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Streszczenie

Wspdtczesna mtodziez zmaga sie z coraz czestszymi problemami z koncentracjg uwagi, co negatywnie wptywa na ich funkcjo-
nowanie szkolne, emocjonalne i spoteczne. Gtéwne przyczyny to nadmiar bodzcow, presja edukacyjna, stres, a takze czynniki
biologiczne i Srodowiskowe. Zaburzenia te moga prowadzi¢ do obnizonej samooceny, trudnosci w relacjach i gorszych wynikow
w nauce. Kluczowe jest zapewnienie mtodziezy odpowiedniego wsparcia — indywidualnego i systemowego - ze strony nauczy-
cieli, rodzicow oraz specjalistow. Wsrdd skutecznych metod terapii znajduja sie podejscia behawioralne, psychoterapia, farma-
koterapia oraz techniki mindfulness. Szczegdlng role odgrywa mindfulness - praktyka uwaznosci, ktéra poprzez skupienie na
chwili obecnej wspiera rozwdj samoregulacji, redukcje stresu oraz poprawe koncentracji. Badania wykazuja, ze regularne sto-
sowanie mindfulness moze przynies¢ trwate korzysci poznawcze i emocjonalne. Implementacja mindfulness w szkotach wymaga
zaangazowania nauczycieli, odpowiednich szkolen, wspdtpracy z rodzicami oraz integracji z programem nauczania. Techniki te
- zarowno formalne (medytacje), jak i nieformalne (uwaznos¢ w codziennych czynnosciach) - pomagaja mtodziezy w radzeniu
sobie z trudnosciami dnia codziennego. Praktyka mindfulness, prowadzona w sposdb etyczny i odpowiedzialny, moze stanowic
wartoséciowe uzupetnienie terapii zaburzen koncentracji i skutecznie wspiera¢ rozwdj mtodego cztowieka.

Stowa kluczowe: Zaburzenia koncentracji, funkcjonowanie szkolne, mindfulness/ uwaznosg,
wsparcie edukacyjne, samoregulacja emocjonalna.

The implementation of mindfulness techniques in the process of supporting
adolescents with attention disorders

Abstract

In contemporary society, adolescents increasingly face attention and concentration difficulties, which significantly affect their
academic performance, emotional well-being, and social functioning. These challenges are attributed to a variety of factors,
including technological overstimulation, educational pressure, psychological stress, and biological as well as environmen-
tal determinants. Insufficient concentration may lead to lower self-esteem, learning difficulties, and impaired interpersonal
relationships. Therefore, comprehensive and individualized support from educators, parents, and mental health profes-
sionals is essential. Effective intervention strategies include behavioral therapy, psychotherapy, pharmacological treat-
ment, and mindfulness-based approaches. Mindfulness, which emphasizes present-moment awareness and emotional
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self-regulation, has emerged as a promising complementary method. Empirical studies demonstrate that regular mindfulness
practice improves cognitive performance, reduces anxiety, and enhances emotional resilience in adolescents. The successful
implementation of mindfulness in educational settings requires the involvement of trained teachers, integration into school
curricula, and collaboration with families. Both formal (e.g., meditation, breathing techniques) and informal (e.g., mindful
awareness during routine activities) practices have shown potential in supporting concentration and coping skills. When
applied ethically and developmentally appropriately, mindfulness serves as a valuable tool for promoting mental health
and fostering adaptive functioning among youth.

Keywords: Attention disorders, academic functioning, mindfulness, educational support,
emotional self-regulation.

1. WPROWADZENIE

We wspdtczesnym $Swiecie miodziez stoi przed wieloma wyzwaniami, ktére wplywajg na jej zdolno$é¢ do skupienia sie
i koncentracji. Rosngce wymagania edukacyjne i koniecznos¢ przetwarzania coraz wiekszej ilosci informacji sprawiajg, ze mto-
dzi ludzie majg trudnosci w utrzymaniu uwagi. Istotnym czynnikiem jest réwniez powszechna obecnos$¢ urzadzen cyfrowych
- smartfony, tablety, komputery i media spotecznosciowe generuja ciagty naptyw bodzcéw, ktére konkurujg o uwage miodego
uzytkownika. Czeste powiadomienia, skrécony czas reakcji oraz mozliwos$¢ natychmiastowego dostepu do informacji obniza-
ja tolerancje na monotonie i utrudniajg dtuzsze skupienie na wykonywanej czynnosci. Dodatkowo wielozadaniowos$¢é czesto
uznawana za zalete, w rzeczywistosci fragmentaryzuje uwage i pogarsza jakos¢ przetwarzania informacji.

Wazne jest zrozumienie koncentracji uwagi jako zdolnosci do eliminacji zewnetrznych dystraktoréw, co w istotny sposéb
wptywa na procesy uczenia sie i zdolno$¢ przyswajania nowych informacji (Klingberg, 2009). W kontekscie rozwoju mtodziezy
zdolnos$¢ ta jest niezbednym elementem dla osiggniecia sukceséw edukacyjnych, ksztattowania umiejetnosci analitycznego
myslenia oraz rozwoju emocjonalnego. Niedostateczna koncentracja moze prowadzi¢ do trudnosci w nauce, zwiekszonego
poziomu stresu, niskiej samooceny i prokrastynacji, co w dtuzszej perspektywie wptywa na jakos¢ zycia mtodego cztowieka
(American Psychiatric Association, 2024).

Zaburzenia koncentracji u mtodziezy sg problemem, ktéry ma znaczacy wptyw na jakosc¢ zycia tej grupy wiekowej (Willcutt,
2012). Wspodtczesne srodowisko zycia miodziezy petne jest czynnikdw rozpraszajacych, takich jak nadmierne korzystanie
z technologii, brak odpowiedniej ilosci snu, przecigzenie obowigzkami szkolnymi i pozaszkolnymi, stres zwigzany z presjq
wynikow, a takze niestabilne relacje rowiesnicze czy rodzinne (Twenge i Campbell, 2023). Nie bez znaczenia pozostajq takze
czynniki biologiczne, takie jak nieréwnowaga neuroprzekaznikdédw czy nierozwiniete w petni struktury mézgu odpowiedzialne
za samokontrole i planowanie.

Zrozumienie natury tych zaburzen jest kwestig podstawowga, aby mdc wdrozy¢ skuteczne strategie wsparcia i interwencji
(Barkley, 2015), ktére pomoga miodziezy w lepszym zarzadzaniu swojg uwagaq i koncentracjg. Zaburzenia koncentracji nalezy
odrézni¢ od chwilowych trudnosci z uwagg, ktére moga by¢ efektem zmeczenia, braku snu, ztej diety lub nadmiaru obowigz-
kéw. W ujeciu klinicznym sg to trwate trudnosci poznawcze wptywajgce na codzienne funkcjonowanie jednostki, czesto zwig-
zane z zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD) lub innymi zaburzeniami neurorozwojowymi.

Zaburzenia koncentracji stanowig wazne wyzwanie zdrowotne ws$réd miodziezy na catym Swiecie, wykazujac rosnaca cze-
sto$¢ wystepowania. Szacuje sie, ze od 5% do 10% mtodziezy ma trudnosci z koncentracjg (Polanczyk i in., 2007), cho¢ te
liczby moga sie rézni¢ w zaleznosci od metodologii badawczej oraz regionu geograficznego. Zakidcenia w funkcjonowaniu
wystepuja czesciej u chtopcow niz u dziewczat (Hinshaw i Blachman, 2005), co moze wynikaé zaréwno z biologicznych, jak
i spoteczno-kulturowych czynnikéw. Istniejg dowody sugerujace, ze zaburzenia koncentracji mogg by¢ diagnozowane wcze-
$niej w krajach z dobrze rozwinietymi systemami opieki zdrowotnej (Faraone i in., 2021). Ponadto ze wzgledu na zmiany
srodowiskowe, takie jak wzrost wykorzystania technologii cyfrowych, czynniki te moga wptywaé na zwiekszajace sie wskaz-
niki wystepowania tych nieprawidtowosci (Radesky i in., 2015). Wyjsciowa jest zatem analiza danych epidemiologicznych dla
rozwijania skutecznych strategii interwencyjnych dostosowanych do specyfiki lokalnych populacji mtodziezy.

Celem artykutu jest przedstawienie roli i skutecznosci technik mindfulness jako elementu wspomagajgcego terapie
i wsparcie mtodziezy z zaburzeniami koncentracji, szczegdlnie w kontekscie funkcjonowania edukacyjnego, emocjonalnego
i spotecznego. Artykut jest prébg odpowiedzi na pytanie o mozliwosci integracji mindfulness (zaréwno w formach praktyki
formalnej, jak i nieformalnej) w szkotach i $rodowisku domowym, podkreslajac zarazem potrzebe holistycznego podejscia
i zaangazowania nauczycieli, specjalistéw i rodzicdw.
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2. WPEYW ZABURZEN KONCENTRACJI NA FUNKCJONOWANIE EDUKACYJNE
I SPOLECZNE MEODZIEZY

Zaburzenia koncentracji u mtodziezy mozna podzieli¢ na rézne typy w zaleznosci od stopnia i rodzaju trudnosci zwigzanych
z utrzymaniem uwagi. Najbardziej znane to dysfunkcje uwagi z nadpobudliwoscig (ADHD), ktére charakteryzujg sie impulsyw-
noscia, przerywanym skupieniem oraz trudnosciami w ukonczeniu zadan (Szada-Borzyszkowska, 2010, American Psychiatric
Association, 2024). Inne formy obejmujg deficyty uwagi zwigzane z lekiem czy depresjg, ktére manifestujq sie problemami
z organizacjg mysli (Barkley, 2015; Willcutt, 2012). Objawy mozna rozpozna¢ po trudnosciach w zarzgdzaniu codziennymi
obowigzkami, czestym zapominaniu i niemoznosci skupienia sie na jednym zadaniu przez dtuzszy czas.

Czynniki ryzyka zwigzane z zaburzeniami koncentracji u mtodziezy sg zréznicowane i obejmujg elementy biologiczne, $ro-
dowiskowe oraz psychologiczne. Wérdd przyczyn biologicznych wyréznia sie genetyke oraz reakcje neurochemiczne w mézgu
(Faraone i in., 2021). Srodowiskowe czynniki ryzyka to nadmierna ekspozycja na technologie, brak rutyny dni powszednich
oraz wysokie wymagania szkolne (Twenge i Campbell, 2023; Radesky i in., 2015). Psychologiczne przyczyny to stres, leki
i presja réwiesnicza. Takie zaburzenia mogg by¢ réwniez wynikiem traum osobistych (Hinshaw i Blachman, 2005). Zrozumienie
tych czynnikow jest kluczowe dla opracowania skutecznych planéw interwencji, ktére moga pomoéc mtodziezy w radzeniu sobie
z ich wyzwaniami.

Zaburzenia koncentracji u mtodziezy majq istotny wptyw na funkcjonowanie w réznorodnych aspektach zycia, szczegdlnie
w $rodowisku szkolnym, co wyraznie objawia sie licznymi trudnosciami w utrzymywaniu uwagi oraz koncentracji podczas
lekcji, a takze szeregiem problemdéw zwigzanych z organizacjg pracy i nauki (Barkley, 2015; Szada-Borzyszkowska, 2010).
Mtodzi uczniowie, ktérzy borykajq sie z takimi komplikacjami, czesto napotykajg problemy z terminowym wykonywaniem za-
dan oraz zrozumieniem materiatu edukacyjnego, co w konsekwencji prowadzi do obnizenia wynikédw akademickich i znacznie
uniemozliwia ich rozwdj osobisty oraz spoteczny. Trudnosci te mogg réwniez negatywnie wptywaé na relacje z nauczycielami
i rowiesnikami w klasie, co prowadzi do uczucia frustracji oraz obniza ogdlng motywacje do nauki i zaangazowanie w proces
edukacji (Klingberg, 2009; Willcutt, 2012).

Zaburzenia koncentracji mogg w znacznym stopniu wptywac na zycie spoteczne oraz emocjonalne mtodziezy, zaktdcajac
zdolnos$¢ do efektywnego nawigzywania i utrzymywania trwatych relacji interpersonalnych (Hinshaw i Blachman, 2005). Mifo-
dziez, ktéra boryka sie z takimi trudnosciami, czesto doswiadcza powaznych probleméw w odnajdywaniu swojej roli w grupie
réwiesniczej, co w wielu przypadkach prowadzi do silnego poczucia izolacji, osamotnienia oraz nieakceptacji w oczach innych.
Brak umiejetnosci skoncentrowania sie oraz efektywnego utrzymywania uwagi podczas rozméw z innymi ludzmi moze skut-
kowac licznymi nieporozumieniami, a takze konfliktami interpersonalnymi, co tylko pogtebia trudnosci emocjonalne, takie jak
uczucie frustracji, znaczny spadek poziomu samooceny czy tez intensywne lgki spoteczne (Heszen, 2013). Catkowita nieumie-
jetnos¢ skupiania uwagi na codziennych zadaniach oraz obowigzkach szkolnych moze wywotywac state uczucie przyttoczenia
zwigzanego z niezrealizowanymi obowigzkami, a to w konsekwencji wptywa na obnizenie ogélnej jakosci zycia emocjonalnego
(Twenge i Campbell, 2023). Préby radzenia sobie z tymi powaznymi problemami mogg prowadzi¢ do rozwijania negatywnych
mechanizmoéw obronnych, takich jak unikanie sytuacji, ktére wywotujg stres i niepokoj (Barkley, 2015). Dodatkowo kompli-
kuje to i utrudnia mozliwosc¢ integracji spotecznej oraz nawigzywania satysfakcjonujacych kontaktéow z innymi ludzmi w ich
otoczeniu.

Osoby z zaburzeniami koncentracji moga réwniez zmagac sie z niskim poczuciem wtasnej wartosci. Taki stan poteguje uczu-
cie wyobcowania oraz frustracji. Ponadto problemy z koncentracjg wptywajg na trudnosci w nauce, co w efekcie moze sktonic
miodych ludzi do koniecznosci powtarzania klas oraz obnizenia ich ambicji edukacyjnych. W obliczu ciggtego stresu moga oni
odczuwac potrzebe ucieczki w rézne formy uzaleznien, a to ostatecznie tylko pogarsza ich sytuacje zyciowa i emocjonalng
(Twenge i Campbell, 2023). Dtugotrwate problemy z uwagaq i koncentracjg skutkujg ustabilizowaniem sie negatywnych emocji
i nieuchronnie prowadzg do pogorszenia relacji z réwiesnikami oraz rodzicami. Wsparcie ze strony bliskich oséb lub specjali-
stéw staje sie gtdwnym elementem w walce z tg sytuacjg, poniewaz pomaga mtodziezy w radzeniu sobie z poczuciem osamot-
nienia oraz w budowaniu trwatych relacji (Faraone i in., 2021). Wazne jest zatem, aby stworzy¢ mtodym ludziom sprzyjajace
srodowisko, ktére bedzie umozliwiato rozwijanie umiejetnosci spotecznych oraz emocjonalnych. Nalezy takze stara¢ sie aktyw-
nie zwracaé¢ uwage na przyczyny ich zmartwien i problemdw.

Uczniowie z zaburzeniami koncentracji wymagaja pilnego i specjalistycznego wsparcia, a takze indywidualnego oraz zrézni-
cowanego podejscia, aby mogli w petni skutecznie funkcjonowac zaréwno w srodowisku szkolnym, jak i w codziennym zyciu,
oraz realizowac swoéj potencjat, ktéry w nich drzemie. Ich sytuacja wymaga szczegélnej i systematycznej uwagi ze strony
nauczycieli, jak réwniez rodzicéw, ktdrzy powinni aktywnie wspiera¢ mtodziez w pokonywaniu napotykanych trudnosci, a takze
w dazeniu do lepszych wynikéw oraz samodzielnosci w nauce. Wspdlne wysitki pedagogoéw i rodzicéw sg wymierne dla stwo-
rzenia odpowiednich warunkéw do rozwoju zdolnosci i umiejetnosci mtodych ludzi.
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3. INTERWENCJE TERAPEUTYCZNE W LECZENIU
ZABURZEN KONCENTRACJI U MEODZIEZY

Zaburzenia koncentracji u mtodziezy stanowig istotne wyzwanie wspétczesnego $wiata i wymagajq kompleksowego podejscia
terapeutycznego. Celem tego podejscia jest skuteczne wsparcie mtodych ludzi w ich codziennych zmaganiach z trudnosciami
w skupieniu oraz organizacji mysli, co jest podstawa w osigganiu sukceséw szkolnych i osobistych. Wérédd najwazniejszych
skutecznych interwencji mozna wymienic te, ktére opierajq sie na indywidualnie dopasowanych strategiach do indywidualnych
potrzeb nastolatka. Kazda z tych strategii uwzglednia réznorodne potrzeby oraz trudnosci, z jakimi boryka sie mtodziez (Evans
i in., 2014). Z tego powodu istotne jest taczenie podejs¢ behawioralnych, psychoterapeutycznych oraz farmakologicznych
w celu maksymalizacji efektywnosci terapii i holistyczne zrozumienie problemu (Pelham i Fabiano, 2008).

Terapia behawioralna skupia sie na rozwijaniu umiejetnosci koncentracji oraz samodyscypliny. Stosuje sie w niej réznorodne
techniki samoregulacji, organizacje czasu, efektywne planowanie dziatan oraz ustalanie priorytetéw (DuPaul i Stoner, 2014).
Niewatpliwie ma to podstawowe znaczenie w zyciu ucznia, zwfaszcza w obliczu licznych obowigzkdw szkolnych. Psychoterapia,
z kolei, odgrywa réwnie wazng role, pomagajac mtodziezy w zrozumieniu oraz przetworzeniu emocji towarzyszacych zaburze-
niom, co moze stanowic istotny krok w drodze do poprawy jakosci zycia. To zrozumienie i proces refleksji moga w znacznym
stopniu wspiera¢ koncentracje, a takze odkrywanie skutecznych sposobéw radzenia sobie z pojawiajacymi sie na co dzien
wyzwaniami, ktore stajq sie coraz bardziej ztozone. Farmakoterapia, a w szczegdlnosci stosowanie odpowiednich lekéw psy-
chostymulujacych, staje sie coraz czesciej rozwazana w przypadkach z nasilonymi objawami, zwtaszcza przy zdiagnozowanym
ADHD, gdzie terapia farmakologiczna zawiera sie w ramach cato$ciowego planu wsparcia. Leki te maja na celu znaczne popra-
wienie zdolnosci do koncentracji oraz efektywnosci w nauce mtodych ludzi, co z kolei wptywa na ich ogdélny rozwdj. Waznym
elementem skutecznej terapii jest réwniez aktywne zaangazowanie rodzicéw oraz nauczycieli. Ich wsparcie moze by¢ kluczowe
w tworzeniu strukturalnego srodowiska edukacyjnego oraz oferowaniu motywacji do pokonywania trudnosci (Chronis-Tusca-
no i in., 2010). To z kolei wspiera mtodziez w ich codziennych zmaganiach. Takie zaangazowanie rodzicéw i nauczycieli jest
nieocenione w procesie wspomagania rozwoju zdolnosci koncentracyjnych i umiejetnosci ich wykorzystania. W dzisiejszym
Swiecie sg one niezwykle istotne do osiggniecia sukceséw zardwno w sferze edukacyjnej, jak i osobistej, ksztattujac przysztosc
tych mtodych ludzi.

4. ZASTOSOWANIE MINDFULNESS W TERAPII ZABURZEN
KONCENTRACJI U MEODZIEZY

Mindfulness, czyli praktyka uwaznosci, stanowi coraz bardziej popularne podejscie w terapii zaburzen koncentracji u mtodzie-
zy. Oparta na $wiadomym skupieniu sie na chwili obecnej, mindfulness pozwala mtodym ludziom zredukowa¢ stres i osiggna¢
wiekszg jasnos$¢ umystu (Kabat-zinn, 2003; 2009; Wrdblewska, 2025). W potaczeniu z technikami relaksacyjnymi uwaznos$c
pomaga w radzeniu sobie z nadmiernym napigeciem emocjonalnym, co jest czestym problemem w okresie dojrzewania (Zoo-
gman i in., 2015). Dzieki systematycznym ¢éwiczeniom uczestnicy sg w stanie rozwija¢ umiejetnosci, ktére wspieraja zdolnos¢
do lepszego skupienia i samoregulacji emocjonalnej (Meiklejohn i in., 2012). Mindfulness to praktyka skoncentrowana na $wia-
domym doswiadczaniu chwili obecnej bez osgdzania. Podstawowym zatozeniem uwaznosci jest nabycie mozliwosci obserwacji
wiasnych mysli, emocji i doznan z ciatem, bez préb ich zmieniania. To podejscie umozliwia osobom praktykujgcym zrozumie-
nie i akceptacje siebie oraz otaczajacego $wiata (Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness pomaga mtodym ludziom rozwija¢ zdolnos¢
do skupienia uwagi na biezacych doswiadczeniach, co jest kluczowe w skutecznym radzeniu sobie z wyzwaniami zwigzanymi
z dojrzewaniem i edukacjq.

Praktyka mindfulness przynosi wiele korzysci dla zdrowia psychicznego miodziezy, pomagajac w tagodzeniu objawdw stre-
su, leku oraz depresji (Biegel i in., 2009). Dzieki rozwijaniu istotnych umiejetnosci uwaznosci oraz skupienia, mtodzi ludzie
uczg sie zupetnie nowego, lepszego radzenia sobie z emocjami, co w rezultacie prowadzi do zauwazalnego zwiekszenia ich
odpornosci psychicznej na réznorodne trudnosci. Regularne praktykowanie mindfulness przyczynia sie do poprawy koncentra-
cji i pamieci, a to z kolei wspomaga istotne procesy uczenia sie oraz akceptacje wtasnych emocjonalnych doswiadczen, ktére
sg fundamentalne w rozwoju osobistym mtodych oséb (Zenner i in., 2014). Badania naukowe wskazujg réwniez na wyraznie
pozytywny wptyw uwaznosci na relacje interpersonalne, dzieki znacznemu zwiekszeniu empatii oraz samoswiadomosci w kon-
taktach z réwiesnikami. Jest to niezwykle wazne w okresie dorastania, kiedy fatwo o konflikty i nieporozumienia, ktére moga
prowadzi¢ do frustracji (Schonert-Reichl i Lawlor, 2010). Zatem praktykowanie mindfulness staje sie gtdwnym narzedziem
w budowaniu zdrowego, emocjonalnego fundamentu mtodych ludzi.

Technika uwaznosci, poprzez skuteczne i jednoczesnie petne skupienie uwagi na chwili obecnej, umozliwia mtodziezy lepsze
oraz bardziej efektywne zarzadzanie nattokiem mysli, a takze réznorodnymi bodzcami z otoczenia. W efekcie prowadzi do
znaczacej poprawy ich zdolnosci do koncentracji i skupienia (van de Weijer-Bergsma i in., 2014). Regularna praktyka mindful-
ness sprzyja réwniez istotnej redukcji stresu i lekéw, ktére czesto stanowig istotne czynniki przyczyniajace sie do nasilenia
problemoéw z uwaga, z jakimi zmaga sie mtodziez. Dzieki technikom uwaznosci, mtodzi ludzie majg mozliwo$¢ nauczenia sie,
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jak skutecznie skupia¢ sie na zadaniach, unikajac przy tym rozproszen. Umiejetnos$¢ ta z kolei prowadzi do uzyskania lepszych
wynikow akademickich oraz ogélnej poprawy samopoczucia psychicznego oraz emocjonalnego. Warto réwniez zauwazy¢, ze
mindfulness nie tylko przyczynia sie do lepszego funkcjonowania w srodowisku szkolnym i przyswajania wiedzy, ale takze ma
pozytywny wptyw na relacje interpersonalne oraz umiejetnos¢ radzenia sobie w stresujacych sytuacjach codziennego zycia.

Liczne analizy wykazuja, ze regularny udziat w programach uwaznosci ma istotnie pozytywny wptyw na poprawe zdolnosci
kognitywnych mtodych ludzi (Felver i in., 2016). W szczegdlnosci, umiejetnosci koncentrowania uwagi na przygotowanych
zadaniach staja sie znacznie bardziej rozwiniete, a efektywne panowanie nad emocjami w trudnych sytuacjach, ktére moga
sie pojawi¢ w codziennym zyciu, jest wyraznie ulepszone. Metaanalizy podkreslajq, ze praktykowanie mindfulness sprzyja uzy-
skaniu znaczacych i trwatych efektéw w redukcji objawéw zwigzanych z zaburzeniami uwagi (Dunning i in., 2019). To zjawisko
moze mie¢ istotny i dtugofalowy wptyw na jakos$¢ zycia mtodych osdb, ich samopoczucie oraz sposéb, w jaki postrzegajg Swiat
i siebie samych. Doskonatym przyktadem potwierdzajacym te tezy jest badanie przeprowadzone przez Grossmana oraz jego
wspotpracownikéw (2014). Dokumentuje ono i akcentuje wyrazng poprawe wynikdw testéw poznawczych i emocjonalnych
u uczestnikéw, ktorzy regularnie praktykowali rézne techniki mindfulness przez okres kilku lat, a nawet miesiecy. Zmiany te
sugerujq, ze wigczenie mindfulness do terapii moze by¢ niezwykle cenne, a zarazem pomocne wsréd miodziezy, ktéra zmaga
sie z réznorodnymi trudnosciami w koncentracji. Dzieki tym technikom mtodzi ludzie moga odnosi¢ wyrazne korzysci w swoim
codziennym funkcjonowaniu oraz znaczaco poprawi¢ jakos¢ swojego zycia, co jest nierzadko celem wielu programéw terapeu-
tycznych, ktére starajq sie wspiera¢ mtodziez w trudnych momentach i w dgzeniu do lepszego jutra. Praktyka mindfulness nie
tylko wzmacnia ich zdolnosci do skupienia, ale réwniez rozwija umiejetnosci niezbedne do radzenia sobie z wyzwaniami, ktére
nieuchronnie pojawiajq sie w codziennej rzeczywistosci.

5.IMPLEMENTACJA MINDFULNESS W SZKOEACH
IINSTYTUCJACH EDUKACYJNYCH

Techniki mindfulness w praktyce sg réznorodne i dostosowane do potrzeb mtodziezy borykajacej sie z zaburzeniami koncentra-
cji. Ich zastosowanie obejmuje zaréwno formalne, jak i nieformalne metody praktyki. Formalne techniki, takie jak medytacja
czy oddech uwaznosci, opierajq sie na systematycznym podejsciu i regularnych ¢wiczeniach (Zenner i in., 2014). Natomiast
nieformalne praktyki mindfulness mozna integrowac z codziennym zyciem, ogarniajac uwaznoscig wykonywanie rutynowych
czynnosci (Meiklejohn i in., 2012). Takie podejscie pomaga mtodziezy rozwija¢ umiejetnos¢ koncentracji poprzez Swiadome
kierowanie uwagi na aktualnie wykonywang czynnos$¢, a nie zewnetrzne bodzce rozpraszajace.

Oddechowe techniki mindfulness stanowig fundamentalny element praktyki uwaznosci, szczegdlnie skutecznie wspierajac
miodziez w przetamywaniu zaburzen koncentracji. Cwiczenia oddechowe, takie jak skupienie na wdechu i wydechu czy licze-
nie oddechdéw, pomagaja w zakotwiczeniu uwagi tu i teraz, co z kolei redukuje wptyw rozpraszajgcych mysli i emocji (van de
Weijer-Bergsma i in., 2014). Poprzez regularne praktykowanie technik oddechowych, miodziez rozwija zdolno$¢ do szybkiego
uspokajania umystu, co przektada sie na lepsza koncentracje w codziennym zyciu i w sytuacjach wymagajacych skupienia,
takich jak nauka czy egzaminy. Z kolei bodzcowanie zmystowe i medytacje uwaznosci to techniki mindfulness, ktére pomagajaq
miodziezy w rozwijaniu gtebokiej $wiadomosci chwili obecnej poprzez $wiadome wykorzystywanie zmystédw. Praktyki, takie jak
skanowanie ciata czy medytacja uwaznego stuchania polegajg na celowym kierowaniu uwagi na doznania dotykowe, dzwieko-
we lub wzrokowe (Felver i in., 2016). Pomagaja one mtodym ludziom odkrywac¢ subtelne do$wiadczenia zmystowe i rozwijac
zdolnos$¢ do przekierowywania uwagi z niechcianych bodzcédw na aktualnie wybrang forme medytacji. Ewidentnie prowadzi to
do wzmocnienia zdolnosci koncentracyjnych i emocjonalnej réwnowagi.

W praktyce oznacza to uwzglednienie w szkole zaje¢ z uwaznosci w tygodniowym planie lekcji, np. jako 10-15-minutowe
sesje przed lekcjami lub jako element godziny wychowawczej, adaptacje istniejacych i skutecznych programéw (np. Inner
Explorer), a takze zapewnienie odpowiedniej infrastruktury. Mogg to by¢ tzw. przestrzenie ciszy i skupienia (np. dodatkowej
sali ,strefy uwaznosci”). Implementacja mindfulness w szkotach i instytucjach edukacyjnych jest procesem, ktéry wymaga
zrozumienia unikalnych potrzeb mtodziezy oraz specyfiki kazdego srodowiska edukacyjnego (Christie, 2012). Gtéwne elemen-
ty skutecznego wprowadzenia tych praktyk to zapewnienie odpowiedniego szkolenia kadry pedagogicznej, stworzenie struktu-
ry organizacyjnej wspierajacej regularne sesje mindfulness oraz integracja tych praktyk z istniejacymi programami nauczania
(Schonert-Reichl i Lawlor, 2010; Zenner i in., 2014). Ponadto uwzglednianie feedbacku od ucznidw i nauczycieli pozwala na
adaptacje metod do rzeczywistych wymagan i celéw edukacyjnych uczniéw, w ramach ktérych proste ¢wiczenia oddechowe,
skanowanie ciata czy uwazne stuchanie moga by¢ dostosowane do réznych etapow edukacyjnych.

Promowanie $wiadomosci korzysci ptynacych z mindfulness, takich jak poprawa samopoczucia psychicznego i zwiekszenie
umiejetnosci koncentracji, moze réwniez zwiekszy¢ zaangazowanie ucznidéw i rodzicow w proces nauczania. W ramach pro-
gramow i inicjatyw wprowadzania mindfulness do edukacji szczegélng uwage zwraca sie na rozwoj kurséw uwaznosci, ktére
mozna wiaczy¢ do plandw lekcji. Przyktady takich inicjatyw obejmujq cykliczne warsztaty prowadzone przez ekspertéw, im-
plementacje narzedzi cyfrowych, takich jak aplikacje mobilne dedykowane mtodziezy, oraz tworzenie klubéw uwaznosci, ktére
promuja regularng praktyke. Programy te czesto wykorzystujg doniesienia naukowe potwierdzajace skutecznos$¢ mindfulness,
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co wzmacnia ich wiarygodnos$c i zaufanie. Wspotpraca miedzy nauczycielami, psychologami szkolnymi oraz rodzicami zapew-
nia holistyczne podejscie do wdrazania tych technik. Przyktadowo psycholodzy szkolni i terapeuci mogq integrowac techniki
mindfulness z terapig poznawczo-behawioralng w celu pogtebienia efektéw terapeutycznych u ucznidw z zaburzeniami uwagi
(Barkley, 2015).

Wsparcie i szkolenia dla nauczycieli i opiekunéw sg pierwszorzedne dla skutecznego wdrozenia technik mindfulness w $ro-
dowisku edukacyjnym. Szkolenia te powinny koncentrowa¢ sie na dostarczaniu nie tylko teoretycznych zatozen mindfulness,
ale réowniez praktycznych umiejetnosci, ktére nauczyciele mogg stosowaé w codziennej pracy z uczniami (van de Weijer-Ber-
gsmaiin., 2014). Istotne jest, aby programy szkoleniowe obejmowaty moduty zwigzane z rozpoznawaniem objawdw zaburzen
koncentracji oraz strategie zarzadzania nimi za pomoca mindfulness. Wiedza i kompetencje zdobyte podczas szkoleh pozwa-
laja nauczycielom na zwiekszenie skutecznosci interwencji edukacyjnych i tworzenie wspoélnej przestrzeni do praktykowania
uwaznosci, co w diugofalowej perspektywie przyczynia sie do poprawy koncentracji i dobrostanu mtodziezy.

Nauczyciele poprzez regularne integrowanie technik mindfulness z programem nauczania, moga efektywnie wspieraé roz-
wdj umiejetnosci koncentracji, redukcje stresu i ogdlny rozwéj psychospoteczny mtodziezy (Schonert-Reichl i Lawlor, 2010).
Wazne jest, aby nauczyciele tworzyli sprzyjajace srodowisko do praktyki uwaznosci, ktére bedzie wolne od oceniania i presji,
pozwalajgac uczniom na odkrycie korzysci ptynacych z mindfulness we wiasnym tempie. Ponadto nauczyciele mogg petnié funk-
cje mediatoréw i inicjatoréow dialogu na temat mindfulness miedzy szkotg a rodzinami uczniéw, co umozliwia spdjne wsparcie
miodziezy zaréwno w $rodowisku edukacyjnym, jak i domowym. Skuteczne promowanie mindfulness przez nauczycieli wyma-
ga jednak odpowiedniego wsparcia i zasobdw. Niewatpliwie szkolenia z zakresu uwaznosci stanowig nieodzowny element ich
profesjonalnego rozwoju.

Mindfulness w praktyce szkolnej wymaga szczegdlnego uwzglednienia kwestii etycznych i bezpieczenstwa, zwlaszcza w pra-
cy z miodziezg, ktorej uwaznosé moze wptywac na procesy rozwojowe. Terapeuci i nauczyciele musza posiada¢ odpowiednie
kwalifikacje, aby w sposéb profesjonalny i odpowiedzialny wdrazac¢ techniki mindfulness, minimalizujac ryzyko potencjalnych
negatywnych skutkéw. Wazne jest przestrzeganie zasad dobrowolnosci uczestnictwa, petnego informowania uczestnikéw oraz
utrzymania granicy prywatnosci i poufnosci. Ponadto ¢wiczenia mindfulness powinny by¢ stosowane w sposéb, ktory szanuje
indywidualne potrzeby ucznidéw, unikajac narzucania uniwersalnych schematéw. Tworzenie bezpiecznego $rodowiska bazu-
jacego na empatii i zrozumieniu jest kluczem do skutecznego i etycznego wprowadzenia mindfulness do edukacji mtodziezy.

W nauczaniu mindfulness wazne jest uwzglednienie kwestii etycznych, ktére wigzg sie z odpowiedzialnoscig nauczyciela za
proces ksztatcenia i dobro uczestnikédw. Nauczyciele powinni unika¢ sytuacji, w ktédrych mogg naruszac granice psychologiczne
uczniéw, a jednoczesnie promowac srodowisko sprzyjajace samopoznaniu i refleksji. Istotnym elementem etycznym jest za-
chowanie poufnosci oraz respektowanie autonomii uczestnikéw w ich praktyce. Nauczyciele musza takze by¢ $wiadomi poten-
cjalnych réznic kulturowych, ktére mogq wptywaé na odbidér praktyk mindfulness, a takze unikaé wszelkich form manipulacji
oraz uzaleznienia uczestnikéw od praktyki.

Istotne dla skutecznego wprowadzenia technik mindfulness do codziennego zycia mtodziezy jest wsparcie rodzicéw w prak-
tykowaniu ich z wiasnymi dzieémi. Rodzice petnig role modeli zachowan, ktére dzieci nasladujg, dlatego ich zaangazowanie
moze znaczgco utatwi¢ mtodym osobom integracje mindfulness w rutyne dnia codziennego. Dorosli, praktykujgc mindfulness
wspodlnie z dzie¢mi, mogq pomagaé im w nauce uwaznosci oraz wywotywaniu stanu spokoju i skupienia, co jest korzystne
w radzeniu sobie z emocjami i poprawie koncentracji (Greenland, 2012; 2017). Aktywne uczestnictwo rodzicow w prakty-
kach mindfulness moze réwniez wzmacnia¢ relacje rodzinng i przyczynia¢ sie do budowania zrozumienia emocjonalnych
potrzeb drugiego cztowieka. Dzieki temu mtodziez zyskuje praktyczne narzedzia do radzenia sobie z wyzwaniami zwigzanymi
z codziennym stresem i napieciem. Rodzinna relacja w sposob oczywisty wspiera ogdlny rozwdj psychiczny mtodziezy.

Znaczenie wsparcia rodzicow w praktykowaniu mindfulness w domu jest nie do przecenienia. Domowe $rodowisko zapewnia
bezpieczng przestrzen, w ktdrej dzieci mogq uczy¢ sie i rozwija¢ zdrowe nawyki. Rodzice, codziennie angazujac sie w zajecia
mindfulness, mogg skutecznie motywowac dzieci do przyjmowania uwaznosci jako statego elementu ich zycia (Snel, 2015).
Ich zaangazowanie pomaga w podtrzymaniu regularnosci ¢wiczen, co jest kluczowe dla efektywnosci mindfulness. Dodatko-
wo wspolne praktyki mogq utatwi¢ dzieciom wyrazanie emocji i zrozumienie swoich reakcji. Z pewnoscig jest to nieocenione
w radzeniu sobie z zaburzeniami koncentracji. Rodzinne srodowisko wspierajace mindfulness moze réwniez zmniejszy¢ poczu-
cie stresu u mtodziezy, promujac poczucie bezpieczenstwa i akceptacji w sytuacjach wywotujgcych napiecie.

W dobie cyfryzacji dostep do narzedzi wspierajacych praktyke mindfulness stat sie niezwykle prosty dzieki réznorodnym
zasobom dostepnym online. Aplikacje i platformy internetowe proponujg szeroki wachlarz programdéw i kurséw, ktére umozli-
wiajq indywidualng prace nad poprawa koncentracji i redukcjg stresu. Wirtualne warsztaty mindfulness pozwalajg na dostoso-
wanie intensywnosci i tempa praktyki do osobistych potrzeb uzytkownika, a takze oferujq mozliwos$¢ uczestnictwa w sesjach
na zywo z instruktorami. Co wiecej, takie aplikacje czesto majg wbudowane funkcje $ledzenia postepdw i przypomnienia, co
pomaga uzytkownikom utrzymac regularnos¢ w praktyce. Dzieki temu nawet osoby prowadzace intensywny tryb zycia mogaq
znalez¢ czas na codzienne ¢wiczenia, ktére przyczyniajq sie do poprawy jakosci zycia. W najnowszych badaniach nad zastoso-
waniem mindfulness u mtodziezy wyraznie widoczny jest zwrot ku zintegrowaniu technologii jako narzedzia wspomagajacego
praktyki uwaznosci. Aplikacje i platformy cyfrowe zyskujg na popularnosci jako dostepne i elastyczne formy wsparcia. Wazne
jest zrozumienie, jak te nowoczesne mozliwosci moga zostac¢ zaadaptowane do potrzeb poszczegdlnych grup demograficznych,
wspierajac zarowno ich zdrowie psychiczne, jak i 0ogdélng jakos¢ zycia.
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6. WNIOSKI

W obliczu réznorodnych metod terapeutycznych dostepnych dla mtodziezy borykajacej sie z problemami koncentracji, min-
dfulness wyrdznia sie jako praktyka skoncentrowana na obecnosci i samoregulacji emocjonalnej. Jej celem jest promowanie
Swiadomej obecnosci oraz redukcja stresu bez bezposredniej interwencji w procesy myslowe. Jest to podejscie komplemen-
tarne, ktére wspiera inne terapie poprzez nauke samokontroli i redukcji leku. Ponadto mindfulness, jako metoda oparta na
samopoznaniu, nie wymaga od uzytkownikéw gtebokiej analizy psychologicznej, stad jego popularnosc jako narzedzia wspo-
magajacego w edukacji oraz terapii behawioralnej. Moze stanowi¢ ona istotny element uzupetniajacy kompleksowe leczenie.

Wiaczanie technik mindfulness do praktyki edukacyjnej niesie ze sobg szereg korzysci, ale wigze sie takze z pewnymi
wyzwaniami i ograniczeniami. Z perspektywy korzysci, techniki uwaznosci skutecznie wspierajg mtodziez w poprawie kon-
centracji, rozwijaniu umiejetnosci samoregulacji emocjonalnej oraz redukowaniu stresu i napiecia emocjonalnego (Biegel
i in., 2009; Zenneriin., 2014). Praktyki takie jak $wiadome oddychanie, skanowanie ciata czy medytacja uwaznego stuchania
wzmacniajq zdolnos$¢ skupienia uwagi oraz sprzyjajg rozwojowi empatii i kompetencji spotecznych (Schonert-Reichl i Lawlor,
2010). Dzieki swojej elastycznosci, mindfulness moze by¢ wdrazane w réznych formach - zaréwno jako formalne ¢wiczenia,
jak i nieformalne praktyki codzienne, co pozwala dostosowaé je do warunkéw szkolnych i indywidualnych potrzeb uczniéw
(Meiklejohn i in., 2012).

Jednakze wdrazanie uwaznosci w edukacji napotyka takze istotne ograniczenia. Gtidwne z nich to niewystarczajace przy-
gotowanie nauczycieli oraz brak systemowego wsparcia organizacyjnego i czasowego w szkotach (van de Weijer-Bergsma
i in., 2014). Ryzykiem jest takze instrumentalna implementacja technik, bez gtebszego rozumienia ich celu i zatozen, co moze
obniza¢ ich skutecznos$¢. Wprowadzenie technik uwaznosci do szkét czesto wigze sie z ryzykiem ich uproszczenia i powierz-
chownego stosowania, redukujgcego wielowymiarowg praktyke do kilku standardowych c¢wiczen, pozbawionych kontekstu
psychologicznego czy filozoficznego. Pojawia sie takze krytyka psychologicznego uogodlnienia medytacji, czyli przekonania,
ze mindfulness jest uniwersalnym rozwigzaniem na wszelkie trudnosci emocjonalne i poznawcze miodziezy. Takie podejscie
ignoruje indywidualne réznice rozwojowe, temperament, kontekst kulturowy i osobiste doswiadczenia uczniéw (Van Dam
i in., 2017). W efekcie moze prowadzi¢ do przecigzenia wewnetrznego lub nawet zaostrzenia objawdw u 0s6b z niewtasciwie
rozpoznanymi trudnosciami psychicznymi (np. traumg, depresjq). Co wiecej, w niektérych przypadkach narzucanie praktyki
uwaznosci uczniom bez ich zgody i zrozumienia moze by¢ postrzegane jako forma przymusu psychologicznego, co podwaza
etyczny fundament edukacji (Monteiro, Musten i Compson, 2015).

Dodatkowo skuteczno$¢ uwaznosci opiera sie na dtugofalowej i systematycznej praktyce, co bywa trudne do utrzymania
w kontekscie szkolnym. Istotne sg rowniez kwestie etyczne — mindfulness powinno by¢ wprowadzane z uwzglednieniem réznic
kulturowych, religijnych oraz indywidualnych granic psychicznych uczniéw (Christie, 2012). Pomimo tych ograniczen, dobrze
zaplanowana i wspierana implementacja mindfulness moze przyczyni¢ sie do poprawy jakosci edukacji, dobrostanu psychicz-
nego uczniéw oraz tworzenia bardziej wspierajacego i $wiadomego $rodowiska szkolnego.
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