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1. Analizowany problem. 0,5 str.
Uważność (mindfulness,) wkroczyła do szkół i przedszkoli na całym świecie nie tak dawno temu, ale popularność podejścia świadczy o tym, ze rozgościła się w nich na dobre (Schonert-Reichl, Roeser, 2016). Efekt ten wzmacnia wielość badań naukowych wykazujących użyteczność i skuteczność treningów uważności w zakresie redukcji stresu i poprawy dobrostanu (por. Błaszczak, 2022a) czy też procesów poznawczych mających niebagatelne znaczenie dla uczniów w każdym wieku (por. Błaszczak, 2022b). Uważna obecność w bieżącej chwili i koncentracja na aktualnie docierających bodźcach może być z powodzeniem rozwijana u starszych i młodszych adeptów. Praca nad kształtowaniem takiej postawy u dzieci i młodzieży wydaje się tu niezwykle kusząca, ze względu na trwałość nawyków rozwijanych w młodym wieku (Cantor, Osher, Berg, Steyer, Rose, 2018). Co więcej, korzyści płynące z uważności w postaci samoregualcji i świadomej kontroli nad procesami uwagowymi są szczególnie istotne dla młodych ludzi, żyjących w dużym tempie i pełnym bodźców otoczeniu. 
Na przestrzeni ostatnich kilkudziesięciu lat powstało wiele nurtów, podejść i programów kształtujących uważność przeznaczonych dla najmłodszych odbiorców. Punktem wyjścia dla wszystkich tych treningów był program redukcji stresu oparty na uważności dla dorosłych (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) opracowany w 1979 roku przez Kabata-Zinna (2009). To 8-tygodniowy kurs, w czasie którego odbywają się regularne 2,5 godzinne,  cotygodniowe spotkania poświęcone : zjawisku uważności, postrzeganiu siebie i świata, pracy z ciałem, stresem, myślami, emocjami i komunikacją. Dodatkowo kurs obejmuje jedno całodniowe spotkanie podczas którego praktykuje się uważność (por. Marcinkowska-Wróbel 2016). Program zakłada również regularne ćwiczenie w domu, która jest niezbędnym elementem programu. Ćwiczenia w ramach zajęć polegają na medytacjach i spokojnej, uważnej pracy z ciałem (body scan, asany z jogi). Medytacje, wg instrukcji podawanych przez prowadzącego, mają charakter niereligijny i polegają na kierowaniu uwagi na poszczególne aspekty naszego doświadczenia (zgodnie z tematem aktualnych zajęć). Na bazie struktury i elementów programu dla dorosłych opracowano treningi zaadaptowane do potrzeb i możliwości dzieci i młodzieży. Są one mniej lub bardziej sformalizowane czy rozbudowane, jednak każdorazowo dostosowane do młodych odbiorców. Przegląd tych podejść poniżej.

2. Doniesienia z badań. 1,5 str. + 3. Najważniejsze ustalenia. 1 str.
Rozwijanie uważności u najmłodszych dzieci (przedszkolnych)
Jednym z najbardziej popularnych programów rozwijania uważności dla najmłodszych jest metoda opracowana przez Snel (2018), holenderską nauczycielkę mindfulness dla dorosłych i dzieci, założycielkę Akademii Nauczania Uważności w Holandii. Program nazywa się „Uwaga, to działa!” i skierowany jest do dzieci od 4 roku życia. Formalny kurs składa się z regularnych spotkań, których treść, ilość i czas trwania dostosowane są do wieku dzieci. W czasie zajęć wykorzystuje się historyjki, wyobraźnię, proste ćwiczenia, które pozwalają dzieciom pogłębiać uważność i świadomość w odniesieniu do samych siebie i otoczenia. Dzieci uczą się obserwować swój wewnętrzny świat bez oceniania i natychmiastowego reagowania. Treningi uwzględniają też naturalną dla dzieci potrzebę ruchu oraz uczą poprzez zabawę. Zajęcia z prowadzącym uzupełniają podręczniki dla rodziców i dzieci – „Uważność i spokój żabki” (Snel, 2018) oraz „Daj przestrzeń i bądź blisko” (Snel, 2019). Dzięki załączonym do książek płytom z nagraniami instrukcji ćwiczeń dzieci mogą utrwalać swoje umiejętności w domu i ćwiczyć razem z rodzicami.
Formalne treningi nie są jednak jedyną formą na uczenie dzieci uważności. Można wykorzystywać z powodzeniem pojedyncze ćwiczenia czy czytać i omawiać z dzieckiem dedykowane uważności opowieści. Wielu praktykujących nauczycieli uważności podpowiada jakie ćwiczenia można wykonać z najmłodszymi dziećmi w sposób mniej formalny (por. Litwinow, 2020) . Z kolei serię interesujących książeczek wprowadzających idee uważności przeznaczonych dla dzieci w wieku przedszkolnym przygotowała Pawłowska (2015). Opowieści z „Krainy uważności” to krótkie i pięknie ilustrowane książeczki, które w przystępny dla dzieci  sposób opowiadają o życzliwości wobec samego siebie i innych, przyjaźni, strachu, złości czy nieśmiałości oraz w jaki sposób uważna obecność pomaga radzić sobie z różnymi sytuacjami (Pawłowska, 2015). Takie książeczki to doskonały pomysł na wprowadzenie uważności w domu czy przedszkolu. 
Rozwijanie uważności u uczniów szkół podstawowych
Znacznie więcej sformalizowanych programów rozwijających uważność skierowana jest do dzieci w wieku szkolnym (Meiklejohn i in., 2012). Jednym z najwcześniej wprowadzonych, a jednocześnie najbardziej popularnych jest Inner Kids Program (Greenland, 2020). Skupia się na uwadze, równowadze i współczuciu (ABC’s - Attention, Balance and Compassion) jako podstawach uważnej obecności w życiu młodych ludzi. Cechy te rozwijane są poprzez gry, zabawy i różnorodne aktywności dostosowane do wieku młodszych uczniów. Zasadniczo formuła zajęć sprowadza się do kierowanej zabawy, po której następuje refleksja nad własnymi doznaniami i ich znaczeniem w codziennym funkcjonowaniu, omawiana wspólnie z innymi dziećmi, po to by móc lepiej rozumieć siebie i innych. Flook i współpracownicy (2010) analizowali efektywność treningu opartego na tym podejściu w grupie dzieci między 7 a 9 rokiem życia. Trzydziestominutowe zajęcia odbywały się dwa razy w tygodniu przez okres dwa miesiące. W efekcie treningu znacząco wzrosły umiejętności uczestników w zakresie samoregulacji i kontroli poznawczej. Efekty były szczególnie wyraźne w grupie dzieci z deficytami w zakresie funkcji wykonawczych i zarządzania procesami uwagowymi, co zachęcało uczniów, nauczycieli i rodziców do korzystania z zasobów tego programu i udostępnianych nieodpłatnie materiałów (por. Greenberg, 2020).
Innym, bardzo popularnym programem dla młodszych uczniów jest MindUP (wcześniej nazywany po prostu Uważną Edukacją, Mindfulness Education). W tym przypadku, strukturę programu dostosowano do regularnych jednostek lekcyjnych i włączono je w plan semestru, co ułatwiło implementację. Opracowano15 lekcji, łatwych do przeprowadzenia w warunkach szkolnych, które rozwijały świadomość społeczną i emocjonalną i uwrażliwiały na dobrostan psychiczny. Codzienną praktyką włączoną w zajęcia każdej klasy były sesje uważnego oddychania. Z założenia miały się one odbywać 3 razy dziennie, przez kilka minut, w czasie dostosowanym do innych zajęć i potrzeb uczniów. Schonert-Reichl i Lawlor (2010) przeprowadzili badania skuteczności tego treningu dla dobrostanu i kompetencji społeczno-emocjonalnych uczniów. Wykazali jego większą użyteczność w przypadku młodszych niż starszych. Bez względu jednak na wiek uczestnicy zajęć deklarowali wzrost zadowolenia z życia i optymizmu po zakończeniu kursu. Nauczyciele natomiast zwracali uwagę na wzrost kompetencji społeczno-emocjonalnych wśród uczniów uczestniczących w zajęciach MindUP i lepszą atmosferę w klasie (Schonert-Reichl i Lawlor, 2010).
Rozwijanie uważności u nastolatków i młodzieży
Programem nastawionym na rozwijanie uważności u młodszych uczniów i nastolatków jest Uważna szkoła (Mindful Schools). Program zakłada naukę uważności u uczniów poprzez trening dla nauczycieli, tak by mogli oni potem bezpośrednio implementować ćwiczenia uważności w ramach swoich zajęć lub w czasie spędzanym z uczniami. Zajęcia dla uczniów składają się z 15 spotkań zaplanowanych w czasie 8 tygodni, które odnoszą się do uważnego słuchania, oddychania, wrażliwości na sygnały płynące z ciała, emocje, stres związany ze sprawdzianami i egzaminami, hojność, docenianie, życzliwość i troskę wobec siebie i innych. Program oferuje też zajęcia dla rodziców, tak by mogli oni wspierać uważną postawę dzieci. Liehr i Diaz (2010) porównywali skuteczność treningu uważności wg programu Uważna szkoła dla dobrostanu psychicznego młodzieży z mniejszości narodowych. W czasie trwania eksperymenty badacze regularnie monitorowali nasilenie objawów depresyjnych i napięcia w grupie nastolatków pochodzących głownie w Ameryki środkowej i Karaibów. Połowie uczestników zaoferowano zajęcia rozwijające uważność. Druga połowa badanych w tym samym czasie uczestniczyła w zajęciach dotyczących promocji zdrowia (w tym aktywności, zdrowego jedzenia i radzenia sobie ze stresem). Przeprowadzone analizy wykazały, że badani rozwijający uważność deklarowali niższe nasilenie objawów depresyjnych z sesji na sesje. Takiego spadku nie obserwowano natomiast w grupie uczestniczącej w zajęciach promujących zdrowie. W obu grupach zaobserwowano jednak spadek napięcia emocjonalnego i lęku, jednak efekty w grupie rozwijającej uważność były silniejsze niż w grupie uczestniczącej w zajęciach promujących zdrowie. 
Innym zweryfikowanym i od lat prowadzonym programem rozwijającym uważność skierowanym do nastolatków jest trening Learning to BREATHE (L2B). To uniwersalne podejście łączące w sobie założenia uważności oraz popularnych podjeść rozwijających kompetencje społeczno-emocjonalne czy terapii koncentrujących się na umiejętności regulacji emocji (np. Terapia akceptacji i zaangażowania, ACT , Hayes, Stroshal, Wilson, 2013). Celem tego programu jest rozwijanie pewności siebie młodzieży, wzmacnianie zasobów ułatwiających radzenie sobie z wyzwaniami dorastania i implementowanie uważnej obecności do codziennego funkcjonowania. Program zakłada sześć spotkań w klasie, trwających ok 30-45 minut lecz z założenia dostosowanych do wieku i potrzeb konkretnej grupy uczniów. Poszczególne zajęcia zbudowane są wg sześciu głównych tematów: ciała, refleksji, emocji, uwagi, czułości, nawyki, wzmocnienie (stąd angielski akronim BRETHE – Body, Reflections, emotions, Attention, Tenderness, Habits, Empowerment). Broderick and Metz (2009) weryfikowali skuteczność programu L2B w grupie 120 uczennic najstarszej klasy prywatnej szkoły średniej. Porównywali uczennice uczestniczące w programie rozwijającym uważność do analogicznej grupy nie biorącej udziału w takich zajęciach. Zaobserwowano spadek doświadczanego napięcia, a wzrost w zakresie poczucia spokoju, zrelaksowania i samoakceptacji wśród dziewcząt będących w grupie rozwijającej uważność. Na zakończenie programu ujawniono również istotny przyrost w zakresie umiejętności regulacji emocji, spadek zmęczenia oraz doświadczanych bólów czy dyskomfortu fizycznego w grupie ćwiczącej uważną obecność. Oba opisane programy wyraźnie wzmacniają samokontrolę i samoregulację wśród młodzieży, a przez to pozytywnie oddziałują na dobrostan młodych ludzi.
Podobne efekty jeśli chodzi o regulację własnych emocji i dobrostan (Huppert i Johnson, 2010) przynosi trening uważności skierowany do najstarszych uczniów, między 14 a 18 rokiem życia, a opracowany przez fundację Mindfulness in Schools Project (MiSP). Ten program oferowany jest w ramach regularnych zajęć szkolnych i z założenia wpleciony w plan lekcji danej klasy. Zajęcia obejmują uważność na oddech, ciało, jedzenie, chwilę obecną, myśli, dźwięki i ciszę, czy uważne „smsowanie”. Podstawą treningu jest 9 tygodniowy kurs bazujący na kursie dla dorosłych i założeniach terapii poznawczej opartej na uważności (Mindfulness Based Cognitive Therapy, MBCT, Segal, Williams i Teasdale, 2020), jednak dostosowany do potrzeb i możliwości młodych odbiorców. Innym programem dla młodzieży mocno zbliżonym do założeń programu dla dorosłych jest kurs Stressed Teens (Mindfulnes Based Stres Reduction fot Teens, MBSR-T), przeznaczony dla młodzieży z populacji ogólnej zmagających się ze stresem lub grup klinicznych (przede wszystkim dla tych młodych ludzi, którzy cierpią z powodu zaburzeń w zachowaniu i różnego rodzaju trudności psychicznych związanych z doświadczaniem silnego stresu). Badania prowadzone przez Biegla i współpracowaników (Biegel, Brown, Shapiro, Schubert, 2009) wskazują na skuteczność tego treningu redukującego napięcie i doświadczany na co dzień poziom stresu wśród młodzieży, podobnie jak oryginalny trening jest skuteczny względem dorosłych. Program skupia się na formalnej i nieformalnej praktyce uważności adekwatnej jednak do życia młodych ludzi. Ćwiczenia obejmują uważne chodzenie, body scan, medytacje siedzące, medytacje w ruchu i jogę, jak również uważne zatrzymywanie się oraz uważność w czasie odrabiania prac domowych czy pisania sprawdzianów. Podobnie jak w przypadku treningu MBSR dla dorosłych, tak i tutaj kurs obejmuje 8 spotkań, raz w tygodniu trwających od 1,5 do 2 godzin. Zajęcia te maja charakter zajęć dodatkowych, pozalekcyjnych, nie powiązanych organizacyjnie z programem szkolnym.

4. Implikacje dla praktyki. 1-2 str.
Wielość podejść i badań je weryfikujących oraz rosnąca popularność uważności w środowiskach psychologów i pedagogów sprawia, że również szkoły otwierają się na dobrodziejstwa z niej płynące. Wciąż oczywiście konieczne są badania dotyczące efektywności i czynników warunkujących skuteczność interwencji bazującej na uważnej obecności wobec jednych i brak tej skuteczności wobec drugich, oraz wyjaśnień dotyczących tego jak i dlaczego taki trening przynosi pożądane rezultaty. Ważne jest sformułowanie jednoznacznej teorii wyjaśniającej opisywane w badaniach mechanizmy oraz jednoznaczne i mocne argumenty empiryczne. Niemniej jednak przytoczone dane wyraźnie wskazują na pozytywne efekty rozwijania uważnej postawy wśród uczniów – tak młodszych jak i starszych, pochodzących z populacji ogólnej, mniejszości narodowych czy też grup klinicznych. 
Jednak nawet najbardziej efektywny program edukacyjny, z solidnymi podstawami teoretycznymi i empirycznymi może napotkać kłopoty z implementacją do zróżnicowanych warunków szkolnych. Jedną z trudności, które należy rozstrzygnąć, dotyczy tego kto jest odpowiednią osobą do uczenia uważności dzieci i młodzieży, i jakie ta osoba musi mieć kwalifikacje. Ta kwestia ma kluczowe znaczenie dla tego jak łatwo będzie włączać programy czy ćwiczenia uważności do szkół. W przypadku wielu programów opisanych wyżej ich wprowadzania do szkół bazuje na certyfikowanych nauczycielach uważności, co przynajmniej na polskim gruncie jest kosztowną opcją, sprawiającą, że rozwijanie tej postawy jest możliwe jedynie wśród nielicznych. Niektóre programy (Uważna szkoła) oferują trening dla nauczycieli i pracowników szkół, po to by to oni rozwinęli uważną świadomość, a następnie poprzez samych siebie i wprowadzane do klas ćwiczenia mogli promować uważność wśród uczniów (przy wsparciu doświadczonych nauczycieli czy tutorów). Ta druga opcja wydaje się bardzo obiecująca. 
Bez względu jednak na to czy zdecydujemy się wprowadzać uważność do szkół i przedszkoli bardziej czy mniej formalną ścieżką należy pamiętać o kilku ważnych kwestiach warunkujących powodzenie tego przedsięwzięcia. Opisane programy rozwijane były głównie w Stanach Zjednoczonych i Wielkiej Brytanii. Oznacza to, że należy je dostosować do polskich warunków i kontekstu, a w ćwiczeniach wykorzystywać rozpoznawalne w naszej kulturze przykłady czy ćwiczenia. Ważna jest też uważność w implementacji – cierpliwość i wyrozumiałość dla samych siebie i uczniów. Warto zaczynać od krótszych ćwiczeń, które z czasem można wydłużać. Można śmiało powtarzać ćwiczenia, bo jako nowa praktyka w kontekście szkolnym czy w doświadczeniu konkretnych uczniów potrzebuje ugruntowania i okrzepnięcia. Co więcej, powtarzanie tego samego ćwiczenia od czasu do czasu, jest spójne z założeniem, że każde „tu i teraz” jest lub może być inne od poprzedniego. Należy pamiętać tez o dobrowolności, pochwałach i atmosferze. Dobry nastrój, pogoda ducha i radość z zabawy czy ćwiczeń przyda się zarówno nauczycielom jak i wprowadzanym w uważność uczniom. Zwracajmy uwagę nawet na drobne sukcesy bo wytrenować dzikiego słonia (Bays, 201%) można tylko małymi krokami. Powodzenia 
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