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Gyakorl6 pontok

+ A 4-8 évesek napi 5 perces meditacioja a boldogsag
novekedését, az iskolai teljesitményt, valamint az érzelmi
és viselkedési nehézségek csokkenését jelezte.

+ A 9—11 éveseknél minddssze 5 perces napi meditacié az
érzelmi tudatossag ndvekedését, az érzelmi és viselkedési
nehézségek csokkenését jelezte, de a boldogsagban nem
valtozott.

» A napi 5 perces meditacié 10 héten keresztil fokozta az
altalanos iskolas gyermekek 6nszabalyozasat.

1 | BEVEZETES

Ausztraliaban egyre inkabb tudatosul a pszichologiai szorongas magas el6éfordulasi aranya az iskolaskort
gyermekek koérében. Az Ausztraliaban 2013-14-ben végzett Nemzeti Gyermek- és Serdil6kori Mentalis
Egészségi és Joléti Felmérés becslése szerint korllbelil minden hetedik 4—17 éves ausztral tapasztalt stresszt,
szorongést és depresszios tlineteket az elmult 12 honapban (Zubrick et al., 2015). A COVID-19 vilagjarvany
idején a2021-ben végzett Orszagos mentdlis felmérés feltarta, hogy korulbelil minden 6todik gyermek arrol
szamolt be, hogy szorongdbbnak és szorongébbnak érzi magat, mint korabban (De Young et al., 2021). Az ehhez
hasonlé mentalis egészséggel kapcsolatos problémakat az iskolai lemorzsolodas, a tarsadalmi elszigeteltség és
mas érzelmi és viselkedési problémak f6 okaként tekintették (Albrecht, 2019; Amundsen et al., 2020).

1.11 Az 6nszabdlyozas, az érzelmi tudatossag és a boldogsag szerepe az iskolas gyermekek
mentélis egészségében

1.1.1 | Onszabalyozas

A gyermekek dnszabalyozasa szignifikansan korrelal mentalis egészségi eredményeikkel (Bub et al., 2016; Edossaet al., 2018;
Robson et al., 2020). A Robson 2020 metaanalizis tanulmanya, amely azt vizsgalta, hogy a gyermekkori énszabalyozas 6sszefligg-e
a teljesitmény egyidejli és késobbi szintjeivel, az interperszondlis viselkedéssel, a mentalis egészséggel és az egészséges
életmoddal, kimutatta, hogy a korai iskolai évek 6nszabalyozasa negativan kapcsolodik a depressziéhoz és a szorongashoz, az
elhizashoz, a munkanélkiliséghez, az agressziv és biindzdi viselkedéshez, a cigarettazashoz, az alkohol- és kabitoszer-
fogyasztashoz, valamint a felnéttkori testi betegségek tiineteihez (Robson et al., 2020). Ezért elengedhetetlen, hogy az iskolak olyan
tanulasi kornyezetet mozditsanak el6 és tartsanak fenn, amelyben a tanulok biztonsagban, tamogatottan érzik magukat, és mint
ilyenek, 6nszabalyozhatok (Viglas & Perlman, 2018; Zenner et al., 2014).

Az Onszabalyozas lehetévé teszi a gyermekek szamara, hogy eligazodjanak a kilénbozo fejlédési kihivasokban, és

alkalmazkodjanak a tanulasi kérnyezet igényeihez. Lehetévé teszi a tanulasi tevékenységekben valo6 részvételt, és
megalapozza az alkalmazkodast
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iskolaba (Blair és Raver, 2015). Az 6nszabalyozasi készségek magasabb tanulmanyi eredményekhez
kapcsolodnak, és az egész életen at tartd tanulas és alkalmazkodas alapjat képezik (Mega et al., 2014).

A viselkedési 6nszabalyozas lehetévé teszi a hallgatok szamara, hogy eligazodjanak az oktatasi kérnyezet strukturalt igényeiben,
mint példaul az impulzuskontroll, a feladatok kezdeményezése és befejezése, valamint a szabalyok és elvarasok betartasa,
hozzéjarulva a hatékony tanulashoz és a pozitiv tanulmanyi eredményekhez (Weis et al., 2013). Az érzelmi 6nszabalyozas alapvetd
fontossagu a fokusz, a motivacio6 és a kitartas fenntartdsahoz a tanulmanyi kihivasokkal szemben (Blair és Raver, 2015). A
rosszérzelmi 6nszabéalyozas szamos mentalis egészséguligyi problémaval jar, amelyek magukban foglaljak a magatartasi
rendellenességeket, a szorongast, a depresszitt, a kabitoszerrel valo visszaélést, az étkezési zavarokat és a nem 6ngyilkossagi
onsértést (Lazarus et al., 2020). Sendzik et al. (2017) és Robson et al. (2020) metaanalitikus attekintései az érzelmi szabalyozas és
a gyermekek mentélis egészségi eredményei kozotti sszefiiggésrol azt sugalljak, hogy az érzelmi tudatossag és az Ujraértékelés
potenciallal rendelkezik az életstresszorok interperszonalis viselkedésre és pszichologiai j6létre gyakorolt hatasainak
minimalizalaséara a késdébbi életben, és az adaptiv megklzdés és a célok elérésének Utjaként szolgalhat. Ezért ésszer( azt sugallni,
hogy a hatékony 6nszabalyozas kulcseleme az érzelmek elismerésének képessége és a kihivast jelentd helyzet atkeretezése az
érzelmi hatas csokkentése érdekében, ahelyett, hogy elkeriiiné azokat.

Edossa et al. (2018) szerint az érzelmi szabalyozéas erésebben befolyasolta a viselkedésszabalyozast a korai
fejlédési szakaszban (3-5 éves kor), mint a késobbi fejlédési szakaszokban, mig az altalanos iskola harmadik
évében (7 éves korban) a viselkedésszabalyozas jelentds és pozitiv hatassal volt a tanarok iskolai teljesitményének
értékelésére az altalanos iskola utolsé évében (11 éves kor). Ezzel szemben az érzelmi 6nszabalyozasnak csak
kicsi, kozvetett és pozitiv hatasa volt a viselkedési 6nszabalyozason keresztll. Ezért Edossa tanulmanya azt
javasolta, hogy az 6nszabalyozas fejlédésének és az oktatasi teljesitményre gyakorolt hatasanak teljes képének
megszerzéséhez az érzelmi és a viselkedési szabalyozas aspektusait egyuttesen kell tanulmanyozni.

1.1.2 | Erzelmi tudatossag

Ahogy a gyerekek nének, rajonnek, hogy vannak masok is a vilagon, és hogy masoknak is vannak érzéseik,
szilkségleteik és vagyaik, mint nekik. igy tisztaban vannak dnmagukkal és érzelmi sziikségleteikkel (Durlak et al.,
2011). Az érzelmi tudatossag az a képesség, hogy ne csak sajat, hanem masok érzelmeit is felismerjik és értelmezzik
(Tovet al., 2022). Mig a nemkivanatos érzelmek és gondolatok gatlasara tett kisérletet a kilsé érzelmi kifejezés minden
formajanak elkerilése érdekében érzelmi elnyoméasnak nevezik (Butler et al., 2003; Goldin et al., 2008).

Mancini et al. (2013) egy 8-13 éves gyermekekkel végzett tanulmanyban azt tallta, hogy az érzelmi tudatossaggal kiemelkedd
gyermekek gyakran jobb tarsadalmi és kérnyezeti alkalmazkodast, a tarsadalmi interakciok jobb minéségét, valamint csokkent
érzelmi és viselkedési problémakat tapasztalnak. Egy iskolas gyerekeken végzett kinai tanulmany eredményeiazt mutatta, hogy a
magas érzelmi tudatossagu gyermekek kevésbé valészini, hogy érzelemszabalyozasi stratégiaként alkalmazzak az expressziv
elnyomast, és alacsonyabb a depresszi6 szintje jelenleg és a jovében. Ezzel szemben az alacsony érzelmi tudatossagu gyermekek
nagyobb valdsziniiséggel alkalmaztak elnyomasi stratégiakat, és magasabb depresszios szintet mutattak. igy az eredmények azt
mutattak, hogy az érzelmi tudatossag megjoésolhatja a gyermekek jelenlegi és jévobeli depresszios allapotat. Ekzben az érzelmi
szabalyozasi stratégiak fontos kozvetitd valtozok, amelyek megmagyarazzak az érzelmi tudatossag és a gyermekek depresszidja
koz6tti kapcsolatot (Wang et al., 2023).

Ekézben Weissman et al. (2020) megallapitotta, hogy az érzelmi tudatossag negativan kapcsolodik a
pszichopatologiahoz, és védé tényezdként szolgalhat a mentalis egészségugyi problémak kialakulasa ellen.
Tanulmanyuk azt mutatja, hogy az alacsony érzelmi tudatossag transzdiagnosztikai mechanizmus lehet, amely
hozzajarul a pszichopatologia kialakulasahoz, kilondsen a serdilékorba vald atmenet soran és a gyermekkori traumak
Osszefliggésében. Kranzler et al. (2016) egy tanulmanyban, amely az érzelmi tudatossag szerepét vizsgalta a
depresszio és a szorongas késobbi tlineteinek transzdiagnosztikai elérejelzéjeként iskolas gyermekeknél, azt talalta,
hogy a gyermekek alacsony érzelmi tudatossaga elérejelzi mind a depressziés, mind a szorongasos tlineteket egy 1
éves idGszak alatt, ami arra utal, hogy az érzelmi tudatossag tréning hasznos lehet a kezelési és megel6zési
programokban.
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Ezek a tanulmanyok egyuttesen bizonyitjak az érzelmi tudatossag jelentds hatasat a gyermekek mentalis
egészségére és szocidlis fejlédésére, hangsulyozva mind az érzelmi tudatossag apolasanak fontossagat a pozitiv
fejlédési eredmények érdekében, mind a korai életkorban torténd elhanyagolasanak lehetséges kéaros hatasait.
Empirikus kutatasok azt sugallték, hogy az érzelmi tudatossag és Ujraértékelés az érzelmi elnyomassal ellentétben
hozzajarulhat az egyének pszicholdgiai jolétének javitasahoz (Crockett et al., 2006; Eisenberg et al., 2010).

1.1.3 | Boldogsag

A pozitiv pszichologia a boldogsagot a j6 mentélis és érzelmi allapot kulcsfontossagu jelének tekinti, ahol az
emberek pszichologiailag a legjobbak és remekiil érzik magukat. Seligman és munkatéarsai (2009) "Pozitiv
oktatas: pozitiv pszichologia és osztalytermi beavatkozasok" cim(i munkéaja olyan komoly kérdésekre hivta fel a
figyelmet, mint a depresszio széles korti eléfordulasa a fiatalok kdrében szerte a vilagon, az elmult 50 évben az
életuikkel valo elégedettség enyhe javulasa, és a pozitiv érzések hogyan javithatjak a tanulast. Sok orszagban az
iskolaval val6 alacsony elégedettség is hozzaadhat6 ehhez a listahoz (Rijavec, 2015).

Egy 2019-es t6rok tanulmany szerint az iskolas gyermekek boldogsagat befolyasolo tényezokrél azt talaltak, hogy a gyerekek akkor
a legboldogabbak, ha "élvezik a masokkal val6 egydttlétet", "6nbizalommal rendelkeznek", "szérakoznak", "agy érzik, hogy az iskola
biztonsagos hely" (Mertoglu, 2020). Seligman (2002) azt javasolta, hogy boldogsagszintiinket befolyasolja a boldogsagra vald
természetes hajlamunk, az élethelyzeteink és azok a dolgok, amelyeket magunk iranyithatunk. Ezek a fenti tényezék 6sszefliggésbe
hozhat6k az 6nszabéalyozassal — mind a viselkedéssel, mind az érzelmi tudatossaggal. Ezért a boldogség ezen terliletén végzett
kutatas elengedhetetlen ahhoz, hogy megtalaljuk, milyen stratégiakra van sziikség a boldog gyermekek neveléséhez, és segitstink
azoknak, akik felelések a gyermekgondozasért és az oktatasért, példaul a szildknek, a tanaroknak és az iskolavezetdknek.

Mint korabban emlitettlik, az iskolas gyermekek névekvé mentalis egészségligyi problémai miatt elengedhetetlen egy
olyan pozitiv kérnyezet megteremtése, amely megkdnnyiti az 6nszabalyozést, az érzelmi tudatossagot és a boldogsagot.
Az egyik tényezd, amely e tényezdk javitasaval kapcsolatos, és valaszként jelenik meg, a mindfulness mediaci6 az
osztalytermi kérnyezetben.

1.2 A mindfulness meditacio hatasa az 6nszabalyozasra, az érzelmi tudatossagra és a
boldogséagra iskolai/osztalytermi kérnyezetben

A mindfulness meditaci6, amely a nyitott fokuszra 6sszpontosit, és az egyének azon képességét célozza meg, hogy figyelmiket a
jelen pillanat tudatossagara és elfogadasara 6sszpontositsak, kevésbé reaktivva valjanak, és elkotelezettebb, teljesebb életet
élienek, amelyek mind elésegitik a hatékony 6nszabalyozas kialakulasat (Andreu et al., 2021; Bockmann és Yu, 2022; Lindsay és
Creswell, 2017). A mindfulness meditacio egyre nagyobb empirikus tamogatast kapott az iskolai meditacios programok
megvalésithatdsagat és hatasat vizsgalé tanulmanyoktol az énszabalyozas javitasara — érzelmi és viselkedési eredményekre
(Bergomi et al., 2013; Neal, 2021). Vannak olyan beavatkozasok is, amelyek kedvességen és egyuttérzésen alapuld meditaciok,
amelyekrdl kimutattak, hogy kilénféle elényokkel jarnak a felnéttek szamara, és egyre nagyobb az érdeklédés a gyermekekkel valo
alkalmazasa irant. Egy szisztematikus attekintés, amely feltarta a kedvesség és az egyuttérzésen alapuld meditacio hatasat a
gyermekek és serdilék 6nszabalyozasara, proszocialitasara és kognitiv miikodésére, nem mutatott erés bizonyitékot a gyermekekre
gyakorolt pozitiv hatasokra. A felllvizsgalat megallapitasai azonban biztatoak voltak, tekintettel a tertilet fejlédésének korai
szakaszara, és tovabbi kutatasok indokoltak (Perkins, 2022). Hasonléképpen, egy szivkdzpontl meditacid, amely azt mérte, hogy a
beavatkozas milyen mértékben befolyasolta az élettel valo elégedettséget, az iskolai elégedettséget és a mért halat a
kozépiskolasok kulturalisan sokszinii csoportjaban, azt talalta, hogy jelentésen befolyasolta az élettel valo elégedettséget, az iskolai

elégedettséget és a kisérleti csoport halajat a kontrollcsoporthoz képest (Duthely et al., 2017).

A nyitott fokuszu meditacios foglalkozasok altalaban tudatos 1égzést, tudatos mozdulatokat, tudatos figyelmet
tartalmaznak, mint példaul a megemelkedett érzelmekre, valamint a teljesség és a vilaggal valé egység érzésére valo
Osszpontositas, a negativ érzelmek kezelése,
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és negativ gondolkodés, és a gyermekek szorongasos tiineteinek, énbizalmanak, internalizalo tiineteinek és externalizalo tiineteinek
javitasara hasznaltak (Caldwell et al., 2021; Filipe et al., 2021; Gomes et al., 2021), 6 hetes programoktdl (Amundsen et al., 2020;
Britton et al., 2014), 8 hetes (Crescentini et al., 2016; Yoo et al., 2016) és 24 hetes (Napoli et al., 2005). Az osztalytermi mindfulness
beavatkozasok javithatjak a kozérzetet minden didk szamara, beleértve a mentalis egészségi zavarokkal kiizdéket is, azéltal, hogy
csokkentik a stressz, a depresszi6 és a szorongés szintjét, valamint javitjak a koncentraciot és a viselkedésszabalyozast
(Crescentini et al., 2016; Gomes et al., 2021; Wilson et al., 2021). Az eredmények azt mutatjék, hogy éaltalaban az intervencios
csoportok jelentés javulast mutatnak az érzelmi nehézségekben (Brittonet al., 2014; Nelson et al., 2022), a szubjektiv boldogsag
névekedése (Nelson et al., 2022), a figyelem javulasa és a szorongas csokkenése (Santonastaso et al., 2020; Shapiro et al., 2015),
valamint alacsonyabb szorongéas és agresszié a kontrollcsoportokhoz képest (Yoo et al., 2016). Az 6nbevallas szerint azonban a
hangulat nem mindig reagalt (Crescentini et al., 2016), sem az érzelmi tudatossag (Britton et al., 2014), és az akadémiai

készségekre gyakorolt hatas nem meggy6z¢ (Filipe et al., 2021).

Az utébbi idében az atmeneti 6vodai osztalytermekben végzett mindfulness-tevékenységek javitjak a gyermekek
kapcsolatokat (Ward-Seitz, 2023). Hasonloképpen, az als6 kdzépiskolas gyermekek osztalytermi mindfulness-
tréningjérdél szolo kisérleti tanulmany eredményei jelentdsen csokkentik a STEM-hez kapcsolédé tudomanyagak
tesztszorongéasat, javitjak az énbecsllést és csokkentik a tanulmanyi szorongast (Duraku et al., 2023). Egy masik
tanulmanyban egy viszonylag révid, térténetalapt mindfulness meditacios beavatkozas javitotta az elsé osztalyosok
munkamemoria-kapacitasat, ami potencialisan hozzajarulhat a gyerekek iskolai teljesitményéhez (Koncz, 2021).
Emellett egy tanulmanyban, amely az ausztral altalanos iskolai osztalytermekben végzett meditaciés program ausztral
tanulmanyanak adatait gy(ijtétte 6ssze, az eredmények azt sugalltak, hogy a meditacié és a mindfulness gyakorlasa
tamogatta mind a didkok, mind a tanaraik érzelmi és szociélis jolétét, és hogy ezek az elénydk tobbféle, halmozddo és
gyakran kélcsénds modon jelentkeztek (Graham & Truscott, 2020). Egy ellendrzott vizsgalat eredményei (Ruini et al.,
2023) azt mutattak, hogy a csendes idéalapi meditécios iskolai protokoll megvalésithatd az iskolai kornyezetben, és
javulast eredményezett a gyermekek erésségeiben és jolétében, és arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy a meditacios
programok kénnyen beilleszthet6k az oktatasi rendszerbe a gyermekek pozitiv fejlédésének fenntartasa érdekében.
Ezek arra utalnak, hogy az osztalytermi mindfulness beavatkozasok javithatjak a gyermekek mentalis egészségét
azaltal, hogy csokkentik a stressz, a szorongés szintjét, valamint javitjak a koncentraciot és a viselkedésszabalyozast.

Mig az olyan tanulméanyok, mint Parker et al. (2014) és Schonert-Reichl és Lawlor (2010) igéretes eredményeket
nyujtottak a mindfulness programok énszabalyozas és mentalis egészség pozitiv valtozasaira gyakorolt hatasarol,
az osztalyfénokok altal nyujtott mindfulness meditacios programok hatasa a gyermekek érzelmi tudatossagara
ismeretlen. Egyes kutatok azzal érveltek, hogy a tanulmanyok megbizhatatlanok lehetnek, ami azt sugallja, hogy
a programban valo6 részvétellel a gyerekek nem feltétlendil valnak tudatosabbéa érzelmeikben, és ennek
megfelelden szabalyozzak viselkedésiket, hanem inkébb a diak-tanar kotédés és a jobb osztalytermi légkor segiti
a tanulok érzelmi és viselkedési eredményeinek javitasat (Albrecht, 2019).

1.3 | Jelenlegi tanulmany

Tanulmanyok kimutattak, hogy a mindfulness meditacié csokkentheti a stressz, a szorongés és a depresszios tiinetek
szintjét, valamint javithatja az érzelmek szabalyozasat. igy a jelen tanulmany célja egy kisérleti tanulmany elvégzése
volt, amely felmérte, hogy egy 10 hetes osztalytermi mindfulness meditacios beavatkozas javithatja-e az érzelmi jolétet
két csoportban — 4-8 és 9-11 éves gyermekekben. A programot 10 hétig tartottak, hogy illeszkedjen egy iskolai félévbe.
A beavatkozast ugy modositottak, hogy megfelelien az osztalytermi kdrnyezetnek, napi 5-10 perces foglalkozasokat
foglal magaban. Tudomasunk szerint egyetlen létez6 tanulmany sem tarta fel a napi meditacios foglalkozasok és a
gyermekek érzelmi tudatossaga, valamint az érzelmi és viselkedésszabalyozas kozotti 6sszefliggést (csokkent
nehézség). Ez azonban kisgyermekek szamara megvalésithatobb lehet, tekintettel a korlatozott figyelemre és mas
tantervi alapu prioritasokra.



368411 EY STAPLETON ES

MTSAL

Azt feltételezték, hogy az 1. csoportban (4-8 év) (1) a meditacio ndveli a boldogsagot, (2) néveli az énbevallasos
iskolai teljesitményt, (3) csokkenti az érzelmi nehézségeket és (4) csokkenti a viselkedési nehézségeket. A 2.
csoportban (9—11 év) feltételezték, hogy (5) a boldogsag névekszik, (6) az érzelmi és viselkedési nehézségek
csokkennek, (7) a mindfulness készség csokken, és (8) az érzelmi és viselkedési nehézségek negativan
korrelalnak az érzelmi tudatossaggal.

2 | METHOD

A jelenlegi tanulméany a 10 hetes napi, osztalytermi mindfulness meditacios oktatas hatasait vizsgalja altalanos
iskolas gyermekek wellness konstrukcidira. Ez egy egykart préba volt, amelyet a koncepcié bizonyitasara terveztek.

2.1 | Résztvevok

2022. januar 1-jétél a Queenslandi Oktatasi Minisztérium (DoE) Uj kritériumokat vezetett be, és az egyiskolas,
nem érzékeny kérelmek esetében a jovahagyas az illetékes iskolaigazgato belatasa szerint torténik. Ezért a DoE
nem volt szlikség a tanulmany etikai jovahagyéasara, és ehelyett az iskola igazgatoja jovahagyta a tanulmanyt. Az
egyetem etikai jovahagyasat megadtak. A vizsgalatban valo részvétel dnkéntes volt. A résztvevok szllei és
térvényes gyamijai tanulmanyi informacios lapokat kaptak, amelyek tartalmaztak a program részleteit a varhato
eredményekrél, és a vizsgalat el6tt személyes oktatast ajanlottak fel nekik. Osszesen két gyermek Iépett ki a
vizsgalatbol (egy-egy csoportbol).

21.1 |1.csoport (4-8 év)

Ez a csoport 552 diakbol allt a 3. évfolyamra valo felkészilésben. A résztvevok életkora 4 és 8 év kozott volt.
Minden diak beszélt angolul, 6t diak 6slakosként vagy Torres-szoros-szigetiként azonositotta magat, és az iskolan
belil a diakok 13,4%-a szamolt be fogyatékossagrol, bar a tipus védett informécio volt a kutatoktol. Mas
demografiai vagy azonositd adatokat nem gydjtéttek. A kdzdsségi szociooktatasi 16 elény indexe (ICSEA) erre az
allami iskolara 1128. Az ICSEA pontszamai altalaban 500-t6l terjednek, amely rendkiviil hatranyos helyzeti
hallgatéi hatteret képvisel, és 1300-ig, amely rendkivil elényds hallgatéi hatteret képvisel.

2.1.2 |2.csoport (9-11 év)

Ez a csoport 287 diakbdl allt a negyedik osztalytdl a hatodik osztalyig (az adatok a teljes intervencios vizsgéalat
nagyobb mintajabol szarmaznak), hogy a serdulékor elétti idészak gyermekeire 6sszpontositsanak. A diakok
ugyanabba a kormany altal finanszirozott altalanos iskolaba tartoztak, mint fent, és ez a csoport 2% bennsztilott
és Torres-szoros-szigeti diakbol, 38% pedig nem angol nyelvii hattérrel rendelkez6 diakbol allt.

2.2 | Intervencios vizsgalat

A mindfulness-alapt programot Dr. Joe Dispenza, aki a mindfulness meditacié nemzetkozi szakértéje,
hangsavkeént biztositotta. A diakok és tanaraik rovid meditacios felvételeket hallgattak meg a
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minden nap 10 hetes idészak alatt. Az 1. csoport 5 perces szamokat hallgatott, a 2. csoport pedig 10 percig
hallgatta ugyanannak a szamnak egy hosszabb valtozatat. A hosszkiildnbséget a kivalasztott korosztalyok
hataroztak meg, amelyek a piageti szakaszokhoz igazodtak, hogy megfelelienek a mtét el6tti gondolkodas és a
konkrétoperativ gondolkodas fejlédése kozatti killdnbségnek. Minden felvételhez volt egy audio bevezetd és egy
audiomeditacios sav. Az 1. rész a mindfulness fontossaganak bemutatasara és magyarazatara 6sszpontositott a
kilénbozé témakhoz kapcsolodoan, a 2. rész pedig a meditacio célzott gyakorlasara 6sszpontositott egy
hangalapu oktatasban, pihenteté zenei hattérrel. A programban targyalt témak vazlatat az 1. tablazat mutatja.

2.3 | Mérések
2.3.1 | En és az érzéseim (M&MF) kérdéiv (Deighton et al., 2013)

Az M&MF 16 tételbdl allt, és a gyermekek dnszabalyozasanak mérésére szolgalt az érzelmi nehézségek alskalan
és a viselkedési nehézségek alskalan keresztil. Minden tételt egy 3 pontos Mosolygés arcu Likert skalan
értékeltek, amely a (0) soha nem boldog arccal és a (2) mindig szomoru arccal terjedt. Az M&MF pontszamokat
az értékelések dsszege alapjan szamitjak ki, igy az érzelmi nehézségek alskalan elért magasabb pontszam az
érzelemszabalyozas alacsonyabb szintjét jelzi, amely 0 és 20 kdzott mozoghat, a viselkedési nehézségek
esetében pedig 0 és 12 koz6tt. Az eredeti skala jo bels6 konzisztenciat mutatott (Deighton et al., 2013),
jokonvergens validitast az Erésségek és nehézségek kérdéiv érzelmi és magatartasi alskalaival, valamint jo
diszkriminans validitast (Deighton et al., 2013).

Az érzelmi nehézségek alskéalaja 10 elembdl all, és elfogadhato belsé konzisztenciat mutat a = .79-cel. A
viselkedési nehézségek alskalaja hat elembdl all, és elfogadhaté belsé konzisztenciat mutat a = 0,78-cal (Patalay
et al., 2014). Magas pozitiv 6sszefliggést talaltak az Erésségek és nehézségek kérdéiv, valamint az érzelmi
nehézségek (r = 0,85) és a viselkedési nehézségek alskalaja (r = 0,56; Patalay et al., 2014). Ebben a
tanulmanyban a bels6 konzisztenciat validaltak a kivalasztott korcsoportokban, az érzelmi nehézségek alskalaja
j6 belsé konzisztenciat mutatott, a = 0,87. Mig a viselkedési nehézségek belsé konzisztenciaja elfogadhaté a =
0,63-mal.

TABLE1 Amindfulness-alapt program témainak vazlata.
Hét szama Téma

1. és 2. hét "Légzés" — Bevezetés a tudatos légzésbe és a testi érzések felismerésébe.
Megtanulnilassabb, mélyebb és pihentetébb lélegzetvételek.

3. és 4. hét "Megerdsitések" — Az dnhatékonysag eldmozditasa és a kedvesség gyakorlasa énmagunkkal és
maésokkal szemben. Olyan meger&sitések ismétiése, mint "Jo tanuld vagyok", "Nagyszer(i agyam van"
és "Szeretem magam".

5. és 6. hét "Szivkdzpontld" — Odafigyelni a testben érzett kiillonboz6 érzelmekre. Gyakorold azokat az érzéseket,
amelyek miatt a gyerekek jol érzik magukat a sziviikben, beleértve a halat, a kedvességet és a
szeretetet

7. és 8. hét "Nyitott fokusz" — Nyitott gondolkodasu és nem itélkez6 hozzaallas fenntartasa 6nmagunkkal,

masokkal és a kdrnyezd kérnyezettel szemben. Osszpontositson a dolgok kdzétti térre,
beleértve a testrészeket és a helyiség tereit.

9. és 10. hét "Valtoztasson jatékot" — Tudatos figyelem fejlesztése a negativ érzelmek kezelésére kihivast jelentd
helyzetekben. A gyerekeknek azt tanitjak, hogy rendben van, ha érzelmeket éreznek, de
megvaltoztathatjak érzelmeiket. Olyan kijelentések, mint "mit fogsz tenni, ha szomora vagy valami
miatt? Néha rendben van, ha egy pillanatra szomoru vagy, de mit csinalsz?" és a gyerekek azt
valaszoljak, hogy "valtozz".
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2.3.2 | Boldogsagkérddiv

A szubjektiv boldogsag valtozasanak miikodoképessé tételéhez egy "Mennyire érzed magad boldognak?")
kérddivet hasznaltak. Ezt a szabadvalaszl kérdéivstilust gyakran hasznaltak a zart kérdések torzitasanak
csokkentésére és a résztvevok legelérhetdbb érzéseinek lehetévé tételére (Artino et al., 2014). A kérdést egy 5
pontos Smiley FaceLikert skalan értékelték, ahol a diihés arc (1) egyaltalan nem boldog, a semleges arc (3) nem
boldog és nem boldog, és a boldog arc (5) nagyon boldog.

2.3.3 | Cantril 6nhorgonyz6 létraja (Cantril, 1965)

Az 1. csoport a Cantril 6nhorgonyz6 létrajat hasznalta az élettel valo elégedettség dnbevallasanak mérésére. A
létra képe, amelynek 0-10 szama a létra aljatol a tetejéig terjed, a kvetkez6 szoveg kiséri"lit van egy létra képe.
Tegylk fel, hogy a létra teteje a lehetd legjobb életet képviseli szamodra, a Iétra alja pedig a leheté legrosszabb
életet. Hol érzi magat a létran jelenleg? Az iskolaskor( gyermekek egészségmagatartasa (Mancini et al., 2013)
adaptéalta Cantril 6nhorgonyz6 létrajat anadoleszcens populéciokban vald hasznalatra. A létrara adott valaszok
révid tavon Iényegében stabilnak tlinnek (Tovet al., 2022). Az adaptalt Cantril 5nhorgonyz6 létrajanak teszt-
Ujratesztje elfogadhato volt r = 0,66 és 0,70 a 11 és 12 éves mintaknal, és megkozelitette az elfogadhatét a 15
éves r = 0,58 mintaknal (Mancini et al., 2013). Cantril létraja szorosan korrelal az élettel valé elégedettség
skalaval is. Ot vizsgalatban (N = 762) az atlagos r volt.68 (95% CI [0,56; 0,76]; Tov et al., 2022).

A kovetkezd kérdést egy létra képével teszik fel: "A létrat nézve valassza ki, hol tart, hogy hogyan teljesit az
iskolai munkaban." A harom megjeldlt lehetdség a kdvetkezd lesz: (1) "Remekil csinalom!" a létra tetején, (2) "Jol
vagyok, de jobban is csinalhatnam!" k6zépen, és (3) "Nem teszem a legjobbat." alul. Az alacsonyabb pontszamok
magasabb iskolai teljesitményt jeleznek.

2.3.4 | Gyermek- és serdul6kori tudatossagi mérés (CAMM; Greco et al., 2011)

Ahelyett, hogy a Cantril-skalat hasznaltak volna az iskolai teljesitmény mérésére, a 2. csoport a CAMM-et hasznalta az érzelmi
tudatossag mérésére. ACAMM 10 elembdl allt, és a gyermekek és serdiilék érzelmi tudatossdganak mérésére szolgalt. Minden
tételt egy 5 pontos Likert-skalan értékeltek, amely a (0) soha nem igaz és a (4) mindig igaz koz6tt terjedt. Minden elem forditott
kédolasu, és a CAMM-pontszamok az értékelések 6sszege, igy a magas pontszam magas szintli érzelmi tudatossagot jelez
(tartomany 0-40). A 10 tételes valtozat szignifikansan negativan korrelalt a gyermek altal értékelt szomatikus panaszokkal (r =
—,40), az internalizalo tiinetekkel (r = -,50), az externalizalé tinetekkel (r = —,37), a gondolatelnyomassal (r = -,58), a pszicholégiai
rugalmatlansaggal (r = -,60) és a tanarok altal értékelt problémas viselkedéssel (r = —,22). Ezenkiviil a vart szignifikans pozitiv
Osszefliggéseket talaltak a tanarok altal értékelt szocialis készségekkel (r = 0,14) és az akadémiai kompetenciakkal (r = 0,25;
Greco et al., 2011). Tovabba a bels6 konzisztencia 0,80 volt, a faktorterhelések pedig 0,42 és 0,66 kozott mozogtak.

Végul minden felmérés végén volt egy opcionalis, nyitott végii kérdés, amely azt kérdezte: "Ha szeretnél irni
valamit a héten hallgatott meditaciokrol, kérlek, ird be ide." Ez lehet6vé tette a résztvevok visszajelzéseinek vagy
észrevételeinek 6sszegyljtését a meditacios foglalkozasokon valé részvétel utani tapasztalataikrol és reflexioikrol.

2.4 |Eljaras

Jelen tanulméany 2022 juliusa és szeptembere kozott zajlott, az etikai jovahagyas megadasa utan. Az értékeld
csomagot egy web0 alapu programban (Qualtrics) hoztak létre, és egy QR-kodot hoztak létre a két hallgatd szamara
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korcsoportok. A tanarok megkaptak a tanulmany részleteit és informacioit, valamint a felmérés linkjét/kodjat. A
felmérést 11 iddpontban végezték el — a programidészak el6tt, a program minden hetében és a program
befejezése utan. A hallgaté személyazonossaganak védelme és a részvétel anonimizélasa érdekében minden
héten nem gy(ijtdttek azonosit6 adatokat, ezért csak a kiilénbéz6 hetekre vonatkoz6 csoportelemzéseket
hasonlitottak 6ssze. A diakok minden pénteken ugyanolyan kortlmények kozott toltotték ki a kérddiveket az
osztalyteremben. A didkok a Qualtrics elektronikus linkjén keresztiil és iPaden hasznalhat6 QR-kodként érték el a
felmérést (amely minden gyermek rendelkezett). A felmérés hetente kevesebb, mint 7 percet vett igénybe.

Az adatokat a Statistical Package for Social Science szamitogépes programmal (SPSS Version 26.0) elemeztiik,
a kvalitativ adatokat pedig gyakorisagelemzéssel és tematikus elemzéssel elemeztiik nVivo-val.

3 | EREDMENYEK
3.1 | Adatelemzés

A G*Power szoftver (Faul et al., 2009) segitségével a minimalis mintaméretet a priori teljesitményelemzéssel
szamitottak ki, hogy biztositsak a minta robusztussagat. Két prediktorvaltozéval rendelkezé terv esetén a 0,05-6s a
kritérium, a 90-es statisztikai hatvany és a kis hatasméret (d = 0,20; Cohen, 1988), 6sszesen legalabb 178
mintaméretre volt szilkség. Ezt 839 diakbol allé mintaval érték el. Az elemzések leir6 statisztikakat, korrelaciokat és
regresszios elemzéseket tartalmaztak. Az adatokat atvizsgaltak a tévesen bevitt vagy kihagyott adatok szempontjabol,
és elvégezték az 6sszes vonatkozo feltételezési ellendérzést.

3.2 | Korrelacios elemzések
3.2.1 |1.csoport

A korrelacios elemzeés ertékelte a boldogsag, az iskolai teljesitmény, az érzelmi nehézségek és a viselkedési
nehézségek kozétti kapesolatot az 1. csoportban. Az eredmények azt mutatték, hogy a boldogsag negativan korrelalt
az Osszes tobbi valtozoval (p < 001), ami arra utal, hogy a megnévekedett boldogsag csokkent érzelmi és viselkedési
nehézségeket és dnbevallasos iskolai teljesitményt eredményezett. Az 6sszes tobbi 6sszefliggés az alabbi 2.
tablazatban lathato.

3.2.2 |2. csoport

Akorrelacios elemzés az érzelmi tudatossag, az érzelmi nehézségek és a viselkedési nehézségek kdzotti kapcsolatot
értékelte a 2. csoportban. Az eredmények azt mutattak, hogy a boldogsag negativan korrelal az 6sszes tobbi valtozoval
(p <001),

TABLE2 Korrelaciok és leiro statisztikak az 1. csoportban.

Valtozé M SD 1 2 3 4
1. Boldogséag 4.33 0.88

2. Iskolai teljesitmény 1.37 0.53 -.27" -

3. Erzelmi nehézségek 5.46 3.66 -,25" 19* -

4. Viselkedési nehézségek 2.70 1.60 -13 10" AT -

*p <.001.
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A megndvekedett boldogsag, az érzelmi és viselkedési nehézségek csokkenése, valamint az énbevallasos iskolai
teljesitmény csokkenésére utal. Az dsszes tobbi 6sszefliggés az alabbi 3. tablazatban lathatoé.

3.3 | Regresszios elemzések
3.3.1 | 1. csoport

Egyszer( linearis regressziot hajtottunk végre a boldogsag, az 6nbevallasos iskolai teljesitmény, az érzelmi
nehézségek és a viselkedési nehézségek valtozasainak elérejelzésére a meditacio 10 hete alatt a kiindulasi
értékhez képest. A boldogsag esetében szignifikans regressziés modellt talaltak F(1, 4265) = 14,61, p < 0,001, R2
= 0,008, ami azt sugallja, hogy a meditacio heteinek ndvekedésével a gyermekek boldogsaga 0,16-0s szorassal
nétt. A legmagasabb boldogsagpontszam a 10. héten volt, amely a valtozasi jaték meditacidja volt, mig a
legalacsonyabb pontszam az alapértékhez képest a 4. héten, a megerésitések meditaciojan volt.

Az 6nbevallasos iskolai teljesitmény esetében szignifikans regressziés modellt talaltak: F(1, 4265) = 19,65, p <
0,001,R2 = 0,005, ami arra utal, hogy a meditaci6 heteinek névekedésével 0,11-es szérascsokkenés volt az
iskolai teljesitménypontszamokban, ami magasabb iskolai teljesitményt jelez. A legmagasabb pontszamot a 2. és
4. héten talaltédk, amely a légzés és a meger6sitések meditacioja volt, mig a legalacsonyabb pontszamot a 10.
héten érte el, amely a valtozasi jaték meditaciodja volt.

Az érzelmi nehézségek esetében szignifikans regressziés modellt talaltak F(1, 4265) = 72,61, p < 0,001, R2 =
0,017, ami azt sugallja, hogy a meditacio heteinek ndvekedésével 151 szorassal csdkkent a gyermekek érzelmi
nehézségei. A pontszamok csokkentek a 10 hét alatt, azonban a 8. és 10. hét koz6tt enyhe ndvekedés tortént,
ami a nyitott fokuszd meditacio és a valtozasi jaték volt.

A viselkedési nehézségek esetében szignifikans regresszios modellt talaltak F(1, 4265) = 38,87, p < 0,001, R2 =
0,009, ami arra utal, hogy a meditacio heteinek névekedésével 048-as szérassal csokkent a gyermekek
viselkedési nehézségei. A legmagasabb pontszamot az 1. héten érte el, ami a légzésmeditacio volt, a
legalacsonyabb pedig az 5. héten, amely a szivkdzpontd meditacioé volt.

3.3.2 12. csoport

Egy egyszer( lineéris regressziot hajtottak végre, hogy megjosoljak az érzelmi nehézségek, a viselkedési nehézségek,
az éberség és a boldogséag valtozasait a meditacio 10 hete alatt az alapértékhez képest. Az érzelmi nehézségek
esetében szignifikans regresszios modellt talaltak F(1, 2560) = 4,6, p < 0,001, R2 = 0,014, az érzelmi nehézségek
jelentésen csokkentek a 4. héten (1(286) = —2,08, p = 0,004), és a program hatralévé részében csokkentek.

A viselkedési nehézségek esetében szignifikans regressziés modellt talaltunk F(1, 2560) = 2,31, p < 0,001, R2 = 0,009,
a viselkedési nehézségek szignifikdnsan csokkentek a 6. héten ((219) = - 2,44, p = 0,015), és a program tovabbi
részében is csokkentek maradtak. Az érzelmi tudatossagra szignifikans regressziés modellt talaltunk F(1, 2545) = 5,6,

TABLES3 Korrelaciok a 2. csoportban.
Valtozé 1 2 3
1. Erzelmi tudatossag -
2. Erzelmi nehézségek -.61* -
3. Viselkedési nehézségek —48 .39* -

*p <.001.
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p <0,001, R2 = 0,02, az érzelmi tudatossag ndvekedése a 4. héten t(286) = 2,47, p = 0,014, és a program
héatralévo részében novekedett. A boldogsagra egy nem szignifikans regresszios modellt talaltak: F(1, 2571) =
1,03,p =.418, R2 = .004.

3.4 | Kvalitativ adatok

Az bsszesen 2571 valaszbol 635 (24,7%) érkezett hozzaszolas a meditéacios llésekkel kapcsolatos opcionalis
nyitott kérdésre. A tematikus elemzést az nVivo szoftver segitségével végeztik. az induktiv érvelés modszerével
(Schulz, 2012). A meditacioval kapcsolatos pozitiv megjegyzések 61,7%-a érkezett, ebbdl a tanulok 31,5%-a
jelezte, hogy a meditacio segitett nekik megnyugodni és ellazulni, a tanuldk valaszainak 27,7%-a jelezte, hogy
szereti a meditaciot, 2,5%-a pedig azt jelezte, hogy a meditaci6 lassan segit. A valaszok 38,2%-a jelezte, hogy
nem szereti a meditaciot. Konkrétan a valaszok 22,7%-a jelezte, hogy a meditacioé unalmas, a valaszok 9,1%-a
jelezte, hogy a meditacié egyaltalan nem segitett, a valaszok 3,3%-a azt jelezte, hogy a meditacié tul hosszu, és
a valaszok 3,1%-a jelezte, hogy nehéz volt koncentralni a meditacios lilések soran, mert masok beszéltek.
Ezenkivil néhany diak naplozasi tevékenységeket is végzett a szlinetekben, hogy tiikr6zze meditacios tanulasi
Utjukat.

4 | LEMEZ US SION

A tanulmany célja annak felmérése volt, hogy a meditacios foglalkozasok segithetnek-e javitani a gyermekek
Onszabalyozasat, érzelmi tudatossagat, boldogsagat és iskolai teljesitményét. A gyermekeken és serdiilékon végzett
elézetes vizsgalatok szamos elényt mutattak, beleértve a szorongésos tinetek csokkentését (Gomes et al., 2021), az
onegydttérzés ndvelését (Cheang et al., 2019), a szociélis viselkedés javitasat (Schonert-Reichl és Lawlor, 2010), a
viselkedésszabalyozas javitasat (Klingbeil et al., 2017), a végrehajto funkcidkat (Bigelow et al., 2021), valamint a
kognitiv és szocioemocionalis készségeket (Filipeet al., 2021). Ennek a kutatasnak az volt a célja, hogy kiegészitse a
gyermekek mindfulness-beavatkozasaival kapcsolatos ndvekvo kutatasokat egy 10 hetes napi meditacios kisérlettel
altalanos iskolas koru diakoknal.

4.1 11.csoport

Az 1. csoportban azt feltételezték, hogy a mediacié elérejelzi a boldogsag és az dnbevallasos iskolai teljesitmény
ndvekedését, valamint az érzelmi nehézségek és a viselkedési nehézségek csokkenését. A meditaciorol kideriilt,
hogy pozitivan befolyasolja a gyermekek jolétét, mivel csokkenti az érzelmi és viselkedési nehézségeket, valamint
noveli a boldogsagot és az dnbevallasos iskolai teljesitményt.

Az elsé hipotézist tamogattak, mivel a meditacié a boldogsag jelentds elérejelzéje volt, és a tanulok boldogsaga
nétt a meditacio mennyiségével. Ezek az eredmények alatdmasztottak a meditacios kutatastAmundsen et al.
(2020), akik azt is megallapitottak, hogy a meditacio javitotta a pozitiv kilatasokat és az élettel valo
elégedettségethozzajarult a boldogsaghoz. A kutatasok tébbsége a meditaciora dsszpontositott, mint a
gyermekek negativ érzelmek csokkentésének modjara, beleértve a stresszt, a szorongast és az internalizaciot
(Crescentini et al., 2016). Ez a kutatas azt jelzi, hogy a meditacio felnasznalhaté a gyermekek jolétének javitasara
a boldogsag ndvelésével, 6sszehasonlitva mas, a negativ érzelmek csokkentésére 6sszpontositd kutatasokkal.

A legmagasabb boldogsagpontszamok a beavatkozas utolsé hetében voltak, ami varhato volt, mivel a résztvevok
addigra 10 hetes meditaciot végeztek. A boldogsag varhatéan magasabb lesz a félév 10. hetében is, mivel a
gyerekek izgatottak lehetnek a kdzelgé iskolai sziinet miatt. Az érzelmi és viselkedési nehézségek megfeleld
csokkenése varhatoan befolyasolja a boldogsagot, mivel mérsékelten korrelaltak.
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A gyerekek boldogsaga a 6. és 8. hét kdzott kezdett névekedni, ami megfelelt a legalacsonyabb pontszamoknak
érzelmi nehézségekrdl és viselkedési nehézségekrél.

A masodik hipotézist tamogattak, mivel a meditacio jelentds elérejelzéje volt az Gnbevallasos iskolai
teljesitménynek; ez azonban csak a szoras 0,5%-at tette ki. A gyerekek énbevallasa szerint iskolai teljesitménye
nétt a meditacios hetek befejezésével. A megerdsité meditacios hetekben nem nétt az 6nbevallasos iskolai
teljesitmény az el6z6 hetekhez képest, ami figyelemre mélté volt, mivel a megerdsitések kdzott szerepeltek a jo
agyrol és a jo tanulorol szolo kijelentések; Ugy tiint, hogy ez nem befolyasolja jelentdsen a gyermekek iskolai
teljesitményének megitélését. Az eredmények nem a gyermek tanulméanyi eredményeinek javulasat mérik, hanem
azt, hogy milyen jol végzik el az iskolai munkajukat. A javulas annak kdszonhetd, hogy a gyerekek jobban képesek
részt venni az iskolai munkajukban és fenntartani a fokuszt, amint azt az ADHD-s tanuloknal tapasztaltak (Bigelow
et al., 2021; Singh et al., 2015; Zylowska et al., 2007). A meditacié egy masik modja javithatta a gyerekek
onbevallasos iskolai teljesitményét az 6nbizalom névekedése és a pozitiv kilatasok révén (Amundsenet al., 2020;
Fisher, 2006; Hernandez és Cacola, 2015). A legtobb kutatas a meditacios beavatkozasokra ésszpontositott, hogy
javitsa az ADHD-val és tanulasi nehézségekkel diagnosztizalt gyermekek tanulmanyi teljesitményét (Agarwal &
Sarthi, 2020; Flook et al., 2010; Singh et al., 2015; Zylowska et al., 2007). A bizonyitékok arra utaltak, hogy
ezeken a populaciokon beliil a meditacios beavatkozasok névelik a tanulmanyi teljesitményt a fokozott figyelem és
végrehajto funkcio révén (Flooket al., 2010; Hernandez és Cagola, 2015; Singh et al., 2015; Zylowska et al.,
2007). A jelenlegi kutatas nem tudja megerdsiteni, hogy a meditacios beavatkozasok javitjak-e a tanulmanyi
teljesitményt egy egészséges gyermekpopuléacioban, mivel nem alkalmaztak objektiv méréseket; azonban
tamogatja a gyermekek dnbevallasos iskolai teljesitményének javulasat az egészséges lakossag korében.

A harmadik hipotézist tamogattak, mivel a meditacio az érzelmi nehézségek jelentds elérejelzdje volt. A gyerekek az érzelmi
nehézségek csokkenésérdl szamoltak be, ahogy a meditacios hetek szama megnétt. A legalacsonyabb érzelmi nehézségek atlagos
pontszama a 6. és 7. héten volt, amelyek a szivkdzpontl és nyitott fokuszi meditaciok voltak. A szivkézpontu meditacié olyan
pozitiv érzelmek megtapasztalasara 6sszpontositott, mint a boldogsag és a kedvesség, amelyek befolyasolhatjak a gyermekek
érzelmi nehézségeit. Ez alatamasztja Filipe et al. (2021) azt a megéllapitast, hogy a test- és affektuskézpontu meditaciok javitottak
a szocioemociondlis jolétet. A jelentett csokkenés a szorongas csokkenésének (Yoo et al., 2016) és a pozitiv kilatasok javulasanak
(Amundsenet al., 2020) kdvetkezménye lehetett. Az 6vodaskorban (4 éves) az 6nszabalyozas pozitivan kapcsolodott a szocialis
kompetenciahoz, az iskolai elkételezettséghez és a tanulmanyi teljesitményhez, és negativan kapcsolédott a problémak
internalizalasahoz, a kortarsak aldozatta valasahoz és a problémak externalizalasahoz a korai iskolai években (8 éves kor)
(Robson et al., 2020). A gyermekek érzelmi nehézségei korrelaltak a viselkedési nehézségekkel, és a viselkedési nehézségek
csokkenése is megfigyelhetd a 7. és 8. héten. A gyermekek viselkedési problémainak csokkenését tapasztalhatjak, mivel novelik
érzelmeiket és pozitivabb érzelmeket tapasztalnak. A jelenlegi eredmények alatdmasztjak a korabbi kutatasokat, amelyek szerint a
meditacio csokkentheti a gyermekek érzelmi nehézségeit azaltal, hogy csékkenti az internalizaciot, a szorongast, a szocilis és
érzelmi problémakat, és noveli a gyermekek stresszkezelési stratégiait (Crescentini et al., 2016; Filipe et al., 2021; Huguet et al.,
2017; Robsonet al., 2020; Yoo et al., 2016). Az iskolak joléti mérése szerint a kiindulasi értéken 6,80-as pontszam és

5,02 a 10. héten a vart tartomanyba esik, és nem emelkedik (Deighton et al., 2013). Ezért a minta nem tapasztalt
jelentds érzelmi problémakat; A meditacio pedig javitotta a gyerekek érzelmi jolétét. A negyedik hipotézist
tamogattak, mivel a meditécio jelentés elérejelzéje volt a viselkedési problémaknak, jelezve, hogy a gyermekek
viselkedési problémai csokkentek a meditacio heteinek ndvekedésével. A viselkedési nehézségek legalacsonyabb
pontszama az 5. héten volt, amely szivkdzpontt meditaciok voltak, amelyek azt jelezték, hogy az olyan
érzelmekre val6 6sszpontositas, mint a kedvesség és a héla, pozitivan befolyasolhatja a gyermekek viselkedését.
Az iskola viselkedési incidensjelentést nyujtott be, amely szerint a viselkedési incidensek szama jelentésen
csokkent 2022 juliusatél, amikor a beavatkozas megkezdédott, 2022 oktoberéig, amikor a beavatkozas véget ért.
A viselkedési problémak csokkenése 6sszefliggésbe hozhaté a gyermekek fokozott figyelemfenntartd
képességével, ami (Househam és Solanto, 2016; Singh et al., 2007) javasoltalehetévé tette a gyermekek
szamara, hogy reagaljanak a rosszul alkalmazkodo viselkedéshez vezet6 tényezbkre. Ezért az agresszio és a
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az impulzuskontroll javitasa (Singh et al., 2007). Semple et al. (2009) tamogatéast talalt a megndvekedett
figyelemkészség és a csdkkent viselkedési problémak kdzotti kapcsolatra is, ami megmagyarazhatja a viselkedési
nehézségek alacsony atlagos pontszamat a meditacio nyitott fokuszl heteiben. Az iskolak joléti mérése szerint a
kiindulasi 3,14-es és a 10. héten elért 2,59-es pontszamok a vart tartomanyba esnek, és nem emelkednek (Deighton
et al., 2013). Ezért az iskolai lakossag nem tapasztalt fokozott viselkedési problémakat; a viselkedési problémak
csokkenése azonban statisztikailag szignifikans volt. A kutatasok tobbsége a magatartasi zavarral diagnosztizalt
gyermekek agressziv viselkedésének csokkentésére és az externalizalo rendellenességekre dsszpontositott, és
megallapitotta, hogy a meditacios beavatkozasok csokkentették ezt a viselkedést (Bogels et al., 2008; Filipe et al.,
2021; Fishbein et al., 2016; Singhet al., 2007). A jelenlegi kutatas alatamasztja Semple et al. (2009) megallapitasat,
hogy a meditacio csokkentheti a viselkedési problémakat egy egészséges gyermekmintaban; azonban nem vonhatjuk
le azt a kdvetkeztetést, hogy ez a gyermek szocioemocionalis ellenallé képességének javulasanak kdszonhetd.

A gyermekek jolétének 10. heti végso értékelése minden valtozo atlagpontszamanak javulasat mutatta, mivel
csokkentek az érzelmi és viselkedési nehézségek, valamint nétt a boldogség és az dnbevallasos iskolai
teljesitmény. Ez a megallapitas alatamasztotta a meditacio szerepét a gyermekek jolétének javitasaban; A
gyerekek azonban csokkentenék a stresszt és megnévekedett izgalmat tapasztalnanak a tanév végén. Ez a
kutatas tovabbi tamogatéast nyujt az iskolai napi meditaciés programok megvalésitasahoz, mivel statikailag
szignifikans javulas érhetd el napi 5 perc alatt.

4.2 |2. csoport

A 2. csoport esetében azt feltételezték, hogy a meditaciés programban valo részvétellel a diakok jelentds pozitiv
valtozasokat mutatnak az 6nszabélyozasban, a boldogsagban és az éberségben. Az eredmények négy
hipotézisbdl harmat tamasztottak ala, amit az érzelmi és viselkedési nehézségek jelentds csokkenése, valamint
az érzelmi tudatosséag jelentés névekedése és az érzelmi nehézségek és az érzelmi tudatossag, valamint a
viselkedési nehézségek és az érzelmi tudatossag kézétti szignifikans negativ dsszefliggések jeleztek. A
boldogtalansag szintje azonban nem nétt jelentésen.

Elészor is, a jelen tanulmany megallapitotta, hogy a mindfulness meditacié az érzelmi nehézségek és viselkedési nehézségek
csokkent szintjével jar. A kiindulasi mérésekhez képest a gyermekek észlelt viselkedési nehézségei csdkkentek a tudatossag 6
hetes gyakorlasa utan, mig az érzelmi nehézségek 4 hét tudatossag gyakorlasa utan csékkentek. Ezek az eredmények
Osszhangban vannak a korabbi megallapitasokkal, amelyek azt sugalltak, hogy a mindfulnessmeditacio elésegitheti az érzelmi
jolétet és a viselkedési eredményeket (Nelson et al., 2022; Parker et al., 2014; Schonert-Reichl és Lawlor, 2010). Ezek az
eredmények kiléndsen azt az elképzelést tamasztjak ala, hogy a mindfulness meditaci6 segithet az egyéneknek nyugodtabbak
maradni, amikor kihivasokkal teli helyzettel szembestiinek (Parmentier et al., 2019; Van Gordonet al., 2015). Ha nyugodtak
maradnak, a gyerekek jobban képesek lehetnek megoldani a konfliktusokat anélkiil, hogy reaktiv médon viselkednének, példaul
kiabalnanak, agresszivek lennének stb. (Ager et al., 2015; Shonin et al., 2014; Weare et al., 2013).

Mésodszor, az eredmények azt is jelezték, hogy az érzelmi nehézségek és a viselkedési nehézségek egyarant
negativan kapcsolédnak az érzelmi tudatossaghoz. Ez a megéllapitas alatamasztja azt az elképzelést, hogy az
érzelmi tudatossag kulcsfontossagu eleme lehet az érzelmek és viselkedés szabalyozasanak. Vagyis azokat a
gyerekeket, akik jobban el tudtak ismerni gondolataikat és érzéseiket a kdrnyezet iranti nyitott és nem itélkezd
hozzaallassal, kevésbé valoszin(i, hogy az életstresszorok és érzelmek negativ hatésai érintették. Bar a kapcsolat
kétirany lehet, ésszer( azt sugallni, hogy az érzelmi tudatossag fontos tényezé a hatékony érzelmi és
viselkedésszabalyozasban (lani et al., 2019; Kaunhoven és Dordzse, 2021; Parmentier et al., 2019).

Harmadszor, a jelen tanulmany megallapitotta, hogy a mindfulness meditacio az érzelmi tudatossag szintjének
ndvekedésével jar. A kiindulasi értékhez képest a gyermekek 6nbevallasa szerint érzelmi tudatossaga javult a
meditacios programban valé részvétel 5 hete utan. Ez a megallapitas dsszhangban van Devcich et al. (2017)
tanulméanyanak és Schonert-Reichl et al. (2015) tanulmanyanak eredményeivel, amelyek mind kiemelik a meditacio
gyakorlasanak elényeit a meditaci6 fokozasaban.
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az érzelmi tapasztalatok elismerése és elfogadésa, ahelyett, hogy elkertilné vagy elnyomna 6ket (Kelleret al., 2017;
Nelson et al., 2022). A megallapitas azonban ellentmond Britton és munkatarsai (2014) tanulmanyanak, valamint
Vickery és Dorjee (2016) tanulmanyanak eredményeivel, amelyek nem talaltak javulast az érzelmi tudatossagban a
program soran. Ez az inkonzisztencia valészinileg a program tervezésének kildonbségeibél eredhet. Példaul Britton
et al. (2014), valamint Vickery és Dorjee (2016) meditacios programjait csak hetente egyszer tartottak, minden ulés
kortlbelll 40 perctél 1 6raig tartott, mig a jelen tanulmany meditacios programja heti 5 napon at futott, révidebb
napi foglalkozasokkal. Bar a gyerekek hetente meditacioval t6lt6tték a meditaciot ebben a tanulmanyban, nagyjabol
ugyanannyi idét toltéttek, mint az emlitett tanulmanyokban, a jelen tanulmanyban részt vevé gyerekek gyakrabban
voltak kitéve a programnak. Talan, mivel a gyerekek rendszeresebben végeznek tudatos légzégyakorlatokat és
ismétlédé gondolkodasi, érzési és cselekvési szokasaikat halaval és kedvességgel, a gyerekek jobban ismerhetik a
meditacios technikakat, és beépithetik a tevékenységet a napi rutinjukba. Ezért a jovétanulmanyok igéretet tesznek
arra, hogy megvizsgaljak a napi meditacios foglalkozasok hatasat a gyermekek érzelmi tudatossagara.

A boldogsagszintekre vonatkozé adatok nem talaltak szignifikans valtozast az alapmérések és a program utani
értékek kozott. A megallapitas ellentmond a korabbi tanulmanyoknak, amelyek jelentds pozitiv kapcsolatrol
szamoltak be a mindfulness gyakorlat és a szubjektiv jolét kozétt (Nelson et al., 2022; Vickery és Dordzse, 2016).
A szakirodalom azt sugallja, hogy a mindfulness meditacio el6segiti a gyermekek dsszpontositasat a jelen
pillanatokra, és el6segiti a kedvességet és az egyttérzést Snmaguk és masok irant (lani et al., 2019; Kaunhoven
és Dordzse, 2021; Parmentier et al., 2019). Ezért azt vartak, hogy ha jobban jelen vannak és értékelik az élet
szépségét, a gyerekek nyugodtabbnak, nyugodtabbnak és boldogabbnak érzik magukat. A jelen tanulmany
azonban nem talalt javulast a gyermekek boldogsagaban. Egy lehetséges magyarazat az, hogy a boldogsagskéala
egyetlen 6nall6 eleme korlatozott tartomanyhoz vezetett, minimalizalva a hatas észlelésének esélyét.

4.3 | Korlatozasok

A tanulmany korlatai kozé tartozott a kontrolicsoport hianya és az azonosité adatok hianya. A tanulmany elé- és utotervezést
hasznalt a meditacio jolétre gyakorolt hatdsanak vizsgalatara; azonban a randomizalt kontrollvizsgalatok a leghatékonyabb médja
annak megallapitasara, hogy az eredmény a beavatkozas eredménye-e (Kendall, 2003). A beavatkozas etikai statuszanak
fenntartasa és annak biztositasa érdekében, hogy minden résztvevd részestilhessen a beavatkozasbdl, varélista ellendrzési
kialakitast lehetne hasznalni. Jovébeli kutatasokra van sziikség a mindfulness meditacio intervenciés csoportra gyakorolt
hatasanak vizsgalatahoz egy aktiv kontrollcsoporthoz képest. Nem gy(jtéttek azonosito adatokat a hallgato
személyazonossaganak védelme és a részvétel névtelenné tétele érdekében; Ez azonban korlatozta a statisztikai elemzést. A

hallgaté adatait hétrél hétre nem lehetett 6sszeegyeztetni; ezért az ANOVA-t nem lehetett elvégezni, és csoportonkénti elemzést

Vannak altalanos korlatok, amelyeket figyelembe kell venni az 6nbevallasi intézkedések alkalmazasaval kapcsolatban,
amelyek vélasztorzitashoz, belenyugvashoz és szélséségességi torzitashoz vezethetnek. Példaul a viselkedési
nehézségek alskalajanak belsé konzisztenciaja alacsony volt ebben a mintaban, alternativ megkozelités lehet a tanari
és szul6i jelentések tovabbi beépitése, esetleg a viselkedési eredmények értékelésével. Bar a minta tarsadalmi-
gazdasagi statuszat hivatalosan nem értékelték, a kivalasztott iskolaba jaré diakok tobbsége magas jévedelm(i
kaukazusi csaladokbol szarmazott. gy az eredmények altalanosithatésaga korlatozodhat a szélesebb iskolai
populaciora. A jévébeni kutatasok, amelyek feltarjak a mindfulness jotékony hatasait a kilénbézé kultirakban,
tarsadalmi-gazdaségi statuszban és életkorokban, tobb betekintést nyljthatnak a mindfulness beavatkozasok
hatékonysagaba az iskolas gyermekeknél.

4.4 | JovObeli kutatasok

A jelen kutatas tovabbi tamogatast nyujtott a meditacio elényeihez az altalanos iskolas kort gyermekek jolétének
javitasaban a boldogsag és az 6nbevallasos iskolai teljesitmény novelésével, valamint az érzelmi teljesitmény
csokkentésével
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és viselkedési problémak. A meditacié gyermekeknél gyakorolt elényeivel kapcsolatos jelenlegi kutatasok még mindig a
kezdeti szakaszban vannak; ezért replikéciora és szigoru kutatasi tervekre van sziikség a mindfulness beavatkozasok
hatékonysaganak teszteléséhez (Greenberg & Harris, 2011). Az objektiv mérészamok és a szuléi vagy tanari jelentések
a tanulok onjelentéseivel egytitt felnasznalhatok annak felmérésére, hogy a jolét észlelt javulasa statisztikailag
szignifikdns-e az objektiv mérésekben. A szll6i jelentések hasznalata azt is jelezheti, hogy a meditacio elényei és a
kapcsolodo viselkedésbeli valtozasok altalanosithatok-e a gyermek otthoni viselkedésére. A hosszl tavi nyomon
kovetés alkalmazasa meghatarozna a mindfulness elényeinek hosszu élettartamat, és hozzajarulna ahhoz a
megallapitashoz, hogy a meditaciobél szarmazé kognitiv valtozasok folyamatspecifikusak és tartésak az idé mulasaval
(Bishop et al., 2004; MacLean et al., 2010).

4.5 | Koévetkeztetés

A gyermekek kérében elterjedt nbvekvd mentalis egészségligyi problémak indokoljak az iskolai mindfulness programok
tovabbi vizsgalatat (Crescentini et al., 2016; Filipe et al., 2021). Ez a tanulmany hozzajarult az iskolai meditacios
program potenciélis elényeinek empirikus bizonyitékaihoz a gyermekek érzelmi és viselkedési nehézségeinek
javitasaban és az érzelmi tudatossag névelésében. A tanulmany eredményei igéretesek, és a kontrollcsoport-
tervezéssel végzett longitudinalis kutatasok jobban bizonyithatjak a meditacios gyakorlat elényeit a gyermekek
Onszabélyozasara és boldogsagara. A jelenlegi kutatasok tamogattak a meditaciot, javitja a gyermekek jolétét; a
hatasméretek azonban kicsik. Ez a kutatas tamogatja a révid, napi meditacié megvalositasat és megvalosithatosagat
az iskolékban, és ez mindkét csoport esetében statisztikailag szignifikans javulast eredményezett a kdzérzetben.
Jovébeni kutatasokra van sziikség annak meghatarozasahoz, hogy mely meditaciés beavatkozasok nyujtjak a
legnagyobb javulast és tartés eredményeket a gyermekek jolétében. A jovébeni kutatasokat meg lehetne erésiteni, ha
osszehasonlitjuk a mindfulness-alap programot mas validalt pszichoedukaciés programokkal, hogy teljes mértékben
feltarjuk a mindfulness, az 6nszabalyozas és a pszichologiai jolét kdzbtti kapcsolatot. Az érzelmi tudatossag
erdsitésére dsszpontositva a mindfulness-alapu programok azt remélik, hogy maximalizaljak a gyermekek
pszichoszocialis eredményeit, és nemcsak az iskolaban, hanem a mindennapi életben is viragoznak.
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