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Sazetak

Naslov rada: Ucinkovitost primjene programa baziranih na mindfulness praksi s djecom
Ime i prezime studentice: Zita Kolvesi
Mentorica: lzv.prof.dr.sc. Josipa Mihi¢

Program/modul na kojem se polaze diplomski ispit: Socijalna pedagogija, modul Djeca
i mladi

Cilj ovog rada je prikazati istrazivanja koja ispituju uc¢inkovitost primjene mindfulness
intervencija s djecom te ponuditi pregled glavnih zaklju¢aka navedenih studija. Suvremeni
nacin zivota 1 vanjski stresori znacajno utjecu na mentalno zdravlje djece, $to dovodi do sve
veéeg broja problema mentalnog zdravlja u tom razvojnom razdoblju. U skladu s tim,
postoji potreba za implementacijom preventivnih programa i strategija promocije
mentalnog zdravlja u ranim fazama razvoja.

Istrazivanja su pokazala da primjena programa baziranih na mindfulness praksi u odgojno-
obrazovnim ustanovama, kao i u klini¢koj praksi s djecom, moze imati pozitivne u¢inke na
njihovo fiziolosko, socijalno-emocionalno i ponasajno funkcioniranje. Stranim
istrazivanjima utvrdene su male, srednje i velike veli¢ine efekata na pojedine konstrukte te
nisu utvrdeni negativni efekti mindfulness intervencija. Mindfulness praksa usmjerena je na
svjesno promatranje vlastitih osjecaja, misli i tjelesnih senzacija bez prosudivanja. Ona
potice prihvacanje stresnih dogadaja kao izazova, umjesto prijetnji, te razvija sposobnost
djece za suoCavanje s budu¢im stresnim i izazovnim situacijama u zZivotu.

S obzirom na porast popularnosti mindfulness pristupa i interes za primjenu te prakse u
odgojno-obrazovnom okruZenju, ovaj rad pruza uvid u dobrobiti takvih programa te potice
daljnje istrazivanje i implementaciju mindfulness intervencija kako bi se promovirala
otpornost i mentalno zdravlje djece.

Kljuéne rije€i: usredotocena svjesnost, mindfulness, djeca, uc¢inkovitost, evaluacija



Summary

Title: The impact of implementing programs based on mindfulness practice with children
Student: Zita Kolvesi
Mentor: Josipa Mihi¢, PhD

Program/module: Social Pedagogy, Children and youth

The aim of this paper is to present research examining the effectiveness of mindfulness
interventions with children and provide an overview of the main conclusions from these
studies. The modern way of life and external stressors significantly impact children's mental
health, leading to an increasing number of mental health problems during this
developmental period. Accordingly, there is a need for the implementation of preventive
programs and strategies for promoting mental health in early stages of development.

Researches have shown that the implementation of mindfulness-based programs in
educational institutions and clinical settings with children can have positive effects on their
physiological, socio-emotional, and behavioral functioning. Foreign researches have
identified small, medium, and large effect sizes on various constructs, and no negative
effects of mindfulness interventions have been found. Mindfulness practice involves
consciously observing one's own feelings, thoughts, and bodily sensations without
judgment. It fosters accepting stressful events as challenges rather than threats, and develops
children's ability to cope with future stressful and challenging life situations.

Given the growing popularity of the mindfulness approach and the interest in its application
in educational settings, this paper provides insights into the benefits of such programs and
encourages further research and implementation of mindfulness interventions to promote
resilience and children's mental health.

Key words: focused awareness, mindfulness, children, effectiveness, evaluation



1. UVOD

,»,Svjesnost je pojam o kojem bruji cijeli svijet. To je odli¢no jer u Zivotima nam nedostaje
jedan neuhvatljiv, no nuzan element-Sposobnost da se u cijelosti pojavimo u svojim
zivotima 1 zivimo ih kao da su doista bitni, u jedinom trenutku koji imamo, a to je ovaj*
(Williams i Penman, 2019). Svjedoci smo i sudionici postmodernih trendova, tehnoloskih
tranzicija suvremenog druStva i zivota obiljezenog hekticno$¢u i1 milijunima podrazaja
kojima smo svakodnevno izlozeni. Kaotian i frenetian stil Zivota danas predstavlja
uobi¢ajenu pojavu veé¢inskom dijelu populacije, a upravo ta primoranost da budemo u toku
dogadanja 1 umrezeni sa svijetom, nas sprjecava od kvalitetnijeg povezivanja sa samima
sobom. Zbog nedostatka vremena, tesko nailazimo priliku da zastanemo u kaosu oko nas,
zaustavimo negativno misaono ruminiranje o proslosti i buduc¢nosti te postanemo svjesni
trenutka u kojem se nalazimo i1 usmjerimo svoju paznju prema njemu. Tijekom desetljeca
sadaSnjeg Zivota i tisucljec¢a prethodnih Zivota koji su obuhvatili krug postojanja, unutar
svake osobe razvio se ¢vrsto isprepleten sustav intelektualnih i emocionalnih predrasuda,
navika vezanih uz tjelesno i mentalno zdravlje koje se viSe ne propituju, a niti ne koriste
ljudskom zivotu. Primjena Ciste, ,,0ogoljene‘ paznje i promatranja odmotava drevne slojeve
ljudskog uma, pripremajuci prostor za razvitak metodoloskog mentalnog treninga (Thera,
1972). Upravo je to ono $to mindfulness praksa u svojoj srzi zagovara. Budistickog i
antickog podrijetla, danas koriStena u sklopu raznolikih programa za unaprjedenje
mentalnog zdravlja i razliCitih psihoterapijskih pravaca, predstavlja usredotoCenu svjesnost
koja nam omogucava da probudimo rad svojih unutra$njih, mentalnih, emocionalnih i
fizickih procesa te budemo prisutniji u svim Zivotnim situacijama koje se oko nas odvijaju
1 kojih smo dio kako bi smanjili utjecaj stresora, preplavljenost negativnim podrazajima i
automatskim mislima te posljedi¢no, unaprijedili kvalitetu Zivota brigom o sebi. Poznato je
da su studije utvrdile da se mindfulness kao osobina moze ,,vjezbati*“ odnosno unaprijediti
(Chiesa, Serretti i Jakobsen, 2013; Tang i sur., 2009) i postati dio svakodnevne rutine, stoga
je moguce pretpostaviti kako bi moglo biti pozeljno tehnike mindfulnessa poceti uvjezbavati
u Sto ranijoj dobi. Promjene kojima svjedo¢imo, ukljuujuéi sustavne, politicke pa i
vrijednosne najviSe se odrazavaju na djecji integrativni razvoj te uvjetuju njihovu

konceptualizaciju i poimanje svijeta, sebe i svih drugih ¢lanova drustva. Upravo zato je
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potrebno stvoriti uvjete koji ¢e osigurati da se brigom za sebe i brigom za druge, stvaranjem

znacajnih meduljudskih odnosa, stvore promjene u smjeru napretka djece i mladih.

Ovaj rad bavit ¢e se u¢inkovitoscu primjene mindfulness tehnika i programa u radu s
djecom, s obzirom da je istrazivanjima pokazano da koristenje navedenih tehnika s djecom
predskolske i Skolske dobi ima vrlo pozitivne rezultate u pogledu psiholoske dobrobiti
(Flook, Goldberg, Pinger i Davidson, 2015; Schonert-Reichl i sur., 2015). Zbog jo$ uvijek
uobi¢ajenog koriStenja, u radu je zadrzan izvorni engleski termin mindfulness, iako se u

hrvatskom jeziku sve viSe upotrebljava termin usredotocena svjesnost.

Moderan nacin zivota jednako utjee na odrasli pa tako i na dje¢ji dio populacije te se u
danasnjem dobu, djeca vrlo brzo susrecu S vanjskim stresorima, podrazajima od strane
medija 1 druStvenih mreza te na taj naCin djetinjstvo postaje preoptereceno globalno
dostupnim informacijama, zivotom u virtualnom svijetu i visoko postavljenim Kriterijima
uspjeha Sto ishodi$no dovodi do sve veceg broja mentalnih bolesti te naruSenog mentalnog
zdravlja (Keles, McCrae i Grealish, 2020; Ledinski, Ficko, Cukljek, Smrekar i Hosnjak,
2017). Temeljeno na podacima Svjetske zdravstvene organizacije (WHO, 2018) procjenjuje
se da problemi mentalnog zdravlja ¢ine 16% oboljenja osoba u dobi izmedu 10 i1 19 godina

Fivota (Mihi¢, 2019).

Prema istrazivanjima, gotovo jedan od tri adolescenta zadovoljava kriterije za poremecaj
anksioznosti do 18. godine (National Institute of Mental Health, 2020)%, a 46% sve djece u
SAD-u doZivjelo je barem jedno negativno iskustvo u djetinjstvu (National Survey of
Children’s Health, 2017)>2. Globalno se procjenjuje da 1 od 7 (14%) adolescenata u dobi od
10 do 19 godina ima mentalne zdravstvene probleme (WHO, 2019; prema Holik, Kribl,
Milosti¢-Srb i Nuji¢, 2021), no ti se problemi uglavnom ne prepoznaju i ne lije¢e (Holik i
sur., 2021). Emocionalni poremecaji su ¢esti medu adolescentima. Anksiozni poremecaji
(koji mogu uklju¢ivati paniku ili pretjeranu zabrinutost) su najrasireniji U ovoj skupini.
Procjenjuje se da 3,6% adolescenata u dobi od 10-14 godina i 4,6% adolescenata u dobi od

15-19 godina ima anksiozni poremecaj. Procjenjuje se da se depresija javlja kod 1,1%

! https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/any-anxiety-disorder (Pristupljeno: 20.04.2023.)

2 https://www.cahmi.org/wp-content/uploads/2018/05/aces_fact sheet.pdf (Pristupljeno: 20.04.2023.)
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adolescenata u dobi od 10-14 godina i 2,8% adolescenata u dobi od 15-19 godina (WHO,
2021)3. Okvirno polovica svih mentalnih poremecaja se javlja prije dobi od 14 godina
(Holik i sur., 2021). U Hrvatskoj nije provedeno mnogo studija o prevalenciji mentalnih
poremecaja medu djecom i adolescentima. Jedna od studija provedena je u glavnom gradu
Zagrebu i pokazala je da je prevalencija psihijatrijskih simptoma, ukljucujuéi grani¢ne i teze
simptome medu adolescentima iznosila 19,3%, (Bori¢evi¢c Marsani¢, Zecevi¢, Paradzik i
Karapetri¢ Bolfan, 2017; prema Holik i sur., 2021). Druga studija provedena u Rijeci,
utvrdila je prevalenciju grani¢nih 1 tezih simptoma od 15,8% medu adolescentima (Udovici¢
Corelli 1 Bozi¢, 2012; prema Holik 1 sur., 2021), dok je treca studija provedena u Zadarskoj
zupaniji 1 ispitivala je sedmogodisnje ucenike osnovnih skola, pri ¢emu je utvrdeno da je
18% ucenika u Skolskoj godini 2014./2015. imalo umjeren 1ili tezak rizik od mentalnog
poremecaja, dok je isti rizik imalo 15,9% ucenika u Skolskoj godini 2015./2016. (Bacic,
Jurjevi¢ 1 Klepac-Ersti¢, 2016; prema Holik i sur., 2021). Tijekom 10 godina prije
pandemije, osjecaji trajne tuge 1 beznadnosti, kao 1 suicidalne misli 1 ponasanja, povecali su
se za otprilike 40% medu mladima, prema engl. Youth Risk Behavior Surveillance System
(Sustav za pracenje rizicnog ponasanja mladih) Centra za kontrolu i prevenciju bolesti, engl.

Centers for Disease Control and Prevention’s (CDC) (APA, 2023)*.

Ocigledno je da se sve veci broj danaSnjih ucenika suocava s izazovima koji utjecu na
njihovu sposobnost usredotocenja paznje, regulacije teSkih emocija, izgradnje unutarnje

otpornosti i stvaranja zdravih i podrzavajuéih odnosa (Mindful Schools, bez dat.)®.

Postoje¢e pregledne studije te meta-analize o ucincima prakse usredotoene svjesnosti,
odnosno primjene mindfulness prakse s djecom pokazuju pozitivne uéinke prilikom
primjene u Skolskom okruZenju, odnosno neklini¢kim 1 klini€¢kim populacijama. U¢inci se
odnose na funkcioniranje djece na fizioloskom, socijalno-emocionalnom te ponasajnom
planu (Marsani¢, Paradzik, Zecevi¢, Karapetri¢c-Bolfan, 2015). Nisu utvrdeni Stetni ucinci

intervencija utemeljenih na mindfulness praksi primijenjenih s djecom. Mindfulness praksa,

3 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health (Pristupljeno: 20.04.2023)

4 https://www.apa.org/monitor/2023/01/trends-improving-youth-mental-health ((Pristupljeno: 20.04.2023)

5 https://www.mindfulschools. (Pristupljeno: 20.04.2023.)
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usmjerena na sagledavanje vlastitih osjecaja, misli 1 tjelesnih senzacija bez prosudivanja,
omogucuje prihvacanje stresnih dogadaja u zivotu kao izazova, a ne prijetnji te se na taj
nadin potie sposobnost djece za suocavanje s buduéim stresnim i izazovnim Zivotnim
situacijama (Kabat-Zinn, 1994; prema Marsani¢ i sur., 2015). Rezultati meta-analize koju
su proveli Zenner, Herrnleben-Kurz i Walach (2014) pokazali su da treninzi zasnovani na
mindfulness praksi koji se provode u skolskom kontekstu imaju pozitivne u¢inke koji su
vidljivi uglavnom u kognitivnoj domeni, ali i u psiholoSkim mjerama stresa, suocavanja i
otpornosti. S obzirom na to da postoji interes za primjenu programa utemeljenih na
mindfulness praksi u odgojno-obrazovnom sustavu, §to se moze objasniti dobrobitima koji
proizlaze iz spomenute prakse te s obzirom na porast popularnosti mindfulness pristupa u
svim dobnim skupinama, ukljucujuci i djecu, u ovom preglednom diplomskom radu ¢e se
ponuditi pregled aktualnih spoznaja o utjecaju primjene prakse utemeljene na mindfulness

pristupu na djecu.

Cilj je rada objediniti istrazivanja koja ispituju ucinkovitost primjene mindfulness
intervencija s djecom te ponuditi pregled glavnih zaklju¢aka navedenih studija. Uklju¢ena
je populacija djece do 14.-te godine zivota. Opisana je i jedna studija koja je ispitivala
ucinke i na nesto starijoj populaciji, do 15. godine Zivota te nekoliko meta-analiza koje su
ukljucivale populaciju do 21. godine Zivota s obzirom na generalnu limitiranost broja studija
provedenih s djecom. U ovom preglednom radu ¢e se osim prikaza dostupnih meta-analiza
i studija u¢inka primjene ove prakse u razli¢itim okruZenjima takoder pojasniti i teorijski
konstrukt mindfulnessa i mindfulness prakse. Osim navedenog, biti ¢e ukratko prikazani
dostupni programi za djecu bazirani na praksi mindfulnessa te ponuden kriti¢ki osvrt na
izazove u primjeni navedenih programa i provedbu istraZivanja. Takoder, biti ¢e istaknute

mogucnosti primjene navedene prakse u Hrvatskoj.

1.1. Povijest mindfulness prakse

Podrijetlo mindfulnessa vuée korijene iz isto¢nih kontemplativnih tradicija, a pozicija
paznje ili usredotocene svjesnosti, koju nazivamo mindfulness, Thera (1962; prema Kabat-
Zinn, 2015) opisuje kao ,,srce budisticke meditacije®. Kontemplacija se odnosi na proces

promisljanja, dubokog razmisljanja 1 introspekcije. Kontemplativne prakse ukljucuju



razlicite tehnike i metode koje poticu prisutnost uma, svjesnost i duboko promisljanje te se
s mindfulnessom povezuju u kontekstu razvijanja svjesnosti, paznje i prisutnosti u
sadasnjem trenutku. Kabat-Zinn (2015) smatra da je bit mindfulnessa univerzalna te ima
viSe veze s prirodom ljudskog uma nego samom ideologijom ili vjerovanjima, ali kada
govorimo o korijenima terminologije ovog pojma, odnosno koncepta, on se vezuje uz
anticke tekstove i smatra se engleskim prijevodom rijeci sati, $to ozna¢ava svjesnost, paznju
i prisjeanje na Pali jeziku, na kojem su budisticka ucenja originalno evidentirana.
Definicija je bila modificirana za potrebe uporabe unutar psihoterapije 1 drugih podrucja
koristenja te trenutno obuhvaca Sirok spektar ideja i praksi (Siegel i sur., 2009). Povijesno
gledano, mindfulness je centralni aspekt 2500 godina stare tradicije budisticke psihologije i
budistickih uc¢enja (Kabat-Zinn, 2015). Prema Buddhinim uc¢enjima, um i tijelo su produkt
materijalnih uzroka, koji predstavljaju sredstvo za postizanje dubokog iskustva
transcendentalnog. Stanje transcendentalnog nadilazi tri obi¢na stanja budnosti, sna i
spavanja te se tradicionalno opisuje kao ,,Cista“ svijest bez sadrzaja (Alexander, Langer,
Newman, Chandler i Davies, 1989). Krajnji ishod budisticke prakse podrazumijeva
kompletni prestanak patnje. U suvremenoj terminologiji i modernom ucenju, ovo znaci
zamiSljanje Zivota bez traga nepozeljnih psiholoskih simptoma koji se nalaze u
dijagnosti¢kim priru¢nicima (Siegel i sur., 2009). Mindfulness koji je prihvacen i usvojen
od strane zapadnjacke kulture u psihoterapijskoj praksi, odmi¢e od svojih anti¢kih korijena
te se njegovo znacenje 1 definicija proSiruju. Primjerice, mentalna stanja iznad onoga $to
predstavlja sati su uklju¢ena u koncept mindfulnessa u procesu moderiranja i ublazavanja
klinickih stanja. Spomenuta stanja i kvalitete uklju¢uju neosudivanje, prihvacanje i
suosjecanje (Siegel i sur., 2009). Kabat-Zinn (2003; prema Khoury i sur., 2017) kojeg
smatramo pionirom u primjeni mindfulnessa u terapeutske svrhe, definira cijeli proces kao
svijest koja se javlja kroz namjerno obracanje paznje, u sadasnjem trenutku, i neosudivacki
prema odvijanju iskustva iz trenutka u trenutak. Ogoljena pak definicija ,terapeutskog
mindfulnessa“ je svjesnost trenutnog iskustva kroz prihvac¢anje. Dodatak prihvacanja
mindfulness formuli, daje smisao psihoterapeutskoj praksi. Posebice u situacijama kada su
klijenti konfrontirani s preplavljuju¢im traumatskim okolnostima. Svjesnost bez

prihvacanja je kao gledanje strasne scene pod jakim svijetlom reflektora (Siegel 1 sur.,
2009).



Ocigledno je da trenutno svjedo¢imo eksploziji interesa prema mindfulnessu medu
stru¢njacima U podrucju zastite mentalnog zdravlja. Postavlja se pitanje zbog Cega je tako i
zaSto je mindfulness dobio novi zamah i stekao veliku popularnost. Jedno od objasnjenja
koje se nudi je da bi mindfulness potencijalno mogao biti srz perceptualnih procesa u
pozadini svih uéinkovitih psihoterapija-transteoreticki konstrukt. Klini¢ari razlicitih struka
i psihoterapijskih pravaca primjenjuju mindfulness u svojem radu. Jo§ jedan argument u
prilog popularnosti je da znanost sustize praksu te je kontemplativna praksa pocela biti
validirana znanstvenim istraZivanjima. Trenutno se nalazimo u ,treCem valu* ponasajnih
terapijskih intervencija, koji je baziran na mindfulness i terapiji prihvacanja (engl.
acceptance-based therapy), koja pokusava promijeniti sadrzaj misli te alterirati osje¢anja.
U mindfulness pristupu i terapiji baziranoj na prihvacanju, stru¢njaci pomazu klijentima u
promjeni odnosa prema osobnom iskustvu, §to mozemo povezati s pojmom ,,repercipiranja‘“
0 kojem u svojem prikazu modela mindfulnessa govore Shapiro i sur. (2006), umjesto
direktnog suo¢avanja s maladaptivnim obrascima misli, osje¢aja 1 ponaSanja (Siegel 1 sur.,
2009). Ono sto takoder ima vaznu ulogu u podrucju istraZzivanja je neuroplasti¢nost mozga.
Utvrdeno je da postoje dokazi da mindfulness meditacija moZe poboljsati paznju i fokus.
Mindfulness meditanti pokazuju vrhunsku pozornost, osobito u odnosu na neocekivane
podrazaje, u usporedbi s ne-meditantima (Valentine i Sweet, 1999). Poboljsanja razine
paznje, dakle, mogla bi biti povezana s poboljSanjima psiholoskih ishoda (Chambers 1 sur.,
2008; prema Chiesa i Serretti, 2010). Davidson i Kabat-Zinn (2004) su utvrdili pove¢anu
aktivnost u lijevom prefrontalnom korteksu, koji je povezan s osje¢ajem dobrostanja, nakon
samo 8 tjedana redovite mindfulness prakse. Na temelju prikazanog, mozemo reéi da
midfulness zauzima vaznu ulogu u razliitim aspektima mentalnog zdravlja te pruza
potencijal za ostvarivanje pozitivne osobne transformacije. Siegel i sur. (2009) navode kako
mindfulness pristup nije nov, ve¢ je dio onoga $to nas ¢ini ljudima, a to je kapacitet bivanja

svjesnim.

1.2. Pojam i konceptualizacija konstrukta mindfulnessa

Psiholoski konstrukt mindfulness u posljednjih pedeset godina u svijetu te nekoliko u
Hrvatskoj sve vise dobiva na znacaju provedbom klinickih studija te utvrdivanjem

obecavajucih rezultata istrazivanja ucinkovitosti intervencija baziranih na mindfulness



praksi u prevenciji i tretmanu psihosomatske simptomatologije (Canby, Cameron, Calhoun
i Buchanan, 2015; Pickerell, Pennington, Cartledge, Miller i Curtis, 2023; Zargar,
Rahafrouz i Tarrahi, 2021). Jedna od vaznih smjernica za buduca istrazivanja mindfulnessa
usmjerena je na razumijevanje mehanizama koji stoje iza pozitivnih promjena koje se
dogadaju kada se primjenjuju mindfulness intervencije. Potrebno je objasniti kako koncept
mindfulnessa utje¢e na promjenu misli, osje¢aja i ponasanja u cilju poboljSanja mentalnog
zdravlja (Shapiro, Carlson, Astin i Freedman, 2006). Mindfulness mozemo objasniti kao
stanje koje ukljuCuje svjesnu prisutnost 1 pozornost u trenutnom iskustvu onoga Sto Se
dogada u sadasnjosti (Brown i Ryan, 2003). U kontekstu definiranja mindfulnessa, kao
jedne od najistrazivanijih tehnika u podru¢ju kontemplativnih i meditativnih praksi
(Mihalek, 2020), ¢esto se spominje pojam ,,gola /Cista paznja“, engl. bare attention. Pod
ovim pojmom podrazumijevamo jasnu 1 usredotoCenu svjesnost onoga $to se zapravo
dogada u nama i oko nas u svakom trenutku percepcije. Cetiri aspekta ,.¢iste paznje®, koji
predstavljaju glavni izvor snage mindfulnessa, ukljuuju funkcije ,pospremanja® i
imenovanja svakodnevnih misli 1 aktivnosti, nenasilan 1 nenametljiv nafin postupanja,
sposobnost zaustavljanja i usporavanja te izravan i jasniji pogled na svijet oko nas koji
proizlazi iz ,iste paznje”. Takva se paznja razvija na dva nacina, (1) kroz metodi¢ku
meditativnu praksu (2) primjenjujuéi ju koliko god je moguée na uobiCajene dogadaje
tijekom dana, uz svjesno razumijevanje procesa (Thera, 1972). Kako je razumijevanje
koncepta usredotocene svjesnosti napredovalo, postepeno je identificirano pet komponenti
koje je sacinjavaju; (1) opazanje, koje se odnosi na tendenciju primjec¢ivanja i usmjeravanja
paznje na unutarnja i vanjska iskustva, ukljucuju¢i misli, emocije, vanjske podrazaje i1
osjetila tijela, zatim (2) opisivanje, koje se odnosi na tendenciju opisivanja i ozna¢avanja
unutarnjih iskustava rije¢ima, (3) svjesno postupanje podrazumijeva potpunu ukljucenost
svjesnosti i paznje u aktivnosti ili iskustva koja se trenutno odvijaju, (4) neprocjenjivanje
obuhvaca neevaluativni stav prema vlastitim mislima i emocijama, prihvacaju¢i ih bez
prosudivanja ili osudivanja te (5) nereaktivnost, kao posljednja komponenta, odnosi se na
tendenciju otpustanja misli i emocija umjesto da se u njih upustamo ili reagiramo na njih

(Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer i Toney, 2006).

Pojam mindfulnessa koristi se ne samo u kontekstu prakse usredotocene svjesnosti, veé i za

opisivanje dva razli¢ita fenomena. Prvo, moze se koristiti za opisivanje jedinstvene osobine



odnosno sklonosti pojedinca, poznate kao dispozicijski mindfulness koji se odnosi na
kvalitetu prisutnosti koju pojedinac iskazuje tijekom svakodnevnih aktivnosti. Drugo,

mindfulness moze predstavljati stanje koje je moguce postic¢i tijekom meditativne prakse.

Intervencije poput engl. Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), program smanjenja
stresa temeljen na mindfulness praksi i engl. Mindfulness-Based Cognitive Therapy
(MBCT), kognitivna terapija temeljena na mindfulness praksi su se pokazale uspjesnima u
poboljsanju stanja mindfulnessa (Kabat-Zinn, 1992). Ipak, stjecanje uvida u stanje
usredotocene svjesnosti je kompleksno, stoga se CeS¢e istrazuje fenomen dispozicijske
usredotoCene svjesnosti (Murphy, Mermelstein, Edwards i Gidycz, 2012), odnosno sklonost
bivanja svjesnim. Najcesce koriStena sredstva za mjerenje usredotoCene svjesnosti su
samoprocjene putem upitnika. Upitnici poput petofacetnog upitnika usredotoc¢ene svjesnosti
engl. Five Facet Mindfulenss Questionnare (FFMQ), (Baer i sur., 2006; prema Gracanin,
Gunjaca, Tkal¢i¢, Kardum, BajSanski i Perak, 2017) i skale usredoto¢eno svjesne paznje i
svjesnosti engl. Mindful Attention Awarenes Scale (MAAS) (Brown i Ryan, 2003; prema
Gracanin i sur., 2017) mjere tendenciju ka usredotoceno svjesnom ponasanju i dozivljavanju
u svakodnevnom zivotu, §to predstavlja mjeru usredotocene svjesnosti kao osobine licnosti

(Gracanin i sur., 2017).

Uspjeh ranije spomenutih intervencija (MBSR, MBCT) je potaknuo povecano teorijsko
zanimanje za koncept mindfulnessa, $to je dovelo do istrazivanja mindfulnessa kao prirodne
ljudske sposobnosti ili osobine. Dispozicijski mindfulness varira u razli¢itim razinama
unutar populacije, bez obzira na prakticiranje mindfulnessa (Brown, Ryan i Creswell, 2007).
Kabat-Zinn (2003) i Brown i Ryan (2003) primje¢uju da iako vec¢ina ljudi vjerojatno ima
sposobnost za mindfulness, pojedinci ¢e se razlikovati jedni od drugih u svojoj sklonosti

prema mindfulnessu (Baer, Smith, i Allen, 2004).

Veéina se istrazivanja u posljednjih 20 godina fokusirala na evaluiranje efikasnosti
intervencija baziranih na mindfulness praksi (engl. Mindfulness Based Interventions - MBI),
kao Sto je primjerice engl. Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) program (Kabat-
Zinn, 1992; prema Shapiro i sur., 2006). Ovakav je tip istrazivanja pokusavao apostrofirati
primarno pitanje: ,Jesu li intervencije bazirane na mindfulness praksi uéinkovite?*

Spomenute su studije dovele do obecavajucih rezultata ukazujuéina to da je MBSR program



ucinkovita intervencija u smanjenju negativnih fizioloskih i psiholoskih simptoma (Baer,
2003). Shapiro i sur. (2006) su pokusavajuci odgovoriti i na sekundarno pitanje: ,,Kako
intervencije bazirane na mindfulness praksi zapravo funkcioniraju?*, ponudili teoriju s tri
komponente (aksioma) mindfulnessa (IAA) s uvedenim meta-mehanizmom akcije,

Lrepercipiranje®, koje ¢e detaljnije biti opisane u odlomku koji slijedi.

Cesto citirana definicija mindfulnessa; obra¢anje paznje na odredeni na¢in: namjerno, u
sada$njem trenutku i neosudivacki (Kabat-Zinn, 1992; prema Shapiro i sur., 2006) ukljucuje
tri prethodno spomenute komponente: 1. ,namjerno“- namjera (engl. intention) 2.
,obracanje paznje“- paznja (engl. attention) 3. ,,na odredeni na¢in“- stav (engl. attitude).
Ova tri aksioma (IAA) su isprepleteni aspekti jednog ciklickog procesa i pojavljuju se
simultano (Shapiro i sur., 2006). Shapiro (1992; prema Shapiro i sur., 2006) je u svojoj
studiji istraZzio namjeru prakticara meditacije 1 zaklju¢io da kako nastavljaju s vjezbom,
njihove se namjere pomicu duZ kontinuuma od samoregulacije do samoistrazivanja 1 na
kraju do samooslobodenja. Ova saznanja korespondiraju s definicijom namjere kao
dinami¢nog i razvojnog procesa. Siegel, Germer i Olendzki (2009) primjerice objasnjavaju
namjeru kao izvr$nu funkciju uma koja pokrece svjesne ili nesvjesne izbore. Kao drugu
klju¢nu komponentu mindfulnessa Shapiro i sur. (2006) navode paznju. Obracanje paznje
ukljucuje promatranje trenutnog, unutarnjeg i vanjskog iskustva. Na ovaj nacin, pojedinac
u¢i sustavno i namjerno ocuvati svjesnu prisutnost (Kabat-Zinn, 1992). Nadalje, treci
aksiom naglaSava da stav koji pojedinac donosi u sam proces obrac¢anja paznje snosi veliku
vaznost s obzirom da moze imati hladnu 1 kriticnu komponentu ili moze odrazavati
privrzenost i suosjecanje (Kabat-Zinn, 2003; prema Shapiro i sur., 2006). Ono §to se smatra
esencijalnim je uciniti vrstu, to jest komponentu stava u procesu paznje eksplicitnom. Kroz
intenzivno vjezbanje strpljenja, suosje¢anja i bez teznje za ugodnim iskustvima ili
izbjegavanjem neugodnih iskustava, pojedinac razvija stavove koji podrzavaju kapacitet i
sposobnost da se suoci s neugodnim iskustvima i osje¢ajima te da se ne okrece od njih, uceci
se razumijevanju i prihvac¢anju (Shapiro i sur., 2006). Bishop i sur. (2004) komponentu stava
objasnjavaju ikao orijentaciju ka iskustvu, $to ukljucuje znatiZelju, nenastojanje i teZznju ka

iskljuc¢ivo ugodnim dozivljajima te prihvacanje i averzivnih iskustava.

Predlozena teorija pretpostavlja da su navedena tri aksioma (IAA) fundamentalne

komponente mindfulnessa koje predstavljaju model potencijalnih  mehanizama
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mindfulnessa kao koncepta, a koja navodi da intencionalno obracanje paznje kroz
otvorenost i neosudivanje dovodi do znacajne promjene u perspektivi, koja se u daljnjem
tekstu navodi kao repercipiranje. Pretpostavlja se da je repercipiranje meta-mehanizam
akcije koji vodi do promjene i pozitivnih ishoda. Ovaj se model smatra cirkularnim
procesom, $to znaci da svaka varijabla podrzava i utjee na drugu (Shapiro i sur., 2006).
Repercipiranje podrazumijeva promjenu u perspektivi, koja je facilitirana kroz mindfulness.
Promjena u perspektivi, odnosno repercipiranje se prirodno pojavljuje tijekom razvojnog
procesa, a pretpostavka je da mindfulness praksa nadograduje i ubrzava taj proces.
Mindfulness prakticar jaca proces ,,promatranja self-a* (Deikman, 1982). Radi li se o boli,
depresiji ili strahu, repercipiranje omogucava pojedincu da se ne identificira s mislima,
emocijama i tjelesnim senzacijama kada se pojave i jednostavno bude s njima umjesto da
bude kontroliran od istih. Kao rezultat, pojedinac ima moguénosti promatrati ih iz meta-
perspektive. Na opisani nacin, dogada se smislena promjena u odnosu pojedinca s mislima
i emocijama, rezultiraju¢i veCom jasno¢om, objektivnoscu i stalozenos¢u (Deikman, 1982).
Siegel i sur. (2009) smatraju da paznjom, koju objasnjavaju kao fokusiranu svjesnost,
osvjeStavaju¢i dogadanja unutar i oko nas samih, mozemo otkloniti, to jest prevladati
mentalne preokupacije i teSke emocije, na nacin da se ne identificiramo s njima, ve¢ da ih,
kako Shapiro i sur. (2006) navode, promatramo iz meta-perspektive. Repercipiranje i
promjena perspektive, moze dovesti do dodatnih mehanizama koji, posljedi¢no, doprinose
pozitivnim ishodima prouzrokovanim mindfulness praksom, a to su (1) samoregulacija, (2)
emocionalna, kognitivna i bihevioralna fleksibilnost, (3) jasnoc¢a i (4) izlaganje, kao
nerazdvojivi dijelovi tumacenih aksioma namjere, paznje i stava. Sve navedeno pruza
pocetnu formulaciju modela u nastojanju da se objasni kako mindfulness praksa moze
potaknuti transformaciju 1 promjenu te samim time zahtjeva i dodatna istrazivanja (Shapiro

i sur., 2006).

1.3. Teorijske osnove mindfulnessa u psihologiji i obrazovanju

Svjesnost je kljucan konstrukt u psihologiji 1 obrazovanju jer igra klju¢nu ulogu u razli¢itim
segmentima ljudskog ponasanja, ukljuujuci pojedine aspekte ucenja, regulaciju emocija,

paznju i donoSenje odluka (Brown i Ryan, 2003).
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Mozemo reéi da postoje dva teorijska pristupa u razumijevanju svjesnosti u psihologiji:
kognitivni i afektivni (Sedlmeier i sur., 2012) iz kojih proizlaze i temelji svjesnosti u
obrazovanju. Kognitivni pristup se fokusira na kognitivne i misaone procese povezane sa

svjesno$c¢u, dok afektivni pristup isti¢e emocionalne procese.

Prema kognitivnom pristupu, svjesnost ukljucuje razli¢ite procese, kao §to su paznja,
percepcija i memorija. Svjesnost ukljucuje i engl. bottom-up i engl. top-down procese koji
omogucuju pojedincima da percipiraju i dobiju informacije iz okoline. Na primjer, senzorni
podrazaj iz okoline djeluje kao bottom-up proces u kojem primamo informaciju, dok top-
down procesi, poput ocekivanja i ciljeva, utjeCu na percepCiju senzornog podrazaja pod
utjecajem naSih znanja i uvjerenja (Schunk, 2012). Relevantnost ovog pristupa u
obrazovanju se oc€ituje u razumijevanju mehanizama obracanja paZnje i procesuiranja
informacija u svom okruzenju. Primjerice, istiCe se moguénost poboljSanja kognitivnih
kapaciteta ucenika putem pedagosSkih praksi, kao §to su strukturirani podrzani razvoj i

metakognitivne strategije (Vidovi¢, 2019).

S druge strane, afektivni pristup naglasava emocionalne procese povezane sa svjesnoscu.
Ovaj pristup tvrdi da je svjesnost temeljna za regulaciju emocija jer omogucuje pojedincima
da postanu svjesni svojih emocionalnih iskustava i imaju kontrolu nad njima (Brown i Ryan,
2003). Prema ovom shvacanju, svjesnost ukljuCuje i prihvac¢anje navedenih iskustava, sto
omogucuje pojedincima da donose zdrave, promisljene odluke i u€inkovito reagiraju na
emocionalne situacije. Takoder, naglaSavanje uloge emocija u ucenju i olakSavanje aspekata
ucenja 1 usvajanja informacija svijeS¢u o njima od strane nastavnika, moze stvoriti sigurno
1 podrzavajuce okruzenje koje ¢e poticati uCenike da postanu prisutni i u kalibraciji s
osobnim emocionalnim iskustvom, §to bi se moglo posti¢i mindfulness programima i

drugim meditativnim praksama.

Tijekom posljednja tri desetljeca, mindfulness meditacija sve se viSe ukljucuje u
psihoterapijske i edukativne programe kako bi se iskoristile njezine prednosti utjecanja na
psiholosko blagostanje (Ho6lzel i sur., 2011). Klinicke intervencije, kao $§to su engl.
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) i engl. Mindfulness Based Cognitive Therapy
(MBCT) njeguju mindfulness i uzimaju u obzir potrebe potencijalnih sudionika, kao i

znanstvenu paradigmu za njihovo proucavanje i buduca istrazivanja (Kabat-Zinn, 2003).
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lako se metode spomenutih intervencija razlikuju u pristupu poducavanja vjeStina
mindfulnessa, nekoliko opc¢ih uputa zajednicko je vecini vjezbi. Sudionici se ¢esto poticu
da usmjere svoju paznju na uobicajenu aktivnost, poput disanja, hodanja ili jedenja, te da je
pazljivo promatraju. Poziva se da primijete kako paznja moze zalutati u misli, sjecanja ili
fantazije. Kada se to dogodi, kratko primijete da su misli odlutale i zatim se ponovno
fokusiraju na cilj promatranja. Ako se pojave tjelesne senzacije ili emocije, sudionici ih
pazljivo promatraju. Takoder, primje¢uju potrebe ili Zelje za obavljanjem odredenih radnji,

poput mijenjanja poloZzaja tijela ili trnaca, ali ne reagiraju na njih (Baer i sur., 2004).

Bishop i sur. (2004) naglasavaju da se mindfulness pristupi ne smatraju tehnikama opustanja
ili upravljanja raspoloZenjem, ve¢ oblikom mentalnog treninga za smanjenje kognitivne
ranjivosti te reaktivnih nacina razmisljanja koji bi mogli pojacati stres i emocionalnu
nelagodu te odrzavati psihopatologiju i nezdrave misaone obrasce. Smatra se da je ovaj
proces povezan s promjenom percepcije (Carmody, 2009; prema Hdlzel i sur., 2011) u kojoj

se vlastite misli 1 osjecaji prepoznaju kao dogadaji koji se odvijaju u Sirem polju svijesti.

Studija koju su proveli Hoélzel i sur. (2011) pokazuje povetanje gustoée sive tvari u
hipokampusu nakon osmotjednog tecaja MBSR-a. Hipokampus doprinosi regulaciji
emocija te je uklju¢en u procese paméenja (Corcoran i Maren, 2001), a strukturne promjene
u ovom podru¢ju nakon prakse mindfulnessa mogu odrazavati poboljSanu funkciju u
regulaciji emocionalnog odgovora. Ove spoznaje imaju prakticnu vaznost s obzirom da
spomenute promjene u mozgu dovode do trajnih promjena u obradi negativnih emocija pod

stresom.

S obzirom da se kultivacija i prakticiranje svjesnosti kroz program mentalnog treninga
smatra posrednikom primije¢enih u¢inaka na raspolozenje i ponasanje (Kabat-Zinn, 1992;
prema Bishop i sur., 2004), o mindfulnessu se u kontekstu psihologije govori kao o
metakognitivnoj vjestini (spoznaja o vlastitom razmisljanju) (Flavell, 1979; prema Bishop
i sur., 2004). Mozemo reci da je metakognicija dio Sireg koncepta, meta-perspektive, koju
spominju Shapiro i sur. (2006). Ovi konstrukti uklju¢uju introspekciju, promatranje sebe,
prisutnost, reflektivno funkcioniranje i reflektivno razmisljanje (Bishop i sur., 2004) te su

kao takvi primjenjivi i vazni u podrucju terapijske, ali i odgojno obrazovne prakse.
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2. POVEZANOST MINDFULNESSA | POZITIVNOG RAZVOJA
DJECE

Posljednjih godina sve je veci broj djece Skolske dobi koja se susreéu s razli¢itim
problemima u socijalnom, emocionalnom i ponasajnom podru¢ju koji ometaju njihove
interpersonalne odnose, uspjeh u skoli te njihov potencijal da postanu kompetentni odrasli
i produktivni gradani (Perera Aladro i sur., 2022)®. Razvojne promjene u kombinaciji s
intervencijom koja poti¢e samosvijest mogu dovesti do povecane pozornosti i refleksije o
sebi, §to moze potaknuti usvajanje kriti¢nijeg ili "realisti¢nijeg" pogleda na sebe ve¢ u ranoj
dobi (Eccles i Roeser, 2009). Nekoliko je istrazivanja dosljedno pokazalo pozitivnu
korelaciju izmedu mjera socijalnih i emocionalnih vjestina djece i mjera mentalnog zdravlja
(Greenberg 1 sur., 2001), Sto naglasava potrebu za intervencijama usmjerenim na socijalne
i emocionalne vjestine djece u ranim fazama prije nego §to se pojave problemi mentalnog

zdravlja.

Neka su istrazivanja pruzila snazne dokaze o pozitivnom uc¢inku mindfulness intervencija u
podrucju smanjenja stresa 1 tjeskobe, socijalno-emocionalnih vjestina, ucenja i kognicije te
emocionalnog i univerzalnog dobrostanja kod djece (Ritter i Alvarez, 2020; Schonert-
Reichl i Lawlor, 2010). Osim navedenog, istrazivanja iz podrué¢ja neuroznanosti otkrila su
nova saznanja o neuroplasti¢nosti mozga i zadebljanja cerebralnog korteksa u podrucjima
povezanima s paznjom i emocionalnom integracijom. Promjene u mozgu su ve¢ vidljive
kod ljudi koji su meditirali 8 tjedana u prosjeku manje od pola sata dnevno (Davidson i Lutz,
2008; prema Weare, 2012). Istrazivanja su pokazala povecanje gustoCe sive tvari u
hipokampusu, koji ima vaznu ulogu u ucenju 1 memoriji i u strukturama povezanima sa
samosvijes¢u, suosjecanjem i introspekcijom, §to zna¢i da mindfulness meditacija moze
dovesti do mijenjanja strukture 1 funkcije mozga kako bi se poboljsala kvaliteta misli 1

osjecaja (Weare, 2012).

6 https://www.unicef-irc.org/publications/pdf/Mind-the%20-Gap_Child-and-Adolescent-Mental-Health-
Psychosocial-Support-Interventions_evidence-gap-map-low-and-middle-income-countries.pdf (Pristupljeno:
20.05.2023)
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Nekoliko preglednih radova i individualnih studija primjene mindfulness intervencija s
djecom osnovnoskolske dobi, sa zadovoljavaju¢im brojem sudionika, objavljenih u
uglednim znanstvenim ¢asopisima je donijelo nekoliko zakljucaka; mindfulness intervencije
za mlade jednostavne su za provedbu, dobro se uklapaju u razli¢ite kontekste, prihvacene
su s uzitkom od strane ucenika i ucitelja te ne ¢ine Stetu (Joyce isur., 2010; Vickery i Dorjee,
2016). Dobro provedene mindfulness intervencije mogu poboljSati mentalno, emocionalno,
socijalno i fizicko zdravlje te dobrostanje mladih koji u njima sudjeluju (Gregoski, Barnes,
Tingen, Harshfield i Treiber, 2011; Schonert-Reichl i Lawlor, 2010). Pokazano je da
mindfulness prasa moze ublaziti stres, anksioznost i impulzivnost, poboljSati san i
samopouzdanje te donosi poviSenu mirnocu, stalozenost, opustenost, sposobnost
upravljanja ponaSanjem i emocijama te samosvijest i empatiju (Bogels, Hoogstad, VVan Dun,
De Schutter i Restifo, 2008; Wall, 2005). Takoder, mindfulness intervencije mogu
doprinijeti razvoju kognitivnih 1 izvr$nih funkcija 1 vjestina te pomoc¢i mladima da obracaju
visSe pozornosti na detalje i dogadanja oko sebe, ostanu fokusiraniji, razmisljaju na
kreativniji 1 inovativniji nacin, poboljSaju pamcenje te kriticko razmisljanje 1 vjeStine
rasudivanja. Mindfulness intervencije mogu biti vrlo efikasne, uzimajuc¢i u obzir sve
navedene vjestine kao potencijalni rezultat primjene takvih intervencija, posebice zato Sto
ne zahtjeva velike ekonomske troSkove te je ucinak vidljiv relativno brzo nakon uvodenja

(Weare, 2012).

Dok je ucinak mindfulness intervencija za djecu jo§ uvijek nedovoljno potkrijepljen
znanstvenim dokazima, u podruéju prakticiranja mindfulnessa s odraslom populacijom
postoji puno vise saznanja i jasnih dokaza o benefitima primjene te prakse u rjeSavanju
fizioloSkih zdravstvenih problema, smanjivanju boli, visokog krvnog tlaka, ali i problema
mentalnog zdravlja koji se tiu zlouporabe sredstava ovisnosti, visoke izloZenosti stresu,
anksioznosti, depresije i deprivacije sna (Baer, 2003). Znacajno je spomenuti i u¢inak na
socijalno emocionalne vjestine, sposobnost bivanja u kontroli, stvaranja znacajnih odnosa,

prihvacanja iskustava i razvijanje suosjecanja kod odraslih osoba (Baer, 2003).

Istrazivanja primjene mindfulness intervencija s populacijom djece nisu mnogobrojna poput
onih s odraslima, ali su zato brzorastuca. Rezultati Sirokog raspona studija provedenih u
razli¢itim kontekstima, konzistentno upucuju na to da su procesi i efekti primjene

mindfulness intervencija s mladima vrlo primjenjivi i slicni pozitivnim promjenama
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uocenima kod odraslih. Kod adolescenata se primjerice pokazala pozitivna korelacija
izmedu primjene mindfulness intervencija i pozitivnih emocija, popularnosti i kvalitetnih
prijateljstava te negativna povezanost s neugodnim emocijama i anksiozno$¢u (Miners,
2008; prema Weare, 2012). Kada djeca i mladi nauce biti svjesni i prisutni u trenutku,
postaju manje anksiozni, ¢esto shvate da mogu biti pazljiviji i fokusiraniji i poboljSati
kvalitetu izvedbe, $to ih dovodi do pojacanog fokusa i sposobnosti sagledavanja situacije iz

jasnije i svjezije perspektive (Weare, 2012).

Postojeca literatura ukazuje na to da su prakse koje se oslanjaju na promicanje svjesnosti
izvedive, prihvatljive te se mogu primjenjivati s raznim populacijama, uklju¢uju¢i mlade
(Baer, 2014). Primjena mindfulness intervencija u odgojno-obrazovnom okruZenju ima
veliki potencijal za poboljSanje obrazovnih i psihosocijalnih ishoda za djecu i mlade (Felver,

Celis-de Hoyos, Tezanos i Singh, 2016).

2.1. Poboljsanje emocionalne dobrobiti i mentalnog zdravlja

Emocionalna dobrobit predstavlja osjec¢aj zadovoljstva, sre¢e 1 smirenosti te je klju¢ prema

zdravom psiholo§kom razvoju djece (Graciyal i Viswam, 2021).

Sve se viSe pridaje znacaj problemima mentalnog zdravlja u djetinjstvu, ne samo zbog
kontinuiteta manifestacije takvih problema, ve¢ i zbog posljedica koje oni imaju na odnose
s vrSnjacima i ostalim osobama u okolini, anksioznost, agresiju i sli¢no. Mentalni
poremecaji i povezani rizici naglasavaju potrebu za ispitivanjem ucinkovitosti preventivnih
programa u Skolama ¢iji je cilj promicanje zastitnih ¢imbenika i poticanje otpornost kod sve
djece (Institute of Medicine, 2009; prema Schonert-Reichl i Lawlor, 2010). Pokret pozitivne
psihologije, ima za cilj proucavanje pozitivnih znacajki ljudskog razvoja, ukljucujuci
proucavanje osobnih karakteristika poput subjektivnog blagostanja, optimizma, srece i
samoodredenja (Seligman i Csikszentmihalyi, 2000). Iako su istrazivanja o poticanju
pozitivnih emocija kod djece jo§ u pocetnoj fazi, noviji dokazi upuéuju na to da
samoregulacija igra kljuénu ulogu u socijalnoj i emocionalnoj kompetenciji djece (Blair i
Diamond, 2008). Optimizam je takoder vrijedan psiholoski resurs koji djeluje kao zastitni
¢imbenik za mentalno i tjelesno zdravlje (Brodhagen i Wise, 2008; prema Schonert-Reichl

i Lawlor, 2010). Optimisti¢an stav prema zivotu i buducnosti je smatran klju¢nom
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komponentom mehanizma otpornosti (Seligman, 1990). U studiji koju su proveli Schonert-
Reichl i Lawlor (2010) ucenici koji su bili izlozeni engl. Mindfulness Education (ME)
programu su pokazali znacajna povecanja u optimizmu u usporedbi s kontrolnom grupom
te poboljSanja u procjeni socijalne i emocionalne kompetencije od strane nastavnika.
Dispozicijski optimizam, posebno definiran kao generalizirano ocekivanje da su pozitivni
ishodi ostvarivi, pokazao se u pozitivnoj korelaciji s pozitivnim suo¢avanjem (Scheier,
Weintraub i Carver, 1986; prema Schonert-Reichl i Lawlor, 2010), predvidanjem pozitivnih
ishoda nakon nepovoljnih dogadaja (Carver i Scheier, 2004; prema Schonert-Reichl i
Lawlor, 2010) i prihva¢anjem od strane vr$njaka (Scheier i Carver, 1993; prema Schonert-
Reichl i Lawlor, 2010). Takoder, nalazi drugih autora upucuju na to da se mindfulness
praksa pokazala kao ucinkovita u smanjenju negativnih emocionalnih reakcija, poput
anksioznosti i umora, kod djece i adolescenata (Meiklejohn i sur., 2012). Nadalje, smatra se
da mindfulness vjezbe mogu povecati pozitivne emocionalne reakcije poput srece i
zadovoljstva, poboljsati emocionalnu kontrolu i smanjiti simptome depresije kod djece
(Schonert-Reichl i sur., 2015). Napoli, Krech i Holley (2005) zakljucili su da mindfulness
tehnike dovode do smanjenja anksioznosti i ADHD-a. Primije¢eno je i smanjenje
neugodnog afekta, povecanja osje¢aja smirenosti, relaksiranosti, samoprihvacanja,
emocionalne regulacije i svjesnosti (Broderick i Metz, 2009) te pozitivan u¢inak na socio-

emocionalne vjestine i smanjenje agresivnog ponasanja (Schonert-Reichl i Lawlor, 2010).

Primjeri vjezbi mindfulnessa koje se mogu koristiti u radu s djecom u svrhu poboljsanja
emocionalnog blagostanja uklju¢uju fokusirano disanje, promatranje prirode, skeniranje
tijela te dovodenje u pitanje automatskih negativnih misli. Samo 2 minute dubokog disanja
s produzenim izdahom povecavaju aktivaciju vagusa (De Couck i sur.,, 2019) i
parasimpatickog ziv€anog sustava $to posljedi¢no usporava sr¢ani ritam i snizava krvni tlak

te pomaze u opustanju tijela 1 smirivanju misli.

2.2. PoboljSanje paznje i akademskih postignuc¢a

Paznja je temelj vecine kognitivnih i neuropsiholoskih funkcija u nasem zivotu (Cooley i
Morris, 1990), gdje engl. multitasking postaje norma. Djeca su takoder izlozena

multitaskingu dok se suocavaju s preopterecenjem informacija zbog viSesatnog gledanja
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televizije, surfanja internetom i igranja videoigara, vrlo ¢esto istovremeno. Kako bi mogli
uciti u uionici, moraju biti sposobni usmjeriti svoju paznju. Mindfulness predstavlja jedan
od nafina pomo¢i u usmjeravanju paznje jer omogucuje da percipiramo nekoliko
perspektiva na jednu situaciju, prepoznamo novost trenutnih informacija koje primamo,
postanemo svjesni konteksta informacija i bolje razumijemo te informacije stvaranjem
novih kategorija (Kabat-Zinn, 1992; prema Napoli i sur., 2005). Takvi bi ishodi nedvojbeno
omogucili u¢enicima da poboljsaju svoje ucenje i na kraju, akademska postignuéa. Studije
pokazuju da ucionice orijentirane na ucenje, koje koriste mindfulness kao osnovni ¢imbenik
u iskustvu ucenja, stvaraju ucenike koji su spremni prenijeti nauceni materijal na
novonastale situacije, kreativniji su i misle neovisno (Wong, 1994). Mindfulness je trening,
stoga, jedna strategija koja ima potencijal da pomogne u¢enicima ublaziti negativne u¢inke
okolnih stresora usmjeravanje paznje na trenutak kako bi se u potpunosti usredotocili na
aktivnosti koje se dogadaju u ucionici. Ako ucenici razviju i istreniraju svoje vjestine paznje,
nastava i ucenje mogu postati znacajniji. U svojoj studiji, Napoli i sur. (2005) su
pimjenjujué¢i mindfulness program paznje i svjesnosti engl. Attention Academy Program
(AAP), zakljucili da je doslo do razlike u paznji izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine
te da se povecanje selektivne paznje ili sposobnost odabira na $to obratiti paznju najvise
poboljsala kod djece koja su manifestirala simptome ADHD-a, ali i kod djece bez ADHD
simptoma. Saltzman i Goldin (2008) su takoder zabiljeZili pozitivan uc¢inak mindfulness
tehnika na paznju, ali i metakogniciju. Beauchemin, Hutchins i Patterson (2008) govore o
unaprjedenju akademskih postignuéa, a Flook i sur. (2010) o unaprjedenju izvr$nih funkcija
mozga, odnosno povecanju sposobnosti rjeSavanja problema, planiranja, kontrole vlastitog
ponasanja, zadrzavanja paznje i mentalne fleksibilnosti. Hanh (1976; prema Napoli i sur.,
2005) navodi da ako u jednom razredu jedan uéenik “zivi mindfulness”, utje¢e na cijeli

razred.

Primjeri vjezbi i tehnika mindfulnessa koje se mogu koristiti za poboljSanje paznje i
akademskih postignu¢a ukljucuju fokusiranje na zadatke, vizualizaciju uspjeha, vjezbe
disanja i opustanja, svjesnog kretanja i aktivnosti senzomotorne svjesnosti te sSe mogu uvesti

u svakodnevnu rutinu djece.
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2.3. Razvoj suosjecéanja i socijalnih vjestina

Empatija, suosjeanje i socijalne vjestine kljucne su za uspjeSne interpersonalne odnose i
kvalitetan zivot. Empatija se odnosi na sposobnost da podijelimo emocionalno stanje druge
osobe, procijenimo razloge za njihovo stanje i identificiramo se s drugom osobom,
uzimajuéi njezinu perspektivu (De Waal, 2008; prema Fuente-Anuncibay, Gonzalez-
Barbadillo, Ortega-Sanchez i Pizarro-Ruiz, 2020). To je klju¢ni sastojak drustvene
kognicije koji doprinosi i poboljSava nasu sposobnost razumijevanja, reagiranja, prilagodbe
emocijama drugih, da budemo ucinkoviti u socijalnoj komunikaciji 1 bavimo se
prosocijalnim ponasanjem (Spreng, McKinnon, Mar i Levine, 2009; prema Fuente-
Anuncibay i sur., 2020). Na emocionalnoj razini, svjesnost olak$ava razvoj osjecaja
bezuvjetne ljubavi, suosjecanja i oprosta prema sebi i drugima (Siegel, 2007). U odnosu
prema sebi, samosuosjeCanje nam omogucuje razumijevanje vlastite patnje iz Sire,
transcendentalne perspektive percipirajuéi ljudske nedostatke i osjecajuci empatiju prema
drugima (Wu, Chi, Zen, Lin i Du, 2019; prema Fuente-Anuncibay i sur., 2020).
McCullough, Worthington i Rachal (1997; prema Fuente-Anuncibay i sur., 2020) isti¢u
dimenziju empatije kao najvazniju u razvoju oprosta prema drugima. Worthington (2006)
naglaSava empatiju kao srz modela koji omoguéuje pozitivhu emocionalnu reakciju i
suosjecanje prema osobi ili dogadaju koji nas je povrijedio. Prema navedenome, ¢ini se da
empatija igra klju¢nu ulogu u oprostu 1 suosje¢anju prema sebi i drugima, omogucavajuci

odrzavanje, pomirenje i popravak odnosa.

Holzel i sur. (2011) su otkrili da svakodnevna praksa 30-minutne meditacije poveéava
gustocu sive tvari u podruc¢jima mozga povezanima s empatijom. Rezultati ovog istrazivanja
ukazuju da praksa mindfulnessa razvijena u neformalnim okruzenjima, predstavlja znacajan
prediktor osobine svjesnosti i da su ove osobine znacajan prediktor razvoja empatije. Prema
tome, ¢ini se da postajanje svjesnim i prihvacanjem vlastitih emocija moze imati pozitivan
utjecaj na paznju prema emocionalnom iskustvu druge osobe (Trautwein, Naranjo i
Schmidt, 2014; prema Fuente-Anuncibay i sur., 2020). Sciutto, Veres, Marinstein, Bailey i
Cehelyk (2021) su proucavali uéinke Skolskog programa mindfulnessa za djecu od
predSkolske dobi do drugog razreda osnovne Skole tijekom 8 tjedana. Rezultati su pokazali
da je program mindfulnessa bio povezan sa znaCajnim poboljSanjem prosocijalnog

ponasanja prema procjenama ucitelja. Ghasemi Bistagani i Musavi Najafi (2017) su
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zakljucili da je mindfulness terapija bila u¢inkovita u razvoju socijalnih vjestina kod djece
s teSkoc¢ama u ucenju. Huang i sur. (2020) navode kako tijekom djetinjstva i adolescencije
izvr$ne funkcije, posredovane razvojem prefrontalnog korteksa, prolaze kroz brzi rast. Taj
rast znacajno utjee na socijalno-emocionalni razvoj djeteta (Davidson i Kaszniak, 2015)
koji utjeCe na sposobnost empatije prema drugima, donoSenje odgovornih odluka,

odrzavanje pozitivnih odnosa te postavljanje i ostvarivanje ciljeva.

Kada je u pitanju razvoj empatije i socijalnih vjestina, vjezbe poput meditacije ljubaznosti
prema sebi i meditacije suosjecanja mogu biti korisne (Weare i Nind, 2011). Ucenje o
empatiji i suosje¢anju moze pomoci djeci da razumiju svoje osjecaje i osjecaje drugih, te da

steknu vjestine kako bi se nosili s emocionalnim situacijama.

2.4. Smanjenje stresa i tjeskobe

Mindfulness praksa moze smanjiti razinu stresa i tjeskobe kod djece i adolescenata (Weare
1 Nind, 2011). Tjeskoba, koja dovodi do vec¢ih problema mentalnog zdravlja, anksioznosti,
sve je vise zastupljena medu djecom u Skolskom okruzenju s obzirom na visoka oc¢ekivanja
od okoline i1 vecu koli¢inu podrazaja 1 stresora kojima su izlozeni. Stanje anksioznosti se
moze konceptualizirati kao prolazno emocionalno stanje ili stanje koje varira u intenzitetu i
fluktuira tijekom vremena. Ovo stanje karakterizira napetost i zabrinutost te aktivacija
autonomnog Ziv¢anog sustava te se pretpostavlja da bi navedene mindfulness, meditativne
tehnike mogle biti od koristi svim populacijama pa tako i djeci u borbi i noSenju sa
svakodnevnim stresovima, tjeskobom i Zivotnim izazovima. Beauchemin i sur. (2008)
navode kako ucenici s potesko¢ama u uc¢enju ¢esto manifestiraju visu razinu anksioznosti i
stresa povezanih sa Skolom te slabije razvijene socijalne vjestine. Postojeca istrazivanja na
temu mentalnog zdravlja, pokazuju da meditacija i tehnike opustanja mogu biti u¢inkovite
u smanjenju anksioznosti. Neki su istraziva¢i (Paulman i Kennelly, 1984; prema
Beauchemin i sur., 2008) tjeskobu objasnili kao nusproizvod nedostatnog znanja i svijesti
da osoba nije dovoljno pripremljena za suocavanje. Drugi autori (Wine, 1971; prema
Beauchemin i sur., 2008) smatraju da je loSa izvedba anksioznih pojedinaca rezultat
problema s fokusiranjem paZnje, zabrinutoS¢u za vlastitu kompetenciju 1 opsjednutoscu

samoorijentiranim i negativnim mislima (Swanson i Howell, 1996). Kako bi ispitali ove
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zakljucke, Swanson i Howell (1996) proveli su studiju utjecaja kognitivnih interferencija i
navika uc¢enja na anksioznost i akademski uspjeh adolescenata. Istrazivaci su zakljucili da i
vjestine ucenja i kognitivne interferencije imaju utjecaj u razvoju tjeskobe i anksioznosti,
ali su se kognitivne interferencije ipak pokazale kao znacajniji prediktor. S obzirom na ovaj
zakljucak 1 potencijalno uzro¢no posljedicnu ulogu izmedu ova dva konstrukta, vrijedi
istraziti metode koje imaju potencijal za smanjenje kognitivnih distrakcija, poput meditacije
i tehnika opustanja, koje mogu dovesti do smanjenja anksioznosti i poboljSanja akademskih
postignuéa. Broderick i Metz (2009) primjerice navode kako primjena mindfulness treninga
dovodi do povecanog osjecaja smirenosti i opustenosti, a Biegel, Brown, Shapiro i Schubert
(2009) navode da je MBSR program doveo do smanjenja simptoma anksioznosti i
somatskog stresa, prema samoprocjenama. Treninzi i tehnike u svrhu smanjenja stresa i
tjeskobe mogu ukljucivati progresivno opustanje misica, koje ukljucuje opusteni polozaj,
kontrolirano disanje 1 paznju na osjeCaje i senzacije koje prate fazu opustanja, dok se
istovremeno opustaju odredene skupine misica (Ewart i sur., 1987). Jo$ jedan popularni
pristup predstavlja transcendentalna meditacija, koja u pravilu ukljucuje Ceste sesije,
sjedenje sa zatvorenim ocima, konzultacije s instruktorom i trenerom meditacije i
ponavljanje individualne mantre. Ciljevi ove tehnike su postizanje opustene budnosti, to jest
stanja povecane svijesti tijekom dubokog opustanja, eliminiranje stresa, povecanje
kreativnosti i inteligencije te promicanje srece i ispunjenosti (Russell, 1976; prema

Beauchemin i sur., 2008).

3. PROGRAMI TEMELJENI NA MINDFULNESS PRAKSI ZA DJECU

Zbog tereta proizaslog od pritiska ispunjenja akademskih i drustvenih ocekivanja, razvoja
osjecaja pripadnosti i ubrzanog kretanja svijeta, obrazovni djelatnici i u¢enici nose veliki
teret na svojim ledima te je potrebna reakcija koja ¢e adresirati spomenutu situaciju i
osigurati odrzivost okruzenja za ucenje te podrzavati dobrobit svakog obrazovnog
djelatnika, u¢enika i ¢lana odgojno-obrazovne zajednice. Zdrav stres prirodan je dio zivota,
ukljucujuéi djetinjstvo. Djeca 1 odrasli trebaju biti izloZeni stresorima u odredenoj myjeri
kako bi rasli i razvijali se. Medutim, u suvremenom obrazovnom sustavu zdrav stres cesto
se zamjenjuje toksi¢nim stresom. Toksicni stres javlja se kada zahtjevi Zivota konstantno

nadmasuju nasu sposobnost suocavanja s tim zahtjevima. Toksi¢ni stres je tesko rijesiti jer
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stresni odgovor aktivira vrlo stari sustav za prezivljavanje u nasoj evolucijskoj biologiji.
Kako bismo transformirali svoje uobi¢ajene odgovore i izgradili otpornost, trebamo stvoriti
prostor za redovitu praksu svojih vjestina kada nismo u jednoj od stresnih reakcija "borbe -

leta - smrzavanja".

Kao odgovor, potrebno je nauciti u¢inkovite nac¢ine pomociu osnazivanju ucenika pruzajuéi

im podrzavajuée odnose, njegujuca iskustva i pozitivna okruzenja za ucenje.

Nepodrzavajuéi uvjeti za zdrav mentalni razvoj mogu dovesti do smanjene produktivnosti 1
kreativnosti, a eskalirati do ozbiljnijih simptoma poput anksioznosti, disocijacije, frustracije
1, konacno, izgaranja. U odgovoru na ukazanu problematiku, smatra se vaznim pruZiti vise
podrske i ulaganja u razvoj 1 dobrobit ne samo djece, ve¢ 1 obrazovnih djelatnika (Mindful

Schools, bez dat.).

Upravo zbog navedenog, programi temeljeni na mindfulness praksi sve su popularniji
iskoraci koji nastoje poboljSati dobrobit 1 smanyjiti stres 1 anksioznost. Ovi programi obi¢no
ukljucuju poduku djece u praksama svjesnosti, koristec¢i tehnike poput dubokog disanja 1
meditacije. Cilj je pomo¢i djeci da razviju samosvijest, emocionalnu regulaciju i
suosjecanje. Istrazivanja pokazuju da se sve vise skola fokusira na promociju mentalnog
zdravlja uc¢enika (McMartin, Kingsbury, Dykxhoorn i Colman, 2014). Imajuci u vidu sve
vece zanimanje za strategije koje bi mogle unaprijediti pozitivne kvalitete kod djece 1 tako
djelovati preventivno na potencijalne teskoc¢e (Vranjican, Prijatelj i Kuculo, 2019; prema
Prijatelj, Selak Bagari¢ i Kukulj, 2022), u fokus dolaze mindfulness tehnike kao jedan od
nacina za postizanje navedenoga. Zbog dokazanog pozitivnhog utjecaja na dobrobit i
mentalno zdravlje u¢enika, mindfulness intervencije se sve vise integriraju u $kolske sustave
(Carsley, Khoury i Heath, 2018; prema Prijatelj i sur., 2022). Ve¢ina mindfulness programa
sadrzi vise od jedne komponente koje pomazu u razvijanju dispozicijskog mindfulnessa,
kao $to su pracenje vlastitog disanja, psihoedukacija i grupne rasprave (Zenner isur., 2014).
Osnovne tehnike mindfulnessa koje se provode s djecom i adolescentima ukljucuju
skeniranje tijela, trening fokusirane paznje, otvorenu praksu pracenja, ljubaznost i svjesnost

pokreta (Prijatelj i sur., 2022).

Organizacija koja se pokazala kao uspjeSna i1 priznata u apostrofiranju problema i

integriranju ovih ciljeva je engl. Mindful Schools. Ova neproftina organizacija koja pruza
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obrazovanje zasnovano na mindfulnessu u Skolama za ucenike i odgojno obrazovne
djelatnike, nudi niz programa i resursa, uklju¢uju¢i mindfulness tecajeve, online tecajeve
koji uvode prakse mindfulnessa i alate za obrazovne radnike, roditelje i u¢enike, kao §to su
engl. 101:Mindfulness Foundations, 102:Mindfulness in Classroom te Mindful Educator
Essentials, za edukatore s osnovnim treningom mindfulnessa i godisnji certifikacijski,
edukacijski program engl. Mindful Schools za razvoj skolskog kurikuluma zasnovanog na
mindfulnessu. Mindful Schools radi na stvaranju okruzenja za ucenje koje je usmjereno na
svjesnost i dobrohotnost i u kojem se svi ¢lanovi zajednice podrZavaju u razvoju. Cilj
obrazovanja bi, izmedu ostaloga, trebao biti pruziti emocionalno podrzavajuée okruzenje za
ucenje koje moze ponuditi ucenicima i obrazovnim radnicima nacine za smirivanje njihovog
uma, fokusiranje paznje, rad s emocijama te kultiviranje otvorenih i radoznalih umova
(Mindful Schools, bez dat.).

Sljedeci primjer popularnog programa temeljenog na mindfulness praksi je engl. MindUP.
MindUP je program socijalno-emocionalnog ucenja razvijen od strane engl. Goldie Hawn
Foundation i akreditiran od strane CASEL-a (engl. Collaborative for Academic, Social, and
Emotional Learning), organizacije za akademsko, socijalno i emocionalno u¢enje. MindUP
potice dobrobit djece putem obrazovnih programa temeljenih na neuroznanosti,
mindfulnessu, pozitivnoj psihologiji i socio-emocionalnom ucenju u svrhu stvaranja

inkluzivnog svijeta jednakosti, poStovanja i medusobne povezanosti.

Ovaj program poucava djecu vjeStinama i znanjima koja su im potrebna za reguliranje stresa
1 emocija, stvaranje pozitivnih odnosa te djelovanje s dobrotom i suosje¢anjem. Takoder,
podrzava mentalnu kondiciju i nudi niz varijacija programa ukljuc¢uju¢i MindUP za Zivot,
Skole i obitelji. Znanstveni dokazi ukazuju na pozitivan utjecaj MindUP-a na niz
konstrukata: 86% djece izvjeStava da mogu poboljSati svoje blagostanje koriStenjem
MindUP-a, 88% djece koristi MindUP kod kuée nakon $to ga nauce dok 83% djece ukazuje
na poboljSanja u prosocijalnim ponaSanjima (Maloney, Lawlor, Schonert-Reichl, i
Whitehead, 2016) (The Hawn Foundation, bez dat.)’.

7 https://mindup.org/ (Pristupljeno: 20.04.2023.)
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Nadalje, jedan od najafirmiranijih pruzatelja intervencija utemeljenih na mindfulness praksi
u Skolama je projekt engl. Mindfulness in Schools koji nudi vodece svjetske kurikulume za
razvoj mindfulnessa u ucionicama. Njihovi se materijali temelje na rigoroznim
istrazivanjima u podrucju klinicke psihologije i neuroznanosti, kreirani su od strane ucitelja
za ucitelje te su uspjesno koristeni u razli¢itim obrazovnim kontekstima. Kurikulumi Dots,
Paws B, .Breathe i .b., dizajnirani su za razli¢ite dobne skupine na na¢in da djeca i mladi
unaprijede kvalitetu svoje svjesnosti i prisutnosti. Njihovi obecavajuéi rezultati, dosljednost
i predanost u primjeni pruzaju vrijedne alate za razvoj zivotnih vjestina (Mindfulness in

Schools Project, bez dat.)8.

3.1. Opis i pregled mindfulness programa koji se primjenjuju s

djecom

U odlomku koji slijedi biti ¢e prikazani najpoznatiji dostupni programi koji se primjenjuju
s djecom razvijeni od strane spomenutih organizacija (MiSP, MindUP) te engl. Mindfulness
Awareness Program, (MAPSs), prvenstveno dizajniran za odraslu populaciju i tinejdzere, s

moguc¢nosc¢u prilagodbe za populaciju djece.
DOTS

Dots je mindfulness program za djecu u dobi od 3 do 6 godina, posebno razvijen za
predskolske i osnovnoskolske ustanove u Ujedinjenom Kraljevstvu. Dots je razvijen od
strane MiSP-a (engl. Mindfulness in Schools Project) u suradnji s iskusnim uéiteljima u
razli¢itim Skolama i okruzenjima. Program se sastoji od 30 lekcija dizajniranih da budu
fleksibilne i raznovrsne te prilagodene potrebama djece s kojom se radi. Dots je podijeljen
u tri seta od 10 lekcija -jedan set za svako razdoblje. Svaka lekcija mozZe se odrzati u
odvojenim lekcijama od 10 do 20 minuta, koje se mogu ponavljati tijekom cijelog tjedna ili
duze ako je potrebno. Potice se da se naufeno i usvojeno znanje povezuje s drugim
aspektima kurikuluma gdje god je to prikladno. Potice se da naucene tehnike djeca

isprobavaju sama u Skolskom i obiteljskom okruzenju. Nije prikladan za koriStenje online

8 https://mindfulnessinschools.org/ (Pristupljeno: 20.04.2023.)
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zbog dobi djece, prirode materijala, i prakse. Svaka Dots lekcija je strucno izradena za
uporabu u poducavanju odredene vjestine ili koncepta svjesnosti, a provode ih ucitelji uzivo.
Program se temelji na tri klju¢ne i medusobno povezane teme, a to su svijest, povezanost i
emocija. Aspekt svijesti ukljucuje primjenu i stjecanje znanja o paznji, metakogniciji,
usidravanju, odnosno postojanju u sadasnjem trenutku, miru, radoznalosti i tijelu kroz
uporabu osjetila, pokreta i daha. Povezanost sadrzava teme o medusobnoj interkonekciji,
drustvenoj svijesti, vjestinama uspostavljanja odnosa, razvijanju empatije, svijesti o svijetu,
suoCavanju s emocijama usmjerenima prema sebi i drugima isticuc¢i skrb, dobrotu,
zahvalnost 1 dobrobit, dok se tema emocija razraduje kroz emocionalnu ravnotezu,
prepoznavanje emocija, rad s ometanjima, upravljanje sobom, regulaciju emocija,

samosvijest i vlastite izbore (Mindfulness in Schools Project, bez dat.)®.
PAWS B PROGRAM

Paws b (engl. pause be) je vode¢i kurikulum svjesnosti za djecu u dobi od 7 do 11 godina u
Skolama, a razvijen je u suradnji s iskusnim uditeljicama (Tabitha Sawyer i Rhian
Roxburgh) Osnovne $kole Pen y Bryn u Ujedinjenom Kraljevstvu te starijom uéiteljicom
mindfulnessa (Sarah Silverton) i istrazivatima iz Centra za istraZivanje i praksu
mindfulnessa na Sveucilistu Bangor u Walesu. Lekcije su raznovrsne te se mogu podijeliti
u 12 lekcija od 30 do 60 minuta ili grupirati u parove i iznijeti kroz 6 susreta. Sadrzaj lekcija
se nastoji povezati s drugim aspektima kurikuluma Skole gdje je to primjereno, primjerice
kroz predmete glazbenog, likovnog, tjelesne i zdravstvene kulture, cekanje u redu za ulazak
u ucionicu, Skolske i izvanskolske izlete i sli¢no. Program se sastoji od 12 lekcija, koje ¢e
biti ukratko opisane u nastavku, a svaka lekcija je stru¢no osmisljena za uporabu u ucionici

kako bi se usvojila odredena vjestina svjesnosti.
Lekcija 1: engl. Our Amazing Brain (Na$ ¢udesni mozak)

Pruzanje uvida u to kako nam mindfulness moze pomo¢i da treniramo na$ um i promijenimo

mozak. Predstavljaju se 4 klju¢na podrucja mozga.
Lekcija 2: engl. Making Choices (Donosenje odluka)

Ucenje o tome kako mindfulness praksa moze pomoci u koncentraciji. Prepoznaju se izbori

koje svakodnevno ¢inimo i utjecaj koji ti izbori imaju na nas Zivot.
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Lekcija 3: engl. Puppy Training (Treniranje Stenca)

Istrazivanje o tome kako paznja moze lutati i biti poput nemirnog Stenca, ali i trenirana se

sa stavom ljubaznosti, strpljenja i ponavljanja.
Lekcija 4: engl. Everyday mindfulness (Svakodnevni mindfulness)

Razumijevanje Sto znaci biti na “autopilotu”. Ucenje o ulozi hipokampusa i kako se

povezuju novi dozivljaji sa starima.
Lekcija 5: engl. Noticing The Wobble (Primjeéivanje ,.trzanja®)

Razumijevanje oscilacija ili promjena koje se mogu primijetiti u nasem tijelu, umu ili
emocionalnom stanju. To su trenuci kada se osjecaji, misli ili senzacije mogu Ciniti
nestabilnima, prolaznima ili promjenjivima. Istrazivanje nacina stabilizacije. U¢enje o ulozi

insule u prepoznavanju razli¢itih stanja tijela i kako su povezana s raspolozenjem.
Lekcija 6: engl. Finding A Steady Place (Pronalazenje sigurnog mjesta)

Istrazivanje praksi koje stabiliziraju nasu paznju. Prepoznavanje raspolozenja u sebi i

drugima.
Lekcija 7: engl. Working With Difficulty (Raditi s tesSko¢ama)

Istrazivanje ideje reaktivnosti. UCenje o amigdali 1 njezinoj ulozi u stanju “bori se, bjezi ili

zamrzni”.
Lekcija 8: engl. Choosing Your Path (Biranje svog puta)

Ucenje kako njegovati stavove znatiZelje, ljubaznosti i1 otvorenosti prema iskustvima.
Razumijevanje vaznosti odrzavanja uma i tijela sigurnima i zdravima prepoznavanjem

tocaka izbora i odabira odgovora kada je to prikladno.
Lekcija 9: “engl. Storytelling Mind (Um koji pri¢a price)

Raspravljanje o tome §to je misao i prepoznavanje misli kada se pojave. Primjeéivanje
navika naseg uma i obrambenih mehanizama kroz koje se um pokuSava nositi s

poteskocama.
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Lekcija 10: engl. Stepping Back (Korak unatrag)

Ucenje kako su misli povezane s tijelom, emocijama i akcijama. Istrazivanje nacina kako se

povudéi i biti usredotocen na trenutak kada nam um prica price.
Lekcija 11: engl. Growing Happiness (Rastuca srec¢a)

Razmatranje na¢ina kako mozemo najbolje njegovati sebe i druge.
Lekcija 12: engl. The Yum Factor (Faktor uzivanja)

Istrazivanje specifi¢nih nacina uzivanja u sre¢i. Ucenje o tome kako su sreca, ljubaznost 1

zahvalnost povezani.

MiSP-ovo ucenje Paws b programa smatra se jednim od najkvalitetnijih kurikuluma

dostupnih na medunarodnoj razini (Mindfulness in Schools Project, bez dat.)®.
.BREATHE PROGRAM

.Breathe je program razvijen u Ujedinjenom Kraljevstvu, razvijen od strane MiSP
organizacije, koji se sastoji od 4 lekcije te je namijenjen uCenicima u “tranzicijskim”
godinama u dobi od 9 do 14 godina. Moze se poducavati kao dio Sireg kurikuluma osobnog,
zdravstvenog, socijalnog i ekonomskog obrazovanja ili kao dio tranzicijskog programa s
djecom u dobi od 5. do 9. godine. Pruza priliku uciteljima i uéenicima da “zavire u
mindfulness” i istraze na¢ine na koje bi to moglo podrzati njihovo kretanje kroz uspone i
padove adolescentskog Zivota. Lekcije su osmisljene tako da traju izmedu 30 1 60 minuta te
se provode jednom tjedno, 4 tjedna tijekom razdoblja zavrSnih godina osnovne skole ili
tijekom prvih godina srednje Skole. Svaka lekcija ukljucuje istraZivanje funkcije 1 strukture
kljuénih podruc¢ja mozga uklju¢enih u svakodnevno iskustvo, uvodne prakse mindfulnessa,
animacije, diskusije te vjezbe koje se mogu isprobati u slobodno vrijeme. Poseban se
naglasak stavlja na rad na sljede¢im temama; (1) rad na kapacitetu paznje i istrazivanje
nacina na koje se mozemo odnositi prema lutaju¢em umu, (2) zasto se ljudi brinu i kako si
pruziti podrsku kada se brinemo, (3) san - zasto je vazan i §to uciniti ako imamo problema
sa spavanjem, (4) biti s drugima - prilike i izazovi prijateljskih i drugih odnosa, uzivo i

online (Mindfulness in Schools Project, bez dat.)®.
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.B PROGRAM

.B (engl. dot-be) vode¢i je program mindfulnessa u Ujedinjenom Kraljevstvu za u¢enike u
dobi od 11 do 18 godina koji se provodi u skolama, razvijen od strane MiSP organizacije, u
suradnji sa stotinama ucitelja i tisucama mladih osoba. .B predstavlja engl. stop and be,
jednostavnu mindfulness praksu koja je srz ovog desetosatnog tecaja. Svaka lekcija .b traje
izmedu 40 1 60 minuta te je stru¢no oblikovana za provedbu u ucionici kako bi se poducila
odredena vjeStina svjesnosti. Materijali su dizajnirani da zainteresiraju mlade. Lekcije

ukljucuju sljedece teme:
Uvodna lekcija: engl. Introduction to Mindfulness (Uvod u svjesnost)

Poducava mlade da je vazno uciti o svjesnosti ¢ineci je relevantnom za njihove zZivote.
Lekcija 1: engl. Playing Attention (Igrajuca paznja)

Uvodenje u¢enika u razumijevanje onoga S$to nazivamo paznjom, koja moze i treba biti

trenirana.
Lekcija 2: engl. Taming The Animal Mind (Obuzdavanje Zivotinjskog uma)

Istrazivanje razli¢itih stanja uma i poducavanje o “usidravanju” paznje u tijelu, koje uz

razvoj znatizelje 1 ljubaznosti, moze biti smirujuce i hranjivo.
Lekcija 3: engl. Recognising Worry (Prepoznavanje brige)

Razumijevanje umnih trikova koji dovode do stresa i anksioznosti i pruzanje tehnika za

suocavanje s njima.
Lekcija 4: engl. Being Here Now (Biti ovdje i sada)

Poducavanje o tome kako odgovoriti, a ne reagirati na sve §to se dogada u nasim Zivotima.
Lekcija 5: engl. Moving Mindfully (Svjesno kretanje)

Razumijevanje da svjesnost nije samo nesto Sto radimo sjedeci ili leze¢i. Uporaba i1 izvedba

kroz sport. Nudenje novog na¢ina odnosa prema svojim mislima.
Lekcija 6: engl. Stepping back (Korak unatrag)
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Prikaz novog nacina odnosa prema svojim mislima. Ne moramo im dopustiti da nas odnose

na mjesta na kojima ne bismo zeljeli biti.
Lekcija 7: engl. Befriending The Difficult (Sprijateljiti se s teSko¢ama)
Bavljenje najve¢im izazovom od svih - suocavanje s teskim emocijama.
Lekcija 8: engl. Taking In The Good (Prihvacanje dobrog)
Fokusiranje na zahvalnost 1 uzivanje u onome $to je “dobro” u zivotu.
Lekcija 9: engl. Pulling It All Together (Povezivanje)

Zavrs$ni dio nastavnog plana saZima klju¢ne tehnike 1 potice ucenike da koriste ono §to su

nauéili u buduénosti (Mindfulness in Schools Project, bez dat.).
MINDUP

Program MindUP-a je priznati kurikulum, razvijen u Kaliforniji i osnovan od strane zaklade
za obrazovanje engl. Goldie Hawn Foundation, glumice Goldie Hawn i tima
neuroznanstvenika, edukatora i psihologa, koji obuhvac¢a dobnu skupinu od 3 do 14 godina
zivota te se provodi u odgojno-obrazovnim ustanovama. Temelji se na 4 elementa;
neuroznanost, socijalno-emocionalno uéenje, pozitivna psihologija i svjesna paznja. Uz
formalni razvoj programa za stru¢njake, MindUP omogucuje ucenicima izgradnju strukture
svjesnosti i samoregulacije koja ¢e povecati samokontrolu, empatiju, optimizam i
akademske ciljeve. MindUP program u¢i djecu kako usmijeriti svoju paznju, koristiti kratke
pauze kao sredstvo za upravljanje stresom, djelovati s empatijom i graditi otpornost u
suoCavanju s izazovima. Program takoder nudi moguénost virtualne poduke i uskoro ¢e
uvesti interaktivnu online platformu koja ¢e ukljuéivati “mentalne tjelovjezbe” i povezanost

zajednice iz cijelog svijeta. (HundrED, 2021)°.

Podijeljen je u tri razlicte razine prema dobi djece: (1) od predskole do drugog razreda
osnovne Skole, (2) od treceg do petog razreda osnovne Skole, (3) od Sestog do osmog razreda

osnovne $kole. Svaka razina sastoji se od 15 lekcija podijeljenih u 4 jedinice: (1) engl.

® https://hundred.org/en/innovations/mindup (Pristupljeno: 20.04.2023.)
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Getting Focused (Uspostavljanje fokusa), (2) engl. Sharpening Your Senses (Izostravanje
osjetila), (3) engl. 1It’s All About Attitude (Sve je stvar stava), (4) engl. Taking Mindful
Actions (Poduzimanje svjesnih akcija), koje se poducavaju tijekom semestra ili godine,
jednom tjedno u trajanju od 30 do 45 minuta uz dodatne "pauze za mozak", engl. Brain
Breaks 3 puta dnevno u trajanju od 2 do 5 minuta. Ove se pauze odnose na usredotocenu
vjezbu disanja s ciljem da se na trenutak smiri tjeskoba i stres, povrati fokus i zivi u mirnom,
osnazujué¢em trenutku. MindUP zapocinje dvjema temama koje se protezu kroz program,
poucavanjem uc¢enika o njihovom mozgu i upoznavanjem sa svjesnim disanjem. Svaki dan,
ucenici 1 ucitelji zajedno prakticiraju svjesno disanje kao razred, na pocetku dana, prije ili
poslije rucka 1 prije zavrSetka Skole, kako bi promicali kulturu svjesnosti koja je temelj
MindUP programa. Sve lekcije MindUP-a osmisljene su da se uklope u osnovnoskolske
predmete s minimalnom potrebnom pripremom i da poti€u svjesno poucavanje kroz

nastavni plan $kole. (BrainFutures, 2017)
MAPs

engl. Mindfulness Awareness Practices (MAPS), ovaj program vjezbi usredotoéene paznje i
svjesnosti, osnovan od strane Bill Kramea i Kailen Krame u New Jerseyu, nudi Sirok spektar
vjestina, tehnika 1 resursa, a temelji se na tri osnovna stupa svijesti, samosuosjecanja i
pozitivne psihologije. MAPs nudi raznovrsne programe za odrasle i tinejdzere, a u radu s
djecom se koriste vjezbe i igre primjerene dobi kako bi se potaknula: (a) samosvijest putem
senzorne svijesti (sluSne, kinestetiCke, taktilne, okusne, vizualne), regulacija paznje te
svijest 0 mislima i osje¢ajima, (b) svijest o drugima i (c) svijest o okolini. U nastavku ¢e biti
opisan primjer programa dizajniranog za stresove i izazove s kojima se suocavaju tinejdzeri
u dobi od 12 do 17 godina. Program se sastoji od 7 modula koji pruzaju uvide i savjete iz
podru¢ja mindfulnessa, pozitivne psihologije i samosuosjecanja te im je cilj nauciti
polaznike upravljanju stresom i suoc¢avanju sa svakodnevnim pritiscima. Bonus modul o
raznolikosti, jednakosti i inkluziji (engl. diversity, equity, inclusion- DEI) fokusira se na
prepoznavanje i poStovanje razliitosti te osvjeStavanje zajednickih sli¢nosti. Program

obuhvaca priblizno 6,5 sati video sadrZaja i vjezbi koje pokrivaju sljedece teme:

10 https://www. brainfutures.org/mind-up-2/ (Pristupljeno: 30.05.2023)
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Modul 1: engl. Introduction to Mindfulness & Wellbeing (Uvod u mindfulness i

blagostanje)

Dobivanje uvida u temelje mindfulnessa i razumijevanje vaznosti brige o sebi i

usredotocenja na vlastitu dobrobit.
Modul 2: engl. Shifting Your Perspective (Promjena perspektive)

Ucenje smirivanja uma, usredotocenja paznje 1 promatranja stvari iz nove perspective kako

bi se smanjio stress 1 stvorio osjecaj pozitivne kontrole.
Modul 3: engl. Managing Stress (Upravljanje stresom)

Istrazivanje stresa 1 ucenje o tome kako biti prisutan s odjecajima nelagode i negativnim

emocijama kako bi se transformiralo iskustvo sa stresnim situacijama.
Modul 4: engl. Building Resilience (Izgradnja otpornosti)

Prepoznavanje ukorijenjenih navika i obrazaca koji mogu stajati na putu, kao i jedinstvenih
karakternih snaga. Shvacanje kako se nositi s razdobljima promjene i pronalaZenje

otpornosti.
Modul 5: engl. Compassion for Yourself & Others (Suosje¢anje prema sebi i drugima)

Otkrivanje samosuosjecanja i praksi koje se mogu Kkoristiti kako bi se razvila dublja

samosvijest i suosje¢anje prema sebi i drugima.

Modul 6: engl. Learning to Become Friends With Yourself (Uéenje kako postati prijatelj

sa sobom)

Nadogradivanje vjeStina samosuosjecanja s ciljem ljubaznijeg pristupa prema sebi u teSkim

trenutcima i istraZivanje moguénosti postajanja prijateljem samome sebi.

Modul 7: engl. Communication & Connection (Komunikacija i povezivanje)
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Koristenje alata mindfulnessa za jasniju komunikaciju i jacanje veza s drugima. Ucenje
korisnih strategija za upravljanje socijalnom anksiozno$c¢u i unaprjedivanje komunikacije

za vjesto odgovaranje na buduce izazove. (Mindful Awareness Practices, 2022)!

4. UCINAK PROGRAMA ZA DJECU TEMELJENIH NA
MINDFULNESS PRAKSI

U ovom odlomku biti ¢e prikazan pregled istrazivanja koja su ispitivala u¢inak programa za
djecu temeljenih na mindfulness praksi. Pregled istrazivanja obuhvatio je klju¢ne rije¢i na
hrvatskom i engleskom jeziku poput usredotoéena svjesnost, mindfulness, mindfulness s
djecom, MBSR, MBCT, mindfulness intervencije, djeca i adolescenti. Kako bi se pronasle
relevantne studije, provedena je pretraga literature u razli¢itim bazama podataka kao $to su
Hréak, Google znalac, Mindfulness Journal, Psych Info, EBSCO Host i Springer Link.
Analizirane su pojedinacne studije, te meta-analize, objavljene u razdoblju od 2005. do
2022. godine. Pretrazivanje studija namjerno je bilo ograni¢eno na godinu 2005. kako bi se
ukljucile samo one studije koje su objavljene nakon te godine 1koje su se bavile populacijom
djece do 14 godina., s jednom studijom koja je ukljuc¢ivala populaciju do 15. godine i meta-
analize koje su uvrstile studije sa sudionicima do 21. godine Zivota. Cilj je dobiti cjeloviti
pregled istrazivanja kako bi se bolje razumjela ucinkovitost ovih programa u populaciji

djece.

4.1. Meta-analize dosadasnjih istrazivanja

Zenner i sur. (2014) analizirali su dokaze o u¢incima primjene mindfulness intervencija u
Skolskom okruZenju na psiholoske ishode putem pregleda razli¢itih studija. Ukupno je 1.348
ucenika poucavano o mindfulnessu, njih 876 u kontrolnoj skupini, u dobi od 6 do 19 godina.
Studija je pokazala da su intervencije temeljene na mindfulnessu kod djece i mladih
pokazale obecavajuce rezultate, posebno u poboljSanju kognitivnih performansi i otpornosti

na stres. U vecini slucajeva teorija je povezana s prethodno postoje¢im programima

11 https://www.mindfulawarenesspractices.com/course-pages/teens (Pristupljeno: 30.05.2023.)
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mindfulnessa, poput MBSR-a, MBCT-a, te engl. Dialectical Behavior Therapy (DBT),
programa baziranog na kognitivno-bihevioralnoj terapiji, fokusiranog na razvijanju vjestina
regulacije emocija i engl. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) programa, koji se
temelji na prihvacanju i promjeni odnosa prema neugodnim mislima i osje¢ajima. Neki
programi takoder se pozivaju na teorije i nalaze iz pozitivne psihologije ili kombiniraju
mindfulness intervencije s posebnom skupinom $kolskih intervencijskih programa, poput
ucenja o socijalnim i emocionalnim vjestinama. Trajanje intervencija variralo je od 4 do 24
tjedna. Mjereni su psiholoski ishodi u podru¢ju kognitivnih performansi, emocionalnih
problema, stresa i suoCavanja te otpornosti. Rezultati su prikazani s veli¢inom efekta (g).
NajsnaZzniji u€inci primije¢eni su u domeni kognitivnih performansi s velikom i zna¢ajnom
veli¢inom ucinka u vrijednosti od g = 0,80. Uc¢inci su manji, ali 1 dalje znaajni u domenama
mjera otpornosti (g = 0,36) 1 mjera stresa (g = 0,39), a mali 1 neznacajni pokazali su se za
mjere emocionalnih problema (g = 0,19). Dakle, gledajuci iz Sire perspektive ova meta-
analiza ukazla je da mindfulness intervencije provedene u skolskom okruZenju imaju uc¢inke
koji su vidljivi prvenstveno u kognitivnoj domeni, ali 1 u psiholoSkim mjerama stresa,

suocavanja i otpornosti.

Dunning i sur. (2019) proveli su meta-analizu koja je za cilj imala utvrdivanje uc¢inkovitosti
mindfulness intervencija za djecu i adolescente koriStenjem randomiziranih studija.
Analizirane su 33 studije koje su sveukupno ukljucivale 3666 djece i adolescenata u dobi
do 18 godina, a mjerni su ishodi kategorizirani u 3 vece skupine: kognitivne, ponasajne i
emocionalne. U svim studijama otkriveni su statisticki zna¢ajni pozitivni u¢inci mindfulness
intervencija u odnosu na aktivnu kontrolnu skupinu na kategorijama svjesnosti (d=0,42),
depresije (d=0,47), anksioznosti/stresa (d=0,18) te izvrSnih funkcija, paznje i problema u
ponasanju s neSto manjim veli¢inama ucinaka. [ako se problemi u ponasanju nisu zna¢ajno
smanyjili, u€inci intervencija na ovaj ishod bili su znacajno moderirani s dobi ispitanika.
Mlada djeca su pokazala veca poboljsanja od starije djece/adolescenata nakon sudjelovanja
u mindfulness intervencijama. Usporedno, studija koju su proveli Montero-Marin i sur.
(2022), koja ¢e biti opisana kasnije u tekstu, sugerira znacajniju uspje$nost ovakvih
intervencija kod starije populacije djece, odnosno adolescenata, $to je u suprotnosti s ovim
nalazom koji upucuje na vec¢i u¢inak kod mlade djece. Dunning i sur. (2019) naglasavaju da

su mindfulness intervencije pokazale veéi u¢inak na konstrukt kvalitete svjesnosti u
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usporedbi s aktivhom kontrolnom skupinom u studijama koje su imale veéi rizik
pristranosti. Stoga je vazno uzeti u obzir da bi manje strogo kontrolirane studije mogle
umjetno povecati ukupnu veli¢inu uc¢inka, sto treba imati na umu prilikom interpretacije

rezultata.

Zoogman, Goldberg, Hoyt i Miller (2015) su proveli meta-analizu studija primjene
mindfulness meditacije s djecom i mladima provedenih izmedu 2004. i 2011. godine.
Ukljuc€eno je 20 studija s ispitanicima u dobi od 6 do 21 godine. Sve su studije sadrzavale
mindfulness kao glavnu komponentu intervencije i uklju¢ivale intervencije temeljene na
mindfulnessu, a mjereni su ishodi psiholoskih simptoma, op¢e funkcioniranje te mindfulness
i paznja. Skupine izlozene mindfulness intervencijama su pokazale znacajno vece
poboljSanje na mjerama ishoda od aktivnih kontrolnih skupina te su se intervencije
generalno pokazale korisnima, ne uzrokujuéi stetu, a veli¢ina uc¢inka (del) bila je u malom
do umjerenom rasponu (0,23, p <0,0001). Znacajno veca veli¢ina uc¢inka utvrdena je na
psiholoskim simptomima (del=0,37). Takoder, ve¢i u¢inak je utvrden u klinickim uzorcima
u usporedbi s neklinickim uzorcima (d = 0,500 naspram d = 0,197), sugeriraju¢i da bi
mindfulness intervencije za djecu i mlade mogle biti naju¢inkovitije kada su usmjerene na
simptome psihopatologije. Autori smatraju da bi mindfulness intervencije za djecu i mlade
mogle imati jaci efekt na smanjenje negativnih simptoma nego na povecanje pozitivnog

funkcioniranja.

4.2. Pregled pojedinih istrazivanja

U ovom poglavlju ¢e biti opisane pojedine studije, koje su podijeljene na studije provedene
s djecom do 14.-te godine te jednu studiju koja je uklju¢ivala populaciju mladih iznad 14.-

te godine.

Tablica 1. Pregled istrazivanja u¢inka primjene mindfulness programa s djecom do 14.-te

godine
Autor(i) Uzorak Vrsta intervencije Mjerni Osipanje  Ishodi
studije instrumenti
Kuyken i 84 Skole My Resilience in CES-D 10% Nije bilo statisticki
sur., (8376 uéenika Adolsescence(MYRIAD). SDQ gubitka znacajnih razlika izmedu
(2022) od 11-14 Evaluirana ucinkovitost i Youth  Self-  praéenja SBMT i TAU skupina na
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Montero-
Marin i
sur.,
(2022)

godina),
kontrolirano,
nasumic¢no
ispitivanje 1:1
prema
TAU(Teachin
g as usual) i
SBMT (Schoo
I based
mindfulness
training).

84 skole
(8376 ucenika
od 11-13
godina).
Kontrolirano,
nasumi¢no
ispitivanje u
omjeru  1:1
prema TAU i
SBMT.

isplativost SBMT-a u
usporedbi s TAU-om.
SBMT je sadrzavao 10
strukturiranih lekcija
psihoedukacije i
mindfulness  vjezbi(30-50
minuta), TAU je sadrzavao
standardno socijalno
emocionalno ucenje.

1 godina pracenja.

My Resilience in
Adolsescence (MYRIAD).
Rizik od depresije,
socijalno-emocionalno-
bihevioralno
funkcioniranje i dobrobit
mjereni su na pocetku,
prije intervencije, nakon
intervencije i
jednogodis$njim pracenjem
kako bi se istrazilo za koga
je/lza koga nije SMBT
ucinkovit i1 Sto utjeCe na
ishode.

Report na razini
Version skole,
WEMWBS 20%
BRIEF-2 gubitka
Self-reported pracenja
drug and na razini
alcohol use ucenika.
RCADS

SDQ-teacher

version

SCCS

CAMM

CHU9D

QALYs

CA-SUS

CES-D Ne navodi
SDQ se.
WEMWBS

CAMM

BRIEF-2
Sekundarne

analize

koriStenjem
podataka iz
MYRIAD

studije.

bilo kojem primarnom ili
sekundarnom ishodu.
Nema dokaza da je SBMT
superiorniji u  kontekstu
mentalnog  zdravlja i
dobrostanja u usporedbi s
uobicajenom nastavom.
UCcenici koji su nastavljeni
pratiti u follow-up-u imali
su povoljnije prosjecne
rezultate na  pocetnom
mjerenju u usporedbi s
onima koji su ispali iz
istrazivanja u riziku za
depresiju, socijalno-
emocionalno ponasanje i
dobrobit.
Srednje
pokazane su
izmedu SMBT i
skupine.

Ukupna srednja vrijednost
troSkova je bila veca kod
SBMT nego TAU.
Ekonomska analiza
sugerira da SBMT ima
vecu vjerojatnost
isplativosti od standardne
nastave.

vrijednosti
sli¢nima
TAU

SBMT  naspram TAU
pokazao je losije rezultate
na

riziku od depresije i
dobrobiti kod ucenika u
riziku od

problema mentalnog
zdravlja i nakon intervencije
i

1-godisnjeg pracenja, ali
razlike su bile male i nisu
klinicki relevantne.

SBMT je bio neuspjesan u
poducavanju vjestina
sviesnosti 1 izvrSnim
funkcijama s klinickom

relevantnosScu.
SBMT u ovom ispitivanju
nije indiciran
kao univerzalna

intervencija.
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Ritter i
Alvarez,
(2020)

Liehr i
Diaz,
(2010)

177 ucenika
od 8 do 11
godina, 3., 4. i
5. razreda
osnovne
Skole u
Kaliforniji,
46%
djevojéica i
54% djecaka
(kvazi
eksperimental
ni dizajn s
jednom
grupom, bez
uklju¢ivanja
kontrolne
grupe).

18 djece
prosjecne
dobi od 9,5
godina
podijeljeno u
2 skupine (Ml
i HEI)

71 % su Cinili
djecaci,

64% djece je
bilo iz
centralnoame
ri¢kih i
karipskih
zemalja.

Mind  Yeti
program
aplikaciji.
Provodeno je 6
tjedno 6 tjedana.
Ucitelji su svakodnevno,
dva, tri puta tjedno
pokretali videzapise putem
stranice Mind Yeti.

mindfulness
zasnovan na

sesija

Mindfulness
intervention(Ml),

Health education
intervention(HEI).
Usporedba dviju

intervencija.

Dvotjedna intervencija je
ukljucivala 10 15-minutnih
satova svaki dan od
ponedijeljka do petka.

EFSQ Ne navodi
(inspired se.
by:BRIEF-

A+Executive

Function

Skills

Questionnair

e)

SMFQ
STAIC

5,56%

SBMT moze biti
kontraindiciran za uéenike s
postoje¢im simptomima i

problemima mentalnog
zdravlja ili onima u
nastajanju.

Ucenici su pokazali
znaCajna poboljSanja u tri
kognitivne  funkcije od
pocetka do kraja
istrazivanja: inhibicija,

kognitivna fleksibilnost i
radna memorija.

Tre¢i razredi su pokazali
pozitivne promjene u dvije
kognitivne funkcije:
inhibiciji i  kognitivnoj
fleksibilnosti, dok su peti
razredi pokazali razlike u tri

kognitivne funkcije:
inhibiciji, kognitivnoj
fleksibilnosti i  radnoj
memoriji.

Postignu¢a u poboljSanju
podrucja emocionalne
kontrole i radne memorije.
Emocionalna kontrola

pokazala je razlike izmedu
djecaka i djevojcica,
poboljsavajuéi se tijekom
vremena kod djecaka.

Djeca koja su sudjelovala u
MI  su izvijestila o
smanjenju depresivnih
simptoma tijekom vremena
u usporedbi s onima koji su
sudjelovali u HEI.

Obije intervencije su dovele
do smanjenja anksioznih
simptoma tijekom vremena.
Opazena su veca smanjenja
anksioznih  simptoma u
skupini koja je sudjelovala u
MI u usporedbi s onima koji
su sudjelovali u HEI.
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Joyce i
sur.,
(2010)

Vickery i
Dorijee,
(2016)

Jockey
Club
“Peace
And
Awarene
$s7(2022)

Crooks i
sur.,
(2020)

175 wucenika

5.-ih i 6.-ih
razreda,
izmedu 10 i
13 godina
dviju Skola u
Melbournu.
Nije bilo
kontrolne
grupe.

71 ucenik u
dobi

od 7 do 9
godina iz tri
osnovne Skole
u UK.
UCcenici su
podijeljeni u
intervencijsku
i  kontrolnu
skupinu.

16
predskolaraca
s prosjecnom
dobi od 5
godina u
Hong Kongu.
Podijeljeni su
u
eksperimental
nu i kontrolnu
skupinu.

261 ucenik iz
10 skola koje
primjenjuju

MindUP i 323
ucenika iz 7
skola koje ne
primjenjuju

MindUP iz

Mindfulness  Meditation
Program.

Program se sastojao od 10
lekcija u trajanju od 45
minuta koje su obuhvacale
uvod u opuStanje i
meditaciju, osvjesc¢ivanje
tijela i disanja, specificno
istrazivanje stresnog
odgovora, povezanosti
emocija i rijei, senzualne
svijesti, promatranje misli,
kreativnih pristupa
meditaciji i meditacije kroz
mir.

Mindfulness in  Schools
Projects (Paws B).
8-tjedni program

mindfulnessa provodili su

Skolski  ucitelji  unutar
redovnog Skolskog
kurikuluma.

Kako bi se izmjerila

paznja, sudionici su morali
Sto brze udarati tipku na
tipkovnici kada bi vidjeli
cilj.

Djeci su prikazane
pojedine slike, a njihovi su
odgovori kasnije kodirani
prema odredenim
prosocijalnim kvalitetama,
poput pomo¢i, dijeljenja i
tjeSenja.

MindUP program.
kurikulum se sastoji od 15
uzastopnih lekcija koje se
poducavaju otprilike
jednom tjedno u
intervalima od 10 do 15
minuta.

SDQ
CDI

CAMM
EESC
SCWBS
PANAS-C
BRIEF-T
BRIEF-P

BASC-3
BSI
TRS-Child
Version
BRIEF-P
BRIEF-2

Ne navodi
se.

Ne navodi
se.

Ne navodi
se.

Ne navodi
se.

Smanjenje bodova na SDQ-

u za sve sudionike i
podgrupe.
Rezultati na skali

prosocijalnog ponasaja nisu
se znacajno promijenili.
Znacajno poboljsanje
rezultata na  depresiji,
posebno za one koji su imali
bodove na granici ili iznad
granice abnormalnosti prije
programa.

Ucitelji pozitivno ocijenili
iskustvo s programom.
Povecana opustenost i fokus
te poboljSano ponaSanje za
neke ucenike.

76% djece iz intervencijske
skupine izjavilo da “voli”
prakticirati mindfulness u
Skoli, te rezultati ove studije
pruzaju pocetne dokaze da
se program Paws b za djecu
u dobi od 7 do 9 godina
moze izvoditi od strane
ucitelja u osnovnoj §koli kao
dio redovnog kurikuluma.

Rezultati ove pilot studije o
ucinkovitosti mindfulness
teCaja Dots za predSkolarce
pokazuju obecavajuce
u¢inke na paznju i
prosocijalno ponaSanje.

Ucenici koji su sudjelovali u
programu  MindUP  su
pokazali primjetna
poboljsanja u svih 5
mjerenih podrucja ishoda.
Utvrdeno je Smanjenje
problema u  ponaSanju,
smanjenje internaliziranih i
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Napoli i
sur.,
(2005)

Schonert-
Reichl i
Lawlor,
(2010)

Flook i
sur.,
(2010)

Kanade, koji
su sluzili kao
kontrolna
skupina, svi u
dobi 3-5
godina.

228 djece iz 2
Skole u SAD-
u i 9
razli¢itihprvih
, drugih i
trec¢ih. razreda
je
sudjelovalo,
od Cega je 108
bilo Zenskog
spola, a 120
djece muskog
spola. Ucenici
su podijeljeni
u
eksperimental
nu i kontrolnu
skupinu.

246  ucenika
od 4. do 7.
razreda,
podijeljenih u
eksperimental
nu i kontrolnu
skupinu  je
sudjelovalo u
istrazivanju.

64 djece
drugog i
treCeg razreda
osnovne $kole
(35 djevojcica
i 29 djecaka)

iz Los
Angelesa,
SAD. Djeca

su podijeljena
u

Attention
Program(AAP).
Trening se provodio 24
tjedna, sadrzavao je niz
vjezbi, ukljucujuéi disanje,
skeniranje tijela, pokret i
senzomotornu svjesnost.

Academy

Mindfulness Education
(ME).
Desetotjedni program

prevencije, a sastoji se od
svakodnevnih lekcija u
kojima ucenici prakticiraju
paznju i vjezbe usmijerene
na upravljanje neugodnim
emocijama i mislima.

Mindful Awareness
Practices (MAPS).
Program se odrzavao
tijekom 8 tjedana te su
ucitelji i roditelji
ispunjavali upitnike kojima
su procjenjivali izvrSne
funkcije djece prije i nakon
8 tjedana.

ACTeRS Ne navodi
TAS se.
TEA-Ch

RI Ne navodi
SDQ se.
PANAS

TRSC

BRIEF Ne navodi
Metacognitio  se.

n Index and

Behavioral

Regulation

Index

GEC

eksternaliziranih problema,

povecanje adaptivnih
vjestina i smanjenje
nedostataka u  izvrSnim
funkcijama.

Pokazalo se da je povecanje

selektivne  paznje ili
sposobnosti odabira na S$to
se usmjeriti, smanjenje
tjeskobe pri testiranju i
procjene ucitelja 0
manifestaciji ADHD
simptoma kod ucenika
postiglo najve¢u razliku u
poboljsanju  performansi

izmedu eksperimentalne i
kontrolne skupine.

Procijenjeno je znacajno
poboljsanje paznje i
koncentracije te socijalne i
emocionalne kompetencije
kod ucenika izlozenih ME
programu.

Sudjelovanje u programu
MAPs povezano je S
poboljsanjima u ponasSajnoj
regulaciji,  metakogniciji,
op¢im izvr$nim funkcijama
i specificnim domenama
izvr$nih  funkcija prema
ocjenama ucitelja i roditelja.
Djeca s losijim pocetnim
izvr$nim funkcijama koja su
sudjelovala u MAPs
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Semple i
sur.,
(2010)

Mendels
onisur.,
(2010)

Saltzman
i Goldin,
(2008)

eksperimental
nu i kontrolnu

skupinu.
Djecaci i
djevojéice u
dobi od 9-13
godina.
Ukupno je
sudjelovalo
25 djece iz
Los Angelesa,
SAD.  Nije
bilo kontrolne
skupine.

Sveukupno je
sudjelovalo

97 ucenika ,
od cega je

60,8%  bilo
zenskog
spola, 55
ucenika
Cetvrtog
razreda S
prosje¢nom
dobi od 9,7
godina i 42
ucenika petog
razreda S
prosje¢nom
dobi od 10,6
godina iz 4
javne skole.
Nije bilo
kontrolne
skupine.

24 obitelji (31
dijete od 4. do
6. razreda
osnovne $kole
i 27 roditelja)
koje su bile

Mindfulness-Based

Cognitive  Therapy for
Children (MBCT-C).
12-tjedna grupna

psihoterapija za djecu u
dobi od 9 do 13 godina,
koja je razvijena posebno
za povecanje socijalno-
emocionalne  otpornosti
kroz poboljsanje svjesne
paznje.

School-based  mindfulness
and yoga intervention
Klju¢ne komponente
intervencije su ukljucivale
tjelesnu aktivnost baziranu
na yogi , tehnikama disanja
i vodene vjezbe
usredotoCene svjesnosti u
trajanju od 12 tjedana.

Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR).

Istrazivana je  paznja,
emocionalna reaktivnost i
regulacija, simptomi
anksioznosti i depresije te

CBCL
STAIC
MASC

RSQ
SMFQ-C

PIML

ANT
SCS

Ne navodi
se.

Ne navodi
se.

Ne navodi
se.

programu  pokazala  su
poboljSanje u  izvrSnim
funkcijama nakon treninga
u usporedbi s kontrolnom
grupom.

Istrazivanje pokazuje da je
MBCT-C  uéinkovit u
smanjenju problema
povezanih s paznjom te
pokazuje obecavajuée
rezultate u upravljanju
simptomima anksioznosti i
problema u ponasanju kod
djece s klinicki povisenim
razinama anksioznosti.

Analiza u¢inka mindfulness
i yoga programa na
funkcioniranje mladih
sugerira da je bio u¢inkovit
u smanjenju  problema
neadaptivnih odgovora na
drustveni stres kod mladih
ukljucenih u intervenciju.

Nakon programa, djeca su
pokazala vecu suosjecajnost
i manju sklonost
prosudivanju samih sebe,
dok su roditelji  bili
suosjecajniji, manje
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ukljuéene u metakognitivno depresivni, anksiozni

MBSR funkcioniranje  kroz 8 kriti¢ni prema sebi.
program i 8 tjedana.

obitelji 8

djece i 8

roditelja) koje
su sluzile kao
kontrolna
skupina.

Pojmovi:

BRIEF-2 (Behavior Rating Inventory of Executive Function-2; Gioia, Isquith, Guy, & Kenworthy, 2015)] CAMM (Child-
Adolescent Mindfulness Measure; Greco, Baer, & Smith, 2011)] CA-SUS (Child Autism Spectrum Test; Baron-Cohen,
Wheelwright, Skinner, Martin, & Clubley, 2001)| CDI (Children’s Depression Inventory; Kovacs, 2003)| CES-D (Center
for Epidemiologic Studies Depression Scale; Radloff, 1977)] CHU9D (Child Health Utility 9D; Stevens, Ratcliffe, &
Brazier, 2012)| EFSQ (Executive Function Skills Questionnaire; Toplak, Bucciarelli, Jain, & Tannock, 2008)] MYRIAD
(Meta-cognitive and Rumination Intervention for Adolescents)] NEPSY-1l (Neuropsychological Assessment, Second
Edition; Korkman, Kirk, & Kemp, 2007)] RCADS (Revised Children’s Anxiety and Depression Scale; Chorpita, Yim,
Moffitt, Umemoto, & Francis, 2000)| SDQ (Strengths and Difficulties Questionnaire; Goodman, 1997)] SMFQ (Short
Mood and Feelings Questionnaire; Angold et al., 1995)| SCCS (Self-Compassion for Children Scale; Neff & Knox, 2016)|
WEMWBS (Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale; Tennant et al., 2007)| Youth Self-Report (YSR) (Achenbach
& Rescorla, 2001)| Self-Reported Drug and Alcohol Use | MAAS (Mindful Attention Awareness Scale)( Dr. Kirk Warren
Brown, Richard M. Ryan i J. David Creswello.)] ANT(Attention Network Test)( Michael I. Posner,2002.) |
PIML(Relations with Peers and School, Cook et al. 1995; Murray and Greenberg 2000) | EP(Positive and Negative
Emotions, Benn 2003) | RSQ(The Responses to Stress Questionnaire, Connor-Smith et al. 2000) |
MASC(Multidimensional Anxiety Scale for Children, March and Parker 1999) | STAIC(State-Trait Anxiety Inventory for
Children, Spielberger et al. 1973) | CBCL(Child Behavior Checklist: Parent Report Form, Achenbach 1991)| GEC(Global
Executive Composite) | TRSC(Teacher reports of social and emotional competence, Kam and Greenberg 1998) |
PANAS(Positive and Negative Affect Schedule, Watson et al.1988).| SDQ(Self-Description Questionnaire, Marsh 1988),
| RI(Resiliency Inventory, Song 2003)| TEA-Ch(Test of Everyday Attention for Children| TAS(Test Anxiety Scale)|
ACTeRS(ADD-H Comprehensive Teacher Rating Scale)|

Studija koju su proveli Napoli 1 sur. (2005) bila je usmjerena na istraZivanje utjecaja
sudjelovanja u programu mindfulnessa, engl. Attention Academy Program (AAP) na paznju
ucenika 1., 2. 1 3. razreda osnovne Skole. Program je bio osmisljen s ciljem pomaganja
ucenicima da se usredotoce i obrate paznju na ono §to se oko njih dogada. Trening koji se
provodio 24 tjedna sadrzavao je niz vjezbi, ukljuc¢uju¢i disanje, skeniranje tijela, pokret i
senzomotornu svjesnost. U istraZivanju je sudjelovalo 228 djece. Od toga je 120 djece bilo

muskog spola, a 108 Zenskog spola. Ucenici su zatim nasumi¢no odabrani i podijeljeni u
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eksperimentalnu skupinu (114 onih koji su primili AAP ili kontrolnu skupinu te 114 onih
koji nisu primili AAP program). Ukupno je 194 ucenika zavrsilo program (eksperimentalna
= 97, kontrolna = 97). Struktura lekcija ukljucivala je vjezbe disanja, skeniranje tijela,
zadatak temeljen na kretanju tijela i post-lekciju za povratne informacije. Prije i nakon 24-
tjednog programa paznje za djecu, koriSteni su razli¢iti mjerni instrumenti za procjenu
ucinka intervencije. Skala sveobuhvatne procjene ucitelja, engl. ADD-H Comprehensive
Teacher's Rating Scale (ACTeRS) se koristila za procjenu ponasanja ucenika u ucionici,
dijagnosticiranje ADHD-a te pojedina¢no praCenje ponasanja ucenika prije i nakon
intervencije. Test svakodnevne paznje za djecu, engl. Test of Everyday Attention for
Children (TEA-Ch) koristen je za procjenu selektivne (vizualne) paznje i odrzane paznje,
dok se Test skale anksioznosti, engl. Test Anxiety Scale (TAS) koristio za mjerenje opce
testne anksioznosti s 4 podskale - samoprocjena, briga, fizioloske reakcije i zabrinutost oko
ograni¢enja vremena. Rezultati su pokazali statisticki znaCajnu razliku izmedu
eksperimentalne 1 kontrolne grupe, pri ¢emu se smanjenje tjeskobe ostvarilo s umjerenom
veli¢inom efekta d=0.39, a povecanje selektivne paznje s umjereno do visokom veli¢inom
efekta d=0.60, Sto pruza potporu predvidanju da ¢e se razlika u performansama grupe vidjeti
kroz praksu treninga paznje. Pokazalo se da je povecanje selektivne paznje ili sposobnosti
odabira na S$to se usmjeriti, smanjenje tjeskobe pri testiranju i procjene ucitelja o
manifestaciji ADHD simptoma kod ucenika pruzilo najveéu razliku poboljSanju
performansi izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine. Nije pronadena statisticki
znaCajna razlika izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u sposobnosti odrzavanja

paznje.

Schonert-Reichl i Lawlor (2010) su proveli kvazi-eksperimentalno istraZivanje koje
procjenjuje ucinkovitost engl. Mindfulness Education (ME) programa. Mindfulness
edukacija, ME je desetotjedni program. Cilj programa je poticanje razvoja socijalnih i
emocionalnih kompetencija te pozitivnih emocija, a sastoji se od svakodnevnih lekcija u
kojima ucenici prakticiraju paznju i vjezbi usmjerenih na upravljanje neugodnim emocijama
i mislima. Karakteristike ME programa su: (1) smirivanje uma - sluSanje instrumenta i
fokusiranje na dah, (2) teorijski utemeljeni priru¢nik s 10 jasno definiranih lekcija, (3)
naglasak na prenoSenju klju¢nih dijelova programa (npr. pozitivnog razmisljanja) u druge

dijelove $kolskog kurikuluma i u druge aspekte zivota ucenika izvan $kole, te (4)
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univerzalno ukljucivanje svih ucenika u razredu. Glavni cilj istrazivanja bio je ispitati
ucinkovitost ME programa na funkcionalnost adolescenata u Cetiri domene: optimizam,
samopoimanje, pozitivno raspolozenje i socijalno-emocionalno funkcioniranje u skoli.
Ukupno 246 ucenika od 4. do 7. razreda sudjelovalo je u istrazivanju, 139 u
eksperimentalnoj skupini (70 djecaka i 69 djevojcica) i 107 u kontrolnoj skupini (57 djecaka
i 50 djevojcica). Prosjek godina u kontrolnoj skupini bio je 11.65, a u eksperimentalnoj
skupini 11.10. U istrazivanju se procjenjivao optimizam primjenom subskale optimizma
engl. Optimism subscale iz inventara otpornosti engl. Resiliency Inventory (RI), skolsko i
op¢e samopoimanje se mjerilo upitnikom samoprocjene, engl. Self Description
Questionnaire (SDQ), a pozitivne i negativne emocije primjenom skale pozitivnih i
negativnih emocija engl. Positive and Negative Affect Schedule (PANAS). Ucitelji su
koristili uc¢iteljsku skalu procjene socijalnih kompetencija engl. Teachers' Rating Scale of
Social Competence (TRSC) za procjenu socijalne kompetencije u¢enika u kontekstu skole.
Rezultati su pokazali da su ucenici koji su bili izloZeni ME programu pokazali znacajan
porast u optimizmu od pred testa do post testa u usporedbi s kontrolnom skupinom. Nije
bilo razlike u pojavnosti neugodnih emocija izmedu eksperimentalne i kontrolne skupine.
Procijenjeno je znacajno poboljSanje paznje i koncentracije te socijalnih kompetencija kod
ucenika izlozenih ME programu, od strane nastavnika, pri ¢emu je veliCina ucinka za
socijalne kompetencije iznosila 12=0.260., a umjerena veli¢ina efekta za paznju i
koncentraciju je iznosila n2=0.120. Ispitivanje percepcije nastavnika o ME programu
pokazalo je da su nastavnici dozivjeli program kao djelotvoran i koristan za njihove ucenike.
Rezultati upucuju na poboljSanja u opéem samopoimanju kod predadolescenata (4. 1 5.
razred osnovne Skole) za razliku od ranih adolescenata (6. 1 7. razred osnovne skole). Autori
ranu adolescenciju opisuju kao vrijeme u Zzivotnom ciklusu kada postoji izraZenija
samosvijest zbog povecane kompetencije na podrucju kognitivnih i socijalnih sposobnosti.
Takve razvojne promjene zajedno s intervencijom koja potice samosvijest mogu dovesti do
povecane paznje i samorefleksije, Sto moZze navesti rane adolescente da usvoje kriti¢niji ili
Ova razmatranja mogla bi nas navesti na zakljucak da su djeca u razdoblju neposrednom
prije adolescencije prijemcljivija za intervencije bazirane na mindfulness praksi te da bi za

njih praksa mogla dovesti do Zeljenih ishoda.
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Flook i sur. (2010) istrazivali su utjecaj treninga usredotocene svjesnosti, engl. Mindful
Awareness Practices (MAPS) na izvrsne funkcije djece u osnovnim $kolama. Program
MAPs odrzavao se tijekom 8 tjedana. Istrazivanje je provedeno na 64 djece drugog i tre¢eg
razreda osnovne $kole, od 7 do 9 godina (35 djevojc¢ica). Sudionici su nasumi¢no podijeljeni
u skupinu s MAPs programom ili kontrolnu skupinu. U¢itelji i roditelji ispunjavali su
upitnike kojima su procjenjivali izvrSne funkcije djece prije i nakon provedbe programa
kroz 8 tjedana. Istrazivanje je koristilo inventar procjene izvr$nih funkcija engl. Behavior
Rating Inventory of Executive Function (BRIEF) kako bi se procijenile izvr$ne funkcije kod
djece, pri cemu su koriStene procjene ucitelja i roditelja za metakognitivni indeks i indeks
ponasajne regulacije engl. Metacognition Index i engl. Behavioral Regulation Index. Nije
bilo statisticki znacajnih razlika izmedu grupe koja je sudjelovala u programu MAPs 1
kontrolne grupe prema procjenama ucitelja 1 roditelja na pocetku 1 kraju programa (p >
0.05). Medutim, djeca s lo$ijim pocetnim izvr$nim funkcijama koja su sudjelovala u MAPs
programu pokazala su poboljSanje u izvrSnim funkcijama nakon treninga u usporedbi s
kontrolnom grupom. Sudjelovanje u programu MAPs utjecalo je na poboljSanje u
ponasajnoj regulaciji, metakogniciji, opéim izvr$nim funkcijama i specificnim domenama
izvr$nih funkcija, prema proocjenama ucitelja i roditelja. Analiza pojedinacnih podskala
pokazala je da su i ucitelji i roditelji izvijestili o poboljSanjima u sposobnostima djece da
usmjeravaju paznju na dah (engl. initiate), zatim promatraju disanje i primjecuju svoje misli
i paznju (engl. monitor), a kad um zaluta, vracaju paznju na dah (engl. shift), $to predstavlja

i kljuéne vjestine koje se usvajaju prakticiranjem mindfulness prakse.

Semple, Lee, Rosa i Miller (2010) testirali su hipoteze da ¢e djeca koja su sudjelovala u 12-
tjednom programu za djecu baziranom na mindfulness praksi i kognitivno-bihevioralnoj
terapiji utemeljenoj na mindfulness praksi engl. Mindfulness-Based Cognitive Therapy for
Children (MBCT-C-) pokazati ve¢e smanjenje: (a) problema s paznjom, (b) simptoma
anksioznosti 1 (¢) problema u ponaSanju u usporedbi s kontrolnom grupom iste dobi i spola.
Sudionici su bili djecaci i djevojcice u dobi od 9 do 13 godina. Ukupno je sudjelovalo 25
djece (15 djevojcica). KoriSteni mjerni instrumenti bili su Cek-lista ponaSanja djece s
roditeljskim izvjestajem engl. Child Behavior Checklist: Parent Report Form (CBCL),
kojim su se mjerili problemi paZnje, internalizirani i op¢i problem, inventar anksioznosti

kao stanja i osobnosti kod djece engl. State-Trait Anxiety Inventory for Children (STAIC)
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te multidimenzionalna skala anksioznosti za djecu engl. Multidimensional Anxiety Scale for
Children (MASC), kojom su se ispitivali fizicki simptomi, socijalna anksioznost i
separacijska anksioznost. MBCT-C je 12-tjedna grupna psihoterapijska intervencija za
djecu, koja je razvijena posebno za razvoj socijalno-emocionalne otpornosti kroz
poboljsanje svjesne paznje. MBCT-C koristi razne jednostavne senzorne vjezbe za
povecanje svijesti o perceptivnim iskustvima (vizualnim, slu$nim, taktilnim, mirisnim,
okusnim i kinestetickim senzacijama) i intrapsihickim dogadajima (mislima, emocijama), a
interakcije grupe ukljucuju igre, aktivnosti i kretanje, za razliku od MBCT-a koji se koristi
u radu s odraslom populacijom. Analiza podataka na pocetku i nakon tri mjeseca pracenja
je pokazala znaCajno smanjenje problema u ponasanju sa srednje velikim u€inkom (d =
0.44). Sudionici koji su zavrS$ili program pokazali su manje problema s paznjom od
kontrolne grupe, a ta poboljsanja odrzavala su se tri mjeseca nakon intervencije. Rezultati
su pokazali znac¢ajno smanjenje anksioznosti kao stanja s veli¢inom efekta od d=0.38.
Takoder, tijekom programa problemi u ponaSanju su se smanjili, ali nisu pronadene
znacajne razlike izmedu skupina. Uc¢inak intervencije na probleme u ponaSanju izraunat je
kao Cohenov d=0.27, §to ukazuje na malen tretmanski efekt. Ovo istrazivanje pokazuje da
je MBCT-C ucinkovit u smanjenju problema povezanih s paznjom te pokazuje obecanje u
upravljanju simptomima anksioznosti i problema u ponasanju kod djece s klini¢ki
poviSenim razinama anksioznosti. Rezultati ukazuju i na to da bi MBCT-C mogao imati

neke prednosti primjene s djecom s ADHD-om.

Studija koji su proveli Mendelson i sur. (2010) izvjeStava o nalazima pilot studije koja
procjenjuje izvedivost, prihvatljivost i pruza preliminarne rezultate primjene intervencije
temeljene na svjesnosti i praksi yoge, engl. school-based mindfulness and yoga intervention
provedene u Skoli. Kljuéne komponente intervencije su ukljucivale tjelesnu aktivnost
baziranu na yogi, tehnike disanja i vodene vjezbe mindfulnessa, odnosno usredotocene
svjesnosti. Sudjelovalo je sveukupno 97 uéenika 4.-ih i 5.-ih razreda, od ¢ega je 60,8% bilo
zenskog spola, s prosjecnom dobi od 9,7 godina iz 4 javne Skole. Pretpostavljeno je da ¢e
12-tjedna intervencija smanjiti neZeljene reakcije na stres i poboljSati mentalno zdravlje i
drustvenu prilagodbu. NeZeljene reakcije na stres ispitane su upitnikom o reakcijama na
stres engl. Responses to Stress Questionnaire (RSQ), koriste¢i skalu suocavanja s

nezeljenim reakcijama na stres koja procjenjuje razmisljanje, intruzivne misli, emocionalnu
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uzbudenost, fiziolosku uzbudenost i impulzivnho ponaSanje. Depresivni simptomi su
procijenjeni kratkim upitnikom raspolozenja i osjecaja - djecja verzija engl. The Short Mood
and Feelings Questionnaire—Child Version (SMFQ-C). Pozitivne i negativne emocije su
procijenjene pomocu inventara emocionalnog profila engl. The Emotion Profile Inventory
(EP). Odgovori ucenika nakon provedenih fokus grupa su ukazivali na to da su ucenici
uglavnom imali pozitivno iskustvo u programu i osjecali da su naudili vjestine koje im
pomazu u svakodnevnom zivotu. Eksperimentalna je skupina izvijestila o znacajnom
poboljsanju na ukupnoj skali suo¢avanja s nezeljenim reakcijama u usporedbi s kontrolnom
grupom. Znacajne razlike pronadene su na tri od pet podskala, uklju¢uju¢i razmisljanje (p
<0,01), intruzivne misli (p <0,05) 1 emocionalno uzbudenje (p <0,01). Ostale razlike nisu
bile statisticki znacajne. Ipak, analiza uc¢inka  mindfulness i yoga programa na
funkcioniranje djece sugerira da je bio ucinkovit u smanjenju nepozeljnih odgovora na

drustveni stres kod mladih uklju¢enih u intervenciju.

Studija koju su proveli Ritter i Alvarez (2020) istrazuje uc¢inke programa engl. Mind Yeti na
izvr$ne funkcije ucenika osnovne Skole. Mind Yeti program sastojao se od 30 lekcija
fokusiranih na razvoj izvrSnih funkcija kroz uvjezbavanje razli¢itih vjeStina paznje na
odredene zvukove, brojanja udaha i prepoznavanja vlastitih osjecaja. Sudjelovalo je 177
ucenika treceg, Cetvrtog i petog razreda osnovne skole, 46% djevojcica, tijekom Sest tjedana.
Ucenici su sami procijenili svoje izvrSne funkcije na upitniku za procjenu izvr$nih funkcija
ucenika engl. The Executive Function Student Questionnaire (EFSQ) na 6 kategorija;
inhibicija, emocionalna kontrola, trajna paznja, radna memorija, organizacija i kognitivna
fleksibilnost, prije i nakon provedbe programa. Rezultati na EFSQ-a ukazuju na pobolj$anje
u tri izvr$ne funkcije: inhibiciji s umjerenom veli¢inom efekta od 0.40, kognitivnoj

fleksibilnosti s veli¢inom efekta od 0.30 i radnoj memoriji takoder s veli¢inom efekta 0.30.

Pilot projekt primjene mindfulness meditacije koji su proveli Joyce, Etty-Leal, Zazryn,
Hamilton 1 Hassed (2010) ukljucivao je trening ucitelja u dvije osnovne skole kako bi se
odrzao desetotjedni program meditacije za ucenike petih i1 Sestih razreda u svrhu
unaprjedenja mentalnog zdravlja djece. U ovom je projektu proveden program mindfulness
meditacije kako bi se procijenilo treba li u budué¢im programima promicanja mentalnog
zdravlja usmjerenih na djecu i rane adolescente razmotriti uklju€ivanje poucavanja vjestina

paznje. U ovome programu mindfulnessa koji su provodili uéitelji s u¢enicima u dobi od 10
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do 13 godina, sudjelovale su dvije Skole sa sveukupno 175 ucenika, 43,8% bilo je zenskog
spola. Ucenici su popunili upitnik o snagama i poteSko¢ama engl. Strengths and Difficulties
Questionnaire (SDQ), mjerni instrument za procjenu emocionalnih i ponasajnih problema
kod djece i adolescenata, a obuhvaca pet podskala koje su mjerene: empatija, poteskoce u
ucenju, poteSko¢e u ponaSanju, poteskoée u emocionalnoj regulaciji i poteskoce u
socijalnim odnosima te Inventar dje¢je depresije engl. Children’s Depression Inventory
(CDI) za procjenu depresivnih simptoma prije pocetka programa i nakon njegovog
zavrSetka. DoSlo je do znac¢ajnog smanjenja rezultata na SDQ za sve sudionike 1 podskupine.
Najvecée veli¢ine u¢inka (d=0.84) pokazale su se na SDQ skali na mjerenju sveukupnih
poteskoca za sudionike koji su prije pocetka programa svrstani u kategoriju ,,poremecaja®,
engl. abnormal ili ,,grani¢nih poremecaja“, engl. borderline, odnosno oni koji su iskazivali
odredene ponasajne probleme. Ucitelji su uglavnom bili pozitivnih stavova prema
programu. Rezultati ovog projekta ukazuju da se meditacijske prakse mogu lako nauciti 1
da mogu utjecati na razine anksioznosti i depresije medu djecom u kasnoj osnovnoskolskoj

dobi. Rezultati takoder ukazuju na poboljsanje emocionalnog zdravlja nastavnika.

Kako bi procijenili utjecaj 8-tjednog MBSR (engl. Mindfulness Based Stress Reduction)
kurikuluma na djecu od 4. do 6. razreda i njihove roditelje, Saltzman i Goldin (2008) proveli
su studiju s ciljem ispitivanja izvedivosti treninga mindfulness prakse s obiteljima i mjerenja
odredene dimenzije psiholoskog funkcioniranja za koje se pretpostavilo da ¢e se promijeniti
tijekom mindfulness treninga te izvijestili o preliminarnim rezultatima. Uzorak se sastojao
od 24 obitelji (31 dijete od 4. do 6. razreda osnovne $kole i 27 roditelja) koje su bile
uklju¢ene u MBSR program 1 8 obitelji (8 djece i 8 roditelja) koje su sluzile kao kontrolna
skupina. Istrazivana je paznja, emocionalna reaktivnost i regulacija, simptomi anksioznosti
1 depresije te metakognitivno funkcioniranje. Takoder, autori su istrazili jesu li djeca i
njihovi roditelji pokazali neke razlike u psiholoskom funkcioniranju na pocetku studije.
Roditelji su, u usporedbi s djecom, pokazali bolje sposobnosti paznje, ukljucujuci budnost
i kognitivnu kontrolu, temeljeno na zadatku paznje engl. Attention Network Task (Fan,
McCandliss, Sommer, Raz i Posner 2002; prema Saltzman i Goldin, 2008) kao i vecu
kriti¢nost prema sebi i identifikaciju s negativnim uvjerenjima na skali samo-suosje¢anja
engl. Self-Compassion Scale (Neff, 2003; prema Saltzman i Goldin, 2008). U usporedbi s

djecom, roditelji u ovom uzorku imaju razvijenije sposobnosti paznje i €ini se da su kriti¢niji
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prema sebi. Ispitana je i veza izmedu anksioznosti i psiholoskog funkcioniranja kod djece i
njihovih roditelja na pocetku istrazivanja. Pokazalo se da je anksioznost povezana s ve¢im
depresivnim simptomima kod djece (r = 0.44) i njihovih roditelja (r = 0.39). Kod roditelja,
anksioznost je bila snazno povezana s manjom svjesno$¢u o vlastitim mislima (r = -0.69).
Anksioznost djece bila je povezana s ve¢im prihvacanjem negativnih drustvenih osobina (r
= 0.62) i losijom kognitivnom kontrolom paznje (r = 0.53). Ovi rezultati ukazuju na vaznu
vezu izmedu anksioznosti i losijeg psiholoskog funkcioniranja kod djece i njihovih roditelja.
U podrucju paznje, sudionici koji su proSli MBSR program pokazali su znacajno vece
poboljsanje na komponenti kognitivne kontrole paznje na Attention Network Task-u u
usporedbi s kontrolnom grupom. U pogledu emocionalne reaktivnosti, primije¢eno je da su
sudionici u MBSR skupini, u usporedbi s kontrolnom skupinom, izvijestili o znacajno
manjem iskazivanju neugodnih emocija kao odgovora na fizicke 1 socijalne prijetnje. Taj
u¢inak je bio izraZeniji kod roditelja nego kod djece. Sto se ti¢e pozitivne ili negativne
samoprocjene, nije bilo dokaza o promjenama ni kod sudionika MBSR programa ni kod
sudionika kontrolne skupine. Na mjerama raspoloZenja, iako djeca nisu pokazala promjene,
njihovi roditelji su izvijestili o zna¢ajnom smanjenju simptoma anksioznosti i depresije od
pocetka do kraja MBSR programa. U podru¢ju metakognitivnog funkcioniranja, i djeca 1
njihovi roditelji su izvijestili o poboljSanjima u samoprocjeni i suosjeanju prema samima
sebi nakon MBSR programa. Nakon programa, djeca su pokazala vecu suosjecajnost i
manju sklonost prosudivanju samih sebe, dok su roditelji bili suosjecajniji, manje
depresivni, anksiozni 1 kriti¢ni prema sebi. Moze se re¢i da nalazi provedenog istrazivanja
podrzavaju korisnost MBSR-a i ukazuju na znac¢ajna poboljSanja u svakodnevnom zivotu

djece, roditelja 1 ucitelja.

Pilot studija koju su proveli Liehr i Diaz (2010), utvrdila je da je Mindful Schools kurikulum
za osnovne Skole imao znacajan utjecaj na smanjenje depresivnih simptoma kod maloljetne
djece. IstraZivaci su nasumicno podijelili 18 djece, od €ega su 71% ¢inili djecaci, u dobi od
8 do 11 godina u dvije skupine - jedna je skupina bila izlozena mindfulness intervenciji engl.
Mindfulness Intervention (MI), a druga skupina zdravstvenoj edukaciji engl. Health
Education Intervention (HEI). Dvotjedna je intervencija ukljuc¢ivala 10 lekcija iz Mindful
Schools kurikuluma koje su se provodile po 15 minuta svaki dan od ponedjeljka do petka.

Depresivni simptomi kod djece su mjereni SMFQ upitnikom (engl. The Short Mood and
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Feelings Questionnaire), a anksiozni simptomi inventarom stanja anksioznosti za djecu
engl. The State Anxiety Inventory for Children. Grupa koja je bila izlozena mindfulness
intervenciji je pokazala znaCajnije smanjenje depresivnih simptoma u usporedbi s
kontrolnom skupinom. Obje intervencije su dovele do smanjenja anksioznih simptoma
tijekom vremena te su opazena veCa smanjenja anksioznih simptoma u skupini koja je
primila MI, ali ne klinicki znacajno. Istrazivaci su zaklju€ili da rezultati ukazuju na
potencijal primjene mindfulness intervencija u smanjenju depresivnih simptoma kod djece.
Osim toga, pretpostavljaju da bi veci uzorak ispitanika mogao omoguciti utvrdivanje
ucinaka na simptome anksioznosti. Takoder je istaknuta visoka razina uklju¢enosti djece u

aktivnosti Mindful Schools kurikuluma.

Studija koju su proveli Vickery i Dorjee (2016) izvjeStava o rezultatima pilot istrazivanja
kojim se procjenjivala prikladnost programa i emocionalna dobrobit djece nakon 8-tjednog
programa mindfulnessa (Paws b). Program su izvodili Skolski ucitelji unutar redovnog
Skolskog kurikuluma. Sudjelovao je 71 sudionik, u dobi od 7 do 9 godina iz tri osnovne
Skole, u Ujedinjenom Kraljevstvu (33 u intervencijskoj, te 38 u kontrolnoj skupini).
Prihvatljivost programa je bila visoka te je ¢ak 76% djece iz grupe koja je prosla trening
izjavilo da “voli” prakticirati mindfulness u skoli, §to je bilo povezano s jakom Zeljom za
nastavkom prakticiranja mindfulnessa u skoli (p<0,001). Mjerena je sposobnost u¢enika da
budu svjesni te promatraju i prihvacaju internalna iskustva CAMM (engl. Child Adolescent
Mindfulness Measure) skalom, zatim pozitivna i negativha emocionalna ekspresivnost
primjenom PANAS-C (engl. The Positive and Negative Affect Scale for Children) skale za
djecu te izvrs$ne funkcije izvjeStajima od strane roditelja BRIEF-T (engl. Behavior Rating
Inventory of Executive Function — Teacher Version) skalom, a evaluacija je ukljuéivala i
samoprocjenu djece engl. Self-Report Measures for Children. Na CAMM skali je utvrdeno
znacajno povecanje mindfulness vjestina u ponovljenom mjerenju. Samoprocjene su
pokazale da grupa koja je prosla trening mindfulnessa, u usporedbi s kontrolnom skupinom,
pokazuje znacajno smanjenje negativnog afekta u ponovljenom mijerenju, uz veli¢inu
ucinka d=0.84. Izvjestaji ucitelja o metakogniciji takoder su pokazali zna¢ajna poboljSanja
u ponovljenom mjerenju uz znacajnu veli¢inu u¢inka d=1.08. Rezultati ove studije pruzaju
pocetne dokaze da se program Paws b za djecu u dobi od 7 do 9 godina moze izvoditi od

strane ucitelja u osnovnoj Skoli kao dio redovnog kurikuluma, da ga ve¢ina djece prihvaca
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te da moZe znacajno smanjiti negativni afekt i pobolj$ati metakogniciju. Sveukupno, Paws
b se pokazao kao obecavajuéi i potencijalno ué¢inkovit program mindfulnessa koji se moze
lako integrirati u kurikulum osobnog i socijalnog obrazovanja engl. Personal and Social
Education (PSE) za KS 2 (stupanj u drzavnom obrazovnom sustavu u Engleskoj i Walesu
za djecu u dobi od 7 do 11 godina) djecu. Ovo je bilo prvo istrazivanje provedeno u Velikoj
Britaniji koje izvjeStava o provedbi programa mindfulnessa u skoli kojeg su provodili

nastavnici za skupinu osnovnoskolske djece.

Inicijativa engl. Jockey Club “Peace And Awareness” Mindfulness Culture in Schools ima
za cilj uvodenje mindfulness intervencija u predskolske ustanove u Hong Kongu. Kako bi
istrazili ué¢inkovitost Dots programa, engl. JC PandA projekt ukljucivao je pilot studiju u
predskolskoj ustanovi ispitujuci u¢inkovitost programa s predskolskom djecom. Provedena
je randomizirana pilot studija sa 16 sudionika, polovina predskolaraca (n=8) je bila svrstana
u eksperimentalnu grupu i druga polovina (n=8) u kontrolnu skupinu. Prosje¢na dob
sudionika bila je 5 godina. Kako bi se izmjerila paznja, sudionici su morali §to brze udarati
tipku na tipkovnici kada bi vidjeli cilj. lako je veliCina uzorka bila mala, rezultati statistickog
testiranja i dalje su bili znacajni. Eksperimentalna grupa nije se razlikovala od kontrolne
skupine u 1. mjerenju, ali njihova je izvedba bila puno bolja od kontrolne skupine u 2.
mjerenju nakon §to su zavrSili Dots program. Procjene ucitelja i roditelja ukazale su na to
da je kod eksperimentalne skupine doslo do znac¢ajnijeg povecanja prosocijalnog ponasanja
u odnosu na kontrolnu skupinu. Da bi se izmjerilo prosocijalno ponaSanje, djeci su prikazane
pojedine slike, a njihovi su odgovori kasnije kodirani prema odredenim prosocijalnim
kvalitetama, poput pomo¢i, dijeljenja 1 tjeSenja. Na kraju programa, predskolarci u
eksperimentalnoj grupi su ispitani koliko im se svidio program na ljestvici od 5 bodova.
Prosje¢na ocjena bila je 4,88 (SD=0,35), Sto ukazuje na to da im se jako svidio. Preliminarni
rezultati ove male pilot studije o uc¢inkovitosti mindfulness programa Dots za predskolarce
pokazuju obecavajuce u¢inke na paznju i prosocijalno ponasanje. Takoder, predskolarci su

iskazali zadovoljstvo programom i praksama svjesnosti kojoj su bili poducavani. Ipak,
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ucinke treba interpretirati uzimajuci u obzir malu veli¢inu uzorka i odredena ograni¢enja u

mijerenju (Jockey Club “Peace and Awareness”, 2022)*2.

Crooks, Bax, Delaney, Kim i Shokoohi (2020) su istrazivali utjecaj MindUP programa na
socijalne, emocionalne i adaptivne ponaSajne vjeStine predskolskih uc¢enika. Obrazovni
djelatnici u intervencijskoj skupini primili su trening iz programa MindUP, Kkoji se sastojao
od 15 uzastopnih lekcija koje se poucavaju jednom tjedno od 10 do 15 minuta i primijenili
ga u svojim ucionicama. Obrazovni djelatnici u kontrolnoj skupini slijedili su svoju
uobi¢ajenu nastavnu praksu. U ovoj kvazi eksperimentalnoj studiji je sudjelovao 261 ucenik
iz 10 skola koje primjenjuju MindUP i 323 uéenika iz 7 $kola koje ne primjenjuju MindUP.
Svi su ucenici bili predskolske dobi od 3 do 5 godina, 51% sudionika je bilo Zenskog spola.
Ucitelji su procjenjivali ponaSanje u¢enika prije i poslije intervencije s pomoc¢u dviju mjera:
skalom za procjenu ponasanja djece i skalom procjene ucitelja engl. Behavior Assessment
System for Children, Third Edition, Teacher Rating Scales (BASC-3, TRS) te BRIEF-P
(engl. Behavior Rating Inventory of Executive Function-Preschool and Child Version)
skalom za djecu Skolske i1 predskolske dobi. Istrazivaci su analizirali podatke ukljuc¢ujuci 5
podrucja procjene: ponaSajni simptomi, internalizirani problemi, eksternalizirani problemi,
vjestine prilagodbe i izvr$ne funkcije. U€enici koji su sudjelovali u programu MindUP su
pokazali primjetna poboljSanja u svih 5 mjerenih podrucja ishoda. Istraziva¢i su utvrdili
smanjenje problema u ponasanju, smanjenje internaliziranih i internaliziranih problema,
povecanje adaptivnih vjeStina i smanjenje nedostataka u izvrSnim funkcijama. Iako su
sudionici u MindUP i kontrolnoj skupini pokazali poboljsanja u adaptivnim vjeStinama i
izvr$nim funckijama, MindUP skupina je poboljSanja pokazala mnogo brze. Od svih 5
ishoda, MindUP je imao najve¢i utjecaj na smanjenje nedostataka u izvr$nim funkcijama,
Sto je u skladu s ranijim istrazivanjima koja su pronaSla slican utjecaj medu starijim
ucenicima koji su sudjelovali i MindUP programu. Zakljuéno, rezultati ukazuju da MindUP
program moze pomoc¢i mladoj djeci u razvijanju pozitivnih socijalnih, emocionalnih i

kognitivnih vjestina.

12 https://mindfulnessinschools.org/wp-content/uploads/2022/03/Brief-Report-for-MiSP.docx.pdf
(Pristupljeno: 20.04.2023.)
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Studija otpornosti u adolescenciji engl. The My Resilience in Adolescence (MYRIAD) koju
su proveli Kuyken i sur. (2022) procijenila je u¢inkovitost i isplativost Skolskog programa
baziranog na mindfulnessu, engl. School Based Mindfulness Training (SBMT) u usporedbi
s uobicajenim $kolskim programom, koji ukljucuje poducavanje socijalno-emocionalnih
vjestina engl. Teaching as Usual (TAU), odnosno uobicajenim nac¢inom poducavanja.
Sudjelovalo je 8376 ucenika (od ¢ega 54,9% Zenskog spola) u dobi od 11 do 14 godina iz
85 skola koje su nasumi¢no podijeljene u TAU (43 skole, 4232 ucenika) i SBMT (42 skole,
4144 ucenika) skupinu. SBMT se sastojao od 10 lekcija o psiholo§kom obrazovanju 1 praksi
mindfulnessa, dok je TAU uklju¢ivao standardno socijalno-emocionalno ucenje. Primarni
mjereni ishodi nakon godinu dana prac¢enja uklju€ivali su razinu rizika za depresiju,
socijalno-emocionalno ponaSanje i dobrobit ispitanika. Mjerenja su obavljena u 4
vremenske tocke, koriste¢i sljede¢e mjerne instrumente: skalu Centra za epidemioloske
studije depresije engl. Center for Epidemiologic Studies for Depression Scale (CES-D) za
samoprocjenu rizika od depresije, SDQ, kojim je utvrdivana samoprocjena socijalno-
emocionalnog ponasanja i funkcioniranja te skalu mentalnog blagostanja engl. Warwick-
Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS) za samoprocjenu dobrobiti. Sekundarne
mjere ishoda su ukljucivale i izvrSne funkcije ucenika i1 samoprocjenu anksioznosti. Nakon
pracenja od godinu dana, nisu pronadene znacajne razlike u riziku od depresije, socijalno-
emocionalnom ponasanju ili dobrobiti izmedu skupine koja je sudjelovala u intervenciji i
kontrolne skupine. Veli¢ine efekta (95% CI) bile su vrlo male i nisu se smatrale klinicki
znaCajnima. Dokazi o razlikama izmedu skupina u sekundarnim ishodima su pokazali da su
ucenici u intervencijskoj skupini postigli vecu hiperaktivnost/nepaznju na SDQ podskali,
vise bodova na revidiranoj skali anksioznosti i depresije engl. Revised Child Anxiety and
Depression Scale (RCADS) na mjeri za pani¢ni poremecaj i nize razine svjesnosti na mjeri
mindfulnessa na skali engl. Child and Adolescent Mindfulness Measure (CAMM), iako su
razlike bile male. Zaklju€no, studija nije pokazala dokaze o superiornoj ucinkovitosti
SMBT-a u usporedbi s uobi¢ajenim programom socijalno-emocionalnog u¢enja (TAU) u
pogledu bilo kojeg od primarnih ili sekundarnih ishoda. S obzirom da je studija ispitivala i
isplativost programa, ekonomska je analiza upucivala na vecu isplativost SMBT programa

od standardne nastave.
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Montero-Marin i sur. (2022) su proveli studiju 0 SBMT-u (engl. School Based Mindfulness
Training) koja je pokazala suprotstavljene dokaze u¢inkovitosti. Cilj je bio istraziti za koga
SBMT djeluje ili ne djeluje i Sto utjece na rezultate. U usporedbi s uobicajenim programom
socijalno-emocionalne nastave TAU (Teaching as Usual), autori su planirali utvrditi
promovira li univerzalni SBMT mentalno zdravlje i dobrobit u ranoj adolescenciji.
MYRIAD (engl. My Resilience in Adolescence) je randomizirana studija u kojoj su
sudjelovale 84 srednje Skole s 8376 ucenika u dobi od 11 do 13 godina, od ¢ega je 54% bilo
zenskog spola. Istrazivano je Sto djeluje (ili je kontraindicirano) za koga 1 koji ¢imbenici
implementacije utjecu na u€inkovitost SBMT-a. Mjerenje se odvijalo u 4 vremenske tocke
te je provedeno i prac¢enje nakon godinu dana. Tri osnovna ishoda koja su mjerena su rizik
od depresije utvrden CES-D skalom (engl. Center for Epidemiological Studies for
Depression Scale), socijalno-emocionalno-ponasajno funkcioniranje, mjereno SDQ
upitnikom (engl. Strengths and Difficulties Questionnaire) i dobrobit, mjerena WEMWBS
skalom (engl. Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale). Dispozicijski mindfulness i
izvr$ne funkcije bile su slicne izmedu SBMT i1 TAU skupine u svakoj tocci mjerenja.
Rezultati su pokazali da su ucenici u skupini s visokim rizikom od depresije i anksioznosti,
koji su bili izlozeni SBMT treningu, doZzivjeli pogorsanje na riziku od depresije (AMD =
1,40, 95% CI 0,27 do 2,53) i dobrobiti (AMD = -1,10, 95% CI -1,98 do -0,22) u usporedbi
s TAU grupom. Iako je SMBT u pocetnim mjerenjima pokazao malo pogorsanje na riziku
od depresije 1 dobrobiti, nakon godinu dana pracenja, doslo je do statisticki znacajnih
poboljsanja mindfulness vjestina i izvr$nih funkcija u SMBT grupi, a SBMT je povezan sa
smanjenim rizikom od depresije (95% CI -0,010 do -0,0001) i boljom socijalno-
emocionalno-ponasajnom funkcijom (95% CI -0,015 do -0,006) u usporedbi s TAU-om, $to
zna¢i da bi SBMT mogao dugoro¢no imati pozitivan utjecaj na rizik od depresije kod
sudionika. Ipak, potrebno je uzeti u obzir da se prikazani rezultati, iako statisti¢ki znacajni,
ne smatraju klinic¢ki relevantnima. Sveukupno gledajuci, rezultati ove studije ne podrZavaju
univerzalnu primjenu SMBT-a, barem ne u obliku ovog kurikuluma, s obzirom da su efekti
na vjeStine svjesnosti i1 izvrSnih funkcija bili vrlo mali te nisu imali klini€¢ku vrijednost.
Podaci ukazuju da adolescenti u razli¢itim razvojnim fazama mogu zahtijevati razliCite
pristupe. Adolescencija je razdoblje znacajnog socijalno-kognitivno-emocionalnog razvoja.
Mladi adolescenti (u dobi od 11 godina) mogu imati ograni¢enu sposobnost ucenja i

primjenu vjestina mindfulnessa od nesto starijih adolescenata. To je zato §to vjestine koje
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se uc¢e u ovom programu zahtijevaju znac¢ajnu metakognitivnu sposobnost. Takoder, mladi
adolescenti mogu imati vise poteskoca u samoregulaciji ponasanja, stoga se rizik i otpornost
mogu razlikovati izmedu mladih i starijih adolescenata. Ovaj kurikulum mogao bi biti
proveden u srednjoj Skoli s adolescentima koji u tom razdoblju postaju introspektivniji i
koriste metakogniciju (dos Santos Kawata i sur., 2021; prema Montero-Marin, 2022). Ipak,
treba uzeti u obzir da adolescenti s problemima mentalnog zdravlja nisu imali koristi od
provedenog SMBT kurikuluma, a ¢ak se pokazalo da moze biti i kontraindikatoran za
navedenu skupinu (Stallard i sur., 2013; prema Montero-Marin, 2022). U skladu s nalazima
drugih studija pokazalo se da programi niZeg intenziteta mogu povecati svijest o
uznemiruju¢im mislima, osje¢ajima i poteSkocama u mentalnom zdravlju, ali ipak, autori

smatraju da nisu dovoljni u pruzanju podrske za jacanje otpornosti.

Tablica 2. Pregled istrazivanja ucinka primjene programa utemeljenih na usredotocenoj

svjesnosti s djecom nakon 14.-te godine

Autor (i) Uzorak Vrsta intervencije Mjerni Osipanje Ishodi

studije instrumenti

Volanen i 3519 djece u Mindfulness Based RS14 Ne navodi Analiza MBI programa

sur., (2020)  dobi od 12 do Intervention (MBI). RBDI se. i kontrolne
15 godina iz 9-tjedni program SDQ skupine s programom
56 Skola relaksacije u trajanju od relaksacije ili
podijeljeno  u 45 minuta, 5-6 puta standardnim nastavnim
eksperimentaln  tjedno. programom, utvrdila je da je
u i kontrolnu MBI program
skupinu. pokazao obecavajuci efekt na

promociju mentalnog zdravlja

djece.

Pojmovi:
RS14(The Resilience scale, Wagnild and Young, 1993)] RBDI(The Beck Depression Inventory, Beck et al., 1988,
Raitasalo, 2007)| SDQ(Strengths and difficulties questionnaire,Goodman, 2001)|
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Studija koju su proveli Volanen i sur. (2020) ukljucivala je nesto stariju populaciju djece od
12 do 15 godina. Obuhvaéeno je 3519 sudionika iz 56 skola, koji su slu¢ajnim odabirom
podijeljeni u skupinu 9-tjednog MBI, .b (engl. Mindfulness Based Intervention) programa,
koji je obuhvacao lekcije u trajanju od 45 minuta 5 do 6 puta tjedno i kontrolnu skupinu s
programom relaksacije ili standardnim nastavnim programom. Upotrijebljena je ljestvica
otpornosti za mjerenje otpornosti engl. The Resilience scale (RS14), Beckova ljestvica
depresije (RBDI) za mjerenje razine simptoma depresije engl. The Beck Depression
Inventory (RBDI) i SDQ (engl. The Strengths and difficulties questionnaire) upitnik. Studija
je utvrdila je da je MBI-.b program pokazao obecavajuci efekt na mentalno zdravlje djece.
Mindfulness intervencija je pokazala pozitivan u¢inak na otpornost kod djece sa statisticki
znaCajnom veli¢inom efekta u usporedbi s kontrolnom grupom. MBI je takoder smanjio
simptome depresije kod djevojcica u usporedbi s relaksacijskom grupom, a pobolj$ao socio-
emocionalno funkcioniranje medu sedmaSima u usporedbi s relaksacijskom grupom.
Rezultati su pokazali da je kratki 9-tjedni MBI (.b program) u Skolskom okruZenju u

prednosti u odnosu na program opustanja i uobicajenu nastavu.

Iz navedenih studija, vidljivo je da intervencije i programi temeljeni na mindfulness praksi
pokazuju ucinkovitost i obe¢avajuce rezultate u adresiranju problema mentalnog zdravlja.
Veli¢ine utvrdenih efekata u prikazanim studijama su niske do srednje visoke, na podrucju
poboljsanja u inhibiciji, kognitivnoj fleksibilnosti i radnoj memoriji (Ritter 1 Alvarez, 2020),
smanjenja problema u ponasanju i anksioznosti (Semple i sur., 2010) te povecanja socijalnih
kompetencija, paznje 1 koncentracije (Schonert-Reichl i Lawlor, 2010). Visoki se u¢inak
pokazao na smanjenju negativnog afekta kod djece koja su sudjelovala u mindfulness
intervenciji u studiji koju su proveli Vickery i Dorjee (2016) te na podru¢ju smanjenja
ponasajnih problema (Joyce isur., 2010). Takoder, nisu utvrdeni negativni u¢inciu provedbi
mindfulness intervencija s djecom, iako i dalje treba uzeti u obzir limitacije prikazanih

istrazivanja o kojima ¢e se detaljnije pisati u ovome radu.

5. KRITICKI OSVRT, IZAZOVI | PREPORUKE

Programi utemeljeni na mindfulness praksi se sve vise primjenjuju u radu s djecom zbog

njihovog potencijala da pobolj$aju mentalno zdravlje, kognitivne funkcije, emocionalnu
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regulaciju i ponasanje. Medutim, primjena ovih programa moze biti izazovna, posebno u
kontekstu djecjeg razvoja i obrazovanja. Kritike i prepreke u primjeni mindfulness programa
kod djece uklju¢uju prilagodbu programa uzrastu i razvojnoj razini djeteta, osposobljavanje
kvalificiranih provoditelja programa, osiguravanje potrebnih resursa i integraciju programa
u Skolski kurikulum. Stoga je vazno razmotriti ove izazove kako bi se osigurala uspjesna i

uc¢inkovita primjena mindfulness programa u radu s djecom.

5.1. Kriti€ki osvrt na primjenu programa temeljenih na

mindfulness praksi za djecu

Ve¢ je poznato da su programi temeljeni na mindfulness praksi sve vise trazeni i
primjenjivani u radu s djecom, a posebice u Skolama i u klinickoj praksi, zbog svojeg
stimulativnog djelovanja na kogniciju 1 emocionalne aspekte. Medutim, unato¢ porastu
djelovanja i popularnosti, postoje kritike koje bi se mogle uputiti spomenutim programima.
Jedna od njih je da su mnogi programi dizajnirani bez adekvatne integracije ranijih
istrazivanja, odnosno Cesto nisu znanstveno utemeljeni. Dok se u posljednjih nekoliko
godina povecava broj istrazivanja o u¢incima mindfulness programa za djecu, i dalje postoje
poteskoce u kvaliteti tih istrazivanja, Sto posljedi¢no dovodi do nedostatka jasnoce o tome
koji su tocno ucinci i1 koje su dobne skupine djece odgovarajuce kao potencijalni sudionici
(Greenberg i Harris, 2012). Vazno je prilagoditi programe razli¢itim dobnim skupinama,
kulturnim pozadinama i kognitivnim razinama djece. Mnogi programi ove stavke nisu
uzimali u obzir, djelomi¢no jer su ve¢inski dizajnirani prema odrasloj populaciji, Sto moze
dovesti do nedostatka uklju¢ivosti i dobne i razvojne problematike (Porter, Oyanadel, Saez-
Delgado, Andaur i Pefiate, 2022). Osim toga, ucestalost i trajanje programa su jedni od
kljuénih faktora koji utjecu na u¢inkovitost. Primjerice, ucestalost moze varirati od nekoliko
sati, a trajanje i do nekoliko mjeseci. Neke studije naglasavaju da nedovoljna ucestalost i
trajanje programa ograniavaju postizanje dugotrajnih pozitivnih u¢inaka (Greenberg i
Harris, 2012). Takvi programi, koji se provode u kra¢em vremenskom razdoblju, ne mogu
posti¢i znac¢ajne promjene te ne pruzaju dovoljno podataka kojima bi se utvrdila dugotrajna
ucéinkovitost programa. Nadalje, mindfulness programi mogu biti previse individualisticki,
ne uzimajuéi u obzir socijalne i strukturne ¢imbenike koji utje€u na stres i dobrobit djece.

Najveci se dio paznje posvecuje samom unutarnjem iskustvu i regulaciji emocija, a sukladno
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s time i individualnoj odgovornosti te unutarnjoj transformaciji kao ultimativnom rjesenju
emocionalnih problema, a premalo vanjskim c¢imbenicima poput okoline i drustvenih
nejednakosti pa i drustvenih i politickih promjena koje takoder imaju znacajnu ulogu i
mogle bi stvoriti uvjete za poboljSanje zivotnih uvjeta djece. Primjerice, umjesto da se
naglasi potreba za djelovanjem u svojoj okolini kako bi se stvorile pozitivne socijalne
promjene, programi mindfulnessa mogu se usredotociti samo na unutrasnji i osobni dozivljaj
pojedinca, $to ih ¢ini manje integrativnima i cjelovitima (Forbes, 2016). Osim toga, postoji
pretpostavka da bi mindfulness programi mogli biti samo privremeno rjeSenje za dublje i
kompleksnije probleme povezane sa psiholoskim i emocionalnih stanjima, s obzirom da oni
mogu pomoci djeci da se privremeno smire 1 fokusiraju na trenutno iskustvo, ali postavlja
se pitanje mogu li samo ti segmenti dugoro¢no utjecati i rijesiti probleme poput psiholoske
traume i kroni¢nog stresa, koji zahtjeva ozbiljne i dugotrajne terapijske pristupe (Galla,
2016). Pitanje uvodenja ovakve prakse, dovodi i do odredene zabrinutosti i kontroverzije u
pogledu duhovnog i religioznog podrijetla mindfulnessa te s obzirom na budisticko
kulturolosko 1 vjersko podrijetlo, moZe predstavljati barijeru u uvodenju u skole zemalja
izrazito strogih vjerskih opredjeljenja (Greenberg i Harris, 2011). Potrebno je uzeti u obzir
I pitanje te izazove u obuci osoba koje vode programe temeljene na mindfulness praksi s
djecom. Voditelji bi trebali imati specifi¢na znanja i vjeStine o mindfulnes praksi i radu s
djecom te sposobnost prilagodavanja programa individualnim potrebama, medutim
nedostatak standardiziranih programa obuke i licenciranja Cesto dovodi u pitanje kvalitetu
izvedbe (Albrecht, 2018). lako mindfulness intervencije donose i brojne pozitivne ucinke,
vazno je prepoznati, istaknuti i kriticki sagledati njihove nedostatke i ogranicenja, Sto ¢e
nam, perspektivno gledaju¢i, pomoc¢i u kreiranju preventivnih i intervencijskih programa,
koji ¢e biti dizajnirani u skladu sa specifiénim potrebama svake populacije i svim dobnim

skupinama djece i mladih.

5.2. lzazovi i ograni¢enja istrazivanja uc¢inka mindfulness

programa za djecu

Moglo bi se zakljuciti kako trenutni interes i potencijalno obecavajuéi rezultati za primjenu
kontemplativnih intervencija s djecom, poput mindfulness intervencija, te entuzijazam za

promicanje istih, nadjac¢ava trenutne dokaze ucinka koji ih podupiru s obzirom na to da su
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istrazivanja u ovom podrucju jo$ uvijek u zacecima. Vecina studija u ovom podrucju
suocava se s problemima izvedbe, a to su najve¢im dijelom poteskoce u dizajnu istrazivanja,
veli¢ini uzorka i mjerenju, Sto smanjuje pouzdanost i validnost rezultata. Zapravo ne postoje
pazljivo osmisljena ispitivanja koja bi zadovoljila kriterije u¢inkovitosti od organizacija kao
sto su engl. Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL)®,
organizacija koja se bavi promicanjem i istrazivanjem socijalno-emocionalnog ucenja
(SEL) u skolama i zajednicama, engl. Department of Education’s What Works
Clearinghouse (WWC)!*, inicijativa ameri¢kog Ministarstva obrazovanja koja pruza
objektivne procjene kvalitete istrazivanja i dokaza o tome $to djeluje u obrazovanju ili engl.
Society for Prevention Research®, organizacija usmjerena na promicanje preventivnih
istrazivanja (Greenberg i Harris, 2001). Modeli istrazivanja koje su proveli Flook i sur.
(2010), Mendelson i sur. (2010) i Schonert-Reichl i Lawlor (2010) su obecavajuéi, ali
provedene pilot studije (Beauchemin i sur., 2008; Liehr i Diaz, 2010) ne pruzaju dovoljno
snazne dokaze 1 ukazuju na potrebu za ve¢im dobro osmisljenim ispitivanjima. Generalno,
postoji nedostatak rigoroznih istrazivanja i evaluacije programa te vecina postoje¢ih dokaza
postavlja pitanja na koja nova generacija, (Society for Prevention Research, bez dat.)®

dobro dizajniranih istrazivanja moze i treba odgovoriti.

Od pregledanih studija, samo je polovica upotrijebila neki oblik kontrolne skupine za
istrazivanje u¢inaka programa temeljenih na mindfulness praksi (Flook i sur., 2010; Napoli
i sur., 2005), a samo je trecina studija nasumi¢no dodijelila sudionike u te skupine (Flook i
sur., 2010; Sibinga i sur., 2013). Nedostatak kontrolnih skupina i nasumi¢nog dodjeljivanja
predstavlja jedno od vec¢ih ogranicenja i slabost postojece literature jer je tesko izvuci Cvrste
zakljucke iz bilo kojeg istrazivanja koje ne ukljucuje ove kriterije pouzdanosti (Felver i sur.,
2016). Takoder, mali uzorak i nedostatak kontrolne skupine znaci da se rezultati istrazivanja
ne mogu generalizirati izvan sudionika u studiji (Burke, 2010). Kada se radi o istrazivanjima
u Skolskom kontekstu, jedno veliko metodolosko ograni¢enje je to $to su studije Cesto

provodene na razini grupe, a ne na razini pojedinaca, ne uzimajuéi u obzir da su u€enici dio

13 https://casel.org/ (Pristupljeno: 09.05.2023.)

14 https://ies.ed.gov/ncee/wwc/ (Pristupljeno: 09.05.2023.)

15 https://www.preventionresearch.org/ (Pristupljeno: 09.05.2023.)
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razreda i da su podaci o njihovom ponasanju i rezultatima testova povezani u okviru razreda
i Skole. To znaci da se podaci ne mogu smatrati neovisnima jedni o drugima, $to nije u
skladu s pretpostavkom o nezavisnosti podataka. To oteZava izvodenje valjanih zakljucaka
iz istrazivanja, jer se ne moze sa sigurnoscu tvrditi da su dobiveni rezultati posljedica
intervencije, a ne nekih drugih ¢imbenika u $kolskom okruzenju (Felver i sur., 2016).
Nadalje, evidentno je da su neke studije koristile klinicke mjerne instrumente, namijenjene
za procjenu klinickih poremecaja na neklinickim uzorcima, $to moze dovesti do
nepouzdanih rezultata. Takoder, mnoge studije nisu provjeravale doprinos mindfulness
intervencija u usporedbi s drugim intervencijama kao S§to su psihoedukacija ili grupna
podrska, Sto otezava razumijevanje relativnog doprinosa mindfulness intervencija u

poboljsanju razli¢itih aspekata Zivota i mentalnog zdravlja (Burke, 2010).

Op¢i zakljucak je da postoje razna metodolosSka ogranienja u istrazivanjima mindfulness
intervencija koja smanjuju pouzdanost i generalizabilnost njihovih rezultata, stoga, iako
postoje obec¢avajuci rezultati, napredak empirijskih istrazivanja koja ¢e uzeti u obzir ova
ograni¢enja od presudnog je znaCaja kako bi se razumjela ucinkovitost mindfulness

intervencija u razli¢itim populacijama i kontekstima, posebice u primjeni s djecom.

5.3. Implikacije za praksu i buduca istrazivanja

Postoji nekoliko koraka kojima bi se mogla ojacati baza dokaza o u¢incima mindfulness
intervencija za djecu. Za pocetak, potrebno je dizajniranje studija koje omogucavaju
visokokvalitetne dokaze uc¢inkovitosti. Ovdje je naglaSena vaznost koriStenja valjanih i
nepristranih mjernih instrumenata, dugoro¢nog prac¢enja od najmanje 6 mjeseci i kontrolnih
grupa koje pomazu u razlikovanju intervencija i dobivanju jasnijeg uvida u kljucne
komponente kontemplativnih intervencija za djecu. Vecina istrazivanja (Joyce i sur., 2010;
Schonert-Reichl i Lawlor, 2010) istrazuje u¢inke odmah nakon zavrsetka intervencije, a
preporuca se da istrazivaci prikupljaju podatke o dugoronom pracenju kako bi se moglo
utvrditi postoje li trajne koristi mindfulness intervencija. Nadalje, potrebno je uzimanje u
obzir razvojne perspektive kako bi se moglo identificirati mindfulness aktivnosti i vjezbe
koje su dobno prikladne i korisne. Primjerice, sjede¢e meditacije mogu biti razvojno

neprikladne za djecu mlade dobi zbog niZih metakognitivnih sposobnosti ili limitirane
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paznje. Takoder, suradnicko, multidisciplinarno istrazivanje koje ukljucuje prakticare i
znanstvenike iz razliCitih podru¢ja bi trebalo dovesti do sveobuhvatnijih strategija
intervencija i Sireg mjerenja ishoda ukljucujuéi kratkoro¢ne mehanizme djelovanja, kao sto
su emocionalna regulacija i koncentracija, te dugoro¢ne psihosocijalne, zdravstvene i
obrazovne rezultate. Ono $to takoder treba naglasiti je jasan opis intervencija, kako ih se
nebi svrstalo u jednu kategoriju kontemplativnih praksi s obzirom na njihovu razli¢itost u
tradiciji, primjeni i ishodima te ispitivanje ucestalosti i intenziteta. Programi se razlikuju od
pojedinaénih, povremenih sesija 1 lekcija do svakodnevnog vjezbanja po nekoliko tjedana
ili mjeseci. Ponavljanje i svakodnevna praksa moze biti klju¢na stavka za promjenu neuralne
aktivnosti 1 stvaranja zdrave navike uma 1 tijela, dakle razumijevanje razli¢itih u¢inaka
intenziteta 1 kako on moze varirati ovisno o dobi, populaciji i ciljevima intervencije, klju¢ni

je cilj za buduca istrazivanja (Greenberg i Harris, 2011).

Felver isur. (2016) smatraju da bi buduéi istrazivaci trebali koristiti nasumicno kontrolirano
ispitivanje kako bi testirali ucinke intervencije. Upotreba kvazi-eksperimentalnog i
eksperimentalnog dizajna omogucit ¢e pravo znanstveno i empirijsko vrednovanje ucinaka
intervencija temeljenih na mindfulness praksi. Iako je ovaj rigorozniji pristup istrazivanju u
0dgojno-obrazovnim ustanovama teze provesti, s viemenom ¢e znanstveni doprinos manjeg
broja eksperimentalnih studija nadmasiti sveukupne koristi dobivene od viSestrukih
neeksperimentalnih dizajna (Cook, 2002). Takoder se smatra vaznim istraziti specifi¢nosti
provedbe intervencija s u€enicima s identificiranim poremecajima i/ili teSko¢ama u ucenju
s obzirom da su oni ranjivija i potrebitija skupina, stoga je vazno empirijski procijeniti mogu
li spomenute intervencije biti korisne za njihove obrazovne i socijalno-emocionalne
potrebe. Zoogman i sur. (2015) u kontekstu toga naglaSavaju da bi se buduca istrazivanja
mogla usredotociti na ispitivanje intervencija s klini€¢kim uzorcima djece i mladih te ispitati
ucinke ovih intervencija i na simptome psihopatologije. Potrebno je da bududi istrazivaci u
obzir uzmu c¢injenicu da su u€enici smjesteni u razredima unutar Skola, te stoga prikladno
statisticki procjenjuju dobivene podatke, s obzirom na medusobnu povezanost i povezanost
rezultata, kako ne bi doSlo do krSenja pretpostavke o nezavisnosti podataka. Buduce
evaluacijske studije trebale bi razmotriti provedbu analiza kojima bi se utvrdilo je li utjecaj
okruzenja razreda 1/ili Skole utjecao na ishode. Nadalje, preporuca se da bududi istrazivaci

pruze informacije 1 o demografskim karakteristikama Skole. Osim toga, korisno bi bilo 1
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razmotriti koliko je obuke i iskustva potrebno za ucinkovito provodenje mindfulness
programa koriste¢i mjerljive i definirane kriterije s namjerom da se znanstveno utvrdi $to
predstavlja adekvatnu pripremu kako bi se osiguralo da su programi provedeni s
integritetom i dosljednos$¢u. Napoli i sur. (2005) navode kako bi bilo korisno da ucitelji,
socijalni pedagozi, psiholozi, medicinske sestre i drugi stru¢njaci zavr$e trening za vodenje
programa prakse mindfulness-a poput AAP-a (Attention Academy Program). Trening se
moze zavrsiti na sljedeci na¢in: (1) sudjelovanjem u osmomjese¢nom MBSR-u razvijenom
od strane Kabat-Zinna, (2) samostalnim ué¢enjem o praksi mindfulness-a ¢itanjem literature
i (3) sudjelovanjem u radionicama koje nude treninge mindfulnessa. Takoder, autori
smatraju da bi se u program tjelesnog odgoja mogla ukljuciti provedba takvog programa za
djecu jer svi ucenici pohadaju tjelesni odgoj te se mogu posti¢i uStede u troSkovima
izvodenja programa, posebno u $kolama s velikim brojem razreda u svrhu poboljsanja
sposobnosti koncentracije za ucfenike i omogucavanja razvoja zivotnih vjeStina za
suoCavanje sa stresom. Provodenje meta-analiza postojece literature pruzilo bi vazno

empirijsko opravdanje za uklju¢ivanje mindfulness intervencija u $kolske kurikulume.

Meiklejohn 1 sur. (2012) takoder istiCu vaznost potrebe za provedbom istrazivanja o
intervencijama unutar odgojno-obrazovnih sustava duljeg trajanja. Relevantno bi bilo
provoditi dodatne inicijative koje ¢e ponuditi mindfulness kao univerzalnu intervenciju za
djecu 1 mlade, kao i za specificne skupine ucenika. Istrazivanja bi trebala nastaviti
razjas$njavati odnos izmedu implementacije mindfulnessa u skolskom okruZenju te vrijednih
i mjerljivih obrazovnih ishoda poput akademskog postignuc¢a, ponaSanja u ucionici,
drustvene kompetencije, emocionalne regulacije i sposobnosti regulacije paznje. Kako bi se
unaprijedio mindfulness kao univerzalna intervencija za djecu i mlade te specifi¢ne skupine
ucenika i poticao rad obrazovnih djelatnika u tom podrucju, vazno je primijeniti rigorozna
istrazivanja a to se moze postici uz pomo¢ obrazovnih djelatnika, administratora i

financijskih resursa koji ¢e osigurati potrebna sredstva za istrazivanje i evaluaciju programa.

Pregled postojecih istrazivanja o mindfulness intervencijama u $kolama prema kriterijima
WWC-a (Department of Education’s What Works Clearinghouse) omogucio bi ocjenu
njihove u¢inkovitosti. Uspostavljanje takvih kriterija moglo bi motivirati istraZivace i druge
zainteresirane dionike da uloZe vrijeme iresurse u implementaciju rigoroznijih istrazivackih

dizajna. Voditelji programa, istrazivac¢i i drugi dionici trebali bi biti proaktivniji u
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povezivanju trenutnih i novih inicijativa s dobro osmisljenom istrazivatkom komponentom,
koriste¢i vise nasumi¢nih kontrolnih istrazivanja, kao Sto je ve¢ prethodno istaknuto, kao i
kombinaciju kvalitativnih i kvantitativnih istrazivanja. Flook i sur. (2015) isticu i znacaj
uklju¢ivanja roditeljske komponente obuci s obzirom da nedavna istrazivanja ukazuju na
jaci utjecaj mindfulness treninga na dijete kada se kombinira s mindfulness treningom

roditelja (Neville i sur., 2013; prema Flook i sur., 2015).

Ukljucivanje ovih preporuka i kriterija za uspjesSnost istrazivanja klju¢no je za podrsku
budué¢im financijskim naporima za provedbu programa temeljenih na mindfulness praksi u
0dgojno-obrazovnim ustanovama. Kako bi doprinijeli ovom podruéju, potrebno je provesti
dobro osmisljene i pazljivo izvjestavane kvazi-eksperimentalne i eksperimentalne studije

temeljene na razvojnoj teoriji 1 s viSestrukim pokazateljima promjena tijekom vremena.

5.3.1. Mogucnosti primjene mindfulness prakse s djecom u

Hrvatskoj

U Hrvatskoj su u podruéju istrazivanja u¢inka mindfulness prakse s odraslima tek zapoceti
prvi koraci (Bagari¢ i Markanovi¢, 2021; Barbari¢ i Markanovi¢, 2015). S druge strane,
kada je u pitanju primjena mindfulness prakse s djecom, jo$ uvijek nema objavljenih
evaluacija takvih intervencija u domaé¢im znanstvenim c¢asopisima. Stoga, postoji
nedostatak znanstvenih saznanja o tome kako mindfulness intervencije utjeCu na djecu u
hrvatskom kontekstu. Osvréué¢i se na moguénosti primjene ove prakse u razli¢itim
okruzenjima, uglavnom govorimo o uvodenju mindfulness prakse u sustav odgoja i
obrazovanja u svrhu poboljSanja dobrobiti djece. Ipak, postoje 1 odredeni izazovi u
ostvarivanju takvih moguénosti koji se ticu razumijevanja i opusa znanja o mindfulnessu
kao konstruktu te kao praksi primjenjivoj s populacijama razli¢ite dobi, razvojnog stadija te
etnic¢kih i kulturnih pozadina. S obzirom na popularnost koju je mindfulness praksa stekla u
zadnjih nekoliko desetljeca u svijetu, moZzemo reci da sve veci broj odgojno-obrazovnih
ustanova razmatra uvodenje mindfulness programa za djecu, iako je raSirenost i
kulturolosko-religijska prihvatljivost te prakse i dalje dvojbena u kontekstu Hrvatske, kao
poprili¢éno konzervativne i principijelne zajednice. lako su strana istraZivanja pokazala

pozitivne uéinke mindfulness programa kao moguceg alata za razvoj samoregulacije i
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povecéanje socijalno-emocionalnin kompetencija, svijest o mindfulness praksi i dalje je
nedovoljno razvijena medu Skolskim osobljem, roditeljima i ostalim dionicima koji su
potrebni za implementacijsko i financijsko ostvarivanje ovakvih inicijativa. S obzirom na
nedostatak istrazenosti 1 informiranosti te skepsi koja se javlja kao posljedica nedostatnog
znanja o tome $to mindfulness praksa u svojoj srzi jest te dostupnosti povrs$nih informacija
koje se ti¢u budistickog podrijetla i duhovne tradicije ove prakse, mogu se pojaviti odredeni
vrijednosni izazovi. Upravo je zbog toga vazno educirati odgojno-obrazovne djelatnike i
roditelje o prednostima mindfulness prakse, njezinoj religijskoj neutralnosti, znanstvenoj
utemeljenosti te mogucnosti integracije u odgojno-obrazovni sustav bez uklju¢ivanja
religijskih i duhovnih aspekata. Takoder, jo$ jedan izazov moze predstavljati nedostatak
struénjaka koji su osposobljeni za provedbu mindfulness programa. U prethodnom tekstu
ve¢ se govorilo o vaZznosti kvalificiranih voditelja programa koji bi pruZzili djeci znanja 1
kvalitete koje ¢e se reflektirati u njithovom budu¢em razvoju. Zato je vazno omoguciti
kvalitetnu obuku za stru¢njake, Sto moZe iziskivati dodatna ulaganja i organizacijske napore
te je pitanje postoji li dovoljna motiviranost i financijski resursi za takav pothvat. Osim
nedostatka resursa, i vrijeme predstavlja potencijalno ograniéenje. Skole su pod pritiskom
od obveznog nastavnog plana i programa, koji se vrlo ¢esto ne uspijeva izvesti u cijelosti,
zbog razliitih, ¢imbenika kao S§to su preopterecenost i neprilagodenost nacionalnih
kurikuluma, $to oteZzava uvodenje dodatnih aktivnosti poput mindfulness prakse. Takoder,
postavlja se pitanje bi li spomenuta vrsta prakse, koja ima za cilj doprinijeti svjesnijem i
prisutnijem zivljenju, u takvim uvjetima, mogla ostvariti svoj puni potencijal ili bi postala
kontraindicirana. Vazno je naglasiti da je svaka Skola i odgojno-obrazovna ustanova
jedinstvena, s vlastitim potrebama, stoga je potrebno i prilagoditi programe specificnim
uvjetima, uzimaju¢i u obzir dob djece, razvojne faze, interese i motivaciju djece i osoblja.
Sveukupno gledajuéi, kroz godine razvitka drustva i mindfulness intervencija, nesumnjivo

je da ¢e ova praksa dobiti svoj zamah i zaZivjeti i u Hrvatskoj.

6. ZAKLJUCAK

Djeca 1 mladi sve su viSe izloZeni negativnim okolinskim utjecajima koji mogu imati
nepovoljan utjecaj na njihov razvoj te pridonijeti razvoju psihickih problema i bolesti.

Drustvo kojim vladaju iskrivljene vrijednosti, jednim dijelom razvijene pod utjecajem
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medija, moze biti obiljezeno promoviranjem nasilja, povrsnosti i drugih negativnih faktora
te time ¢ini plodno tlo za stvaranje nesigurnosti, straha i ponasajnih patologija. Medijske
platforme Cesto poticu takve vrijednosti kroz prikazivanje agresivnih i neeti¢nih postupaka
kao zabavnih ili pozeljnih (Anderson i sur., 2003) Ono §to se nekada smatralo urodenom
svijes¢u za moral i poStivanje internalnih i eksternalnih normi mozda je bilo nametnuto
vanjskim, zakonskim c¢imbenicima i kaznjavanjem. U danasnjem individualisticki
ustrojenom svijetu, zahtjevi stvaranja te iste svijesti za moral, empatiju, meduljudske
odnose, koja ¢e biti intrinzicno modelirana, puno su ve€i, a opisana nezavidna pozicija,
stru¢njacima u podrucju skrbi za djecu 1 mlade namece potrebu za razvijanjem i
implementiranjem strategija 1 programa za prevenciju 1 ranu podrsku, kojima ¢e se djeci,
kao najranjivijoj skupini u drustvu, pruziti mogucénost usvajanja ljudskih vrijednosti, kako
bi se razvijali u smjeru stvaranja emocionalno kompetentnih 1 sigurnih pojedinaca koji ¢e

stvarati drustvo i okruzenje, jednako tako sigurnima za zivot i razvoj.

Mindfulness, kao praksa i konstrukt, bazira se na usredotoCenoj svijesti i sposobnosti
prihvacanja trenutnog iskustva bez prosudivanja, §to je potrebno kako bi se napravio odmak
od izloZenosti svakodnevnim stresnim situacijama i stvorio prostor za pogled u sebe i
razumijevanje vlastitih unutarnjih i misaonih procesa. Prema istrazivanjima prikazanim u
ovom radu, utvrden je generalno pozitivan uéinak mindfulness prakse s djecom i
obecavajuci rezultati u podru¢jima emocionalnog blagostanja, socijalnih vjestina, paznje i
akademskih postignuca. Vecina je provedenih studija utvrdila potencijal programa baziranih
na mindfulnessu, unato¢ mnogim ograni¢enjima i zahtijevanju rigoroznije metodologije,
vecih uzoraka, dugoro¢nih pracenja i snaznijih dokaza kako bismo mogli donositi valjane

zakljucke o dobrobitima ove prakse za djecu.

Razvijeni su mnogi programi bazirani na mindfulnessu te prilagodeni dje¢joj populaciji

kako bi se osiguralo najbolje moguce iskustvo za djecu.

Primjena mindfulness programa u Hrvatskoj je moguca, iako zahtijeva velike napore,
domaca istraZivanja i stjecanje dodatnih znanja kako bi se ucinkovito implementirala u
odgojno-obrazovne sustave. Medutim, s pravim pristupom i posvecenos$cu, mindfulness
moZe postati vrijedan alat za promicanje dobrobiti djece 1 mladih. Vazno je nastaviti

istrazivanje i daljnji razvoj pristupa mindfulness prakse kako bismo bolje razumijeli
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primjenu i u¢inke te prakse na djecu. Samo kroz kontinuirano unaprjedivanje, suradnju i
edukaciju mozemo osigurati da mindfulness praksa postane neizostavni dio skrbi za djecu i

mlade, pruzaju¢i im alate za razvoj emocionalne otpornosti, samoregulaciju i holisticki

razvoj.
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