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A mindfulness-alapu fejlesztés
folyamata és hatasmechanizmusa
az ADHD-val rendelkezo tanulokra

A mindfulness-alapii fejlesztés egyszerti és jdtékos gyakorlatokat
kindl, amelyek hatékonynak bizonyulnak atipikus fejlodeésii
tanulok koreben is. Az ADHD-s didkok esetében neveléstudomdnyi
és neurobiologiai kutatdsok egyardnt aldtdamasztjdk a tudatos
Jelenlétre éptilé modszerek eredményes miikédeéseét. Fo tiineteik,
figyelmi és emociondlis onszabdlyozdsuk, valamint végrehajto
Junkcioik terén javulds eszkdzolheto ezeknek a gyakorlatoknak
az alkalmazdsa réven.

Bevezetés

szdmara nem ismeretlen. Noha a mindfulness tudomanyosan megalapozott jelen-

ség, ¢s a fejlesztésére alkalmas modszerek hatékonyan felhasznalhatok a tanitasi
gyakorlatban, a hazai neveléstudomany teriiletén kevésbé fellelhetd még csupan elméleti
szinten torténd vizsgalata is. Kiilfoldi kutatasok eredményei alapjan a mindfulness-alapt
fejleszté foglalkozasokkal az ADHD-val rendelkezé tanulok problémas teriiletei haté-
konyan javithatok, o tiineteik kezelhetok. Jelen tanulmany célja az ismeretbdvités a
témaban, els6sorban a gyakorld tandrok szamara. A tovabbiakban ismertetjiik az ADHD
fogalmat és Osszegezziik annak jellemzd tiineteit. A hazai gyakorlatban is 1éteznek a
pedagogusok szamara ismert segité modszerek, javaslatok, amelyekrdl szintén beszdmo-
lunk. A gyogyszeres kezelés és a hagyomanyos pszichologiai terapiak, kezelések mellett
mas lehetdségek is adodhatnak e gyerekek fejlesztésére. Egy alternativ opcioként java-
soljuk erre a célra a tudatos jelenlétre épiild fejlesztést, illetve elemeinek, technikainak,
modszereinek pedagogiai gyakorlatban torténd felhasznalasat. Az integracié megvalo-
sitasat segitendd, bemutatjuk a mindfulness-alapu fejlesztés elméleti hatterét, kozvetett
mechanizmusait (kivaltképp a neurobioldgiai kutatdsokra alapozva), folyamatat, kivite-
lezésének lehetdségeit és hatékonysagat.

ﬁ mindfulness (tudatos jelenlét) fogalma a pszichologidban jartas szakemberek

Az ADHD meghatirozasa és tiinetei

Az ADHD (Attention Deficit Hyperactivity Disorder) egy viszonylag kozismert visel-
kedési zavar, amelynek magyar megfeleldje a figyelemhianyos hiperaktivitas zavar.
A BNO-10 (Betegségek Nemzetkozi Osztalyozasanak 10. kiadasa) és a DSM-5 (Diag-
nostic And Statistical Manual Of Mental Disorders 5. kiadasa) alapjan harom katego-
ridba sorolhatok az ADHD-s tanulok tiinetei. Ezek a kovetkezdk: (1) figyelemzavar
vagy figyelmetlenség, (2) tilmozgékonysag vagy hiperaktivitas, (3) impulzivitas, vagyis
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cselekvés a tettek kovetkezményeinek a végiggondolasa nélkiil (Barranco-Ruiz és mtsai,
2019; Cseri és Mohacsi, 2018; EEM, 2018; Leeth és mtsai, 2019; Marton és mtsai, 2016;
Meppelink és mtsai, 2016a; Pozneanscaia, 2019; Santos és Albuquerque, 2019; Xue és
mtsai, 2019). A kategéridkhoz tartozo jellemzo tiineteket az 1. tabldzatban 6sszegeztiik.

A 2011. évi kiznevelési torvény alapjan sajatos nevelési igényl (SNI) gyermeknek
szamit ,,az a kiilonleges banasmoédot igényld gyermek, tanuld, aki a szakértéi bizott-
sag szakértdi véleménye alapjan mozgasszervi, érzékszervi (latasi, hallasi), értelmi vagy
beszédfogyatékos, tobb fogyatékossag egyiittes eléforduldsa esetén halmozottan fogyaté-
kos, autizmus spektrum zavarral vagy egyéb pszichés fejlédési zavarral (stlyos tanulasi,
figyelem- vagy magatartasszabalyozasi zavarral) kiizd”. Ez alapjan az ADHD-val kiizdd
diakok szintén kiilonleges banasmodot igényelnek, amelyet az iskolaknak biztositaniuk
kell a szamukra. A Pedagdgiai Szakszolgalat vagy az eljarast végzé szakértdi bizottsag
allitja fel a diagnozist, a megfeleld szamu tiinet legalabb hat honapon keresztiil torténd
fennallasa esetén. Lényeges, hogy a fejlodési szintnek nem megfeleld figyelemzavar és/
vagy tulmozgékonysag, impulzivitds fennalldsa esetén tekinthet6 ADHD-snak egy-egy
gyermek, és abban az esetben, ha a tiinetek eltérd helyzetben is jelen vannak. Vagyis akkor,
ha az 6vodai vagy iskolai kornyezetben, és otthon, a csaladban egyarant funkciokarasodast
okoznak ezek a tiinetek. A kialakulasban legnagyobb szerepe a genetikai tényezoknek van,
de a pszichoszocialis, kornyezeti és kulturalis faktorok szintén hatassal birnak Iétrej6ttében
¢és fennmaradasaban (Barranco-Ruiz és mtsai, 2019; Cseri és Mohacsi, 2018; EEM, 2018).

1. tablazat. Az ADHD jellemz6 tiinetei (Cseri és Mohdcsi, 2018, Di Blasio és Antalné, 2020; EEM,
2018; Makra, 2005; Mohai és mtsai, 2020; Moriyama és mtsai, 2015, Sousa és mtsai, 2020)

Tdlmozgékonysag /

Figyelemzavar / figyelmetlenség

Hiperaktivitas

Impulzivitas

a) Nem figyel a részletekre, pontat-
lansag a tevékenységek soran

b) Figyelmét nehéz tartdsan lekotni
és fenntartani

c¢) Figyelem latszatanak hianya:
mintha nem hallana, ha szélnak
hozza, elkalandozik, elbambul

d) Az instrukciokat gyakran nem
koveti és nem kivitelezi azokat

¢) Elmarad az iskolai feladatok
vagy kotelességek befejezése

f) Feladatok, tevékenységek
megszervezése nehéz szamara
(rendetlen, szervezetlen, rossz
idébeosztas)

g) Kertili a tartés mentalis eréfeszi-
tést igénylo feladatokat

h) Feladatokhoz, tevékenységekhez
sziikséges targyak elvesztése
jellemzd esetében (pl. konyv,
ceruza)

i) Kiilso ingerek konnyen elvonjak
a figyelmét

j) Feledékeny a napi tevékenységeit
illetden, halogat, késik

a) Allandoan izeg-mozog

b) Nem tud hosszan iilve
maradni, amikor kel-
lene (pl. osztalyterem-
ben ora kozben felkel
a helyérol)

c) Allanddan rohan,
ugral, maszkal, szalad

d) Az 6nallo, csendes,
nyugodt tevékenység
nehéz szamara

e) ,,Forgdszél”-ként
jellemezhetd

f) Nyugtalan, ideges,
tiirelmetlen viselkedés
vagy érzés jellemz0 az
esetében

a) Akérdések végét meg
sem varva mar valaszol

b) Nehezére esik varakozni
(pl. sorban allas, jaték
kozben)

c) Mértéktelen beszéd,
gyakran nem a helyzet-
nek megfelel6 valasz
adasa jellemezheti

d) Gyakran félbeszakit
masokat

e) Tolakodo viselkedés
(pl. engedély nélkiil
hasznalja mas dolgait)

f) Nem fogad szot (pl.
sziiléknek, pedagogu-
soknak)

g) Veszélyérzete alacso-
nyabb lehet

h) Meggondolatlan sza-
balyszegések elkovetése
eléfordulhat

i) Alacsonyabb szintii
onkontroll jellemezheti
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Makra Judit (2005) alapjan a vizualis és a hallasi észlelés, a tapintas, a mozgas, a tér-
beli tajékozodas, a memoria, a koordinacio, a finommotorika terén is fenallhatnak nehéz-
ségek e tanulok esetében. Eldfordulhat ingadozé hangulat, érzelmi labilitds az ADHD-val
kiizdé gyermekeknél. Tulérzékenység is jellemzd lehet e didkokra, vagyis rendkiviil
izgatotta valhatnak, tilzottan reagalhatnak bizonyos ingerek hatasara. Az ingerlékenység
pedig dithrohamokat is eredményezhet. Ez viszont nem agresszivitasnak tekinthetd (nem
szandékosan masok ellen iranyul), hanem egyfajta bels6 érzelmi allapot eredményeként
jon létre. A kdrnyezete nem feltétleniil képes toleralni ezeknek a tanuldknak a viselkedé-
sét, gyakran nem megfeleléen kezelik 6ket a pedagdgusok ¢és a tarsaik sem. A sorozatos
negativ viszony pedig alacsony dnértékeléshez vezethet az esetiikben. A teljesitményiik
gyakran hullamzo6, az érdeklddésiiknek megfeleld tartalmakra viszont képesek jobban
koncentralni (Cseri és Mohacsi, 2018; Tercelli és Ferreira, 2019).

Ismert és alkalmazott technikak, javaslatok pedagogusok szamara

A pedagogus tréning az egyik leggyakrabban alkalmazott modszer, amelynek soran
egyéni konzultacid vagy csoportos foglalkozas keretein beliil a tanar megismeri az
ADHD tiineteit. A tréning folyaman alkalmazott viselkedéstechnikak célja, hogy a
pedagogus képessé valjon felismerni az ADHD-s tanuldkat, és megfeleléen reagalni
a tlineteikbdl adodo helyzetekre (EEM, 2018). Ezaltal pedig hatékonyabban irdnyitani a
sajat pedagogiai tevékenységét. A pszichoedukacio, ami a figyelemhidnyos hiperaktivitas
zavarral rendelkezd diak és a kornyezete tajékoztatasat célozza — tiinetekre és kezelési
moédokra vonatkozoan —, szintén érintheti a pedagdgusokat (Cseri és Mohacsi, 2018).
Gyakran hasznaljak a tanar bevonasaval a biintetés-jutalom alapu viselkedésterapiat is,
ami a helyes vagy kivanatos viselkedés folyamatos megerésitése és a nem-kivanatos
viselkedés negativ kovetkezményei (pl. jutalom megvonasa) altal célozza a gyermek
problémas teriileteinek fejlesztését. A kognitiv viselkedésterapias technikak szintén alkal-
mazhatdk az ADHD-s didkok esetében. Ezek célja, hogy a diak megtanulja a problémas
helyzetek felismerését (6nmonitorozas), majd az alternativ megoldasok keresését és
végrehajtasat (Cseri és Mohacsi, 2018; EEM, 2018; Makra, 2005). Ezt késobb részlete-
sebben is kifejtjiikk a tanulmanyban.

A gyogypedagogiai fejlesztés soran a figyelem, a memoria €s a vizuo-motoros kész-
ségek keriilnek a kdzéppontba, a legtobb gyakorlat ezek fejlesztésére irdnyul (Makra,
2005). A hazai szakirodalomban moddszertani javaslatok is fellelheték a pedagdgusok
szamara (Di Blasio és Antalné, 2020; Cseri és Mohacsi, 2018; EEM, 2018; Nagy ¢és
Patai, 2015; Makra, 2005; Mohai és mtsai, 2020). Lehetdleg kisebb 1étszamu osztalyban
torténd elhelyezésiiket ajanljak, valamint kortars mentor mellé tltetni, aki azonos nemti,
jobb magaviseletli és eredményesebben tanulo didk, igy 6 is segitheti, ha lemarad vagy
nem ért valamit. A kooperativ technikék alkalmazasa, a napi pontos idébeosztas kialaki-
tasa és betartasa szintén segit0 1épések lehetnek a tanarok részér6l. A hosszabb feladatok
1épései kozott érdemes engedélyezni szamukra sziineteket is, példaul csendben alljon fel
a helyén, és kicsit mozgassa meg a végtagjait, vagy hegyezze meg a ceruzajat. A figye-
lem fenntartasat segithetik olyan eszk6zok (pl. intelligens gyurma, nyugilabda) babrala-
sanak megengedése, amelyek nem adnak hangot. Tovabba mind a feladatok nehézségi
fokat, mind az id6hatarokat a gyermek egyéni szintjé¢hez célszeri igazitani. A motivacid
szempontjabol a tananyag tobbszemponti megkdzelitését és a feladatok valtozatossagat
emelik ki a szerzdk, hiszen ezen didkok esetében a figyelem kontrollalasa problematikus.
Ebbdl kifolyolag a kivancsisag és érdeklddés felkeltése, illetve fenntartasa a figyelem-
hianyos hiperaktivitas zavarral kiizdé didkok esetében kifejezetten 1ényeges pedagodgiai
torekvés kellene legyen. Ezt segithetik a tobb érzékszervet aktivald (multiszenzoridlis)
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modszerek, illetve a mozdulathangsulyos (kinesztetikus) gyakorlatok tanoraba épitése.
Gyakran tanacsoljak tovabba, hogy az els6 padsorban, kozépre iiltessék az ADHD-s dia-
kot, mivel igy kevésbé terelddhet el a figyelme. A masik gyakori megoldas, hogy kisebb
testmozgasos id6szakokat iktatnak be a tanéraba. Rutinok kialakitasa — amihez ismételt
magyarazatok, szemléltetések sziikségesek — ugyancsak segitheti a pedagégus munkajat.
Fontos a roviden, lassan, egyértelmiien megfogalmazott utasitasok adasa, valamint a
tobb lépésre lebontott feladatadas is, szoval lehetéleg egyszerre csak egy dolgot kérjiink
télik. Az onkontroll erdsitését segitheti a k6zos szabalyalkotas és az azok kovetkeze-
tes betartdsara vald torekvés, pl. ,,Ha szeretnék mondani valamit, el6bb jelentkezem”.
Ehhez szorosan kapcsolddik a pozitiv megerdsités fontossaga is. A hiperaktiv gyerekek
esetében csak az azonnali biintetés €s jutalmazas a hatasos. Kifejezetten fontos, hogy ne
a személyiségiikre vonatkozzon az értékelés, hanem a tetteikre!

Jelenleg a gyogyszeres kezelés a leghatékonyabb és leggyakrabban alkalmazott mod
az ADHD tiineteinek csokkentése szempontjabol. Ugyanakkor a gyogyszereknek lehet-
nek mellékhatasaik, valamint sziikséges hosszu tdvon szedni ezeket annak érdekében,
hogy a kedvezd hatdsukat fenntartsdk (Leeth és mtsai, 2019). Ezt kiegészitendden
pedig tobbnyire gydgypedagodgus, pszichologus vagy terapeuta segitségével torténik a
fejlesztésiik (Di Blasio és Antalné, 2020). A figyelemhianyos hiperaktivitas zavar diag-
nosztizalasa nem pedagdgiai kompetencia, de tiineteinek észlelése, kezelése és fejlesz-
tése részben oktatdi hataskor is. Egy innovativ megoldas lehet az ADHD-s gyermekek
esetében a 0 tiinetek kezelésében a mindfulness-alapu fejlesztés (Leeth és mtsai, 2019;
Meppelink és mtsai, 2016a, 2016b; Oliva és mtsai, 2021; Pozneanscaia, 2019; Tercelli
¢és Ferreira, 2019).

A mindfulness-alap fejlesztés
Elméleti hdattere

A mindfulness kifejezést a hazai szakirodalomban tudatos jelenlétnek vagy éber tuda-
tossagnak forditjak (Schlosser, 2012). A mindfulness definicidi koziil a legszélesebb
korben elfogadott és alkalmazott a kdvetkezoképpen hatarozza meg ezen jelenséget:
figyelmi tudatositdsa az egyén aktudlis tapasztalatainak (gondolatainak, érzelmeinek,
viselkedésének, érzeteinek), az ezekkel kapcsolatos kiilonféle reakciokra pedig az itél-
kezésmentesség, a reagalas nélkiiliség ¢és a nyitott, befogado attitlid jellemz6 a személy
részérdl (Huang ¢és mtsai, 2019; Opelt és Schwinger, 2020; Quickel és mtsai, 2014; Xiao
¢és mtsai, 2017). A tudatos jelenlét kétkomponensli modelljét (Bishop és mtsai, 2004)
tartjuk relevansnak ismertetni, amely 6tvozi a jelenség két f6 elméleti megkozelitését:
az altalanos diszpozicids vagy vonasszerti megkozelitést (frait mindfulness) és az alla-
pot-jellegli megkdzelitést (state mindfulness). Ez egy holisztikusabb koncepcio, ami a
midfulnesst gyakorlassal fejlesztheté mentalis képességként értelmezi. A figyelem
Onszabalyozasa és az élményorientaltsag a két f6 alkotéelem ebben a modellben.

Ez a tagabb értelemben vett fogalommeghatarozas egyre szélesebb korben terjed a
kutatok kozott, viszont akadnak olyan szakemberek is, akik inkabb a state mindfulnessre
korlatozzak eredményeiket, igy erre a megkdzelitésre is szolgalunk egy definicidval.
A mindfulness a figyelem meghatarozott tipusu irdnyitasa révén 1étrejott éberség vagy
tudatallapot, amely soran a jelen pillanatban szandékosan és itélkezés nélkiil fogadjuk el
a torténéseket, ugy, ahogy vannak. Mindez pedig iranyulhat valamennyi lehetséges Gssze-
tevdjére a megélésiinknek: gondolatokra, érzelmekre, testi érzetekre, hangokra, izekre,
szagokra, latvanyokra (Iani és mtsai, 2019; Meiklejohn és mtsai, 2012; Perczel-Forintos,
2011). A mindfulness definicioit tekintve ugyanakkor konszenzus van annak jellemzoit
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illetden: (1) dnszabalyozasa a figyelemnek, annak érdekében, hogy a kdzvetleniil tapasz-
taltakat kezelni tudja az egyén, (2) egy adott pillanatban zajlé folyamat, melyet a nyitott-
sag ¢s a befogadasra vald hajlandosag jellemez (Al-Yagon és Borenstein, 2022; Bishop
¢s mtsai, 2004; Lindsay és Creswell, 2019; Maynard és mtsai, 2017; Quickel és mtsai,
2014; Xue és mtsai, 2019).

A mindfulness fejlesztésére legtobb alkalommal hasznalt meditacios gyakorlat a budd-
hizmusbol ered, viszont az alkalmazott technikak és fejleszt6é gyakorlatok, programok
szekularisak, tehat vallastol és vilagnézettdl fiiggetleniil valamennyi ember szdmara
érvényes €s hasznos lehetdséget kindlnak a fejlédésre (Gillihan, 2021; Meiklejohn ¢és
mtsai, 2012). Az 1970-es években, Jon Kabat-Zinn révén jelent meg a nyugati orvos-
lasban, els6sorban a stressz csokkentésére alkalmazandoan. Késébb a depresszid, a
szorongas, a kronikus fajdalom, az étkezési zavarok, az érzelmi szabalyozas, a szexualis
mitkodési zavarok, a kabitoszerfiiggdség és az ADHD kezelésére is alkalmazni kezdték
(Househam ¢és Solanto, 2016; Maynard és mtsai, 2017; Schlosser, 2012).

A mindfulness-alaptl fejlesztés a keleti meditacios technikak és a nyugati pszichologiai
tudas kiilonos otvozeteként is értelmezhetd. Ennek soran a cél, hogy noveljék a részt-
vevOk tudatossagat azaltal, hogy a figyelmiiket szandékosan az adott, jelen pillanatra
iranyitjak, mégpedig a nem-itélkez6 megfigyelés fokozasaval és az automatikus valaszok
csokkentésével (Meppelink és mtsai, 2016a). Ez a csokkentett reaktivitas teszi lehetéve,
hogy mieldtt dsztonosen cselekednénk, egy pillanatra megalljunk. Ezaltal hagyva id6t
a megfeleld valasz megtalalasara az aktualis értékeinknek, céljainknak megfelelden
(Gillihan, 2021). Hasonl6 koncepciét vall Renshaw (2020) is, bar a mindfulnesst tagab-
ban értelmezi. Szerinte a tudatos jelenlét képességként valo értelemzése feltételezi, hogy
ez részben tanithatd és tanulhato, ebbdl adéddan pedig operacionalizalhatd viselkedési
aton. Az els6 viselkedési Osszetevd a jelen pillanat tudatossaga (present moment aware-
ness [PMA]), ami azt jelenti, hogy az egyén arra 0sszpontosit, amit éppen tapasztal
(gondol, érzékel, érez). A masodik viselkedési komponens az elfogadassal valo reagélas
(responding with acceptance [RWA]), illetve az, hogy milyen mindségii reakciokat ad az
egyén a PMA tartalmara.

A mindfulness alkalmazasa soran a jelenre 6sszpontositjuk figyelmiinket, ez azonban
mélyebb tudatossagot takar. Nem pusztan annyibol all, hogy tudjuk, éppen mit cselek-
sziink, hanem magat az élményt fedi le, amely révén akaratlagosan toreksziink az aktu-
alis tapasztalatokhoz jobban kapcsolodni (Gillihan, 2021). Az elfogadas sarkalatos pont
az érzelemszabalyozas ¢és a mindfulness-alapu fejlesztések szempontjabdl is (Lindsay
és Creswell, 2019). Ez Iényegében azt jelenti, hogy nyitottan fogadjuk az események
alakulasat, tehat nem probaljuk meg elkeriilni, elnyomni, megvaltoztatni vagy rogziteni
az adott pillanatban tapasztalt ingereket (Gillihan, 2021). A rendszeresen végzett mind-
fulness-gyakorlatok megerdsithetik a velesziiletett tudatossagi képességiinket, amely
kovetkeztében objektivebben tudunk reagalni az aktualisan tapasztaltakra (Meiklejohn
és mtsai, 2012).

Koézvetett mechnizmusai

A fejlesztés folyamatat, kdzvetett mechanizmusait és lehetséges eredményeit az 1. abra
szemlélteti. A tudatos jelenlétre épiilé intervencidkban a tudatossag, a figyelem és az
elfogadas kozponti szereppel birnak. Ezeket mar bemutattuk az el6z6 fejezetben. A fej-
lesztés kozvetett mechanizmusaihoz tartoznak a kognitiv, pszichologiai és neurobiologiai
folyamatok, amelyek kdvetkeztében pozitiv valtozas idézhetd eld a tanulok teljesitmé-
nyében, affektiv tényezdiben, viselkedésében ¢s szocialis kapcsolataiban.
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Fejlesztés

Mindfulness-alapu

o Emocionalis:
érzések, érzelmek

: Kozvetett :
i mechanizmusok |

Kognitiv és
pszichologiai
folyamatok

— Végrehajto funkciok
— Munkamemoria
Figyelem kapacitasa
Onszabalyozas:
o figyelem, érzelem

— Kognitiv interferen-
cia vagy zavard hatas

——

Eredmények

fejlesztés o7 i dménvek

és viselkedés eredmenye
Tudatossag — Metakognitiv Javul:
o Kognitiv: gondolatok tudatossag :

Tanulmanyi,
viselkedési és
szocio-emocionalis

2 tanulmanyi
feladatok sikeres

o Test: érzetek |/ +=m=m=m==-xX === --= elvegze,se .
i 2 tanulmanyi
Figyelem |\ oo --Y_____ teljesitmény
o Szandékos Neurobiolégiai > szocialis készségek
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1. dbra. A mindfulness-alapu fejlesztés folyamata, kézvetett mechanizmusai és eredményei

(Maynard és mtsai, 2017. 17. alapjan)

Szamos kutatasi eredmény igazolja, hogy a tudatos jelenlét fejlesztése még agyi teriiletek
valtozasat is eredményezi (Gillihan, 2021). Egyre tobb kognitiv és affektiv idegtudo-
manyi kutatas iranyul az agyi plaszticitas vizsgalatara. Ez az agynak azon képessége,
mely révén képes 11j neuronokat és idegi kapcsolatokat Iétrehozni az ember élete soran.
A tapasztalataink mind nyomot hagynak az idegi palyainkon. A neuroplaszticitas altal
megvaltozhatnak idegi kapcsolatok, azok erdssége €s az altaluk ellatott funkcio (Borbély,
2018). A gyakran hasznalt képességek er6sodnek az idegi kapcsolatok boviilésének
koszonhetden, mig a kevésbé hasznaltak gyengiilnek, mivel az ezekért felelds idegi kap-
csolatok csokkennek. A nagyobb ellenalld képességgel (resilience) rendelkezd szemé-
lyek teljesen masképp reagalnak a bizonytalanra, kevésbé aggddnak és rugalmasabban
kezelik a szitudciokat, mentalisan hamarabb 10j erdre kapnak. E jellemzok a mindfulness
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meghatarozasaban is lényegesek (Huang és
mtsai, 2019; Tugade és mtsai, 2004). Ezek az
egyének jobban el tudjak fogadni a pillanatot
ugy, ahogy van. A tudatos jelenléten alapulo
fejlesztés igy erdsitheti a rezilienciat, és jobb
agyi mikodéshez vezethet (Meiklejohn ¢és
mtsai, 2012).

Neurobiologiai szempontbol az ADHD-s
gyermekek esetében a prefrontalis kéreg
karosodasat mutattdk ki a kutatok. Ez az
az agyteriilet, amely a végrehajté funkcidok
¢és a figyelem szabalyozasaért, a tudatos
kontrollért feleldés (Sousa és mtsai, 2020).
A végrehajtd funkciok elméleti megkdzeli-
téseirdl és opciondlis vizsgalati modszerei-
r6l Jozsa Gabriella és J6zsa Krisztian (2018,
2020) irasaibol tajékozodhatunk bdvebben.
Egyes kutatok tobbdimenzids komponens-
ként értelmezik a végrehajto funkciokat, mig
masok magas szintli, 6sszetett metakogni-
tiv és viselkedési onszabalyozé készségek-
ként hatarozzak meg azokat (Al-Yagon és
Borenstein, 2022). A harom f6 komponens
tekintetében tobbnyire egyetértenek a szak-
emberek: a munkamemoria (informacio fel-
dolgozasa ¢és megtartasa), a kognitiv flexibi-
litds (rugalmas valtas pl. feladatok kozott)
¢és a gatlas (D. Molnar, 2017; Jozsa és Jozsa,
2017, 2018). Ez utobbi az automatikus vagy
dominans valaszok szandékos féken tarta-
sanak képessége. A figyelmiink, az érzel-
meink, a gondolataink szabalyozasaban és
a viselkedésiink ellendrzésében ugyancsak
jelentds szerepe van a gatlasnak (Jozsa és
Jozsa, 2018).

A figyelmi, gondolkodasi és probléma-
megoldasi folyamatok szempontjabél is kri-
tikus a végrehajté funkciok magas szintli
mikddése, amelyek az iskolai eredményes-
ség tekintetében szintén alapvetd fontos-
saggal birnak (Szabo és Mészaros, 2014;
Téanczos, 2012; Tanczos ¢és mtsai, 2014).
Marton és munkatarsai (2016) az interferen-

Neurobiologiai szempontbol
az ADHD-s gyermekek esete-
ben a prefrontdlis kéreg kdro-
soddsdt mutattdk ki a kutatok.
Ez az az agytertilet, amely a
végrehajto funkciok és a figye-
lem szabdlyozdsdeért, a tuda-
tos kontrollert felelos (Sousa
és misai, 2020). A végrehajto
Junkciok elméleti megkozelite-
seirol és opciondlis vizsgalati
modszereirol Jozsa Gabriella és
Jozsa Krisztidn (2018, 2020)
irdsaibol tdajekozodhatunk
bovebben. Egyes kutatok t6bb-
dimenzios komponenskent
értelmezik a végrehajto funkci-
okat, mig mdsok magas szintti,
osszetett metakognitiv és visel-
kedesi 6nszabcdlyozo készségek-
ként hatdrozzdak meg azokat
(Al-Yagon és Borenstein, 2022).
A hdrom fo komponens tekin-
tetében tobbnyire egyetértenck
a szakemberek: a munkame-
moria (informdcio feldolgo-
zdsa és megtartdsa), a Rogni-
tiv flexibilitds (rugalmas vdltds
Pl feladatok kézétt) és a gat-
lds (D. Molndr, 2017; Jozsa és
J6zsa, 2017, 2018).

ciaval szembeni ellenallast, a reaktiv gatlast és a szenzoros élménykeresést vizsgaltak
figyelemzavart mutato, 8-10 éves koru gyermekek (n = 40) kdérében. Eredményeik
szerint a részt vevo didkok gatlasi funkcidi gyengébbek a tipikusan fejlédd tarsaikhoz
viszonyitva. Az ADHD-val rendelkezd didkok az onszabalyozas, a gatlds, a munka-
memoria ¢és a figyelem terén gyengén teljesitenck, ami kihatassal van a tanulmanyi
eredményeikre és a szocio-emocionalis jollétiikre is. Ezeken a teriileteken azonban
jelentds fejlédés idézhetd eld a mindfulnessre épiild technikak, modszerek hasznala-
taval (Borbély, 2018; Chimiklis és mtsai, 2018; Gillihan, 2021; Househam és Solanto,
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2016; Meiklejohn és mtsai, 2012; Pozneanscaia, 2019; Sibalis és mtsai, 2019; Tercelli
és Ferreira, 2019).

A neurobiologiai kutatasok koziil a Kok és munkatarsai (2013) altal végzett kutatas
eredményei kiilondsen relevansak a témaban. A mindfulness-alapt fejlesztés pozitiv
érzelmekre fokuszald tipusanak sziv- ¢és érrendszerre gyakorolt pozitiv hatasat igazolta
vizsgalatuk. A bolygodideg (nervus vargus) a paraszimpatikus idegrendszer egyik alap-
vetd Osszetevlje, az agy ¢és a sziv kozotti kapocs, ami a fizikai és pszichologiai egész-
ségben is szerepet jatszik. Miutan példaul megijedtiink egy adott szituacidban, ez teszi
lehetdvé, hogy megnyugodjunk. Ez az ideg minden egyes kilégzéssel kicsit lassitja a
szivverést, igy fokozatosan segitve visszanyerniink a normalis itemi ritmust. A kutatok
egy specialis mutatoval végezték elemzéseiket, amit cardiac vagal tone-nak neveztek
el. Ezt szivfrekvencia- és 1égzési adatok segitségével alakitottak ki, amely a bolygoideg
mikodését tiikrozi. Ez a mutatd képes megjosolni a szervezet (body) dnszabalyozasi
képességét (szivritmus, vércukor / gliikéz és gyulladas [inflammation)), valamint eloreje-
lezni az elme (mind) szabalyozasi képességét (figyelem, érzelmek, szocialis készségek).
Eredményeik alapjan azok az emberek, akik részt vettek a fejlesztésben, tobb pozitiv
érzelmet tapasztaltak, és nott a specialis mutato értéke esetiikben.

Az 6nszabalyozast D. Molnar Eva (2013) komponensrendszerként értelmezi, aminek
elemeit képességek, készségek, érzelmi és motivacids tényezok adjak. Ezen rendszer
pedig szabalyozo stratégidk mikddtetése révén monitorozza és kontrollalja a viselke-
dést egy kitlizott cél elérése érdekében. Azok a tanuldk, akik jo onszabalyozok, jobb
tanulményi eredményeket érnek el, és az iskolaszeretetiik is pozitivabb (D. Molnar,
2013; Molnar, 2009). A mindfulness gyakorlati alkalmazasa az onszabalyozas tobb
aspektusabol hatékonynak bizonyul, ami a tanulasi eredmények tekintetében is 1ényeges,
¢s szintén alatdmasztja annak relevanciajat az ADHD-val rendelkezd tanulok szempont-
jabdl (Lyons és DeLange, 2016; Pozneanscaia, 2019). A frontalis lebeny, pontosabban
az eliils6 cingularis kéreg (auterior cingulate cortex) azon agyteriilet, ami felel6s mind
a kognicié, mind az emdci6 tudatos szabalyozasaért (D. Molnar, 2013). Osszegezve,
a mindfulness-alapt fejlesztés mind a figyelem, mind az érzelmek aspekusabdl segiti az
Onszabalyozas fejlesztését (Al-Yagon és Borenstein, 2022; Gillihan, 2021; Househam és
Solanto, 2016; Huang és mtsai, 2019; Meiklejohn és mtsai, 2012; Pozneanscaia, 2019;
Tercelli és Ferreira, 2019; Xue és mtsai, 2019).

Folyamata

A mindfulness-alapu intervenciok soran harom alapvetd készséget sziikséges fejleszteni:
iranyitani a figyelmet, majd fenntartani, végiil pedig atiranyitani azt (Teasdale és mtsai,
2016). Az elsédleges gyakorlat az iilve és/vagy sétalva torténé meditacid, amit horgony-
jatékokként emlitenek egyes szakemberek. Ez jellemzden harom 1épésbol all (Borbély,
2018; Gillihan, 2021; Leeth és mtsai, 2019; Meiklejohn és mtsai, 2012; Perczel-Forintos,
2011; Sibalis és mtsai, 2019; Teasdale és mtsai, 2016). Eloszor is a figyelmet ra kell
irdnyitani egy érzékszervi vagy érzékelési tényezore, példaul a 1égzésre. Egy zavard
tényezo fellépésének észlelése és annak elengedése a masodik 1épés. Lényegében tudato-
san nem hagyni, hogy ez kizokkentsen az dsszpontositasbol, igyekezni nem 1ényegesnek
kezelni azt. Végiil a figyelmet vissza kell iranyitani az adott érzékszervi tényezore. Ez a
sorrend tobbszor megismétlddik a meditacids gyakorlat soran.

A figyelemhianyos hiperaktivitas zavarral kiizdok figyelme nagyon kénnyen elterel6-
dik, igy ez a fajta tudatos odafigyelés kifejezetten hasznos modszernek biznyulhat az ese-
tiikkben. A résztvevoket arra kérik a szekciok kdzott, hogy koncentraljanak a figyelmiikre,
¢és erre a napi rutinjuk soran is térekedjenek (informalis gyakorlat). Az egyes tevékeny-
ségek soran a figyelem kiilonb6zo aspektusai kotik le a résztvevoket, példaul riasztas,
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tajékozodas, konfliktuskezelés, metakognicio, munkamemoria (Househam ¢és Solanto,
2016). A mindennapi ¢életben is szamos olyan helyzet van, amikor alkalmazhatnank a
figyelmiik irdnyitasat. Gyakori tévhit a mindfulnessre vonatkozdan, hogy ez egyenld
a meditacidval (Gillihan, 2021). Valdban, a gyakorlatban ezt a technikat alkalmazzak a
legtobb esetben, viszont a tudatos jelenlét gyakorlasara, fejlesztésére szinte barmilyen
tevékenységben adott a lehetdség. Csak néhany példat emlitve, az iskolai feladatok,
a jaték, a hazimunkaban valo részvétel, a beszélgetések folyaman is megvalosulhat,
hiszen ezek ugyantigy figyelmet igényld tevékenységek (Meppelink és mtsai, 2016a).
A rutinszerii feladatok tudatossa tétele is lehet forgatokdnyve egy-egy mindfulness-gya-
korlatnak (Teasdale és mtsai, 2016).

Mindenképp kodzponti szereppel bir a mindfulness-alapu fejlesztésben a figyelem
lehorgonyzasa, amely soran egy semleges és egyszer(l targyra Osszpontositjak figyel-
miiket a résztvevok, ami igy lekoti ket (Meiklejohn és mtsai, 2012). A leggyakrabban
alkalmazott figyelemhorgony a 1égzés, mert ez adott minden személynél, és folyamato-
san zajlik. Ebbol adoddan képes minket a jelenben tartani, elterelédés esetén is konnyebb
erre visszairanyitani a figyelmet (Gillihan, 2021). Ugyanakkor hangok, szavak, érzetek,
mozdulatok, targyak, képek ugyancsak betdlthetik ezt a funkcidt. Ily modon egy hang-
tal segitségével a fokuszalas egy minket koriikvevd zajra is iranyulhat. A testpasztazas
(body-scan meditation) a testi folyamatokra koncentral, példanak okaért a figyelem ira-
nyulhat lasst séta kozben a labban megfesziilo izmokra (Gillihan, 2021; Leeth és mtsai,
2019; Teasdale és mtsai, 2016). A szeretd-kedvesség meditacio (loving-kindness medita-
tion) is egy lehetdség, ami azokra a pozitiv gondolatokra koncentral, amit masok, illetve
onmagunk felé kiildiink (Gillihan, 2021). A nagyobb fizikai aktivitassal jaro tajcsi és
joga ugyancsak 6tvozheté mindfulness-technikakkal, amelyek altal a mentalis és a fizikai
kihivasokkal valo megkiizdés gyakorlasara egyszerre nyilik alkalom (Gillihan, 2021;
Leeth és mtsai, 2019; Sibalis és mtsai, 2019). Ezen modszerek révén egyrészt lehetdség
adodik kialakitani, illetve fejleszteni a kitarto, de rugalmas figyelem képességét, amely
segitségével a kiilonb6zé mentalis tevékenységek kozott konnyebben tudnak valtani a
résztvevok. Masrészt a koncentracio (fokuszalas képessége) terén is fejloédés idézheto eld
a bemutatott technikak altal (Borbély, 2018; Greenland, 2018).

Meditalni és egy helyben maradni kiterjesztett periddusokon keresztiil talan lehetetlen
vallalkozasnak tiinik olyan emberek szamara, akiknek nehézségeik vannak a figyelmiik
lekotésével, és az aktivitast preferaljak. Az ADHD-val kiizdd gyerekek figyelme konnyen
elterelddik a kiilsd és belsd stimulusok vagy ingerek hatasara, mint példaul a gondolatok,
a kornyezet zajai. Kifejezetten igaz ez, amikor szamukra unalmas vagy nehéz feladattal
talalkoznak, és gyakran nem képesek visszairanyitani a figyelmiiket arra, amivel éppen
foglalkozniuk kellene. A fejlesztés soran a gyerekek viszont megtanulhatjak fokuszalni
a figyelmiiket. S6t, észrevehetik, tudomast szerezhetnek arr6l, mikor és hogyan kalando-
zott el a figyelmiik, amit a kiilfoldi szakirodalom a mind-wandering jelenségének nevez
(Meppelink és mtsai, 2016a). A mindfulness-alapu fejlesztés soran a tanuldk gyakorlas
és kitartas révén fejlesztik a képességiiket arra vonatkozoan, hogy fenntartsak és iranyit-
sak a figyelmiiket. A gyerekekeknek a fejlesztést végzok igyekeznek magyarazatot adni,
szemléltetni a viselkedésiiket jatékokkal és metaforakkal egyarant. Alkalmas lehet erre
az autdpalya és a gyalogut dsszevetése. Az autdpalya a gyors Utvonalat jelképezi, amivel
szemléltethetik, hogy ezek a didkok gyakran impulzivan reagalnak, nem gondoljak végig
a kovetkezményeket, nem terveznek. Ezzel szemben a gyalogut a lassabb tvonal, ami
azt szimbolizalja, hogy sokkal tudatosabban és el6relatobban is lehet reagalni, ha nem
rohanunk, mert észrevessziik a koriilottiink 1évo vilagot. A pszichoszocialis beavatkoza-
sok inkabb az ADHD viselkedésbeli kovetkezményeire 6sszpontositanak, mig a mindful-
ness-intervenciok a f0 tiinetek javitasat célozzak (Chimiklis és mtsai, 2018; Meppelink
és mtsai, 2016a).
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Nicole Tacoma (€. n.) blogbejegyzésében négy egyszerli gyakorlatot mutat be, amelyet
tanarok, de otthon akér a sziilok is végezhetnek az ADHD-s gyermekiikkel. Az elsé egy
1égzés-gyakorlat pliissallat segitségével, amelyet a fekvd pozicidoban 1évo gyerek hasan
helyeznek el. A 1égzés soran a pliissre irdnyul a figyelme, a gyakorlat utan megbeszélik
a tapasztalataikat. A masodik egy iil6 meditacid, amelyben a gyermeket arra kérjiik,
hogy egyenes hattal iiljon, a labait egyenes kinyujtva, a kezeit pedig a térdein tartva. Ezt
kovetéen megkérjiik, hogy fokuszaljon egy bizonyos pontra a falon, és a 1égzégyakorlat
(belégzés, tartas, kilégzés) soran probalja tartani ezt a poziciot. Tanacsoljuk, hogy amikor
ugy érzi, az ujjait vagy a labat mozgatna, mondja a fejében, hogy ,,Rendben van, hogy
mozogni akartok, de most nyugton kell legyiink”. Az is segithet, ha szobornak képzeli
magat. Egy-két perccel lehet kezdeni, majd minden alkalommal kicsit probaljuk névelni
az id6tartamot. A kdvetkezd a sétaldé meditacid, szintén jatékos modon. Nagyon lassan,
1épésrdl Iépésre sétal a gyermek. A cél, hogy a sajat testével kapcsolatban tudatosabba
valjon (Leeth és mtsai, 2019). Amikor gyorsabban szeretne menni, ismét tanacsoljuk,
hogy a fejében mondja: ,,Unom, hogy lassan kell mennem egyenesen, de tovabb fogom
csinalni”. A megfeleld 1égz¢és itt is fontos, mint minden mindfulness-gyakorlat soran. Az
ADHD-val rendelkez6 gyermekek egész nap aktivan mozgasban vannak, igy kifejezetten
Iényeges tudatositani benniik, hogy lassabban is lehet haladni. Az iskolaban sem kell
folyton rohanni a folyoson, ha csak kicsit is lassabban haladnak, a tarsaikra is jobban
oda tudnak figyelni. A ,.freeze game” az utols6. Egy porgds, kedvelt zenére tancolhatnak,
bolondozhatnak, majd néhany perc mulva egy kulcsszoval megdermesztjiik a gyereke-
ket. A fagyott allapotban teljesen mozdulatlanul kell maradniuk. Koriilbeliil egy perc
mulva ujra zenére mozoghatnak, majd megint megfagyasztjuk 6ket. Minden alkalommal
probaljuk ndvelni az idétartamat a nyugalmi allapotnak. Itt is Iényeges a tudatositas és a
kitartasra valoé motivalas.

Az ADHD-s gyerekek a szocidlis kapcsolataikat tekintve sincsenek egyszerti helyzet-
ben, elsésorban a hiperaktiv viselkedésiik, impulzivitasuk miatt. El6fordulhat, hogy nem
fogadjak el, kikozositik, stigmatizaljak dket a kortarsaik. Tovabba gyengébb iskolai telje-
sitményt érhetnek el, mint amit a képességeik lehetdvé tennének. Pedagdgusként ezekre
mind célszerli odafigyelni, és segiteni a didkokat a lehetdségekhez mérten (Al-Yagon és
Borenstein, 2022; Leeth és mtsai, 2019; Pozneanscaia, 2019). Mivel a fentebb bemutatott
mindfulness-alapu technikak, jatékos feladatok csoportban is kivitelezhetdk, igy a szo-
cialis kapcsolataik javitasara is elonyds lehet az alkalmazasuk. Az érzelmi szabalyozas
fejlesztése szintén kozponti elve a mindfulness-intervencidknak. A tudatos jelenléten ala-
puld fejlesztés az adaptiv érzelmi szabalyozast tamogatja, ezért az érzelmek tudatositasa
¢s kifejezése szempontjabol is hasznosak lehetnek a gyakorlatok (Huang és mtsai, 2019;
Meiklejohn és mtsai, 2012). A résztvevok megtanuljak, hogyan csokkentsék az izgatott-
sagukat, mégpedig 1égz0- és relaxacios gyakorlatok segitségével. Mindezt annak érde-
kében, hogy nyitotta és elfogaddva valjanak a sajat érzelmi allapotaikkal, élményeikkel
kapcsolatban. A figyelem athelyezése egy semleges fokuszra (pl. 1égzés) kiszabadithatja
a gyermeket egyes intenziv érzelmi allapotokbol. Lényegében dnmegfigyelésen alapszik,
amelynek soran a gondolatok, érzelmek, érzékletek adjak a tudatos figyelem fokuszat
(Househam ¢és Solanto, 2016; Maynard és mtsai, 2017; Xiao és mtsai, 2017). Ez ugyan-
csak kedvez6 hatasu lehet a kortarsakkal valo kapcsolatukra is, hiszen képessé valhatnak
a bels6 fesziiltségiik felismerésére és az azzal valo hatékonyabb megkiizdésre egyarant.
Ezaltal csokkenhet a negativ kimenetell viselkedés eléfordulasanak esélye.

A sziilok fejlesztése is célszer(, erre példaként a MY mind tréninget mutatjuk be
Meppelink és munkatarsai (2016b) alapjan, amelyben az ADHD-s gyermekek sziilei is
aktiv szerepet vallalnak. A fejlesztés nyolc héten keresztiil torténik, kis 1étszamtl csopor-
tokban, atlagosan masfél 6rds szekciokban. A mindfulness szemléletének megfeleléen
a résztvevok figyelmét, tudatossagat és onkontrolljat igyekeznek fejleszteni a csoportos
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tevékenységek soran, és otthoni meditaci-
ora is kérik oket. Vannak kiilon gyermek és
kozos sziilo-gyerek alkalmak is. A cél a fel-
néttek esetében egyrészt, hogy a fesziiltségii-
ket, a stresszt — ami a kiilonleges banasmo-
dot igényld gyermek nevelésébol akaratlanul
is adodik — csokkentsék, illetve megtanuljak
kezelni azt. Masrészt 6k maguk is képesek
legyenek a gyermekek esetében alkalmazni
ezeket a modszereket, technikakat. A sziilok
és pedagégusok egyiittmiikodése clenged-
hetetlen a hatékony fejlesztés érdekében, igy
minél tobb szintéren jelenik meg a terapia,
annal valészinlibb, hogy rogziilnek a techni-
kak hosszu tavon, és valdban hasznossa val-
nak a gyermekek szdmara (Leeth és mtsai,
2019).

Kivitelezési modjai és hatékonysaga

A kognitiv viselkedésterapiat (Cognitive
Behavioral Therapy, CBT), valamint annak
tudatos jelenléttel kapcsolatos vonatkozasait
Gillihan (2021) nyoman ismertetjiik. Ez egy
pszichoterapias modszer, ami érzelmekkel,
gondolatokkal, illetve az azokhoz kapcso-
lodo viselkedésmintakkal egyarant foglal-
kozik.
A CBT alapelvei:
1. Egyiittm{ikodés és aktiv részvétel a kli-
ens részérdl
2. Célorientalt és specifikus problémakra
0szpontosit (motivacids aspektus is
érintve van)
3. Az itt és mostra fokuszal: elsdsorban a

A sziilok fejlesztése is célszerti,
erre példaként a MY mind tre-
ninget mutatjuk be Meppelink
és munkatdrsai (2016b) alap-
jan, amelyben az ADHD-s gyer-
mekek sziilei is aktiv szerepet
vdllalnak. A fejlesztés nyolc
héten keresztiil tortenik, kis let-
szdmzul csoportokban, dtlago-
san mdsfél ords szekciokban.
A mindfulness szemléletének
megfelel6en a résztvevok figyel-
mét, tudatossdgdt és 6nkont-
rolljdt igyekeznek fejleszteni a
csoportos tevékenységek sordn,
és otthoni meditdciora is kérik
Oket. Vannak kiilén gyermek
és kozos sztilo-gyerek alkalmak
is. A cél a felndttek esetében
egyrészt, hogy a fesziiltségtiket,
a stresszt — ami a kiilénleges
bdandsmodot igénylo gyermek
nevelésebol akaratlanul is ado-
dik - csékkentsék, illetve megta-
nuljdk kezelni azt.

jelenre és az egyén altal kontrollalhato faktorokra helyezi a hangsulyt

. Csak egy meghatarozott ideig tart

~N N b

egymast)

o]

. Arra tanit, hogy te légy a sajat terapeutad (egyszeri készségek, gyakorlas)
. Nagy figyelem helyezddik a visszaesés megeldzésére

. Strukturalt (egyes elemek meghatarozott sorrendben, egymasra épiilve kovetik

. Segit kezelni a negativ automatikus gondolatokat

9. Tobbféle technikaval dolgozik (ezek kozé tartozhatnak a mindfulness-alapu gya-

korlatok is)

A CBT harmadik hullaméba tartoznak a mindfulness-alapi modszerek. Jon Kabat-Zinn
1970-es években kidolgozott terapiaja a tudatos jelenléten alapuld stressz-csokkentést
tlizte ki célul, ami hatékonynak bizonyult a szorongas, a depresszio és az inszomnia keze-
lését tekintve egyarant. Zindel Sagal pszichologus ugyancsak szorgalmazta a mindful-
ness-gyakorlatok felhasznalasat kiegészito, terapias elemekként. Késobb egyre szélesebb
korben, tobbféle iranyzatot hoztak 1étre és kezdtek alkalmazni a szakemberek: MBIs
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(Mindfulness-Based Interventions), MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy),
MAP (Mindful Awareness Practices), MBTG (Mindfulness-Based Training Group),
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), MBPBS (Mindfulness-Based Positive
Behaviour Support), MP (Mindfulness training for Parents), stb. Ugyanakkor a f6 cél-
kittizéseik és az alkalmazott technikak kozel hasonloak. A biopszichoszocialis modell
alapjan a mindfulnesst alkalmaz6 terapiak sokoldaltuak: (1) biologiai vagy fizikai szinten
joga ¢és légzéstechnikak, (2) pszicholdgiai szinten meditativ tudatallapot, érzékelési tuda-
tossag és onelfogadas, (3) szocialis szinten csoportos foglalkozasok alkalmazasa révén
(Pozneanscaia, 2019). Bar a strukturajuk eltérd e terapidknak, intervencidknak, attol
a tudatos jelenlétre alapozott fejlesztési modok, technikak igen hasonloak. A lényeges
kérdés szamunkra, hogy ezek a mdodszerek mennyire hatékonyak az ADHD-s tanulokra
nézve. Mely teriileteken érvényesiil hatasuk? A kovetkezokben a teljesség igénye nélkiil
igyeksziink bemutatni olyan kutatasi eredményeket, amelyek igazolhatjak a mindful-
nessre épiilo fejlesztés hatékony miikodését.

A mindfulness-terdpidk hatékonysagat vizsgald tanulmanyok a kovetkez6 tényezoket
mérik (Maynard és mtsai, 2017):

1. Kognitiv (pl. végrehajto funkciok, memoria, észlelés, figyelem)

2. Tanulasi teljesitmény (pl. standardizalt tudasszintmérd tesztek, érdemjegyek)

3. Viselkedés (pl. agresszio, feladatra forditott idd, részvétel)

4. Szocio-emocionalis vagy affektiv (pl. szorongas, stressz, elkdtelezddés, szocialis

készségek, onbecsiilés, érzelmi szabalyozas, befogadasra vald hajlandosag)
5. Fiziolégiai vagy bioldgiai (pl. kortizol, pulzusszam, agyi aktivitas)

Chimiklis és munkatarsai (2018) szakirodalom-elemzésiik soran 11 empirikus tanul-
manyt vizsgaltak meg. A fejlesztd programok hatasmeéretei, illetve a sziiléi és a tanari
visszajelzések alapjan szignifikans fejlédés indukalodott az ADHD tiineteit (hiperaktivi-
tas, figyelemzavar) tekintve, akarcsak a sziil6-gyermek kapcsolat, valamint a végrehajto
funkciodk terén. Ez alapjan a mindfulness-terapia, a joga és a meditacio pozitiv hatassal bir
a figyelemhianyos hiperaktivitas zavarral é16 gyermekekre. Oliva és munkatarsai (2021)
meta-analizist végeztek és meta-regresszios modelleket készitettek a mindfulness-alapt
fejlesztés ADHD-s didkokra gyakorolt hatasara vonatkozoan. A gyermekek és a serdiilok
korében a MBCT és a MBSR terapiat alkalmaztak leggyakrabban az altaluk vizsgalt 31
forrasban. Osszességében megallapithatd, hogy a mindfulness-alapt fejlesztés hatasara
a figyelem, a tudatossag, a végrehajtod funkcidk és az érzelmi szabalyozas terén javulas,
mig az impulzivitas, a stressz és a szorongas szempontjabol csokkenés idézhetd eld.

Meiklejohn és munkatarsai (2012) dsszesen 14 program-tanulmanyt elemeztek, ebbdl
hat altalanos iskolasok, nyolc pedig kozépiskolasok tudatos jelenlétének fejlesztésére
iranyult. Az eredmények tiikrében a didkok kognitiv, affektiv és szocidlis teriileteire is
pozitivan hatott a beavatkozas. A figyelem, a munkamemoria, az érzelmi szabalyozas, a
tanulmanyi és szocidlis készségek ¢és az dnbecsiilés esetében fejlédés mutatkozott, ellen-
ben a stressz, a szorongas ¢és a faradtsag (fatigue) terén csokkenést azonositottak. A mind-
fulness munkamemoriara valo hatasat ugyancsak alatamasztjak a Quach és munkatarsai
(2016) altal kapott kutatasi eredmények. A vizsgalatban véletlenszeri mintavétellel,
allami kdzépiskolakban tanuld serdiildk vettek részt. A figyelemhianyos hiperaktivitas
zavarral bir6 fiatalok (n = 198) két kisérleti csoportba sorolddtak. Az egyikben tudatos
jelenléten alapuld meditacids, a masikban hatha jogés fejlesztést kaptak négy héten
keresztiil, heti 45 percben. CD-n rogzitett hanganyagokat is biztositottak a kisérleti cso-
portok tagjainak, amik segitségével napi 15-30 perces otthoni gyakorlasra is kérték dket a
kutatok. A program végén egy szamitdgépes munkamemoriat méro tesztet toltott ki a két
kisérleti csoport és a kontrollcsoport is. A mindfulness-meditacioban részesiilt csoport
tagjai jelentds fejlédést mutattak a masik két csoport tagjaihoz képest.
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Al-Yagon és Borenstein (2022) kutata-
saban kilencedik osztalyos tanulok vettek
részt, 45 ADHD-val diagnosztizalt és 56 tipi-
kus fejlédést diak. A tanuldk onbevallasos
kérddivet toltottek ki a vonasjellegli tuda-
tos jelenlétiikre vonatkozéan. Az ADHD-s
tiineteket és a végrehajtod funkciokat pedig az
édesanyjuk értékelte. Utobbiakhoz sorolva
a kovetkezd elemeket vizsgaltak: érzelmek
gatlasa, valtasa ¢és iranyitdsa, munkamemo-
ria, dnmonitorozas, kezdeményezési, terve-
z¢€si, szervezési és rendszerezési képességek.
Eredményeik szerint az ADHD-val rendel-
kez6 didkok szignifikansan alacsonyabb
mindfulness-értékkel és gyengébb végre-
hajté funkciokkal birnak, mint a tipikus fej-
16dési tarsaik.

Barranco-Ruiz ¢s munkatarsai (2019)
szisztematikus szakirodalmi tanulmanyuk-
ban a mind-body terapidkat (MBTs) vizsgal-
tak, amelyeknek a joga, a mindfulness-tech-
nikak, a légzés-technikdk, a meditacio, az
iranyitott képzelet-alkotas és a fokozatos
relaxacio egyarant részét képezték. A szer-
z0k arra a konkluziora jutottak, hogy ezek a
fejlesztési modok pozitiv kimenettel birhat-
nak az ADHD tiineteinek mérséklésére mind
kisgyerekek, mind serdiilok korében. A tera-
pia kovetkeztében az agyi aktivitds meg-
valtozhat, ami hangulatjavito lehet, illetve
csokkentheti a szorongas €s a stressz szintjét.
Mindemellett a figyelemszabalyozasi és a
gatlasi képességeket is fejlesztheti. A szak-
irodalom-elemzés alapjan szignifikans fej-
16dést azonositottak a kutatok az ADHD
fo tiinetcsoportjait tekintve: hiperaktivitas,
impulzivitas és figyelemzavar. Az MBTs
hatasaként a szorongés, a félénkség, a szoci-
alis problémak, a tervezés, a gatlas, az dnbe-

Barranco-Ruiz és munkatdr-
sai (2019) szisztematikus szak-
irodalmi tanulmdnyukban a
mind-body terdpidkat (MBTS)
vizsgalldk, amelyeknek a joga,
a mindfulness-technikdk, a lég-
zés-technikdk, a meditdcio, az
irdnyitott képzelet-alkotds és a
Jfokozatos relaxdcio egyardnt
részeét kepeztek. A szerzok arra
a konkliziora jutottak, hogy
ezek a fejlesztési modok pozitiv
kimenettel birhatnak az ADHD
tiineteinek mérseklésére mind
kisgyerekek, mind serdiilok
koréeben. A terdpia kévetkezie-
ben az agyi aktivitds meguvdltoz-
hat, ami hangulatjavito lehet,
illetve csokkentheti a szoron-
gds és a stressz szintjet. Minde-
mellett a figyelemszabdlyozdsi
és a gdtldsi képességeket is fej-
lesztheti. A szakirodalom-elem-
z6s alapjan szignifikdns fejlo-
dést azonositottak a kutatok
az ADHD [0 tiinetcsoportjait
tekintve: hiperaktivitds, impulzi-
vitds és figyelemzavar.

vallason alapul6 érzelemszabalyozas ¢s a depressziv tlinetek terén is javulas mutatkozott
a résztvevok esetében.

Meiklejohn és munkatarsai (2012) hosszabb tesztelési idészakot javasolnak. A legtobb
intervencid 5-8 hétig tart. A tanulok fejlodési készségei (pl. onszabalyozasa a figyelem-
nek, az érzelmeknek és a viselkedésnek; végrehajtd funkcidk) hosszabb tavua és ismételt
gyakorlassal fokozatosan erésddhetnek. Ezért a valos fejlesztd hatas kimutatasara a fél
vagy egy-két év utdni utomérés pontosabb eredményeket szolgaltatna. Ugyanakkor mar
egy nyolchetes MBSR fejlesztés hatasara kimutathatok az agyban strukturalis és funkci-
onalis valtozasok (Brewer, 2011, idézi Borbély, 2018). Egyrészt a prefrontalis kéregben
—ami az érzelem- és viselkedésszabalyozasért felel — aktivitasfokozodast és térfogatnd-
vekedést figyeltek meg. Masrészt az amygdalaban, ami az érzelmi stresszreakcioért fele-
16s agyteriilet, ennek az ellenkez6jét azonositottak, vagyis aktivitas- és térfogatcsokkenés
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volt megfigyelhetd. Ezen eredmények ugyancsak megerdsitik a mar korabban is felvazolt
neurobiolodgiai kozvetett mechanizmusok jelentds szerepét és bizonyitjak tényszerti ada-
tokkal a tudatos jelenlét vizsgalatanak 1étjogosultsagat. Kovetkezésképpen a fejlesztések
kovetkeztében a velesziiletett mindfulness-képesség terén fejlodés érhetd el.

Sibalis és munkatarsai (2019) a mindfulness-alapt fejlesztésnek (CBT-tipus) az EEG
elektrofiziologiai eszkoz altal mért figyelem-mutatokra gyakorolt hatasat vizsgaltak.
A kutatasban 11-17 év kozotti fiatalok vettek részt. A vizsgalat kvazi kisérleti elren-
dezésben valosult meg. A kisérleti csoportot (n = 34) figyelemhidnyos hiperaktivitas
zavarral diagnosztizalt tanuldk, a kontrollesoportot (n = 22) pedig tipikusan fejl6dé
fiatalok alkottak. Az el6- és utomérés is egy egypontos fokusz-pihenés feladatbdl és két
aktiv figyelemfeladatbol allt. Minden feladat soran rogzitették az EEG adatokat: a théta
teljesitményt, a béta teljesitményt, valamint a théta/béta aranyt (TBR). Az ADHD-val
€16 személyek esetében a théta-teljesitmény (kevésbé fokuszalt gondolkodas) magasabb
mutatdja, a béta-teljesitmény (fokuszalt gondolkodas) alacsonyabb értéke és a TBR
novekedése jellemzd az azonos életkoru kontrollszemélyekhez viszonyitva. Mindez
pedig jol tiikrozi a zavarra jellemz6 figyelmetlenséget. A fejlesztés kdvetkeztében szig-
nifikdnsan csokkent a TBR értéke a kisérleti csoport esetében, igy az eredmények ala-
tamasztjak a tudatos jelenléten alapuld intervencié hatékonysagat az ADHD-s tanulok
figyelemkontrolljanak javitasaban.

A fejlesztést tobbnyire a mindfulness témakdrében jartas pszichologusok, terapeutak,
oktatok végzik. Féként Amerikaban és Azsidban szamos iskolai program van érvény-
ben, és a pedagdgusok osztalytermi keretek kozott is alkalmazzak ezeket a modszereket
(Househam ¢és Solanto, 2016; Tercelli és Ferreira, 2019; Xue és mtsai, 2019). Az osz-
talyterembe haromféle modon integralhatdo a mindfulness-alapu fejlesztés Meiklejohn
és munkatarsai (2012) szerint. El8sz0or is kozvetett vagy indirekt modon azaltal, hogy a
pedagdgus személyesen alakit ki gyakorlatot, és oktatdéi munkéja soran maga is kdzve-
titi a tudatos jelenlétet attitlidjeiben, illetve viselkedésében. Masodszor kdzvetlen vagy
direkt modon, a didkok iskolai programok soran sajatithatnak el mindfulness-gyakorlato-
kat, valamint fejleszthetik tudatos jelenlétiiket. Harmadszor, az el6z6 kettdé mod 6tvozete
szintén opcio lehet.

Di Blasio és Antalné (2020) a pedagogusok korében végzett kérdéives mérés (n = 168)
¢és a témaban érintettekkel készitett interjuk (két sziilo, egy pszichologus és egy gyermek-
pszichiater) alapjan arra a megallapitasra jutottak, hogy a sziilok és a szakemberek kozott
nem valdsul meg hatékonyan az egytittmiikddés, ami az ADHD-val €16 didkok eredmé-
nyes kezelését illeti. A tanarok témaval kapcsolatos ismerete mindenképpen bovitésre
szorul, a tiinetek felismerése €s a modszertani repertoar tekintetében egyarant. Tény,
hogy nagy munkaterhelés harul a pedagégusokra. Részben ebbdl adéddan, részben pedig
a tudatos jelenléttel és a meditacidval kapcsolatos tévhitek kdvetkeztében a mentalitasuk,
hozzaallasuk nem biztos, hogy tdmogato lenne e technikak elsajatitasaval kapcsolatban,
habar a 1égzdgyakorlatok nem feltétleniil jelentenének tobblet energiabefektetést, csupan
némi idoraforditast. A kivitelezés modja lehet, hogy 10 perces foglalkozasokat szerve-
ziink példaul az osztalyfonoki ora keretein beliil, vagy akar reggel, orak elétt 2-3 perces
meditaciot iktatunk be (Borbély, 2020). A sétald meditacidhoz a terem atrendezése meg-
oldhato (legyen kelld hely), vagy az iskolai tornaterem is ennek helyszinéiil szolgalhat.
A mindfulness-alapu technikak anyagi és targyi feltételeket tehat nem rénak a didkokra,
sem az iskolara.

A moddszerek implementalasaban az egyéni affektiv tényezoknek elemi szerepiik van.
Az énhatékonysag novelése az egyik elsddleges hajtdereje a szakmai tanulasnak, fejlo-
désnek (Rapos és mtsai, 2022). Szamit az is, hogy milyen az iskola szervezeti kulturaja
¢és a vezetd hozzaallasa. Minél jellemzo6bb az innovaciora vald hajlanddsag, annal kony-
nyebben nyer timogatast egy uj modszer, tanitasi technika kiprobalasa és alkalmazasa
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a pedagogiai gyakorlatban (Serf6z6, 2005). Elsésorban az ADHD-s tanulok érdekében
vetddik fel a tudatos jelenlétre épiilé gyakorlatok alkalmazésa, de az osztalytarsak, a
pedagégusok és a sziil6k is érezhetik a fejlesztés pozitiv vetiileteit. Egyrészt a tiine-
tek mérséklddése, a hatékonyabb onszabalyozas a kornyezet szamara szintén elényos.
Masrészt a tanari hivatas nagymértékii stresszel jar — a kiégés veszélye hatvanyozottan
érinti 6ket (Mihalka és Piko, 2018) —, ezaltal a mindfulness-alapu tehnikak elsajatitasa
¢és hasznalata szamukra ugyancsak jotékony hatasu lenne. Harmadrészt az ADHD nagy
valdszintiséggel 6roklodik is, igy sok esetben a sziilok maguk is, felnétt koruk ellenére,
rendelkeznek bizonyos tiinetekkel (Somogyi és mtsai, 2015). Ha ket mégsem érinti ez a
zavar, akkor is a gyermekiik javat szeretnék. igy mindkét esetben adott a lehetéség, hogy
értesiiljenek a mindfulness-alapt fejlesztésrél, annak kedvezé hatasairol, és hozzajarul-
janak a moédszerek akar iskolai alkalmazasahoz is. Az érintetteknek, koztiik a diakoknak
az eldzetes tajékoztatasa is kulcsfontossagu. A sziildi értekezletek, a fogadoorak és a
tematikus rendezvények segithetik a modszerrel kapcsolatos el6itéletek felszamolasat.
Egylittmtikddéssel integralhato fejlesztési lehetéségként ajanljuk ezeket a technikdkat.

Konklazio

A figyelemhianyos hiperaktivitds zavar tobb agyi teriilettel is 0sszefiiggést mutat. Kog-
nitiv deficitek mutatkoznak e tanulok esetében a végrehajtd funkciodk, koztiik a figyelem,
a munkamemoria és a gatlas teriiletén, tovabba az izgatottsadg (arousal), a motivacio és
az érzelmi szabalyozas esetében is (Takacs és mtsai, 2010). Ezek pedig az 6nszabalyozas
szempontjabol igen negativ kdvetkezményekkel jarhatnak (Househam és Solanto, 2016;
Pozneanscaia, 2019). Az attekintett szakirodalom alapjan az ADHD-s didkok esetében a
mindfulness-alapu fejlesztés szamos pozitiv hatast eredményezhet ezeken a teriileteken.
Mindemellett az ADHD {9 tiineteinek (figyelemzavar, hiperaktivitas, impulzivitas) keze-
1ésére ugyancsak hatékony modszer lehet.

A bemutatott kutatasok alapjan, tobbnyire képzett trénerek, jogaoktatok vagy medita-
cidban jartas terapeutak végzik a fejlesztést. Ugyanakkor a sziilok és tanarok is elvégez-
hetnek képzést, részt vehetnek a terapiaban, ami szintén tanulasi folyamat lehet szamukra
a jovore nézve. Kiilfoldon iskolai programok is léteznek, amik alkalmazzak a tudatos
jelenlét koncepcidjat, illetve a pedagdgusok is beépitenek néhany technikat, modszert a
sajat osztalytermi gyakorlatukba (Househam és Solanto, 2016; Santos és Albuquerque,
2019). Magyarorszagon a neveléstudomany teriiletén nem igazan ismert a mindfulness
fogalma, elméleti hattere, fejlesztési célokra vald alkalmazasa és hatdsmechanizmusa.
Jelen tanulmanyban igyekeztiink tudomanyos alapokra helyezve egy atfogd képet adni
ezekre vonatkozoan, mégpedig egy specialis nevelési igényl csoportra fokuszalva.
Azonban a tudatos jelenlétre épiild fejlesztés egyszert és jatékos gyakorlatokat kinal
lehetdségként mind a tipikus, mind az atipikus fejlédésti gyermekek fejlesztésére, elso-
sorban az Onszabalyozas szempontjabol. A témaban tovabbi szakirodalmi tajékozodast,
a mindfulness pedagogiai gyakorlatban valo tudatos alkalmazasat (Budis, 2021a) és
empirikus vizsgalatok jovébeli kivitelezését szorgalmazzuk. Utdbbit lehetdvé teszi az
altalunk adaptalt, a tudatos jelenlét mérésére alkalmas kérdéiv is (Budis, 2021b, 2023).
A fejleszté hatas kimutatdsara a pedagogiai kisérlet modszere lehet alkalmas, alaposan
végiggondolt szempontokat figyelembe véve és megfelelden el6készitett mérésmetodikai
eljarasokat felhasznalva.

Budis Imola
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Absztrakt
A hazai neveléstudomany terén a mindfulness (tudatos jelenlét) kevésbé ismert és alkalmazott koncepcio.
Tanulmanyunkban ismertetjiik a jelenség elméleti vonatkozasait, hatasait, fejlesztési célokra valé felhasznala-
sanak modjait és hatékonysagat az ADHD-s diakokra vonatkozoan, a relevans szakirodalom alapjan. Neuro-
biologiai kutatasok kimutattak a prefrontalis kéreg karosodasat a figyelemhianyos hiperaktivitas zavarral ¢16k
esetében. Ez az agyteriilet felelés a figyelmi és az érzelmi szabalyozasért, valamint a végrehajto funkciokért
(D. Molnar, 2013; Sousa és mtsai, 2020). Az attekintett kutatasok alapjan ezeken a teriileteken jelentds javulas
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érhetd el, és az ADHD-s didkok f6 tiinetei (figyelemhiany, hiperaktivitas, impulzivitas) hatékonyan kezelhet6k
a mindfulness-alapu fejlesztés technikaival és modszereivel. A tudatos jelenlétet gyakorlassal fejleszthetd
képességként értelmezziik (Bishop és mtsai, 2004). Az ezen célra alkalmazott elsddleges gyakorlat (iilé és
sétalo meditacio) harom 1épésbol all: (1) a figyelem rairanyitasa egy szenzoros vagy észlelési tényezére (pl.
1égzés), (2) egy zavard tényezd eléfordulasanak észlelése és elengedése, (3) a figyelem visszairanyitasa az
adott figyelemhorgonyra. A gyakorlat soran ez a sorozat tobbszor megismétlodik. A fejlesztés altal a tanulok
megtanuljak dsszpontositani a figyelmiiket, észlelni, mikor és hogyan terelddik el az az esetiikben (Meppelink
és mtsai, 2016). Azaltal, hogy figyelmiiket egy semleges fokuszra iranyitjak, megszabadulhatnak bizonyos
intenziv érzelmi allapotoktol, illetve nyitotta és elfogadova valhatnak sajat érzelmeikkel és tapasztalataikkal
szemben is. Mindez a tarsas kapcsolataikra is pozitiv hatassal lehet, mivel képessé valnak kezelni belsé fesziilt-
ségeiket. Lényegében onmegfigyelésen alapul az intervencio, amelyben a gondolatok, az érzelmek és az érzetek
adjak a mindfulness fokuszat (Househam és Solanto, 2016).

Kulcsszavak: ADHD, tudatos jelenlét, mindfulness-alapu fejlesztés, onszabalyozas
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