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Bevezetés

Az 0©nszabalyozés egy tObbdimenzidés konstruktum, amelyet az oktatdsban és a
pszicholdgidban is kutatnak, tekintettel arra, hogy olyan kontroll-folyamatokat biztosit,
amelyek eldsegitik a gyermekek sikeres alkalmazkodasat az iskoldban, a mindennapi életben
és az interperszonalis kapcsolatokban (Diamond és Aspinwall, 2003; Molnar, 2009). A gyenge
onszabalyozasi és végrehajtd funkciok (VF), mint példaul a figyelem szabalyozasanak
képtelensége, a jutalmazas késleltetés, vagy a kognitiv feladatok kozotti rugalmas valtas
nehézsége, szamos késébbi probléma gyokerét képezik, mint az iskolai kudarc, a kabitdszerrel
vald visszaélés és a pszichés zavarok (Kuhn és mtsai., 2017; Moffitt és mtsai., 2011; Tang és
mtsai., 2012). Korabbi kutatasok azonban bebizonyitottdk, hogy az Onszabalyozas és a
végrehajto funkciok fejleszthetok, és gyermekkorban kiilondsen képlékenyek, ezért az ezekkel
a készségekkel foglalkozo korai intervenciok rendkiviili jelentéséggel birnak (Diamond & Lee,
2011). Ahogy egy korabbi, a gyermekkori intervencidk hatasait vizsgalé metaanalizis
ramutatott, a mindfulness-alapu intervenciok (MBI) voltak az egyik leghatékonyabb technikak
a vegrehajtd funkciok fejlesztésére (Takacs és Kassai, 2019). A mindfulness-alapu
intervenciok pedagogiai jelentésége abban rejlik, hogy az elmult évtizedek kutatasai feltartak,
hogy a tanarok a gyerekek 15-50%-anadl szamoltak be olyan viselkedési nehézségekrél,
amelyek hatterében az dnszabalyozas zavara allhat, mint példaul az 6rai odafigyelés, az 6nall6
feladatok elvégzése, az utasitdsokra valdé emlékezés, valtds a feladatok kozott, vagy az
automatikus valaszok kontrolladlasa (pl. jelentkezés a bekiabalds el6tt) (Koch, 2016;
McClelland és mtsai., 2000; Rimm-Kaufman és mtsai., 2000). A mindfulness (magyarul
tudatos jelenlét) a figyelem egy kilonleges mddja mely soran a jelen pillanat eseményeire
iranyitjuk itélkezésmentes és befogado figyelmiinket (Kabat-Zinn, 2003). Habar a mindfulness
programok igeretesnek bizonyultak a gyermekek Onszabélyozasanak javitdsara, azonban
nagyon sokféle program létezik mar, illetve a hatekonysaggal kapcsolatos eredmények sokszor
programonként és korosztalyonként valtoznak, vagyis hianyoznak olyan kutatasok ahol a
mindfulness-alapl programok hatékonysadganak moderatorait vizsgaljak (pl. a gyermekek
életkora, szociobkonomiai statusza, programok Osszetev6i). Mindezek mellett, megjelent egy
Uj megkdzelités a mindfulness maddszerén belil, a neurofeedbackkel-kisért mindfulness,
azonban ennek megvalosithatosagat és hatékonysagat gyermekeknél még nem vizsgaltak
alaposan.

Ezen okokbdl kifolyolag jelen doktori projekt célja az volt, hogy kiterjessze a korabbi
kutatdsokat azaltal, hogy feltarja a mindfulness alkalmazhatosagaval és hatékonysagaval
kapcsolatos nyitott kérdéseit a gyermekek onszabalyozaséara és a hatékonysag moderéatoraira



fokuszalva. Masodszor, a projekt célja volt a kilonb6zé fejlédési szakaszokban 16vé
gyermekeknek szant bizonyitékokon-alapul6 mindfulness programok tartalmanak elemezése
fejlodéspszichologiai nézépontbol, majd életkornak megfeleld iranymutatast megfogalmazni
gyakorlati ajanlasokkal azoknak, akik a tudatossag gyakorlasat célozzak meg gyermekekkel.
A harmadik célunk pedig az volt, hogy megvizsgaljuk tdmogatast nydjthat-e egy agyi aktivitast
méré eletroenkefalogram (EEG) fejpant a tudatos jelenlét tanuldsi folyamataban kisiskolas
gyerekeknél. E kutatdsi célok elérése érdekében egy metaanalizist, egy tartalomelemzést és
alkalmazhatoségi és pilot hatékonysagvizsgalatot vittink véghez. A kovetkez6 alrészekben

ennek a harom vizsgalatnak az eredményeit mutatjuk be.



1. TANULMANY:
Meta-analizis a mindfulness-alapu intervenciok hatasarol a figyelmi problémakra és

hiperaktiv-impulziv viselkedésre gyerekeknél

A kutatas célja

Jelen tanulmanyunkban arratorekedtiink, hogy a témaban késziilt korabbi metaanalizisek
modszertani korlatait kikiiszoboljuk (Cairncross és mtsai., 2016; Chimiklis és mtsai., 2018), és
szintetizaljuk a rendelkezésre allé (klaszteres-) randomizalt kontrollalt tanulméanyokat a
mindfulness gyakorlas hatasarol a figyelmi probléméakra és hiperaktiv-impulziv viselkedésre
3-12 éves gyermekek korében. A metaanalizis jelentdségét Sumner és munkatarsai (2018)
véleménye is alatdmasztja, akik szerint a viselkedésvaltoztatas teriilete toredezettségtol és
modszertni hidnyossagoktol szenved, ezert a viselkedésmddositd intervenciok soran a
bizonyitékok szigoru szisztematikus szintézisére van szikség. Jelen metaanalizis
bizonyitékokon alapuld ajanlasokat adna arra vonatkozdan, hogy az iskol&ba integrélt tudatos
jelenlét programok felhaszndlhatok-e  ezeknek a specifikus viselkedéseknek a
megvaltoztatasara kora gyermekkortol kezdve. Ezek fontos eredmények lennének, tekintve,
hogy egyre tobb a kiiszdb alatti figyelemhidnyos hiperaktivitas-zavar (ADHD) tlineteit mutato
gyermek, illetve az ADHD gyogyszeres kezelése korai életkorban nem javasolt, mert gyakran
kellemetlen mellékhatasokkal jarnak (Balazs és Kereszteny, 2014; Barkley és mtsai., 1990).
Ezen tilmenéen fontos lenne az mindfulness programok hatékonysaganak moderatorainak
alaposabb megertése, mint példaul a gyermekek kornyezeti és/vagy fejlodési hatranyai, amely

a korabbi metaanalizisekben elhanyagolt tertlet.

Modszerek

Szisztematikus szakirodalom keresést végeztiink 6t elektronikus adatbazisban (PubMed,
Scopus, Web of Science, Google Scholar, ProQuest) elére meghatarozott kulcsszavakkal a
témaban potencialis folydiratcikkek, disszertaciok utan kutatva (2020 &prilisaig bezardan).
Veégll 71 tanulmanyt valogattunk be a teljes szovegii cikkek alapjan, de csak 21 felelt meg
minden bevélogatasi kritériumnak. A bevalogatasi kriteriumok a kdvetkezék voltak: (i) a
kutatasi elrendezésnek (klaszter-) randomizalt kontrollalt vizsgalatnak kellett lennie, (ii) a
mindfulness intervencios csoportot 6sszehasonlitottak egy kontrollcsoporttal, (iii) agyermekek
életkora nem haladta meg a 12 évet, (iv) az intervencio uralkodd eleme a mindfulness volt, (v)
az intervencio kozvetlenll a gyerekeket érintette, (vi) a kimeneti mutatok kozott szerepelt a
figyelmetlen vagy hiperaktiv-impulziv viselkedés felmérése, (vii) a tanulmény angol nyelven



készilt. A hatdsméretek és potencialis moderatorvaltozok kiszamitasahoz sziikséges adatokat
két fliggetlen értékelé kodolta minden egyes cikk esetében. Az értékel6k kozotti
megbizhatosag (az egyetértés szazaléka) 80%-1dl1 (pl. a méréeszkoz bekategorizalasa) 100%-

ig (pl. mintanagysag, diagndzis) terjedt.

Eredmények

1) A mindfulness-alapu intervencidk dsszhatasa a figyelmi problémékra és a hiperaktiv-
impulziv viselkedésre szignifikans kismértékii pozitiv hatadst mutatott (k =21, g+ =0.38, SE =
0.07, 95% CI [0.25; 0.51], p < .001).

2) A mindfulness-alapl intervenciok szignifikdnsan kismértékben csokkentették a
figyelmetlen viselkedést (k =9, g+ = 0.22, SE = 0.10. 95% CI [0.01; 0.42], p = .03), valamint
a hiperaktiv-impulziv viselkedést (k =5, g+ = 0.36, SE = 0.11, 95% CI [0.15; 0.56], p < .001).

3) A moderatorelemzés kimutatta, hogy a mindfulness-alapu intervencidk szignifikans,
kozepes mértékii hatdst gyakoroltak a rizikos csoportba sorolt gyermekek figyelmetlen és
hiperaktiv-impulziv viselkedésére (k = 11, g+ = 0.47, SE = 0.09, 95% CI [0.29; 0.64], p <
.001), mig az donszabalyozds tekintetében nem rizikds csoportba sorolt gyerekek kismértékii
szignifikans hatast mutattak ezen problémas viselkedések csokkenésében (k = 10. g+ = 0.29,
SE = 0.10. 95% CI [0.10; 0.49], p = .003).

4) Ezenkivil, a meta-regresszios elemzés azt mutatta, hogy a gyermekek atlagéletkora
nem hatott a mindfulness program hatékonysagara a figyelmetlen és hiperaktiv-impulziv
viselkedes csokkentésében (egyitthatd = 0.02, SE = 0.02, Cl 95% [-0.05; 0.05]).

5) Egy masik moderatorelemzés kimutatta, hogy a mindfulness-alapu intervenciokat
hasonl6an hatékonyan vezették az iskolai tanarok (k =9, g+ =0.35, SE = 0.12, 95% CI [0.11;
0.59], p = .005) és a mindfulness szakértok (k =10, g+ =0.43, SE=0.09, 95% CI [0.26; 0.60],
p <.001).

6) Az utolsé moderatorelemzés pedig azt mutatta, hogy a gyerekek tanarai kozepes
méretii  szignifikans pozitiv hatasat észlelték a mindfulness programoknak a gyerekek
figyelmetlen és hiperaktiv-impulziv viselkedésere (k =14, g+ =0.53, SE=0.19, 95% CI [0.15;
0.90], p =.006), mig a sziilok nem szdmoltak be pozitiv hatasrol (k =6, g+ =0.17, SE =0.17,
95% CI [-0.17; 0.50], p = .33), illetve maguk a gyerekek sem (k =5, g+ = 0.15, SE = 0.29,
95% CI [-0.01;0.72], p = .62).

Diszkusszio



Altalanossagban elmondhato, hogy az mindfulness-alapt programok kis vagy kdzepes
mértékben javitottak a figyelmi problémékat és hiperaktiv-impulziv viselkedést gyerekeknél (a
kontrollcsoportokhoz  képest). A moderatorelemzések melyekkel a gyerekek egyéni
sajatossagainak befolyasold hatasat vizsgaltuk a mindfulness programok hatékonysagara azt
mutattak, hogy az dnszabalyozasi problemakra veszélyeztetett gyermekek kozepes, mig anem
veszélyeztetett csoportok kisméretii hatast mutattak a problémas viselkedések csokkensésében.
Az egyéb egyéni jellemzOk koziil a gyermekek életkoranak hatasat is vizsgaltuk, ami nem
szignifikdns moderator hatast mutatott, tehat minden életkori csoportnal (3-t6l 12 évig)
hasonléan pozitiv hatast figyelhettink meg a figyelmi problémak és hiperaktiv-impulziv
viselkedés csokkentésében. A tovabbi moderatorelemzések kimutattdk, hogy mindfulness
programokat a figyelmetlenség és a hiperaktivitas-impulzivitas csokkentése érdekében a
tanarok is hasonléan hatékonyan tudjdk megvalositani mint a mindfulness szakérték, ami
osszhangban van Maynard és munkatarsai (2016) megallapitasaival. Erdekes modon az
mindfulness programok pozitiv hatdsat a figyelmi problémakra és hiperaktiv-impulziv

viselkedésre csak a tanarok észlelték, a sziilék és maguk a gyerekek nem.



2. TANULMANY:
Hogyan gyakoroljunk tudatos jelenlétet gyerekekkel? Bizonyitékon-alapul6

mindfulness programok tartalomelemzése fejlodéspszichologiai néz6pontbol

A kutatas célja

Jelen tanulmany a bizonyitékon-alapulé mindfulness programok tartalmanak
elemzésével kivanta feltarni mely program dsszetevok és gyakorlatok megfeleldek a kiilonb6z6
fejlodési szakaszokban 1évo gyermekek szdmara. Ezen tulmenden, a jelenlegi tanulmany
elézetes attekintést ad arrol, hogy a meghatarozott OsszetevOket €s gyakorlatokat tartalmazo
mindfulness programok milyen hatassal vannak a gyermekek 6nszabalyozasaval kapcsolatos
kiilénb6z6 pszichologiai teriileteire (pl. figyelem, érzelemszabalyozas, impulzivitas, agresszio,
szorongas). A mindfulness gyakorlasa Ovodaskorban és kisiskolaskorban érzékeny idészak
lehet, mivel a kognitiv folyamatok, beleértve az Onszabalyozast is, ezekben a fejlédési
szakaszokban szembetiinéen fejlédne, igy fontos lenne hozzajarulni a mindfulness elméletének
és gyakorlatanak lehorgonyzasahoz ezekben az idészakokban (Dunning és mtsai., 2018;
Moreno, 2017).

Modszerek

A bizonyitékon-alapuld6 mindfulness programokat két korabbi metaanalizisiinkb6l
valasztottuk ki, amelyek szignifikans kis vagy kdzepes hatasat mutattak ki a tudatos jelenlétnek
az 6nszabalyozasra, pontosabban a vegrehajto funkciokra (g+ = 0.46), a figyelmetlensegre (g+
= 0.22) és a hiperaktiv-impulziv viselkedésre (g+ = 0.38) 3-12 éves gyermekek kdrében
(Takacs és Kassai, 2019; Vekety és mtsai., 2021). Mindkét meta-analizisbe szisztematikus
szakirodalom kersés és bevalogatas altal kerultek be a tanulméanyok, 6sszesen k = 26.

A mindfulness programok tartalomelemzéséhez Zenner és munkatarsai (2014)
kategoriarendszerét hasznaltuk fel kiindulasi pontnak, és egeszitettink ki. Az egyes program

Osszetevokre, gyakorlattipusokra vonatkozo definicidk az 1. Tablazatban talalhatok.

1. Tablazat

A mindfulness-alapu programok ésszetevdi, gyakorlattipusai definiciokkal

Osszetevé/gyakorlattipus Definicio
Tudatos 1égzés figyelni a sajat 1égzésre, anélkiil, hogy erdfeszitéseket tennénk
annak ellenérzésére vagy megvaltoztatasara




Gondolatokkal és
érzelmekkel val6
gyakorlatok

Erzékszervi tudatossag és
hetkoznapi élettel
kapcsolatos gyakorlatok

Tudatos testmozgas

Testpasztazas

Hala gyakorlatok

Pszichoedukacié

Otthoni gyakorlas

Csoportbeszélgetés

Jatékossag

Mese-alapu kontextus

érzelemmegértéssel, kifejezéssel, és szabéalyozassal
kapcsolatos gyakorlatok, metakognicidt tdmogaté gyakorlatok

a figyelem érzékszervi tapasztalasra valo forditasa a jelen
pillanatban (pl., 1atas, hallas, tapintas, szaglas, izlelés);
és/vagy tudatos jelenlét gyakorlas hétkoznapi tevékenységek
alatt (e.g., evés, fogmosas)

tudatos figyelem forditasa a test mozdulataira mozgasra (pl.
sétalas kozben); és/vagy mozgasformak gyakorlasa mint a
jOga vagy a tai chi

tudatos figyelem iranyitasa a testérzetekre és/vagy testrészek
ellazitasara apr6 1épésekben részrol részre haladva

héla és itélkezésmentesség gyakorlasa sajat magunk és masok
felé; és/vagy gyakorlatok amik a proszocialis készségeket
fejlesztik (pl. empatia, megosztas)

strukturalt és didaktikus infomacié megosztas a tudatos
jelenlétrdl és hozza kapcsolddo képességekrol (pl. stressz
kezelés) a gyerekekkel (és szileikkel)

tudatos jelenlét gyakorlatok otthonra, a sziilok (vagy a csalad)
bevonasaval

csoportos beszélgetések melyeket a mindfulness tanar vezet,
beleértve a mindfulness gyakorlatokhoz kapcsolédd
onreflexios csoport beszélgetéseket

jatékos mindfulness gyakorlatok melyeket az 6romszerzés €s
spontaneitas jellemez (pl. mintha jaték, babjaték)

a mindfulness gyakorlatok mesékbe &gyazasa; és/vagy mese
olvasasa mely a tudatos jelenlét valamely aspektusahoz
kapcsolddik (pl. megosztas)

Eredmények

1) A mindfulness-alapu intervenciok idotartama 4 és 25 hét kdzott, valamint 3.2 és 45

Ora kdzott valtozott, mig a foglalkozasok teljes szama 8 és 144 kozétt valtozott. Az 6vodaskori

és iskolaskori programok kozotti kiilonbségek nem voltak jelentGsek.

2) Kvantitativ kiilonbségeket a 6vodaskori és iskolaskori mindfulness programok kozott

harom komponens/gyakorlattipus esetében talaltunk: a tudatos testmozgds, a mese-alapu

kontextus,

és a pszichoedukacio esetében az Ovodasoknak szant programok nagyobb

gyakorisaggal mutattak ezeket a tevékenységeket (lasd 2. Tablazat).

2. Tablazat



Gyakorisagi eloszlasok és killonbségvizsgalatok a mindfulness-alapu intervenciok

komponenseirol ovodaskori és iskolaskori programokban

Osszesitve a  Ovodaskor,  Iskolaskor Khi-négyzet
3-12 éves kisgyermekkor (8-12 probak
korosztadlynal ~ (3-7 évesek) évesek) szignifikancigja
Mindfulness-alapu k=24 k=9 k=15
intervenciok szama
Komponensek/ alap
gyakorlattipusok
Tudatos 1égzés 100% 100% 100% -
Gondolatokkal és 83% 78% 87% p=.62

érzelmekkel valé
gyakorlatok

Erzékszervi 75% 78% 73% p=.99

tudatossag €s

hétkdznapi élettel

kapcsolatos

gyakorlatok

Tudatos testmozgas 75% 100% 60% p=.05
V=.447,p=.03

Testpasztazas 58% 67% 53% p=.68

Hala gyakorlatok 54% 56% 53% p=.99

Pszichoedukacio 46% 44% 47% p=.99

Otthoni gyakorlas 44% 70% 27% p=.05
V=.428,p=.03

Csoportbeszélgetés 38% 44% 33% p=.68

Kiegészito komponensek

Jatékossag 42% 56% 33% p=.40

Mese-alapu kontextus 21% 56% 0% p =.003

V =.662, p<.001
p: szignifikancia; V 6sszefliggés er6sségének (Cramer’s V) V < 0.1 szinte alig van 0sszefiiggés,
0.1-0.3 alacsony 6sszefiigges, 0.3-0.5 kozepes dsszefiiggés > 0.5 magas 6sszefligges

3) Kvalitativ  kulonbsegeket  taldltunk  a  tudatos  jelenlét  legtdbb
Osszetevoje/gyakorlattipusa tekintetében, mddositasokkal fiatalabb és idésebb gyermekek
esetében (példakért lasd a 3. Tablazatot).

3. Tablazat
Példak az ovodaskori és iskoldskori mindfulness programok ésszetevoinek/

gvakorlattipusainak kvalitativ kiilonbségeirol

Tudatos 1égzés




3-7 évesek:

e agyakorlatban valo6 fokuszalast valamilyen figyelemfelkeltd targgyal vagy hanggal
segitették, példaul egy szélforgdval, vagy plussallattal amit a gyerekek a hasukra
helyezhettek és alomba ringathattak a legzésik ritmusaval (pl. Flook és mtsai.,
2015; Torres, 2019), vagy harom mély lélegzetvétel addig ameddig a csengé hangja
még hallatszddik (pl., Poehlmann-Tynan és mtsai., 2015; Thierry és mtsai., 2016)

o levegbvételek szamolasa az ujjakon a mindfulness tanar segitségével (pl., Razza és
mtsai., 2015)

8-12 évesek:

o tudatos 1égzés gyakorlatok hangfelvételrél (e.g., Bergen-Cico és mtsai., 2016;
Parker és mtsai., 2014)

e kiilonbozo 1égzéshez kapcsolddo testrészek mint a has, a mellkas, az orrlyukak
figyelmi fokuszpontként valo hasznalata ha az elme elkalandozna (pl. Crescentini és
mtsai., 2016; Wimmer, Bellingrath és Stockhausen, 2015)

o levegbvétel szamolas 6tds sorozatoknak magukban (pl. Britton és mtsai., 2014;
Napoli és mtsai., 2005)

Gondolatokkal és érzelmekkel vald gyakorlatok

3-7 évesek:

e Onnyugtatd gyakorlatok mint a fesziiltség lerdzasa magunkroél tancolassal példaul
(pl. Flook és mtsai., 2015, Janz és mtsai., 2019)

o babjatékokkal és mesékkel segitenek modellezni és megnevezni a az érzelmeiket,
gondolataikat a karaktereken keresztiil (pl. Flook és mtsai., 2015; Torres, 2019)

e agondolatok vizualizalasa mint folyamatosan jové-mend felh6k vagy
szappanbuborékok (pl. Janz és mtsai., 2019).

8-12 évesek:

e Onnyugtatd gyakorlatok mint példaul egy csendes biztonsagos hely vizualizasaa (pl.
Abdi és mtsai., 2016)

e agondolatok vizualizdlasa mint folyamatosan jové-mend felhdk vagy
szappanbuborékok (pl. Abdi és mtsai., 2016).

e halado metakognitiv képességeket igényl6 gyakorlatok, mint példaul megtalalni a {6
gondolatot a gondolatok felhdjében, majd leirni, illetve megnevezni a hozza
kapcsolddd érzelmet (pl. Crescentini és mtsai., 2016)

e gyakran pszichoedukacioval kombinalva , példul megtanitani a gyerekeket ‘az elme
torténeteket kitalald természetére’ ami szerinte nem minden gondolatunk tény; vagy
példaul volt amikor tematikus foglalkozasokat rendeztek az elmenk rossz
szokasairol mint amikor az elmnénk a talgondolkodast prébaljakijavitani (pl.
Parker és mtsai., 2014; Vickery és Dorjee, 2016)

Diszkusszio
Az eredmények azt mutattdk, hogy a bizonyitékokon-alapulé mindfulness programok

tobbnyire dsszetett programok voltak valtozatos hosszisagban, és tobbnyire sokféle dsszetevot



és gyakorlattipust alkalmaztak. A kvantitativ eredmények azt mutattik, hogy atudatos mozgas-
és testgyakorlatokat, a pszichoedukaciot, és a mese-alapu kontextust szignifikinsan
gyakrabban alkalmaztak az 6vodaskori mint az iskolaskori mindfulness programokban. Ezek
az eltérések felvetnek néhany fontos fejlodéspszichologiai kérdést, amelyeket a disszertacio
részletesen targyal. Tovabba a mindfulness-alapd programok tartalmanak kvalitativ elemzése
arra utalt, hogy szdmos alapvetd komponensben Iényeges kiilonbségek mutatkoztak abban,
hogy a gyakorlatokat hogyan maddositottdk az Gvodas es iskolas életkornak valé megfelelés
érdekében. Ennek szemléltetésére a disszertacié eredmények részében sok példat soroltunk fel,
amelyek segithetik a mindfulness alapt programok kialakitasaban a fejlodéspszichologiai
iranyelvek érvényesuléseét, illetve programok kidolgozasat azon oktatok és klinikusok szamara,

akik szeretnék mindfulness gyakorlatokat végezni gyerekekkel.



3. TANULMANY:
Egy neurofeedbackkel-kisért mindfulness program alkalmazhatdsag és feltard

hatasvizsgalata Kisiskolasok végrehajto funkciodira és agyi tevékenységére

A kutatas célja

Az oktatas soran gyakran el6fordulnak a dekoncentraltsag, a faradtsag és a szorongas
pillanatai, amelyek akadalyozzak a tanulok esélyét, hogy a jelen pillanatra 6sszpontositsanak
(Dario és Tateo, 2020). A tudatos jelenléthez kapcsolodo készségek elsajatitasa elésegitheti a
tanulok tudatos jelenlétét az 6rakon is azaltal, hogy felismerjék az elkalandozas pillanatait, és
gyakorolhassadk az Onszabalyozast azaltal, hogy gondolataikat visszairanyitjak a feladatra,
gatoljak a feladathoz nem kapcsol6dé irrelevans gondolatokat és a jelen pillanatra irdnyitjak a
figyelmet (Bellinger és mtsai., 2015). Az tudatos figyelem gyakorlasa azonban nehéz lehet a
gyerekek szamara, mert nincsenek olyan nyilvanvald jelei a tudatossagnak, amelyeket a
mindfulness tanar visszajelzésre hasznalhat. Segitség lehet a visszajelzésben ha az agy
elektromos aktivitasat mérjik egy EEG fejpanttal, mivel az agyi elektromos aktivitasrol ismert,
hogy a tudatos figyelem fiiggvényében meghatarozott modon valtozik, ezéltal segitheti a
tanulési folyamatot (Satlof-Bedrick és Johnson, 2015; Van Lutterveld és mtsai., 2017). Annak
ellenére, hogy vannak mar bizonyitékok a neurofeedbackkel-kisért mindfulness pozitiv
hatasairol a felnbttek figyelmére és pszichologiai kimenetelére (Acabchuk és mtsai, 2021;
Balconi és mtsai., 2019; Bhayee és mtsai., 2016; Crivelli és mtsai., 2019a; Crivelli és mtsai.,
2019b; McMahon és mtsai., 2020), a gyermekekre gyakorolt hatdsait sokkal kevésbé
vizsgaltak. Két altalanos iskolas gyerekekkel vegzett tanulmany azt talalta, hogy az EEG-
visszacsatolassal végzett mindfulness tréning sikeresen javitotta a figyelem és fegyelem
szubjektiv mértékét a tanarok jelentése szerint (Antle és mtsai., 2018; Martinez és Zhaou,
2018). Jelen tanulméany célja ezen korabbi vizsgalatok kiterjesztése a neurofeedbackkel-kisért
mindfulness gyakorlas hatasainak vizsgalataval a végrehajto funkciok objektiv mérésere és az
agyi aktivitasra. Ezen tilmenden a jelen tanulmanyban értékeltiik egy ilyen agyi aktivitas-méro

technologia alkalmazhatosagat 9-10 éves gyerekekkel az altalanos iskolaban.

Modszerek

A neurofeedbackkel-kisért mindfulness program hatékonysaganak felmérése érdekében
a végrehajtd funkcidkat és az agyi oszcillaciokat (théta, alfa, béta) hasonlitottak 6ssze az
intervencios csoportes egy passziv kontrollcsoport kozott az elémérésrél az utdbmérésre torténd

véltozésra fokuszaltan. Ez a vizsgalat egy randomizalt kontrollalt vizsgalat volt, a véletlenszerii



besorolas el6tt egyenld parokat hoztunk létre a gyermekek életkora, neme és az el6tesztelésen
mért végrehajté funkciés pontszamai alapjan. Minden teszt és a mindfulness program az
altalanos iskolaban zajlott egy teremben. Az eljaras sorrendje a kovetkezé volt: 1) nyugalmi
EEG mérés elbtesztje, majd a végrehajtd funkcios feladatok (25 perc/gyerek); 2) egy héttel
késébb elkezd6dott a neurofeedbackkel-kisért mindfulness program 4 hétig (8 alkalom); 3) a
mindfulness program utdn egy héttel a nyugalmi allapotd EEG-mérés utotesztje, majd a
végrehajto funkcids feladatok. Négy végrehajtd funkcids feladat volt, nevezetesen a Location-
Direction Stroop-like Arrow teszt, a Szivek és virdgok teszt, a Stop-Signal teszt és a Trail-
Making teszt. A mindfulness foglalkozasok soran szintén mértiik az agyi aktivitast, valamint a
program megvalosithatdsagat, amelyet minden foglalkozason gyermekenként két fliggetlen
értékelé értékelt. Minden tudatos jelenlét foglalkozas alkalmaval a gyerekek egyénileg
gyakoroltak a tudatos 1égzést a Muse EEG-fejpant és okostelefonos alkalmazas tamogatasaval
(l4sd 1. Abra). A gyerekeket arrakértiik, hogy koncentraljanak a légzésiikre, ha ez sikeriil akkor
a filhallgaton keresztiil hallani fogjak, hogy az esd lecsillapodik, és hallhatjdk a madarakat is
csiripelni. Amennyiben a gyerekek gondolata elkalandozott, ugy az EEG-fejpant a béta vagy
gamma agyhullamok erds jelenlétét érzékelte, igy a flilhallgaton keresztill az es6 hangja

feler6sodott (Kovacevic et al., 2015).

1. Abra
A Muse EEG-fejpant tudatos jelenlét gyakorlas kozben, illetve az applikéacio feliilete
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Eredmények

1) A neurofeedbackkel-kisért mindfulness program alkalmazhatdsagaval kapcsolatban
az eredmények magas részvételi ardnyt, bevonddast, motivaciot, és a gyakorlat érthetdségét
mutatjak. Atlagosan a gyerekek 1/3-anak sziiksége volt ,.allvanyozisra” vagyis segitségre a
gyakorlasok alatt a mindfulness tanartdl, és a volt néhany gyerek akiknek érzékelhetéen
nehezen ment ez az én-orientalt gyakorlattipus.

2) A program hatékonysagaval kapcsolatosan az eredmények azt mutattdk, hogy a
mindfulness csoport egyes végrehajtd funkcids teszteken felilmulta a kontroll csoportot az
eldmérésrol utomérésre valo valtozasban. Pontosabban két VF teszten is javult a pontossag a
mindfulness csoportban, ahol a gyerekek atlagosan hatékonyabban tudtak kontrollalni
automatikus vélaszaikat a feladaton (14sd1. Tablazat ANOVA prébékkal).

3) A vegrehajto funkciokkal kapcsolatos eredmenyeket tiikrozték az EEG-s adatok is az
agy elektromos aktivitasarol nyugalmi allapotban. Mindkét csoportban alapvet6en nétt az
alacsony frekvenci4ju agyhullimok dominancidja az eldmérésrdl az utomérésre a nyitott szemil

nyugalmi alllapotesetében (lasd1l. Tablazat ANOVA prébakkal).

1. Téblazat
Az Osszetartozo mintds ANOVA préobak eredménye a mindfulness program hatékonysaganak

mérésére

No.2 statisztikai modell

Fiiggé valtozo 1do fohatas Csoport fohatas Idé % Csoport

interakciés hatas

Szivek & Viragok teszt

Vi régos blokk F(l, 23) = 66.347, F(1, 2) = 0.256, F(1, Q) = 3.847,
RI np 2=.743 ** np 2=.011 np 2=.143"
Mixelt blokk F(L 23) = 65.404, F(1, 2) = 1.847, F(l, 2) = 1.485,
RI np 2=.740 ** np 2=.074 np 2=.061
Vi régos blokk F(1, 23) = 2.879, F(1, 2) = 0.071, F(1, 2) = 5.353,
hibazasok np 2=.111* np 2=.003 np 2=.189 *
Mixelt blokk Fa, 24y = 3.645, Fa, 249 = 0.016, Fa, 24y = 0.243,
hibazasok np 2=.190 np 2=.002 np 2=.022
Location Direction Stroop-like Arrows teszt
Herzet blokk F(l, 28) = 1.379, F(1, 28) = 2.844, F(1, 28) = 0.003,
RI np 2=.047 np 2=.090 np 2=.001
Irény blokk RI F(l, 24) = 0.033, F(1, 24) = 1.923, F(1, 24) = 0.345,
np 2=.001 np 2=.074 np 2=.014
Herzet blokk F(l, 21) = 14.917, F(1, 21) = 2.943, F(1, 21) = 5.433,
helyes np 2= .415 ** np 2=.123 np 2=.206 *

valaszok



No.2 statisztikai modell

Fiiggo valtozo 1do fohatas Csoport fohatas Idé x Csoport
interakcios hatas

Irény blokk F(l, 28) = 35.856, F(1, 28) = 1.026, F(L 28) = 0.221,

helyes np 2=.562 ** np 2=.035 np 2=.008

valaszok

Stop Signal Teszt

SSRT F(l, 19) = 6.944, F(l, 19) = 0.543, F(L 19) = 1.454,
np2=.268* np 2=.028 np 2=.071

Valaszido F(l, 18) = 0.040, F 1,18 — 5.023, F(l, 18) = 4.291,
np 2=.002 np? =0.218 * np 2=.193 *

Kihagyésok % F(l, 16) = 11.984, F(1, 16) = 0.699, F(1, 16) = 0.196,
np 2=.428 * np 2=.042 np 2=.012

Trail Making Teszt

Hibazasok F(l, %) = 5.020, F(1, %) = 1.672, F(1Y %) = 0.135,
np ?=.167 * np 2=.063 np 2=.005

Teljesitésiidé  F, 26) = 8.867, Fa, 26) =0.192, Fq, 26) = 1.0609,
np 2= .254* np 2= .007 np 2= .040

Nyugalmi allapot csukott szemmel — Osszesitett atlagos abszoliit erd (uV?)

Théta F(l, 16) = 2613, F(l, 16) = 0033, F(l, 16) = 2311,
np 2=.140 np 2=.002 np 2=.126

Alfa F(L 16) = 1.963, F(1, 16) = 0.118, F(l, 16) = 3.241,
np 2=.109 np 2=.007 np 2=.168

Béta F(1, 16) = 0.083, F(1, 16) = 0.142, F(1, 16) = 0.010,
np 2=.063 np 2=.009 np 2=.001

Nyugalmi allapot nyitott szemmel — Osszesitett atlagos abszolit eré (uV2)

Théta Fa 18 = 2.500, Fa 18 = 0.452, Fa 18 = 7.093,
np 2=.122 np 2=.022 np 2=.283 *

Alfa F(l, 18) = 5.135, F(1, 18) = 0.073, F(l, 18) = 5.804,
np 2=.222* np 2=.004 np 2=.244*

Béta F(l, 19) = 6.369, F(1, 19) = 0.135, F(1, 19) = 1.197,
np 2=.251* np 2=.007 np 2=.059

Rl reakcié id6 miliszekundumban (ms); SSRT Stop Signal Reaction Time
miliszekundumban (ms); TMT Trail Making Teszt; Teljesitési idd perchen(s); np 2 parcidlis eta
négyzet hatasnagysadg értelmezési tartomanyai: kicsi — 0.01, kdzepes — 0.06, nagy — 0.14
(Richardson, 2011); * p < 0.06; *p < 0.05; **p < 0.001.

4) Afeltaro korrelacios elemzés eredménye szerint pozitiv 6sszefliggés volt tapasztalhato
a Szivek és Viragok teszten bekovetkezett reakcioidd valtozas és a feladat el6tti nyugalmi
allapotban nyitott szemmel mért alfa (r(18) = 0.47, p = 0.06) és théta agyi aktivitas valtozasa
kozott (r(18) = 0.54, p =0.03).

5) Az dsszetartozd mintds ANOVA probak melyek a mindfulness gyakorlasok koézotti
agyi allapot valtozast vizsgaltak, azt mutattak, hogy szignifikans linearis fejlodés volt
megfigyelheté id6vel a nyugodt/fokuszalt allapot aranyaban a 8 gyakorlasi alkalom alatt (F (1,
14y = 5.671, p = .03, p? = 0.288), és a madarak szamaban is melyek a hosszan tart6
nyugodt/fokuszalt peridédusokat tilkrozték (F (s, 13 = 3.200, p = .03, #p 2 = 0.186), Emellett



pedig, az elkalandozott/aktiv agyi allapotbol torténd figyelemvisszaterelés (vagyis a csillagok
szama) is fejlédott idovel (F @ 13 = 22.959, p < .001, #p 2 = 0.621) (lasd 2. Tablazat).

2. Tablazat
Csoporton-beluli valtozasok az agyi allapotokban a mindfulness csoportban (n = 15).

1 & 2 3 & 45 & 6 7&8alkalom
alkalom alkalom alkalom
Atlag (sz6ras)

Nyugodt/fokuszalt agyi 60 (21.65) 56 (18.79) 67 (19.48) 68 (23.70)
allapot (%)
Semleges agyi allapot 39 (20.77) 43 (17.99) 32 (18.19) 30 (21.94)
(%)
Aktiv/elkalandozott agyi 1 (3.03) 2 (3.23) 2 (2.57) 1(1.99)
allapot (%)
Madarak szam/perc 4.5 (3.44) 3.9 (2.65) 5.6 (2.84) 6.0 (3.04)
(hosszabb
nyugodt/fokuszalt
allapot)
Csillagok szama/perc 0.2 (0.42) 3.9 (2.65) 5.6 (2.84) 6.0 (3.03)
(figyelem visszaterelés
az elkalandozasbol)

Diszkusszio

Az EEG-vel (vagy neurofeedbackkel) kisért mindfulness program alkalmazhatonak
bizonyult az altalanos iskolas 4. osztalyosok kérében. A gyerekek bevonddtak a programba és
motivaltak voltak. Fontos megjegyezni azonban, hogy a gyerekek 1/3-anak sziiksége volt
segitségére a gyakorlashoz a mindfulness tanartol, igy nem javasoljuk egyeldre az oktatod
nelkili alkalmazasat ennél a korosztalynal. Jovébeli kutatisokban érdemes lenne a
neurofeedbackkel-kisért mindfulness programok fenntarthatsagat is felmérni az iskolakban,
azéltal, hogy az oktatoval valo gyakorlasi alkalmak utan attérink arra, hogy autonom
gyakorlasi lehetdséget hagyunk a gyerekeknek az applikacid és a fejpant segitségével.

Emellett, a hatékonysagi eredményeink azt mutattdk, hogy a neurofeedbackkel-kisért
minfulness program segitett a gyerekeknek abban, hogy azonnali reakcidikat iranyitani tudjak,
ez fejlettebb végrehajtd mikkodést tikkroz ami pedig hozzajarulhat az iskolai sikerességhez is.
Kutatdsunk eredményei parhuzamba allithatdak Klimesch’s (2012) elméletével aki a nyugalmi
allapotban mért alfa agyi aktivitast 6sszekototte a késobbi hatékony informacio feldolgozassal
kognitiv feladatmegoldas soran. Fontos megemliteni azonban kutatdsunk limitacidit, melyek

az alacsony elemszam (N = 31), a passziv kontroll csoport, és a ’carry-over’ hatas ami a



értelmében a mindfulness csoport nyugodt allapota abbdl is fakadhat, hogy a gyerekek jobban
megszoktdk mar az EEG fejpantok viselését.
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