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SAZETAK

Suocavanje sa stresom nije strana stvar, kako kod odraslih tako i kod djece. Izvori stresa
nalaze se posvuda te mogu prouzro€iti niz emocionalnih (anksioznost, depresija) i ponaSajnih
problema (antisocijalna ponasanja). Razvoj djeteta moze biti uveliko narusen ako se na vrijeme
ne djeluje na izvor stresa i nacine noSenja sa stresnim situacijama. lzbjegavanjem ili
distanciranjem od problema stvara se samo kratkotrajan u¢inak olakSanja, no za zdravo
psiholosko i tjelesno razvijanje djece potrebno je razumijeti problem i suo€iti se S njime.
Reakcija na stresne situacije su nerijetko negativne emocije koje automatski povezujemo sa
stresom. One kod djece mogu rezultirati osjecajem ljutnje, nasilnog ponasanja te anksioznosti
Sto negativno utjece na njihovu pozornost, proces razmisljanja i naposlijetku, na njihovo ucenje
(Saltzman i Goldin, 2008). Kognitivni procesi kao $to su paznja, uéenje, paméenje i kreativnost
mogu se poboljsati koriste¢i neke jednostavne metode. Jedna od takvih je metoda usmjerene
svjesnosti (engl. mindfulness). Pojam usmjerene svjesnosti odnosi se na stanje svijesti s
paznjom usmjerenom prema vlastitim iskustvima (tjelesne senzacije, misli, osjecaji) ili prema
okolini u sadasnjem trenutku sa stavom neprosudivanja (Kabat-Zinn, 2003). Cilj ovog
preglednog rada je prikazati aktualne spoznaje o u¢incima vjezba svjesnosti u obrazovanju, u
kojoj mjeri one mogu pomo¢i djeci Skolske dobi u suocavanju, prihvac¢anju i reguliranju

vlastitih osjecaja te kako svi ti procesi mogu pozitivno utjecati na kognitivan razvoj djece.

Kljuéne rijedi: djeca Skolske dobi, emocionalni i ponasajni problemi, kognitivni razvoj, stres,

usmjerena svjesnost



SUMMARY

Coping with stress is not a foreign thing, both for adults and children. Sources of stress
are found everywhere and can cause a number of emotional (anxiety, depression) and
behavioural problems (antisocial behaviours). A child's development can be severely impaired
if the sources and coping strategies are not treated in time. Avoiding or distancing oneself from
the problem creates only a short-term relief effect, but for the healthy psychological and
physical development of children it is necessary to understand the problem and face it.
Reactions to stressful situations are often negative emotions that we automatically associate
with stress. Those in children can result in feelings of anger, violent behaviour, and anxiety.
Furthermore, it negatively affects their attention, thinking process and ultimately their learning.
Cognitive processes such as attention, learning, memory, creativity can be improved using some
simple methods (Saltzman and Goldin, 2008). One such method is mindfulness. The notion of
directed consciousness refers to the state of consciousness with attention directed towards one's
own experiences (bodily sensations, thoughts, feelings) or towards the environment in the
present moment with an attitude of non-judgment. (Kabat- Zinn J., 2003.) The aim of this
review is to explore current knowledge about the effects of mindfulness exercises in education,
the extent to which they can help school-age children cope with, accept, and respond to their

own feelings and how these processes can positively affect children's cognitive development.

Keywords: cognitive development, emotional and behavioural problems, mindfulness, school-

age children, stress



1. UvVvOD

U danasnje vrijeme porastom stresa i anksioznosti sve se vise poseze za nekim oblikom
meditativne prakse. Zivimo u uZzurbanom svijetu u kojem je tesko odvojiti vrijeme i posvetiti
se psihickom zdravlju, no mindfulness tehnika se isti¢e po tome §to se moze prakticirati u bilo
koje vrijeme 1na bilo kojemu mjestu. Potrebno je izdvojiti minimalnu koli¢inu vremena u danu
za neki oblik formalne vjezbe, no vjezbe svjesnosti se mogu prakticirati 1 dok obavljamo
svakodnevne aktivnosti kao §to su pranje suda, Setnja i hranjenje. Osnovna pretpostavka
svjesnosti je da ljudi opcenito Zive na ,,automatskom pilotu* koji ih ¢esto €ini nesvjesnima
svojih ponaSajnih obrazaca i njihovih kontinuiranih misli 1 razmisljanja vezanih za proslost i
buduénost. Stanje svjesnosti moze doprinijeti prevenciji zdravstvenih 1 psihi¢kih problema
(tjeskobe, depresije, poremecaj regulacije emocija i negativnog raspolozenja) (Brown i Ryan,

2003).

Usmjerena svjesnost je sposobnost da budemo prisutni u sadasnjem trenutku bez
interpretiranja i osudivanja onoga $§to osje¢amo ili $to se dogada oko nas. Biti potpuno svjestan
u trenutku znaci biti predan svim auditivnim, vizualnim, taktilnim, gustativnim, kognitivnim i
emotivnim dozivljajima. Usmjerena svjesnost omogucava da sve osjete promatramo u danom
trenutku objektivno bez osudivanja ijednog dozivljaja, prepoznajuci svaki te prihvacajuci
njihovo postojanje. Znaju¢i da su nase misli, osjecaji te podrazaji koji se dogadaju oko nas
normalni i svakodnevni, dolazimo u stadij potpune svjesnosti gdje mozemo odluciti na koji
nacin ¢emo reagirati na pojedinu misao 1/ili emociju te Zelimo li uopée reagirati. Svijest bez
prosudivanja vazan je aspekt psiholoske fleksibilnosti, koji se donekle preklapa sa svjesnoscu.
Psiholoska fleksibilnost je sposobnost da budemo u potpunosti prisutni i promijenimo ili
ustrajemo u odredenom ponasanju radi nekog viSeg cilja (Birtwell, Williams, van Marwijk;
2019).

U svijetu se sve viSe pozornosti pridaje mindfulness tehnikama te se pojavljuju
istrazivanja koja govore o njenim pozitivnim u¢incima na osobu. Iako je pocetno velik broj
istrazivanja bio usmjeren na mindfulness u odrasloj dobi, novija istrazivanja takoder upucuju
na dobrobiti primjene mindfulnessa u djecjoj dobi (Beauchemin i sur., 2008). Naime, djeca se

svakodnevno susrecu sa izazovnim i stresnim situacijama u Skoli koje su pra¢ene neugodnim



osjecajima, a tehnika mindfulnessa im omoguéava da zastanu na trenutak i prikupe svoju paznju
i misli.

Neke od dobrobiti mindfulnessa u dje¢joj dobi koje su potvrdila istraZivanja su:
povecana regulacija emocija i kontrola paznje (Semple i sur,, 2010), jacanje osje¢aja smirenosti
i relaksiranosti te poboljsana regulacija ponasanja (Flook i sur., 2010), poveéana kvaliteta sna,
smanjenje simptoma anksioznosti i depresije (Liehr i Diaz, 2010; Joyce i sur., 2010).
Mindfulness povecava empatiju kod djeteta, unapreduje odnos djeteta s vrSnjacima, povezan je
s boljim Skolskim uspjehom i reducira simptome hiperaktivnosti kod djece i mladih.
(Meiklejohn i sur., 2012). Takoder, smatra se kako mindfulness poboljSava paznju i socijalne
vjestine te reducira testnu anksioznost $to u konacnici dovodi do uspjesnosti u izvrSavanju
Skolskih obveza (Beauchemin, Hutchins i Patterson, 2008). Dobrobiti mindfulness-a isticu se
po tome S§to su primjenjive 1 na svakodnevne aktivnosti kao Sto su: pranje zubi, jedenje,

tusiranje, crtanje, mazenje ku¢nog ljubimca itd.



2. PORIJEKLO MINDFULNESS-a

Izvorno, usmjerena svjesnost je budisticki koncept razvijen prije 2500 godina.
Istrazivaéi sa Zapada prepoznali su ucinkovitost budistickin metoda u dozivljavanju ,,sebe®.
Svjesnost se u budistickom uc¢enju promatra kao temeljni put kojim se postaje svjestan uzroka
I izvora patnje te postize prosvijetljenje ili budenje, ¢ime se pojedincu omogucuje da bude manje
egoisti¢an i dode do stanja “svjesnog ja” (Xiao i sur., 2017). Pozitivne promjene u stavovima
prema sebi i drugima kao rezultat prakse svjesno$¢u mogu igrati vaznu ulogu u modulaciji
mnogih mentalnih i fizickih zdravstvenih problema (Grabovac i sur., 2011). VjeZbanje
svjesnosti ukljucuje metode disanja, vodene slike 1 druge prakse za opustanje tijela 1 uma i

smanjenje stresa.

Izraz dolazi od rijeci sati iz pali jezika $to znaci ,,svjesnost®, ali ne zahtijeva vjersku,
duhovnu ili ideolosku predanost praksi (Olendzki, 2009). Koncept je postupno u zapadni svijet
uveo dr. Jon Kabat-Zinn, osniva¢ Klinike za smanjenje stresa Medicinskog fakulteta Sveucilista
Massachusetts te jedan od srediSnjih utemeljitelja polja zvanog ,,znanost o svijesti“. Kabat-
Zinn, molekularni biolog Skolovan na MIT-u, poCeo je istrazivati medicinu uma 1 tijela
sredinom 1970-ih fokusiraju¢i se na klini¢ku primjenu meditacije svjesnosti za pojedince koji
pate od kroni¢ne boli i bolesti povezanih sa stresom (Kabat-Zinn, 1991; 2003). 1z ovog
istrazivanja razvio je kurikulum za smanjenje stresa na temelju svjesnosti (MBSR), osmotjedni
teCaj obuke koji se uspjesno koristio za Siroku publiku kao i za stresne poslovne rukovoditelje
(Grossman, i sur., 2004; Walach i sur., 2007). Segal i suradnici su 1990-ih godina integrirali
MBSR s tehnikama kognitivno-bihevioralne terapije za depresiju i razvili kognitivnu terapiju
baziranu na usredotoc¢enoj svjesnosti (engl. Mindfulness Based Cognitive Therapy — MBCT) za

lijecenje depresije.



3. DOBROBITI MINDFULNESS-a

TroSenje previse vremena na planiranje, rjeSavanje problema, sanjarenje ili razmisljanje
o negativnim ili nasumi¢nim mislima moze biti iscrpljuju¢e. Takoder moze povecati
vjerojatnost da osjetimo stres, tjeskobu i simptome depresije. Vjezbanje svjesnosti moze

pomoc¢i da svoju pozornost odvratimo od ovakvog razmisljanja 1 uklju¢imo se u svijet oko sebe.

Prema Grossmanu (2015) osnovna  pretpostavka usredotoene svjesnosti je
dozivljavanje sadaSnjeg trenutka bez prosudivanja, s otvorenoS¢u 1 prihvacanjem Sto

omogucuje zauzimanje Sire perspektive u odnosu na:

1. misli koje se promatraju samo kao misli koje dolaze i prolaze, a ne kao apsolutna
istina,

2. osjecaje, naroCito negativne koji se promatraju samo kao trenutno iskustvo, a ne
nesto protiv ¢ega se treba boriti,

3. tjelesne senzacije koje se promatraju kao odgovor tijela na osjecaje.

Dakle, mijenja se odnos prema simptomima, a ne mijenjaju se sami simptomi (Kabat-
Zinn, 1991). Mindfulness moZemo shvatiti kao kratku pauzu izmedu pojave neke misli,
emocije, njene percepcije i naseg odgovora. Ta pauza nam omogucuje da reagiramo reflektivno,
na temelju vlastitog izbora, a ne refleksno. Znajuc¢i odgovoriti na stresne situacije smanjuje se
emocionalna reaktivnost i nekorisni obrasci ponasanja u kojima smo izbjegavali problem

(Boric¢evi¢ Marsanic¢ i sur., 2015.)

U zapadnoj psihologiji, mindfulness se ¢esto definira kao svjesnost koja proizlazi iz
namjernog pracenja iskustva u sadasnjem trenutku prihvacajuci ga bez osudivanja (Kabat-Zinn,
2003; Shapiro i sur., 2006., Shapiro i sur. 2008). Tri osnovne komponente koje definiraju
mindfulness prema Shapiru (2006) su: 1. namjera, 2. pozornost, 3. stav. Namjera ukljucuje
Znanje o tome zaSto se obraca pozornost, pozornost uklju€uje izravnu spoznaju ,,iz trenutka u
trenutak® o tome kako se neSto dogada. Um je ,treniran“ da se fokusira i odrzava pozornost.
Stav opisuje kako se obrac¢a pozornost, a odnosi se na prihvaéanje, briznost i razlikovanje
osobina svjesnosti (Shapiro, 2006).

Prema rezultatima istrazivanja utvrdena je povezanost izmedu mindfulnessa i

kognitivnih i afektivnih indikatora mentalnog zdravlja, uklju¢ujuéi i manje simptoma depresije,



anksioznosti i stresa, te viSu razina blagostanja u zivotu (Brown i Ryan, 2003; Carlson i Brown,
2005, prema Shapiro i sur., 2008). Prema tome, postoji suglasnost u tome da mindfulness
pozitivno utjeCe na psiholosko blagostanje $to se ocituje u smanjenju anksioznosti |

emocionalnog i fizickog stresa.

Svjesnost u meditaciji daje uvid u prirodu uma i uzroke patnje (Smegen, 2018). Cesto
donosimo zakljucke i predvidamo katastrofe koje se nikada ne ostvare. Radimo to zato §to s
predvidanjima imamo osje¢aj da moZemo kontrolirati nepoznato. Pomoc¢u mindfulness tehnika,
primje¢ujemo ih kao misli i razumijemo da su one samo prolazne misli ¢ime smanjujemo njihov
utjecaj. Takvi uvidi, kao S§to je svjesnost da niSta nije trajno, pomaze nam da se oslobodimo od

negativnih i nebitnih misli i samim time potice viSe svjesnosti.

Iako su efekti metoda usmjerene svjesnosti viSe istraZzene i1 dokazane na odrasloj
populaciji, one se sve vise pokuSavaju integrirati u svakodnevicu Skolske djece. Vecina odraslih
koji su otkrili praksu mindfulnessa kaze da bi se bolje nosili sa izazovima djetinjstva i odrastanja
da su koristili ovu metodu u ranijim fazama zivota (Smegen, 2018). Adolescencija je bitno
formativno razdoblje koje predstavlja temelje za dobrobit mentalnog zdravlja u odrasloj dobi
(Crescentini i sur., 2016). Sve vise djece dozivljava stres i ne zna se s njime nositi. Aktualni
dogadaji poput pandemije 1 rata mogu izazvati osje¢aj nesigurnosti 1 anksioznosti kod djece.
Susret sa izvanrednim okolnostima tezak je za sve nas, a pogotovo za najmlade. 1z tog razloga
je bitno da se djeca razvijaju u zdravom okruzenju u kojem se potice izrazavanje emocija bez
osudivanja. Skola i 8kolski sustav igraju veliku ulogu u Zivotu svakog djeteta i mogu utjecati
na djecje ponasanje i emocionalni razvoj. Od ulitelja se o¢ekuje da bude svjestan emocionalnih
izazova s kojima se djeca susrecu i da su upoznati sa metodama koje poboljSavaju djetetov
emocionalni razvoj (Crane i sur., 2010). Brojnije pojave dijagnoza kao $to su ADHD,
poremecaji povezani sa stresom, depresija 1 anksioznost medu ucenicima zahtijevaju vece
uciteljevo znanje o metodama i vjeStinama koje mogu prevenirati razvoj ovakvih poremecaja
(Joyce isur., 2010). Jedan od nacina je kroz vjezbe svjesnosti u kojima moZemo usmjeriti djecju

paznju na misli 1 osjecaje koje proZivljavaju te ih na taj nacin osvijestiti.

Istrazivanja koja ispituju udinke treninga svjesnosti na adolescentima ukazuju na
smanjenje anksioznosti i depresije (Beauchemin i sur., 2008) te smanjenje simptoma deficita
paznje/hiperaktivnosti (ADHD) (Zylowska 1 sur., 2008.). Takoder se pokazalo korisnim u
povecanju samosuosjec¢anja (Saltzman 1 Goldin, 2008) i poboljSanju drustvenog ponasSanja,

drustvenih vjestina 1 paznje (Napoli i sur., 2005). Problemi sa izvr$nim funkcijama povezani su



sa mnogim bihevioralnim poremecajima (ADHD, nasilje ili delikvencija), no kod djece koja
prakticiraju vjezbe svjesnosti, utvrdeno je poboljsanje izvr$nih funkcija ¢ime i bihevioralna
regulacija te usvajanje metakognitivnih vjestina (bolja kontrola misli, osjecaja i radnji, stvaranje
,udaljenije perspektive). Stoga, mindfulness se moze odraziti na poboljsanu djecje regulacije

ponasanja, socijalno-emocionalni razvoj i akademske vjestine (Flook i sur., 2010).

Neuroznanstvenim  istrazivanjima takoder provjeravala korist prakticiranja
mindfulnessa. Istrazivanja promjena na mozgu pokazuju da vjeZbe svjesnosti mijenjaju
strukturu 1 funkciju mozga u poboljSanju kvalitete misli 1 osjecaja. Produciraju bolji protok krvi
te zadebljanje cerebralnog korteksa u podru¢jima povezanim sa paznjom i emocionalnom
integracijom. Meditacija usredotoCene svjesnosti povecava koli¢inu alfa i theta valova u EEG-
u Sto poboljSava kognitivne procese (Ahani 1 sur., 2014) te potiCe otpusStanje endorfina,
serotonina i dopamina $to poboljSava raspolozenje (Chiesa i Serretti, 2010.). lako su
najprimjetnije promjene kod ljudi koji duze vjezbaju mindfulness, promjene na mozgu su
vidljive i kod ljudi koji su meditirali u periodu od 8 tjedana po pola sata na dan (Lutz i sur.
2008). Kod njih je utvrdeno povecanje gustoce sive tvari u hipokampusu koja je povezana sa

ucenjem i pamcéenjem te samosvijesti, suosje¢anjem i introspekcijom (Ho6lzel i sur., 2011).



4. KAKO VJEZBATI MINDFULNESS?

Mindfulness je jedna vrsta meditacije koja pridonosi opustenosti uma s obzirom da je
na$ um uvijek aktivan. (Xiao i sur., 2017). Misli konstantno dolaze i odlaze te ih je tesko
zadrzati i1 fokusirati. Povecavanjem razine svjesnosti dajemo nasem umu predah od stalnih
lutanja misli 1 nebitnih mentalnih opterecenja. No, rad s umom je kompleksan i zahtijeva puno
strpljenja 1 prakse. Vjezbe svjesnosti mogu se izvoditi na mnoge nacine, formalno ili
neformalno (Birtwell i sur.,2019). Formalna praksa svjesnosti odvija se kada se posebno odvoji
vrijeme za uklju¢ivanje u praksu meditacije svjesnosti kao $to su osvjeStavanje tijela, sjedeca
meditacija 1 svjesno kretanje. Neformalna praksa svjesnosti je ukljuCivanje svjesnosti u
postojece rutine, dovodenje svjesnosti u svakodnevne aktivnosti, kao $to je svjesno jedenje ili
svjesno pranje suda. Primjerice, kada ulazimo u kadu punu tople vode, na§ um treba biti
fokusiran na osjecaj vode koja klizi niz tijelo, miris $ampona, teksturu vode na tijelu te je u
stanju duboke opustenosti. Tada dolazimo do stanja potpune svjesnosti nasih pokreta i osjecaja

u tom trenutku taj osjec¢aj moZemo nazvati mindfulnessom.

Istrazivanja pokazuju da nema znacajne razlike izmedu ucestalog formalnog vjezbanja
svjesnosti licem u lice i onih koji su provodili neformalni oblik vjeZbanja. Ucestalost, ali ne i
trajanje formalnih vjezbi se pokazalo kao faktor koji pridonosi psiholoskoj fleksibilnosti dok se
kod neformalnih praksi primijetio pozitivan osje¢aj blagostanja (Birtwell i sur., 2019). Primarni
element svake vjezbe svjesnosti je usmjerenost na disanje. Primije¢eno je da disanje regulira

autonomni ziv¢ani sustav, povecava koncentraciju i samosvijest (Davidson i sur., 2003; Salmon

isur., 1998).

Drugi klju¢ni elementi su sposobnost primijetiti dozivljaje u nasem tijelu i umu te biti
svijedokom vlastitih iskustava Sto znaci promatrati sebe iz objektivnog kuta (Napoli 1 sur.,
2005). To nam omogucuje svjestan pogled na nase iskustvo, bez procjene /ili osude 1 shvacanje
da su emocije 1 misli prolazne, da ih svi prozivljavamo i da ih ne trebamo previSe analizirati,
ve¢ shvatiti da one dolaze i1 prolaze. Tri komponente koje se isticu u vjeZbama svjesnosti su
pozornost, namjera i stav. Ne dopustamo paznji da luta, ve¢ je namjerno usmjeravamo. Nadalje,
svjesnost ukljucuje potpunu usmjerenost na sadasnji trenutak. Misli o proslosti i/ili buduénosti
koje se pojavljuju prepoznaju se jednostavno kao prolazne misli koje se javljaju u sadaSnjosti.
Takoder, stav treba biti usmjeren na neosudivanju svega Sto se pojavi u danom trenutku $to
znaci da se doZivljaji, misli i emocije ne ocjenjuju kao dobri ili loSi, ugodni ili neugodni;

jednostavno se primjecuju da se dogadaju i promatraju dok na kraju ne produ. Kabat-Zinn
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(2003) navodi sedam stavova koji podupiru prakticiranje svjesnosti: neosudivanje, strpljenje,
tzv. nereaktivni um, povjerenje, nastojanje ne teziti prema ne¢emu, prihvacanje i prepustanje.
Ovi ¢imbenici stava su vazni za samu praksu usmjerene svjesnosti, a imaju korijen u
budistickim principima koje Dalai Lama opisuje prije svega kao meditativnu kultivaciju
strpljenja i snosljivosti prema sebi i drugima (Goleman, 2003). S obzirom da su konceptualne
misli i negativne emocije te potencijalno nerazumne reakcije neizbjezne, praksa svjesnosti
ukljucuje rad na svemu $to se pojavi kao prepoznato i poznato u polju svjesnosti. Stoga su
navedeni stavovi medusobno povezani i ¢ine temelj prakse svjesnosti, pomazuci u odredivanju

njezine dugorocne vrijednosti za pojedince.

Koliko god smo pod pritiskom uzurbanosti svakodnevnog zivota moguce je i usred
svega imati trenutke svjesnosti. Mozemo se odvojiti od aktivnosti ili posla koji radimo
uzimajuci jedan dug, svjestan dah. Nakon okupljanja nase paznje na taj dah mozemo se zapitati:
,Sto osjeCam sada?", ,Sto jatoradim sada?* ,.Sto mi u ovom trenutku najvise privlaci paznju?“.
Ovo predstavlja svjesnost u svakodnevnom zivotu. Kada, na primjer, putujemo autobusom,
opustimo se i osjetimo kako nase tijelo dodiruje sjediSte. OsluSskujmo zvuk motora i promjenu
toga zvuka kada voza¢ mijenja brzine. Primijetimo lagano treskanje i kako se naginjemo lijevo
ili desno kada vozilo skrece. Svjesnu prisutnost moZzete primjenjivati i kada Se¢emo: fokusiramo

se na to kako stopala dodiruju tlo i naizmjeni¢no se od njega odvajaju.

Mindfulness se moze vrednovati subjektivno i objektivno prema vjeStinama/osobinama
koje se pri tome razvijaju, a odnose se na Cetiri vazne psiholoske domene: samoregulacija (engl.
Self-regulation), samoprocjena (engl. Self-evaluation), motivacija (engl. Motivation) i socijalna
spoznaja (engl. Social cognition). Svaka od navedenih domena sadrzi predispozicije koje se
mindfulnessom mogu razvijati i kultivirati u odredene vjestine/osobine. Na primjer, u domeni
socijalne spoznaje mindfulnessom se tezi ljubaznosti i suosje¢anju nasuprot druStvenom

osudivanju (Schonert-Reichl i Roeser, 2016).



5. VJEZBE SVJESNOSTI ZA DJECU

Djecja paznja nerijetko odluta te se ucitelji ¢esto nadu u situaciji gdje pokuSavaju
usmjeriti njihovu koncentraciju na gradivo, zadacu ili zadatak koji moraju rijesiti. U¢enici su
¢esto odsutni, zabrinuti ili nesvjesni onoga $to se dogada oko njih i u njima samima. Stresori u
danasnjem suvremenom drustvu povecavaju rizik za razli¢ite socijalno-emocionalne probleme,
probleme ponasanja i slabiji Skolski uspjeh. Visoka razina stresa kod djece rezultira pove¢anom
ljutnjom 1 nasiljem. Takoder, ucestala izloZenost djece razliCitim medijima poput mobitela,
tableta, televizije, reklama i aplikacija nosi brojne rizike (ovisnost, nasilje, pretilost,
nerazvijenost socijalnih vjestina itd.) koji negativno utjeCu na sposobnost paznje, misljenja i

ucenja, a u konacnici se odrazavaju na Skolski uspjeh (Canadian Paediatric Society, 2003).

Kako je je povecana istrazivacka pozornost na promicanje druStvene i emocionalne
kompetencije djece u Skolama doSla do izrazaja u posljednjem desetlje¢u, u psihologiji se
posljednjih dvadeset godina kroz pokret pozitivne psihologije, dogada promjena paradigme
koja svjedoci o pomaku preokupacije popravljanja slabosti ka poboljSanju pozitivnih kvaliteta
1 sprjeCavanja problema prije nego $to se oni pojave (Diener 1 Seligman 2002; Lyubomirsky i
sur. 2005). U ovom trendu se postavlja pretpostavka da se mogu osmisliti obrazovne
intervencije koje bi potaknule djecju snagu i otpornost. Pokret pozitivne psihologije ima cilj
ispitati pozitivne znacajke ljudskog razvoja kao $to su subjektivno blagostanje, optimizam i
sreca. Samoregulacija tj. sposobnost kontrole svjesnosti igra kriticnu ulogu u uspjehu djece u
Skoli 1 njihovoj socijalnoj 1 emocionalnoj kompetenciji (Blair i Diamond 2008). Takoder
optimistican stav prema zivotu i buduc¢nosti je bitna komponenta razvoja mehanizma otpornosti
Sto pridonosi dobrobiti cjelokupnog psihi¢kog i fizi€Ckog zdravlja. Zato se sve viSe pozornosti
obrac¢a na mindfulness programe koji su se pokazali djelotvorni za poticanje stanja blagostanja.
Djecu mozemo nauciti usporiti, umiriti um i usmjeriti njihovu paznju kako ne bi impulzivno
reagirala na negativne misli, emocije i stres. Ona su radoznala, spremna uciti i zato su idealni
kandidati za usvajanje tehnika usmjerene svjesnosti. Mindfulnessom djeca mogu nauciti
prihvatiti iskustva kakva god ona bila, pozitivna ili negativna, kako uc¢inkovito odgovoriti na

svoje misli, razumjeti kako se emocije manifestiraju u tijelu te razviti alate za kontrolu impulsa.

Praksa svjesnosti poboljsava same kvalitete i ciljeve obrazovanja u 21. stoljecu (Zenner
i sur., 2014). Te kvalitete ukljucuju ne samo pozornost i emocionalnu samoregulaciju, ve¢ i

prosocijalne dispozicije kao §to su: empatija i suosjeanje, stvaranje slike o sebi, eticka



osjetljivost, kreativnost i vjesStine rjeSavanja problema. Omogucuju djeci da se nose s budu¢im

izazovima svijeta koji se brzo mijenja, idealno da postanu pametni, brizni i predani gradani.

Formalno obrazovanje uvijek treba uzeti u obzir mentalno zdravlje i dobrobit djece. Skole su
suocene sa zadatkom da budu ne samo institucije za formalno obrazovanje, ve¢ i mjesto koje
pruza alate za prevenciju poremecaja i poticanje 0sobnog razvoja djece. Te su potrebe natjerale
pedagoge, uclitelje i psihologe da traze metode za poboljSanje ucenja, ali i druStvenog iskustva
u skoli. Mindfulness se u skolama primijenjuje kao pristup za rjeSavanje ovih izazova, jer se
prevencija i edukacija mogu pruzati istovremeno, rjeSavajuéi Sirok raspon potreba i

neispunjenih potencijala uc¢enika (Zeidan i sur., 2010)

Osim §to vjezbe svjesnosti smanjuju stres, anksioznost, emocionalnu reaktivnosti
takoder poboljSavaju spavanje, samopouzdanje i donose osjecaj smirenosti, opustenosti te
samoregulacije i svjesnosti izravno su povezane sa razvojem kognitivnih vjestina kod mladih
(Napoli i sur., 2005). Kada ucenici koriste svjesnosti u svojim procesima ucenja, koriste
kreativnost, kognitivno su fleksibilniji i sposobniji bolje koristiti informacije kako bi poboljsali
pamcenje za zadrzavanje istih. Kao rezultat toga, pojedinci imaju tendenciju da osjecaju vecu
kontrole nad svojim Zivotima. Kada djeca i mladi nauce biti prisutni u trenutku mogu bolje
usmyjeriti paznju i poboljsati kvalitetu izvodenja zadataka, u Skoli, na sportskom terenu 1 sli¢no

(Capurso i sur., 2016).

Cetiri klju¢ne komponente ME (engl. Mindfulness Education) programa ukljuuju
(Schonert-Reichl i sur., 2010):

1. utiSavanje uma - sluSanje rezonantnog instrumenta (zvona) i fokusiranje na dah,
2. Svjesnu paznju - svjesnost osjeta, misli i osjecaja,

3. Upravljanje negativnim emocijama 1 negativnim razmisljanjem,

4. i prihvacanje sebe i drugih.

Vjezbe usmjerene svjesnosti se sastoje od sjedenja u udobnom polozaju, pazljivog
sluSanja jednog zvuka (tj. rezonantnog zvucnog instrumenta, poput zvona), a zatim koristenja
daha kao Zari$ne tocke za svjesnost u trenutku. To se smatra srediSnjim dijelom programa s
namjerom povecanja djecje samosvijesti, usredotocene pozornosti, samoregulacije i smanjenja
stresa. Nadalje, fokus se pokusava zadrzati na trenutnom trenutku, primjecuju se misli i osjecaji

koji se pojavljuju i kada ucenici osjete da im paznja bjezi, bitno je da se ne frustriraju i ne
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osuduju ve¢ da lagano probaju svoju paznju usmjeriti na zariSnu to¢ku — na dah. Na ovaj nacin

djeca vjezbaju i strpljenje koje im omogucéava da probaju ponovno.

Ucenici mogu prakticirati vjezbe tijekom nastave ili kod kuce. Ucitelj ima ulogu
demonstratora koji kroz poucavanje u sklopu nastave i sam koristi na¢in razmisljanja koji zeli
razviti kod ucenika (Crane i sur., 2010) s obzirom da je ucenje po modelu jedan od najvaznijih
nacina poucavanja i odgoja. Kljucni faktor uspjeSnog poucavanja utemeljenog na vjezbama

svjesne prisutnosti je utjelovljenje navika i vrijednosti (Crane i sur., 2010).

Integriranje svjesnosti tijekom cijelog skolskog dana moze zapoceti prije nastave s
“trenutnom svjesnoS¢u” s ciljem stvaranja namjerne pauze kako bi ucenici usporili, smirili svoj
ziv€ani sustav 1 provijerili sve osjecaje ili misli na koje bi mogla biti potrebna pozornost dok se
pripremaju za ucenje (Browning i Romer, 2020). Ova aktivnost svjesnosti moze se izvoditi u
miru (npr. ucenici se vode kroz sjedenje 1 uo€avanje svojih tjelesnih osjeta, kao $to su stopala
na podu) ili kroz polagano 1 namjerno kretanje (npr. ucenici se vode kroz stoje¢i pokret u kojem
uparuju niz dubokih udisaja s pokretima kao $to su podizanje ruku iznad glave 1 spustanje na
bokove (Smegen, 2018). Nadalje nau¢imo ucenike da zastanu prije nego §to reagiraju na nesto
Sto se smatra provokativnim. Na primjer, ucitelji mogu modelirati tri duboka udaha prije nego
Sto ucenik odgovori na nesto §to pokrece izazovne emocije. Pomaze ucenicima da shvate da
miran um i mirno tijelo povecavaju svijest o mislima i osje¢ajima, Sto zauzvrat moze promicati
empatiju i suosjec¢anje prema drugima i omoguciti pozitivno $kolsko okruZenje. Ucenicima daje

dozvolu i otvara psiholoski prostor i da zastanu i razmisle o svojim iskustvima. .
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6. MINDFULNESS PROGRAMI ZA UCITELJE I DJECU

Tijekom posljednjih nekoliko godina razvijeni su i primjenjivani razli¢iti programi
svjesnosti za Skole. Nekoliko istrazivackih institucija i udruga redovito odrzavaju radionice i
konferencije o svjesnosti u obrazovanju (Zenner i sur., 2014). lako se mindfulness nasiroko
koristi u §kolama diljem Europe (Velika Britanija, Belgija, Portugal, Svedska, Nizozemska),
neke zemlje joS nisu upoznate s njim 1 smatraju ga relativno nepoznatim alatom za koriStenje u
uc¢ionicama. Hrvatska je jedna od onih zemalja koja zaostaje u ovakvoj praksi. Naime, tek u
rujnu 2020. godine jedna hrvatska S$kola pocela je provoditi poznati britanski program

Mindfulness i dobrobit ucenika. (https://mindfulnessinicijativahrvatska.com/)

Istrazivanje o intervencijama temeljenim na Svjesnosti (engl. Mindfulness based
Interventions — BMI) u Skolama stalno raste i dokumentirano je da je MBI obec¢avajuci pristup
za podrsku ucenicima (Klingbeil i sur., 2017). Ve¢ina MBI-ova ima za cilj smanjenje stresa,
reguliranje emocija i poboljsavanje samosvijesti. Prakse koje su uobi¢ajene za mnoge MBI-ove
ukljucuju: duboko disanje, svjesnost usmjerenu na tijelo (npr. fokusiranje na osjecaj stopala na
podu), svjesno kretanje, pauze prije govora, prakticiranje suosje¢anja s vr$njacima i vodeno
opustanje (Felver i sur., 2016.). Baza dokaza za MBI s djecom i mladima nije dovoljno
razvijena da pruzi konacne preporuke o specificnim praksama unutar pristupa i programa
svjesnosti. Medutim, zajedniCke karakteristike evaluiranih programa sugeriraju da MBI-ovi
mogu pridonijeti pozitivnim rezultatima i na Skolskoj i na individualnoj razini (Zenner i sur.,
2014). Mnogi programi kombiniraju mindfulness s pokretom kao $to su meditacija ili joga za
bolju u¢inkovitost kod djece. Usmjerena svjesnost se u Skolama provodi u razli¢itim oblicima,
od intenzivnih kurikularnih programa, preko profesionalnog razvoja nastavnika, do uzimanja
povremenog predaha tijekom nastave (engl. Mindful Schools, MindUP, Inner Kids, Learning
to BREATHE, Smiling Mind, Calmer Choice, Still Quiet Place). Ovdje ¢e se opisati i usporediti

neke od njih.

Nastavni plan i program Mindful Schools (Mindful Schools, 2015)) za cilj ima
integraciju mindfulnessa u sustav poucavanja.Program je ukljuéivao izravno poucavanje u
Skolama te obuku za ucitelje. U prvih 5 godina program je zaZivio u 41 8koli s vise od 11 000
djece. Sastojao se od 15 sesija u vise od 8 tjedana te ukljucuje podrucja mindfulnessa poput:
pozornost na zvuk, dah, tijelo, emocije, pripreme za polaganje testa, razvoj velikodusnosti,
uvazavanja, ljubaznosti, briznost prema sebi i drugim. Takoder nude predavanje i praksu za

roditelje uz popratni priru¢nik za trening svjesnosti. Program je prema tome vrlo opseZan, a
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uspio je obuciti 1 500 ucitelja kroz ,,TeCaj osnova mindfulnessa“, ,,Kurikul mindfulnessa u
obrazovanju i razne konferencije (Meiklejohn i sur., 2012). Program je pokazao pozitivne
ucinke na dje¢ju depresiju i paznju, samokontrolu i prosocijalno ponasanja uc¢enika (Black i

Fernando, 2014).

Program MindUP se razlikuje po tome jer sadrzi kurikulum koji je testiran u u¢ionici,
strukturiran u 15 lekcija prihvatljivin za implementaciju, a koje promi¢u emocionalnu i
socijalnu svijest, psiholosku dobrobit i akademski uspjeh. MindUP teZi ciljevima otprilike
paralelnim onima iz okvira od pet toCaka kompetencije predvidene radom Suradnje za
akademsko, drustveno, i emocionalno ucenje (engl. Collaborative for Academic, Social and
Emotional Learning — CASEL). Temeljna praksa MindUP-a je svjesno disanje koje je idealno
provoditi tri puta dnevno (po nekoliko minuta svaki put) u intervalima koji odrazavaju kulturu
i potrebe razreda (Meiklejohn i sur., 2012). MindUP vjezbe ukljucuju izraZzavanje zahvalnosti,
integraciju svjesnosti s osjetilima (svjesno jedenje), samoregulaciju, pozitivno raspolozenje
(ucenje §to je optimizam) i socijalno-emocionalno razumijevanje (empatija) (Schonert-Reichl i
sur., 2015). Program trenutno se koristi u oko 250 skola diljem Sjeverne Amerike §to govori u
prilog tomu da je ovaj program daleko viSe zaZivio nego program Mindful Schools. Medutim
ne treba zanemariti da se program MindUp provodi nesto duze (8 godina) nego Mindful Schools
(5 godina). Uspjesnost programa MindUP moze se pripisati rezultatima koji se ocituju u
smanjenim problemima u ponasanju te u poboljSanjima drustvene i emocionalne kompetencije,
regulacije ponasanja, adaptivnih vjestina i izvr$nog funkcioniranja (Crooks i sur., 2020;
Schonert-Reichl i sur., 2010).

Program Inner Kids jedan je od najstarijih programa zapocet 2001. godine) te ima
zabavan, pragmatiCan pristup dijeljenju svjesnosti s cijelom obitelji, a razvila ga je Susan Kaiser
Greenland (2010). Model Inner Kids je dizajniran da prati slijed Igraj, Vjezbaj, Dijeli i
Primijeni. Kroz svjesnost temeljenu na aktivnostima ovoga programa, paznja, ravnoteza i
suosjecanje se unose u svakodnevnu rutinu. Poducavanjem univerzalnih tema koje promicu
mudar i suosje¢ajan pogled na svijet, razvijanjem Sest klju¢nih drustvenih, emocionalnih i
akademskih Zivotnih vjeStina (povezivanje, smirenost, promatranje, reinterpretacija, briznost,
fokusiranje) uz kontinuiranu praksu razvijaju njeznu, postojanu sposobnost pohadanja i
regulacije emocija. Prakticiranjem mindfulnessa navedene vjestine pomazu djeci da se povezu
prije svega sami sa sobom (,,Kako se osje¢am?* ,.Sto mislim?«,,Sto vidim?*) i s drugima (,Sto

oni osje¢aju?” ,,Sto misle?* ,,Sto vide?*) (Kaiser Greenland, 2010, str. 15). Na taj na¢in se
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formira svjetonazor u kojemu su svi medusobno povezani, dijete se osje¢a manje usamljeno te

razvija eticki i drustveno prihvatljivo ponasSanje.

Learning to BREATHE je preventivni program za adolescente koji integrira principe
socijalnoga i emocionalnoga u¢enja s komponentama mindfulnessa koji smanjuju stres. Ovo je
znacajno za ucenike kojima se, prolazec¢i kroz osjetljivo razdoblje adolescencije, omogucuje da

se suoce sa raznim psiholoskim izazovima. Ciljevi programa su sastavljeni u 5 glavnih tocaka:

1. Osigurati univerzalnu, razvojno prikladnu svjesnost, poduku koja potice mentalno
zdravlje i blagostanje;

2. Povecati sposobnost regulacije emocija;

3. Jacati paznju,

4. Prosiriti repertoar vjesStina za upravljanje stresom;

5

Pomo¢i u€enicima da integriraju svjesnost u svakodnevni zivot.

Sest lekcija unutar programa u skladu su s akronimom BREATHE te svaki sat ima sredinju
temu. Teme lekcija ukljucuju: svijest o tijelu, razumijevanje i rad na mislima i osjecajima,
integracija svjesnosti misli osjecaja i tjelesnih osjeta, smanjenje Stetnih prosudbi i integracija
svejsnosti u svakodnevni Zivot. Sest strukturiranih predavanja se mogu prilagoditi razli¢itim
skupinama i razli¢itoj dobi. Lekcije su strukturirane tako da traju priblizno 30 — 45 minuta, ali
se mogu prilagoditi prostoru 1 vremenu ogranicenja.

Smiling Mind je digitalna aplikacija koja pruza obrazovne programe svjesnosti za
ucenike 1 ucitelje osnovnih i srednjih Skola. Program ima za cilj podrzati razvoj vjestina u tri
klju¢ne domene: razvoj vjestina regulacije emocija, razvoj vjesStina koje pomazu u ucenju,
razvoj drustvene svijesti. Programi ukljucuju lekcije i snimljene meditacije putem web stranice
i aplikacije. Razvijeni su kako bi omoguéili obrazovne resurse za nastavnike, studente i
roditelje. Osmisljeni kako bi ponudili sva sredstva potrebna za podrsku uéiteljima da integriraju
programske materijale izravno u svoje ucionice. Obrazovni program Smiling Mind ima dva

smjera aplikacije u ucionici:

1. Grupno korisStenje: ucitelj ili voditelj prijavljuje se u web stranicu Smiling Mind
Education Program-a i prolazi kroz program sa cijelim razredom koristeéi
zajednicku platformu programa za generiranje rasprava i u¢enja. Vjezbe svjesnosti
izvode se putem web stranice ili pametnog telefona te razred prakticira aktivnosti

svjesnosti i meditacije kao grupa.
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2. Individualno koriStenje: ucenici preuzimaju aplikaciju Smiling Mind na svom

pametnom telefonu ili iPadu/tabletu i koriste ga prema uputi nastavnika.

Obrazovni program traje 8-10 tjedana gdje ucitelji uvode koncepte svjesnosti i pocinju
poucavati meditaciju pomocu vodenih meditacija putem aplikacije najmanje tri puta po tjedan.

(https://mindtools.io/programs/smiling-mind/).
Takoder u aplikaciji je omoguéena obuka ucitelja u dvije faze:

1. Uvod u svjesnost 1 meditaciju u odnosu na njih same 1 njihov osobni razvoj. U¢itelji
sudjeluju u ovoj pocetnoj radionici kako bi osigurali dubinu razumijevanja meditacije
temeljene na svjesnosti

2. Druga faza obuke nastavnika usmjerena je na isporuku programskih materijala

njihovim uéenicima, tj. na¢ine na koje se programi mogu integrirati u kurikulum.

Vec¢ina strucnjaka smatra da najuspjeSnije implementacija programa svjesnosti
ukljucuje ucitelje koja imaju vlastitu praksu svjesnosti ili barem osnovno
razumijevanje. Naime, svjesnost treba prije svega proizlaziti od ucitelja koji je ,,prisutan“ u
ucionici jer nije bitno samo Sto se poducava, nego i kako se poducava. Na taj naCin djeca
primjerom uce biti svjesna (https://www.mindful.org/mindfulness-in-education/). Vaznost
osposobljavanja ucitelja kao temeljnoga nositelja mindfulness programa uocila je Margaret
Cullen, osnivaéica dvaju programa: SMART-in-Education (engl. S tress M anagement and R
esiliency T raining) (2008.) i MBEB-a (engl. Mindfulness-based Emotional Balance) (2015.).

To su programi profesionalnoga razvoja razvijeni na nac¢in da pomazu uciteljima na tri razine:

1. razviti mindfulness koje se ocituju u vjezbama koje razvijaju svijest usmjerenu na
sadasnji trenutak, fokusiranu paznju, radnu memoriju i regulaciju emocija,

2. primjena mindfulnessa u svrhu smanjenja stresa i povecCanja otpornosti te
angazmana u nastavi,

3. i primjena mindfulnessa u meduljudskim odnosima kako bi se stvorila ugodna i

poticajna klima u razredu (Schonert-Reichl i Roeser, 2016).

Promjena u osobnome razvoju koja se dogada na svakoj razini u konacnici rezultira
promjenom ponasanja ucitelja, a posljedi¢no se odrazava i na cijeli razred. Roester (2016)
navodi kako svjesni ucitelj koji je emocionalno dostupan i pouzdan izvor podrske kreira sigurnu

I uzvratnu atmosferu. Takvi ucitelji brinu i Zele sasluSati Sto ucenici doista misle iako to
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ukljucuje njihove negativne emocije. Sposobni su sagledati problem iz perspektive ucenika i

uciti ostale kako slusati s prihvacanjem i zahvalnos¢u.

Ukljucivanje treninga svjesnosti u Skolski kurikulum moze uciteljima dugorocno
promatrano ustedjeti vrijeme odgojno-obrazovnog procesa, ali i zabrinuti roditelje za upitnu
povezanost s religijom. Medutim, programi mindfulnessa su potpuno sekularni, bez ikakve
religioznosti (Rempel, i sur., 2012). Poucavanje se u potpunosti temelji na novim spoznajama i
dokazima neuroznanosti, a rijeci koje se obi¢no koriste tijekom joge (kao Sto je namaste) su
izvan Skolskog govora. Najcesce rije¢ joga je zamijenjena sa Svjesno kretanje tako da nema

zabune oko nac¢ina na koje se svjesnost poucava.

7. ISTRAZIVANJA UCINKA VJEZBI SVJESNOSTI U SKOLAMA

Kao $to je ve¢ spomenuto, istrazivanja o dobrobitima vjezbi svjesnosti na djeci Skolske
dobi nisu toliko opsezna kao istrazivanja na odraslima, no to se brzo mijenja. Bez obzira §to
pocetna istrazivanja imaju metodoloske nedostatke i ograni¢enja kao Sto je mali broj ispitanika,
nedostatak kontrolnih grupa, primjena upitnika samoprocjena (Borievi¢c Marsani¢ 1 sur.,
2015.), Sirok spektar istrazivanja 0 MBT-u (engl. Mindfulness Based Therapy) u $kolama i
klinickim ispitivanjima s dovoljnim brojem ispitanika i Sirim rasponom godina svjedoc¢i o
pozitivnim ucincima vjezbanja svjesnosti s djecom koja su potvrdila da uzivaju u radionicama
i dijele samo pozitivna iskustva (Semple i sur., 2005). U programima koji se provode djeca se
upoznaju s nizom modificiranih vjezbi usmjeravanja paznje i smirivanja, sli¢ne onima koje se
koriste s odraslima. Bitno je da su tehnike usredotocene svjesnosti za odrasle prilagodene djeci
pri ¢emu ih treba pojednostaviti, skratiti trajanje, koristiti jezik razumljiv djeci te koristiti
elemente igre, aktivnosti, kretanja, zabave i humora. Primjer vjezbe koja se moze koristiti u
razredu u stanjima uznemirenosti ili jednostavno kada Zelimo privuéi djecju paznju i1 fokus
natrag na rad je vjezba ,,Prizemljenje*. Podijelimo svakom uceniku papiri¢, a njegov zadatak je
da pogleda oko sebe, primijeti i imenuje 5 stvari koje moZe vidjeti, 4 stvari koje moZe dodirnuti,

3 stvari koje moze cuti, 2 stvari koje moze mirisati te jednu stvar koju moze okusiti (Boricevic¢

Selak, 2020). Nakon $to ucenici zapiSu svoja opazanja iznose svoje odgovore, dijele svoja
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iskustva kako su se osjecali tijekom vjezbe, na §to su se najvise fokusirali, koji predmeti su im
najvise okupirali paznju te jesu li imali problema u pronalasku pojedinih stvari koje su morali
navesti. Takoder im naglasavamo da je normalno da se tijekom ovakvih vjezbi dogodi da paznja
odluta s fokusa. Kada se to dogodi, ne znac¢i da smo pogrijesili, ve¢ samo primijetimo da nam
je paznja odlutala te ju pokusamo ponovno vratiti na fokus. Ovom vjezbom omoguéavamo
ucenicima kratak i zabavan predah, pridobivamo njihovu paznju §to omogucéava produktivniji

nastavak daljnjeg rada.

Takoder, odnos ucitelja i u¢enika u Skolama koje prakticiraju mindfulness drukg¢iji je
nego u klasi¢nim Skolama. Takve Skole zauzimaju stav da ucenici 1 u€itelji izravno utjecu jedni

na druge na nacin da su partneri u ucenju (Napoli 1 sur. 2005).

Sljede¢i pregled istrazivanja kategoriziran je obzirom na ispitivanu korist prakticiranja

mindfulnessa.

7.1. Socijalna i emocionalna kompetencija

Programi svjesnosti mogu se promatrati kao podskup programa socijalnog i emocionalnog
ucenja (SEL), s kojima u velikoj mjeri dijele ciljeve i donekle tehnike. SEL programi opcenito
pokusavaju razviti drustvene i emocionalne vjestine, stavove i kapacitete ucenika, ukljucujuci
samosvijest, sposobnost upravljanja emocijama, optimizam, upornost i otpornost, empatiju i
sposobnost uspostavljanja odnosa (Jones i sur., 2017) a sve su to takoder ciljevi usmjerene
svjesnosti. U mnogim kontekstima pokazala se u¢inkovitost SEL programa. Durlak i suradnici
(2011) su metanalizom 207 SEL intervencija utvrdili poboljSanje od 11% u testovima
postignuc¢a, 25% u drustvenim i1 emocionalnim vjestinama i 10% smanjenja loSeg ponasanja u
ucionici, tjeskobe i depresija, u usporedbi s u¢enicima koji nisu sudjelovali u programu. U¢inci

su se u prosjeku zadrzali najmanje Sest mjeseci nakon intervencija.

Zavod za mentalno zdravlje Novog Zelanda (The New Zealand Journal of Teachers' Work,
2011) provelo je istrazivanje o efektima mindfulnessa u pet osnovnih $kola. Program je trajao
8 tjedana 1 bilo je ukljuceno 126 Skolske djece u rasponu 6-11 godina te 6 ucitelja. Ucitelji su
tijekom programa vodili dnevnik kao dio kvalitativne analize u¢inka samog programa. Takoder
je primijenjena anketa 3 mjeseca nakon programa kako bi se procijenili potencijalni dugoro¢ni
efekti. Pojedinci koji su sudjelovali bili su upoznati s raznim vjeZbama u grupnom okruzenju.

Vjezbe su osmisljene tako da se mogu prakticirati i kod kuce. U ucionici je program provodio
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certificirani voditelj, jedan sat tjedno. Svrha vjezbi je bila promicanje razvoja svjesnosti u
svakodnevnim aktivnostima. Program je pokrivao vjezbe svjesnosti daha i tijela, osjetne
svjesnosti, prakse za promicanje ljubaznosti i zahvalnosti i regulaciju emocija. Ucenike su

poucavali aktivnostima svjesnosti daha kao i:

= gsvjesnom jedenju (obracanje pozornost na svaki zalogaj; uocavanje osjetilnog
dozivljaja jela);

= svjesnom pokretu (modificirani program joge);

= skeniranju tijela (obrativsi posebnu paznju svakom dijelu tijela);

= svjesnom hodanju (uoc¢avanje svakog dijela tijela za svaki korak koji se napravi);

= vjezbi sretnog srca za razvijanje ljubaznosti i prakse za prepoznavanje

meduovisnosti izmedu sebe 1 prirode.

Rezultati su ukazali na u¢inkovitost programa kod ucenika i kod ucitelja. Sudionici su navodili
povecanu samosvijest 1 smirenost, smanjenje stresa, poboljSanje u odrzavanju paznje i razvoj
pozitivnih odnosa (Rix i Bernay, 2015) Smirenost u ucionici doprinijela bi boljoj razrednoj
atmosferi koja je vrlo bitna za odrzavanje produktivnog ucenja $to bi potencijalno moglo

utjecati na uc¢enikove akademske uspjehe.

Reichl 1 Lawlor (2010) provele su eksperimentalno istrazivanje u Kanadi o u¢incima
programa usmjerene svjesnosti na uéenicima od 4. do 7. razreda, ukupno njih 246 iz 12
osnovnih $kola. Sest §kola je ¢inilo eksperimentalnu skupinu te je u njima primijenjen ME
program, dok je preostalih Sest Skola a bez primijene programa sluzilo kao kontrolna grupa. U
eksperimentalnoj skupini ucitelji su educirani za provodenje programa. Fokus je bio na
vjezbama koje razvijaju socijalne i emocionalne kompetencije i pozitivne emocije. Ucenici su
sudjelovali u vjezbama tri puta dnevno. Ucenici eksperimentalnih i kontrolnih grupa ispunjavali
su upitnike prije i poslije vremena provedbe mindfulness programa procjenjujuéi razinu
optimizma, generalnog 1 Skolskog samopoimanja (ucenikovo videnje osobnog i Skolskog
postignu¢a koje moze dosti¢i), te pozitivne i1 negativne emocije. Takoder, ucitelji su
procjenjivali uéenike na razini razredne socijalne i emocionalne kompetencije. Prije provedbe
upitnika medu ucenicima, ucitelji su davali svoje procjene u obliku izvjeséa o socijalnoj i
emocionalnoj kompetenciji svakog ispitivanog ucenika. U¢itelji su procjenjivali socijalne
kompetencije u¢enika (engl. Teachers' Rating Scale of Social Competence, TRSC). Skala je
bila sastavljena od 31 indikatora podijeljenih na 4 podskale koje mjere uciteljevo izvjesée o

agresivnom (1) i opozicijskom (2) ponaSanju, paznji i koncentraciji (3) te socijalnoj i emotivnoj
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kompetenciji (4) uc¢enika. Nakon zavrSenog programa ispunjavali su istu skalu sa naglaskom
na Koliko se ucenikovo ponasanje promijenilo od pocetka programa, koristeé¢i skalu od 0 =
puno losije, do 6 = veliki napredak. Veéi broj bodova nakon sudjelovanja u programu ukazuje
na napredak u ponaSanju te socijalnoj i emocionalnoj kompetenciji.. Rezultati su pokazali da
ucitelji procjenjuju pozitivan u¢inak programa (M = 4,13; na skali od 1 do 5). Ucitelji su
navodili pozitivne dojmove o provedenim aktivnostima kao i u¢inkovitosti programa na razini
pojedinog ucenika ali i razreda u cjelini: ,,Primijetila sam znacajan porast svijesti u¢enika o
svom mjestu u svijetu i njihovoj sposobnosti da artikuliraju svoje osjecaje i razmiSljanja u
raspravama u razredu®; “Vjezbe su pomogle razredu da postane kohezivniji i osje¢am da su
ucenici postali svjesniji svog unutarnjeg potencijala;*,,Moji su ucenici postigli mnogo uspjeha
i mislim da ¢e nastaviti sami*; ,,Ova samosvijest u kona¢nici gradi trajno razumijevanje i

osnazivanje® (Schonert-Reichl i Lawlor, 2010, str. 145).

Nastavnici ME programa su takoder rekli da su smatrali da su osnovne vjezbe svjesne paznje
jednostavne za provedbu te da su ih njihovi uéenici ¢esto podsjecali da prestanu s redovnim
razrednim podukama i svaki dan rade lekciju svjesnog disanja. U¢itelji su takoder komentirali
da su vidjeli neposrednu promjenu u raspoloZenju ucenika, da su se uéenici mogli lakse
usredotociti 1 obratiti pozornost na svoje Skolske obaveze. Kao §to je pretpostavljeno, ucenici
izloZzeni ME programu, za razliku od kontrolne skupine, pokazali su znacajna poboljSanja u
socijalnoj 1 emocionalnoj kompetenciji koju su procijenili ucitelji. Osobito su znacajni bili
Cvrsti nalazi za dvije od Cetiri dimenzije socijalne i emocionalne kompetencije— pozornost i
koncentracija i socijalno-emocionalna kompetencija. Rezultati su takoder otkrili da su pred- i
rani adolescenti koji su sudjelovali u ME programu (u usporedbi s onima pred- i ranim
adolescentima koji nisu sudjelovali), pokazali znacajna i pozitivna pobolj$anja u emocijama i

optimizmu.

Crescentini i sur. (2016) ispitivali su u¢inak meditacije usmjerene na pozornost (engl.
Mindfulness Oriented Meditation — MOM) na kognitivne, socijalne, bihevioralne i emocionalne
vjestine ucenika 7 1 8 godina u jednoj osnovnoj skoli u Italiji. U¢enici su bili podijeljeni u grupe
tj. 16 u¢enika u MOM skupini i1 15 u€enika u kontrolnoj skupini. Iako odabir uc¢enika nije bio
sluajan ve¢ prema razredu, ucenici u svakoj skupini bili su izjednaceni po dobi, spolu, etnickoj
pripadnosti i jezicnom podrijetlu. Grupa MOM prisustvovala je na 3 sastanka u jednom tjednu
od ukupno 8 tjedana (24 sastanaka), sudjelujuci u vjeZbama svjesnosti disanja i tijela, nakon
cega su uslijedile grupne rasprave. Vrijeme meditacije postupno se povecavalo s

vremenom. Kontrolna skupina ¢itala je knjige usmjerene na emocionalnu svijest. Ucitelji su
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ispunili standardne upitnike o ponaSanju u ucionici prije i nakon intervencije. lako se
istrazivanje provelo na malom uzorku, ono nudi uvjerljive dokaze ué¢inkovitosti prakticiranja
svjesnosti, s obzirom da su kontrolirane relevantne varijable. Dobiveni rezultati ukazuju na
smanjenje problematicnog ponasanja i poboljSanje paznje i kognitivnih sposobnosti u skupini

ucenika koji su pohadali program.

7.2. Kognitivni procesi

Ucinci mindfulness programa istrazivani su u domeni kognitivnih procesa najcesce
obuhvacaju¢i ucenje, paznju i izvrSne funkcije koje upravljaju zadacima kao §to su radno

paméenje, planiranje, rje§avanje problema, razmisljanje i multi-tasking) (Cerensek, 2022)

Napoli, Krech i Holley (2005) izvijestili su o rezultatima integriranja vjezbi svjesnosti i
relaksacije za 225 ispitanika tj. djece sa visokom razinom anksioznosti, starosti 5 — 8 godina,
koji su sudjelovali u Programu akademije paznje (engl. Attention Acadamy Program). Program
je ukljucivao skeniranje tijela, usmjerenost na dah, svjesno kretanje i senzorno-motoricke
aktivnosti. Prije 1 nakon intervencije, ucitelji su ispunjavali standardne upitnike procjenjujuci
paznju, hiperaktivnost i drustvene vjestine. Dodatno je koriSten standardizirani protokol
ocjenjivanja za procjenu selektivne i trajne paznje ucenika. U eksperimentalnoj skupini su
postignuti znacajniji pomaci u paznji i fokusu u usporedbi s kontrolnom skupinom. U¢itelji su
takoder primijetili manjak problematicnog ponasanja kod nekih ucenika tijekom u¢enja. Naime,
problemati¢no ponasanje, teSkoce u ucenju i tjeskoba mogu biti glavna prepreka u ostvarivanju
akademskoga uspjeha. Upravo su Beauchemin, Hutchins i Patterson (2008) razmatrali
izvedivost, stavove i ishode petotjedne intervencije meditacije svjesnosti na 34 adolescenata s
dijagnozom potesko¢a u ucenju. Sve mjere ishoda pokazale su znacajno poboljSanje, a
sudionici koji su zavrSili program pokazali su smanjenu anksioznost, poboljSane socijalnih
vjestina i poboljsani akademski uspjeh. Autori su pretpostavili da meditacija svjesnosti
smanjuje anksioznost i negativno uvjerenje u sebe, Sto zauzvrat promice druStvene vjestine i
akademske rezultate. Semple i sur. (2010) procijenili su u¢inak 12-tjednog grupnog programa
koji se temelji na MBCT-u (Mindfulness Based Cognitive Therapy) kod djece u dobi od 9 do
13 godina koja su imala akademske teSkoce. Pronadena su znac¢ajna poboljSanja u mjerama
paznje i smanjenju tjeskobe i problema u ponaSanju u usporedbi s onima koji nisu imali

program.
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Zanimljivo je istrazivanje Flooka i suradnika (2010) koji su evaluirali program vjestina
svjesnosti Inner Kids i dosli do znacajnih uvida. Program se provodio ukupno 8 tjedana, dva
puta tjedno, ukljucujuéi sjede¢u meditaciju, skeniranje tijela, regulaciju paznje, svijesti o
drugima i okoliSu. Prije i nakon intervencije, ucitelji i roditelji ispunili su standardni upitnik o
sposobnostima izvr§nog funkcioniranja (sposobnost rjeSavanja problema, planiranja, kontrole i
pracenja vlastitog u¢enja, obracanja paznje, mentalne fleksibilnosti, sposobnosti multitaskinga)
i regulaciji ponasanja ucenika. lako rezultati nisu pokazali znacajne razlike na razini skupina,
znacajna interakcija sugerira da su uéenici sa losijim izvr$nim funkcioniranjem prije testiranja
pokazali vec¢a poboljSanja nakon programa. Oni s nizom samoregulacijom prije tecaja ostvarili

su najveca poboljSanja u regulaciji ponasanja, meta-kogniciji i izvrsnim funkcijama.

Dobrobiti koje mindfulness moze imati na kognitivne procese ispitivan je i na roditeljima.
Saltzman i Goldin (2008) izvijestili su o 8-tjednoj MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)
intervenciji s 31 djetetom u dobi od 9 do 11 godina, a u kojoj su sudjelovali sa svojim
roditeljima. Ucitelji su bili educirani voditelji programa svjesnosti. Analiza je ukazala na
poboljsanja za djecu i roditelje u paznji, emocionalnoj reaktivnosti 1 nekim podruc¢jima meta-
kognicije (samoosjecanje, samokrit¢nost), na temelju vlastitog i roditeljskog izvjescéa, te

objektivnih mjerenja.

7.3. Mentalno zdravlje

Mendelson i sur. (2010) upotrijebili su intervenciju temeljenu na svjesnosti kako bi
poboljsali sposobnost samoregulacije kod devetogodiSnjaka i desetogodiSnjaka iz nepovoljnog
okruZenja. Intervencija je uklju¢ivala tjelesnu aktivnost temeljenu na jogi, tehnike disanja i
vodenu praksu svjesnosti osmisljene da pomognu djeci u upravljanju razinom uzbudenja i
stresa. Utvrdena su znafajna smanjenja nepovoljnog odgovora na stres te je postojao trend
veceg povjerenja u prijatelje. Istrazivanje Farrella i Barretta (2007) govori u prilog koristenju
univerzalnog preventivnog programa u prevenciji anksioznosti i depresije kod djece skolske
dobi. Farrell i Barrett tvrde da univerzalni programi predstavljaju pozitivan pristup socijalno-

emocionalnom ucenju 1 usredotocuju se na jaanje snaga sve djece.

Jacanje otpornosti na stres vjezbama svjesnosti moze se povezati s veCom otpornoséu
na tjeskobu i depresiju koja se razvija u kasnijoj dobi, posebice medu adolescentima. Zylowska

(2008) je dokazala u rezultatima pilot studije na 8 adolescenata s ADHD-om koji su sudjelovali
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u teCaju svjesnosti poboljSanja u zadacima mjerenja paznje i kognitivne inhibicije te u
promatranim i samoprocjenjivanim simptomima tjeskobe i depresije. Navedene rezultate
potvrduje i istrazivanje Bogelsa i suradnika (2008) koji su ispitivali u¢inak programa Svjesnosti
na skupinu adolescenata kojima je dijagnosticiran nedostatak paznje 1 kontrole
ponasanja. Izvijestili su o zna¢ajnom povecanju osobnih ciljeva, trajne paznje, srece i svjesnosti

adolescenata.

Napoli i sur. (2005) predlazu uvodenje treninga svjesnosti u kurikulum tjelesnog odgoja
kako bi se djeca, od pocetka njihove Skolske karijere, naucila nacinima upravljanja stresom i
usmjeravanja paznje. Budu¢i da mnoga djeca i roditelji nikada ne traze klinicke intervencije za
emocionalne poremecaje, pruZanje univerzalnih programa prevencije u Skolama nacin je da se
dopre do ove populacije. S obzirom na visoku stopu anksioznosti, depresije i drugih

poremecaja, prevencija nudi isplativu alternativu intervenciji.

U navedenim istraZivanjima, bez obzira na manje nedostatke, vidljivi su obecavajuci
rezultati koji govore da ¢e Skole koje ukljue vjezbe i1 programe usmjerene svjesnosti
najvjerojatnije svjedociti poboljSanju emocionalnog i mentalnog zdravlja, sposobnosti ucenja,

ali 1 fiziCkog zdravlja ucenika.
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8. ZAKLJUCAK

Istrazivanja ukazuju na potencijalne prednosti integriranja vjezbi svjesnosti u Skolsko
okruzenje u pogledu ucinaka na kognitivne, emocionalne, socijalne, radne/Skolske
domene. Dobiveni rezultati sugeriraju da prakse temeljene na svjesnosti mogu imati pozitivan
utjecaj na akademske rezultate, psiholosku dobrobit, samopostovanje i drustvene vjestine kod
djece i adolescenata. Primjena usredotocene svjesnosti u Skolama moze biti prikladan,
nestigmatiziraju¢i nacin u prevenciji mentalnih poremecaja kod djece 1 mladih. JaCanjem
emocionalne stabilnosti, socijalnih 1 kognitivnih vjestina, samopouzdanja te akademskih
postignuca, djecu se priprema da bolje prevladaju izazove i teske trenutke koji ih ¢ekaju u
buduénosti. U€enicima u osnovnoj Skoli uglavnom nije ponuden sadrzaj nastavnog plana 1
programa koji se odnosi na zdravlje. Stoga, integriranje programa vjezbanja svjesnosti u
kurikulum moze biti izvrstan model da se u€enicima ponude Zivotne vjesStine za suocavanje sa
stresom 1 povecanje vjesStina paznje u ucionici. Vjezbe svjesnosti se mogu, bez poteskoca,
integrirati u nastavni program. Jednostavne vjezbe disanja od nekoliko minuta mogu
predstavljati uvod u pojedinu nastavnu jedinicu i time privuci i odrzati paznju na gradivo, ali i
pomoc¢i uciteljima stvoriti mirniju i kontroliraniju okolinu za ucenje. Osmisljanjem kreativnih
igara, kroz tjelesnu, glazbenu i likovnu kulturu uciteljima se nudi niz mogucnosti integriranja
mindfulness vjezbi u dje¢ju svakodnevicu. Bitno je naglasiti u¢enicima da je u redu ako njihova
paznja odluta tijekom vjezbe, samo primjecivanje da je paznja odlutala znaci da su svjesni i
sposobni usmjeriti ju natrag. Takoder da ne budu strogi prema sebi, vjeZbe svjesnosti iziskuju
puno rada i strpljenja, ne postoji ispravan nacin na koji se one izvode, bitno je biti otvoren
prema iskustvu, bilo ono ugodno ili neugodno. Mindfulness u¢i da budemo svjesni svojih
emocija, ali ne na nacin da nas one definiraju, ve¢ samo primjecujemo da postoje. Ignoriranje,
opiranje ili dopustanje da nas unutarnje misli i emocije vode rezultirat ¢e osje¢ajima frustracije,
straha 1 anksioznosti. Biti svjestan otvara mogucnost sagledati situacije “objektivnim okom” i
pruza odredenu stanku izmedu emocije koju osje¢amo i reakcije na istu. Na taj na¢in dobivamo
novu perspektivu na pozitivne i negativne emocije te mozemo racionalnije donositi odluke kako
¢emo se s njima nositi. Upravo je zato bitno da djeca predskolske i Skolske dobi budu upoznata
s vjezbama usmjerene svjesnosti. Djecu odmalena treba uciti koliko je bitno biti u kontaktu sa
svojim emocijama, a ne potiskivati ih, prihvatiti sebe 1 biti dobar prema sebi, razviti suosjec¢anje
koje vodi prema razvijanju empatije prema drugima. Ucitelji ¢esto ne znaju koje tehnike
koristiti kada su ucenici uznemireni i kada takva razredna atmosfera ne dopusta produktivno

ucenje. Mindfulness vjezbe su kratke, jednostavne i zabavne vjezbe u kojima ¢e zasigurno
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uzivati i djeca i uéitelji. U¢inci su skoro pa trenutacni, dje¢ja paznja i koncentracija je okupirana
i usmjerena Sto osigurava preduvjete za kvalitetan nastavni proces.

U konacnici, vjezbe svjesnosti pobolj$avaju paznju, koncentraciju, paméenje, regulaciju
osjecaja, odnose s drugima, samoprihvacanje te samim time postaju alat za pobolj$anje kvalitete

zivota djeteta. Zbog toga bi svaka Skola trebala upoznati ali i educirati ucitelje i roditelje o

vjezbama koje bi se bavile poboljsanjem psihickog zdravlja djeteta.
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Izjava o izvornosti zavrSnog/diplomskog rada

Izjavljujem da je moj zavrSni/diplomski rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi

istoga nisam

koristio drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.
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