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SAZETAK

UsredotoCena svjesnost (eng. mindfulness) stanje je svijesti u kojem je paznja usmjerena na vlastita iskustva, odnosno
tjelesne osjete, misli i osjecaje, te na svoju okolinu, u sada$njem trenutku i sa stavom uvaZzavanja i neprosudivanja. Ta
tehnika pomaze smanjiti anksioznost, depresiju, agresiju, somatske probleme te poboljsati samopouzdanje i drustvene
vjestine kod djece i mladih. IstraZivanja ukazuju kako tehnika mindfulnessa mijenja odredene biomarkere u
aktivnostima imunolo$kog sustava. U vrijeme kada raste broj internaliziranih poremeéaja kod djece i mladih, tehnika
mindfulnessa ujedno je i intervencija i preventivna strategija u Skolskom kontekstu. Kao obrazovna ustanova, $kola
uci ucenike kako uciti, odnosno kako unaprijediti proces ucenja, ali i donositi odluke u svakodnevnim Zzivotnim
situacijama. Tehniku mindfulnessa bilo bi vazno prakticirati u skoli jer ima pozitivan u¢inak na paznju, socijalni i
emocionalni razvoj djece i mladih te na poboljsavanje izvrsnih funkcija i pamcenja.

Kljucne rijeci: imunoloski sustav, mentalno zdravlje djece, mindfulness, skola

UuvoD

Stetno djelovanje stresa na cjelokupno
zdravlje i funkcioniranje ljudi u svim
razvojnim fazama u srediStu je interesa
strucnjaka u podrucju mentalnog zdravlja
kroz duzi vremenski period (Hubbard i sur.,

2018; Karatekin, 2018; Karyotaki i sur.,

2020; Eppelmann i sur., 2020). Narodita
paznja istrazivaca i stru¢njaka usmjerena je
na utjecaj stresa na psihofizicki razvoj djece.
Naime, istrazivanja ukazuju kako u
slu¢ajevima kontinuirane izlozenosti visokim

razinama prenatalnog, perinatalnog i
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postnatalnog stresa kod djece dolazi do
znacajnog porasta rizika za odstupanja od
normalnog razvoja mozga (Carrion, Weems i
Reiss, 2007; Mason, 2014; Lautarescu, Craig
i Glover, 2020). Djeca koja u ranijim fazama
zivota dozivljavaju toksi¢ni stres pod rizikom
su od njegovih dugoro¢nih Stetnih u¢inaka na
zdravlje poput razvijanja psihickih i tjelesnih
bolesti te koriStenja maladaptivnih vjeStina
suocavanja kao i loSeg upravljanja stresom
(Franke, 2014). Slavich i Zimbardo (2012) u
kontekstu Skola predlazu transformacijsko
poucavanje  koje  ukljucuje  stvaranje
dinami¢nih odnosa izmedu nastavnika,
ucenika 1 zajedni¢kog znanja koje potice
ucenje i osobni rast ucenika. Postoje razne
tehnike i nove metode kojima bi se to moglo
posti¢i, a jedna od korisnih tehnika koja bi se
mogla primjenjivati u Skoli i donijeti dobre
rezultate je mindfulness. Mindfulness ili
usredotoCena svjesnost je ,.Stanje svijesti u
kojem je paznja usmjerena prema vlastitim
iskustvima, odnosno tjelesnim senzacijama,
mislima 1 osje¢ajima te prema okolini, u
sadasnjem trenutku i sa stavom prihvacanja i
neprosudivanja” (Bori¢evi¢ Marsanic i sur.,
2015). U daljnjem tekstu ovog rada koristit ¢e
se termin mindfulness, zbog izostanka
konsenzusa oko potpunog i smislenog
prijevoda navedene tehnike na hrvatski jezik.

Tehnika se smatra narodito korisnom za

suocavanje sa stresom jer na osjecaje 1 misli
gleda bez prosudivanja i impulzivnosti Sto
omogucuje da se stresne situacije prihvate
kao izazovi, a ne kao prijetnje (Kabat-Zinn,
1994; prema Boricevi¢ Marsani¢ i sur., 2015;
Finkelstein-Fox, Park i Riley, 2019). Nadalje,
mindfulness

pomaze u smanjenju

anksioznosti, depresije, agresivnosti,

somatskih ~ problema te  poboljSava
samopouzdanje 1 socijalne vjeStine, a
smanjuje osjecaj usamljenosti (Kallapiran i
sur., 2015; Bori¢evi¢ MarSani¢ 1 sur., 2015;
Hofmann i Gdémez, 2017; Lindsay i sur.,
2019; Dunning i sur., 2019). Uz navedeno se
pokazalo kako mladi s visokim razinama
mindfulnessa navode 1 nize razine
perfekcionizma, netolerancije neizvjesnosti i
ruminacije (Mami¢ i Neki¢, 2019). Uz
navedeno, mindfulness se smatra
preventivnom tehnikom jer omogucuje
osobama da se lakSe nose s frustriraju¢im
situacijama, a samim time i sa stresom.
Takoder, nekoliko istrazivanja pokazalo je
kako mindfulness ima veliki utjecaj na
paznju, izvr$ne funkcije, pamcenje (Roeser 1
Peck, 2009; Mak i sur., 2018; Jhai sur., 2019;
Levi i Rosenstreich, 2019) kao i socijalne
kognicije koje su korisne u razumijevanju
drugih i1 odrzavanju skladnih odnosa s
drugima (Brackett i sur., 2012; Semple,

2019). Takoder, Bori¢evi¢c Marsani¢ 1



suradnici  (2015) navode kako je
prihvatljivost provodenja mindfulnessa u
Skolama visoka, a do danas nisu zabiljezene
nezeljene, odnosno Stetne reakcije niti
posljedice. S obzirom na sve navedeno, u
daljnjem tekstu ¢e se elaboracijom nalaza u
podrucju istrazivanja u¢inka toksi¢nog stresa
na djecu 1 mlade, neuroimunoloskih
pokazatelja  korisnosti  mindfulnessa i
meditacije, izloziti mogucnost implikacije
tehnike  mindfulnessa u  obrazovnom

kontekstu, odnosno $kolskom sustavu.

TOKSICNI STRES U RAZVOJNOM
PERIODU DJETINJSTVA I
ADOLESCENCIJE

Stres je prema nekim autorima subjektivno
stanje koje cCesto prati velike Zivotne
dogadaje, ali i izazove svakodnevnog Zivota
(Cohen, Janicki-Deverts i1 Miller, 2007;
Shanks i Robinson, 2012). Toksi¢ni stres
pojam je koji se odnosi na ,teske, dugotrajne
i ponavljajue teSkoce kod djece s
nedostatkom nuZzne skrbi ili potpore
skrbnika” (Franke, 2014). Uslijed toksi¢nog

stresa dolazi do poremecaja uspostave

sinaptickih  veza, odnosno  promjene
citoarhitektonike ~ u  ciljnim  regijama
hipokampusa, amigdale 1 prefrontalnog

korteksa (Bili¢ i Safti¢, 2012; Garner, 2013;
Bucci i sur., 2016). Navedeno ima negativan

utjecaj na regulaciju emocionalnih reakcija,
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percepciju sebe i drugih te razumijevanje
odredenih dogadaja (Bili¢ i Safti¢, 2012;
Shonkoff i sur., 2012). Djeca koja ranije
tijekom Zzivota dozivljavaju toksicni stres su
pod veé¢im rizikom od njegovih dugoro¢nih
uc¢inaka na zdravlje koji se mogu
manifestirati tek u odrasloj dobi (Johnson i
sur., 2013). Do stetnih ucinaka toksi¢nog
stresa na zdravlje dolazi zbog maladaptivnih
nacina suocavanja, loSeg upravljanja stresom,
nezdravog nacina zivota uslijed cega
naposljetku moze do¢i do pojave raznih
bolesti (Shonkoff i sur., 2012; Franke, 2014;
McKeering i Hwang, 2019). Trajni
neurobioloski ucinak toksi¢nog stresa na
djecu koja ga dozivljavaju povezan je S
veéom vjerojatnosti antisocijalnog
ponasanja, slabijim skolskim postignucem te
narusenim tjelesnim i psihickim zdravljem
(Loman i Gunnar, 2010; McGruder, 2019).

Dijete je od rodenja izloZeno ucincima
okoline, odnosno kontekstu u kojem odrasta.
Kada su u obitelji kao djetetovoj primarnoj i
najuzoj okolini prisutne Ceste svade, sukobi,
emocionalno

agresivna ponasanja,

zanemaruju¢i  odnosi 1 emocionalna
nedostupnost, t0 moze posljedi¢no imati
negativan ucinak na njegov cjelokupan
razvoj (Mehlhausen-Hassoen i Winstok,
2019; Muller 1 sur., 2019). Istrazivanja

ukazuju kako se u populaciji broj djece koja
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su dozivjela barem jedan nepovoljan okolisni
¢imbenik kre¢e izmedu 33% i 50% (Bethell i
sur., 2014; Bright i sur., 2015; Wing i sur.,
2015). Nadalje, istrazivanja ukazuju kako je
socioekonomski status u obitelji snaZzan
prediktor Skolskog postignu¢a djeteta,
zavrSavanja fakulteta te opcenito ishoda u
zivotu (Wagner-Jakab, 2008; Wells i Lynch,
2012; Coe i sur., 2013). Obitelji u kojima
djeca dozivljavaju toksicni stres
karakteriziraju nize razine obrazovanja,
materijalne poteskoce, manja ukljucenost
roditelja u odgoj djece i povecano roditeljsko
koristenje alkohola i opijata povecano
(Shanks i Robinson, 2013; Mason, 2014;
McEwen i McEwen, 2017). Nastavno na to,
cjelokupan kontekst odrastanja u navedenom
okruzenju visoko je stresan, a djeca se u
nedostatku zastitnih faktora suocavaju S
izravnim neuroloskim posljedicama (Shanks
i Robinson, 2013; Franke, 2014; Bucci i sur.,
2016). Nadalje, djeca koja su dozivjela
zlostavljanje imaju visoke razine intenzivnog
stresa, a time su u ve¢em riziku za razvojem
internaliziranih i eksternaliziranih
poremecaja (Jung i sur., 2017; Muniz i sur.,
2019). Mjere fizickog distanciranja uslijed
pandemije COVID-19 mogle su povecati
rizik za zlostavljanje djece kojima su uslijed
zatvorenih odgojno-obrazovnih ustanova bile

limitirane moguénosti prijavljivanja nasilja

(Roje, Buljan Flander i Prijatelj, 2020).

Nadalje, tijekom razvojnog perioda
adolescencije  zlostavljana djeca Cesto
pribjegavaju ovisnickom ponasanju,
rizicnom spolnom ponaSanju, a nerijetko
dozivljavaju neuspjeh u Skoli pa i napustanje
iste (Bili¢ i Safti¢, 2012; Gubbels, van der Put
i Assink, 2019; Slavin i sur., 2020).
Navedene spoznaje bilo bi vazno integrirati u
kontekst  Skolskog sustava s  ciljem
pronalaska ili osmisljavanja adekvatnih
preventivnih  strategija i1  intervencija
usmjerenih na ucinke toksi¢nog stresa na

razvoj djece.

KRATAK PREGLED RELEVANTNIH
SPOZNAJA IZ IMUNOLOGIJE I
NEUROZNANOSTI O
MINDFULNESSU | MEDITACIJI
Spoznaje iz kognitivne neuroznanosti pruzaju
nova objasnjenja o ljudskom razvoju,
ponaSanju, ucenju 1 ostalim podrucjima
ljudskog zivota te je tako prepoznata potreba
za koriStenjem neuroznanosti i u odgoju 1
obrazovanju (Jensen, 2005; Ansari, Coch i
De Smedt, 2011; Howard-Jones, 2014; Ching
i sur., 2020). Integracija spoznaja iz
neuroznanosti, 0dnosno istrazivanja mozga u
nastavi nazvano je ,ucenje temeljeno na

mozgu” (Jensen, 2005).



Black i Slavich (2016) navode kako je
tehnika mindfulnessa povezana S
promjenama u odredenim biomarkerima u
aktivnosti imunoloSkog sustava. Rezultati
ukazuju kako mindfulness i meditacija imaju
pozitivne u¢inke na imunoloske parametre 1
opcenito dinamiku imunoloSkog sustava.
Suprotstavljanje osjetljivom imunoloskom
sustavu pomoc¢u mindfulnessa moze teoretski
imati pozitivan uéinak na sposobnost
organizma putem povecanja imunoloSke
obrane koja S§titi od raznih infekcija i
oboljenja, ukljucujuéi kardiovaskularne i
endokrinoloske bolesti, osteoporozu, artritis
te ¢ak i neke oblike raka (Black i Slavich,
2016; Marino i sur., 2021).

Brojna istrazivanja potvrdila su utjecaj
mindfulness meditacije na insulu! (Monti i
sur., 2012; Zeidan i sur., 2011; Haase i sur.,
2016; Yuan i sur., 2020). Insula je dosljedno
povezana S interocepcijom, odnosno
svjesnoS¢u o unutarnjim 1 visceralnim
stanjima tijela, ukljucujuéi disanje, otkucaje
srca, ali je takoder uklju¢ena u niz drugih
aktivnosti, ukljucujuci emocionalnu
samosvijest i
(Karnath i Baier, 2010; Fox i sur., 2014;

Salomon i sur., 2018). Mnogi psiholoski

metakognitivhu  svijest

Ynsula ili otoéna mozdana kora potopljeni je dio
mozdane kore, pokriven ¢eonim, tjemenim i
sljepoo¢nim reznjem.
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poremecaji kao Sto su depresija i tjeskoba
uklju¢uju probleme s percepcijom tijela i
emocijama koje izazivaju razni interoceptivni
signali, a ono §to je vazno je da ti problemi
mogu biti povezani sa strukturnim padovima
u insuli (Fox i sur., 2014; Avery i sur., 2014;
Suffren i sur., 2019).

Nadalje, Fox i suradnici (2014) su sugerirali
da usmjeravanje pozornosti na vlastito tijelo
(kao tijekom npr. meditacije ili mindfulnessa)
moze imati  znacajne  ucinke na
introspektivnu svijest o tijelu, morfologiju
mozga i funkcioniranje u somatomotornim
regijama. Takoder, oni koji prakticiraju
meditaciju imaju i vecu toleranciju na bol
(Hilton i sur., 2017). Istrazivanje Lazar i
suradnika (2005) ukazuje na djelovanje
meditacije na ¢eoni reZanj, odnosno funkcije
u njemu. Naime, Ceoni rezanj je ukljucen u
introspekciju i metakogniciju, procjenu
vlastitih  informacija, obradu sloZenih,
apstraktnih  informacija i integraciju
viSestrukih odvojenih kognitivnih procesa
(Frith, 2012; Rahnev i sur., 2016; Qui i sur,
2018).

Zeidan i suradnici (2011) pronasli su utjecaj
meditacije na ventromedijalni prefrontalni

korteks Kkoji je povezan s primarnim
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senzornim regijama kao 1 limbickim
sustavom ukljucujué¢i amigdalu, striatum 1
hipotalamus. Pove¢ana samokontrola, kao i
bolja sposobnost reguliranja negativnih
emocija povezani su S  pozitivhim
meditacijskim ucincima na poremecaje kao
Sto su depresija, tjeskoba i stres (Zhang i sur.,
2019; Goldstein i sur.,, 2020). Kroz
mindfulness meditaciju dolazi do poboljsanja
takvih stanja kao 1 prikladnijeg noSenja sa

stresnim situacijama (Tang, Holzel i Posner,
2015; Gul i Jahangir, 2019; Aggarwal, 2020).

PREDNOSTI MINDFULNESS
TEHNIKE | MEDITACIJE:
IMPLIKACIJE ZA SKOLE

Vecina autora smatra kako je odgoj
namjeran, intencionalan ¢in za postizanje
odredenih ciljeva (Matijevi¢, Bili¢ 1 Opic,
2016). Intencionalni odgoj podrazumijeva
namjerni, planski i svjesni utjecaj odgojitelja
dok je s druge strane funkcionalni odgoj
sklop nenamjernih i neplanskih utjecaja.
Odgoj u sirem smislu, prema prethodno
navedenim autorima, podrazumijeva razvoj
covjeka sa svim njegovim ljudskim
osobinama §to se metaforicki prikazuje na
sljede¢i nacin: glavom koja simbolizira
kognitivni razvoj, rukom koja simbolizira
psihomotori¢ki razvoj te srcem koje

simbolizira emocionalni razvoj. Na temelju

definicije odgoja, a imaju¢i u vidu potrebu
uskladivanja odgoja s izazovima danasnjice,
jedna od korisnih tehnika koja bi se mogla
primjenjivati u odgojno-obrazovnim
ustanovama je upravo mindfulness (Huppert i
Johnson, 2010; Carsley, Khoury i Heath,
2018).

Tehnika mindfulnessa svoje filozofsko-
spiritualne  korijene ima u budistickom
ucenju, a pokazala se korisnom za suocavanje
sa stresom jer se na osjecaje i misli gleda bez
prosudivanja i impulzivnosti $to omogucuje
da se stresne situacije prihvate kao izazovi, a
ne kao prijetnje (Kabat-Zinn, 1994; prema
Bori¢evi¢ Marsanic¢ i sur., 2015; Black, 2011;
Amaro i Singh, 2020). Takoder se smatra
korisnom  preventivhom tehnikom  jer
omogucuje osobama da se lakSe nose s
frustriraju¢im situacijama, a samim time i
lakse suocavaju sa stresom (Carsley, Khoury
i Heath, 2018; Sapthiang, Van Gordon i
Shonin, 2019).

Funkcionalni pogledi na mindfulness doveli
su do razumijevanja da se tehnikom
mindfulnessa jacaju procesi paznje i sustava
izvrSne kontrole, emocionalni sustav te
sustav povezan sa samospoznajom kao i
drustvenom spoznajom (Roeser, 2016) koji
su vazni za funkcioniranje i adaptaciju djece
u skoli. Naime, mindfulness teoretski moze
funkcionalne

pomo¢i u  obnavljanju



komunikacije izmedu top-down?
(kontroliranih) kognitivnih procesa (npr.
prefrontalni  korteks), frontalnih izvr$nih
regija mozga i motivacijsko-emocionalnih
bottom-up®  (automatskih)  kognitivnih
procesa (npr. striatum, amigdala) (Zelazo i
Lyons, 2012; Garland, Froelinger i Howard,
2014).

Naime, istrazivanja upucuju kako se sve vise
Skola usmjerava na potrebe mentalnog
zdravlja ucenika (McMartin i sur. 2014;
Carsley i Heath 2015). Imaju¢i u vidu kako u
posljednje vrijeme postoji veCe zanimanje za
strategije 1 na¢ine kojima bi Skola mogla
poduprijeti razvoj i unapredenje pozitivnih
kvaliteta kod djece i1 tako preventivno
djelovati na potencijalne teskoc¢e (Vranjican,
Prijatelj 1 Kuculo, 2019), jedan od nacina za
to mogao bi biti putem uvodenja mindfulness
tehnika koje su se pokazale korisnima u
kontekstu razvoja  socioemocionalnih
kompetencija kod djece (Schonert-Reichl i
Lawlor, 2010; Schonert-Reichl i sur., 2015).
Naime, recentna meta-analiza GoOmez-
Olmedo, Valor i Carrero (2020) ukazuje kako
bi mindfulness tehnike mogle pozitivno
utjecati na tri ishoda socioemocionalnih
emocionalnu

kompetencija: regulaciju,

2 Top-down kognitivni procesi opisuju nacin na koji
se koriste informacije koje su ve¢ prisutne u nasim
umovima gdje su pristigle putem osjetnih sustava.
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empatiju i socijalnu povezanost. Mindfulness
intervencije su u posljednje vrijeme sve vise
integrirane u Skolske sustave zbog dokazano
pozitivnog ucinka po dobrobit i mentalno
zdravlje ucenika (Carsley, Khoury i Heath,
2018). Vecina mindfulness programa sadrzi
vise od jedne komponente za facilitiranje
usredotocene svjesnosti,  prvenstveno
motrenja vlastitog disanja, a potom i
psihoedukacije te grupnih rasprava (Zenner,
Herrnleben-Kurz i Walach, 2014; Bostic i
sur., 2015). U ovom radu usmjerili smo se na
pet osnovnih tehnika mindfulnessa koje se
provode s djecom i adolescentima u Skoli
prema Roeser (2016). Tehnike ukljucuju
skeniranje tijela, trening fokusirane paznje,
otvorenu praksu pracenja, ljubav prema
ljubaznosti i svjesnost pokreta koje ¢e u
nastavku biti dodatno elaborirane.

Skeniranje tijela se odnosi na kontinuirano
usmjeravanje pozornosti na svaki dio tijela
kako bi se stvorila somatska svijest sto
predstavlja prvi korak u mindfulnessu. Osoba
se pazljivo usmjeri na vlastito tijelo i
senzacije koje osjeca (npr. napetost), ali bez
pokusaja da ih na bilo koji nacin promijeni
(Cullen,  2011).

iskustvenu

Navedeno povecava

samosvijest odnosno

3 Bottom-up kognitivno procesiranje objasnjava kako
percepcije pocinju s dolaznim podrazajem dok se u
nasim umovima ne formira percipirani objekt.
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usredotoCenost na tijelo ,,ovdje i sada” i
stabilnu fokusiranu pozornost.

Fokusirana paznja temelji se na promatranju
i usredotoCenosti na odabrani objekt,
odnosno pojavu, na primjer dah, neki zvuk i
slicno kroz odredeni vremenski period bez
preusmjeravanja paznje sve dok osoba ne
primijeti da se udaljila od odabranog objekta
ili pojave. Naglasak na usredotocenosti sve
vise povecava paznju i uvid u psihi¢ka i
tjelesna stanja, a opetovano vracanje
pozornosti na odabrani objekt kada osoba
shvati da joj je paznja odlutala poboljSava
emocionalnu regulaciju i samosuosjecanje
(Holzel i sur., 2011).

Otvorenu praksu pracenja Karakterizira
fokusiranje paznje na sadasnji trenutak (npr.
osjecaj ili misao), a uvodi se nakon §to osoba
usvoji tehniku fokusirane paznje. Naime,
0soba se usmjerava na ono s ¢ime ostane U
trenutku, ali bez pristranosti. Ova tehnika
pomaze u emocionalnoj ravnotezi i regulaciji,
svjesnosti | samosvijesti vlastitog tijela i uma
u sadasnjosti.

Ljubav prema ljubaznosti odnosi se na ideju
kako sva bi¢a Zele biti sretna i izbjeci patnju.
Ovu tehniku karakterizira vizualizacija sebe i
drugih, a zatim kultiviranje 1 proSirenje
osje¢aja ljubavi, ljubaznosti i oprastanja -
najprije prema sebi, a zatim postupno prema
prijatelju, osobi, osobi

neutralnoj koju

10

smatramo ,,teSkom* i naposljetku svima u
okolini. Opisana praksa suosje¢anja temelji
se na ideji ,,zajednicke ljudskosti®, odnosno
prihvaéanja kako svi ljudi dozivljavaju
poteskoce 1 patnju te da nas to zajednicko
(Neff, 2003).

Usmjeravanjem na to¢no odredene slike sebe

iskustvo povezuje
i drugih osoba jaca se usredotoc¢ena svjesnost,
emocionalna regulacija i nepristranost prema
drugim ljudima. Konac¢ni cilj opisane tehnike
je postici oprost i autenticnu velikodusnost na
naCin kojim se nadilazi vlastiti interes
(Hofmann, Grossman i Hinton, 2011).

Svjesnost pokreta karakterizira
usredotocenost na cijelo tijelo i na¢in disanja.
Poput ostalih navedenih tehnika, svjesnost
pokreta kultiviranu

ukljucuje paznju,

svjesnost 0 svijesti te samosvijest u
sadasnjem trenutku na temelju vlastitog
tijela. S obzirom na cilj ove tehnike, transfer
naucenog iz vjezbe u konkretne situacije
moze biti narocito koristan za djecu i mlade.
Ako sagledamo mogucu Kkorist primjene
mindfulness tehnika u skoli, svakako je vazan
doprinos ove prakse na paznju, izvrSne
funkcije i pam¢enje, narocCito kod djece koja
su u vecem riziku od razvijanja teSkoca na
planu mentalnog zdravlja zbog okoliSnih
Cinitelja (Roeser i Peck, 2009; Andreu,
Araya-Véliz i Garcia-Rubio, 2021). Flook i

suradnici (2010) su u svom istrazivanju



primjene mindfulnessa u osnovnoj $koli u
trajanju od osam tjedana, odnosno dva puta
tjedno po pola sata, pronasli da vjezbe
mindfulnessa u skoli poveéavaju izvrsne
funkcije kod djece u treCem i Cetvrtom
razredu. Istrazivanja su pokazala da su paznja

i izvrSne funkcije pozitivno modificirane

vjezbom mindfulnessa (Tang, HOlzel i
Posner, 2015; Geronimi, Arellano i
Woodruff-Borden, 2020). Osim toga,

Schonert-Reichl i sur. (2015) pokazali su da
se promjene u izvr$noj funkciji odvijaju
zajedno s promjenama u Skolskim razredima.
Druga moguca prednost primjene tehnika
mindfulnessa je kroz uc¢inke na sposobnost
ucenika u boljoj regulaciji emocija. Primjena
mindfulnessa u skolama dovodi do znacajnog
smanjenja neugodnih emocija, anksioznosti i
simptoma hiperkinetskog poremecaja te
poboljsava socijalne vjestine (Napoli, Krech
i Holley, 2005; Wen i sur., 2021). Istrazivanje
provedeno na uzorku hrvatskih adolescenata
(Mihi¢, 2019) upucuje kako emocionalna
kompetentnost moZe biti objasnjena upravo
odredenim mindfulnessa.

Takoder,

dimenzijama

postoje  dokazi da trening
mindfulnessa pomaze u¢enicima u smanjenju
emocionalne uznemirenosti i ruminacije
(Raes, , 2014) i kako poboljsava njihovu
dobrobit,

(Schonert-Reichl i

akademsku samouvjerenost

sur., 2015) kao i
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samoucinkovitost te sSamopouzdanje (Roeser,
2016).

U istrazivanju Sanger, Thierry i Dorjee
(2018), nastavnici su provodili mindfulness
sa starijim srednjoSkolcima u dobi od 16 do
18 godina, a rezultati ukazuju na znacajno
povecanje U samoprocjeni dobrobiti i manje
posjeta stru¢njaku mentalnog zdravlja u grupi
ucenika koji su prolazili trening, u usporedbi
s ucenicima u kontrolnoj grupi. Navedene
spoznaje govore u prilog Ccinjenici kako
mindfulness trening moze imati ucinak na
odrzavanje paznje sudionika istovremeno
poboljsavajuci i samopercipiranu dobrobit.
Nadalje, wutvrdeno je da mindfulness
intervencije provedene tijekom razvojnog
perioda kasne adolescencije imaju najveci
uc¢inak na mentalno zdravlje i1 dobrobit
mladih (Carsley, Khoury i Heath, 2018). Kod
ucenika kojima su mindfulness program
izvodili obuceni wucitelji u naknadnom
ispitivanju su dobiveni znacajni ucinci za
razliku od skupine kojoj su mindfulness
program vodili vanjski voditelji (Carsley,
Khoury i Heath, 2018). Takoder, kod ucitelja
koji su bili ukljuceni i upoznati s mindfulness
programom postojala je veca vjerojatnost za
nastavkom ukljucivanja elemenata
mindfulness intervencija u svakodnevni rad s

ucenicima (Britton i sur., 2014.)
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Sveukupno gledano, nalazi upucuju na to
kako trening mindfulnessa koji se provodi
kao dio skolskog kurikuluma moze biti
ucinkovit u poboljsanju dobrobiti ucenika
visih razreda osnovnih $kola i adolescenata
tijekom razdoblja povecane ranjivosti, stresa
i depresije, ali i sveopée dobrobiti nastavnika
(Bauer i sur., 2019; Norton i Griffith, 2020).
Istrazivanja o mindfulnessu u $kolama
ukazuju na to da ucenici izabrani u grupu
provodenja mindfulnessa imaju znacajno nize
razine somatizacije, depresije, neugodnih
emocija,

negativnog nacina suocavanja,

ruminiranja, hostilnosti i manju razinu
posttraumatskih simptoma (Sibinga i sur.,
2015; Al-Abedi, Al-Zaywaini i Al-Jerayi,
2020). Uz navedeno, novija istrazivanja
(Olton-Weber, Ritchotte, 2020)

upucuju na pozitivne uéinke mindfulnessa na

Hess i
smanjivanje razine perfekcionizma kod
darovitih ucenika, Sto se takoder moze
odraziti 1 na njihovo sveopc¢e funkcioniranje
u Skolskom okruZenju.

U kontekstu primjene mindfulnessa u
Skolama, odnosno njegove integracije u
Skolski plan i program, postoje primjeri $kola
u SAD-u, Velikoj Britaniji i Australiji koje
unazad nekoliko godina provode mindfulness
trening nakon kojeg su zabiljezeni pozitivni
rezultati, a ono §to je iznimno vazno je da je

djeci mindfulness kao tehnika zanimljiv
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(Broderick i Metz, 2009; Meiklejohn i sur.,
2012; Barnes i sur., 2017). Naime, u
istrazivanju Hupperta i Johnsona (2010)
vecina ucenika je izjavila da uzivaju i imaju
koristi od treninga mindfulnessa, a 74% ih je
reklo da bi zZeljeli nastaviti s njim u
buduénosti.

Sve navedeno ukazuje kako ovakav pristup
moze biti dobar nain za prevenciju
mentalnih poremecaja te opcenito jacanje
snaga kod djece kao i wucenje socio-
emocionalnih vjestina i kompetencija, a
naravno i poboljsanje uspjeha u Skoli
(Moreno-Gomez, Luna i Cejudo, 2020). U
Hrvatskoj mindfulness tehniku mogu izvoditi
strucnjaci iz podru¢ja mentalnog zdravlja
koji imaju zavrSenu edukaciju, najmanje
godinu dana iskustva i u kontinuiranoj su
superviziji (Bori¢evi¢ MarSani¢ i sur., 2015).
Prije nego bi se pocelo s provedbom
mindfulnessa u $kolama, potrebno je
educirati osoblje skole, ali i informirati
ucenike te njithove roditelje o pozitivhim
tehnike

doprinosima  provodenja  te

(Hirshberg i sur., 2020).



ZAKLJUCAK

Okolina u kojoj dijete odrasta moze biti
pozitivna 1 potkrepljujuca, no isto tako moze
biti i ugrozavajuca po njegovo zdravlje, rast i
razvoj. Skola bi kao odgojno-obrazovna
ustanova trebala biti zastitni faktor svoj djeci,
osobito onoj koja imaju nepovoljne okolisne
¢imbenike i dozivljavaju veée razine stresa.
Nastavno na to, potrebno je razmisljati o
uspostavljanju  Skolskog programa  Koji
omogucuje ucenje tehnika koje ¢e pomoci
ucenicima da se lakSe nose sa stresnim
situacijama u Skolskom okruzenju, ali i
drugim zahtjevnim Zivotnim Situacijama.
Mindfulness je stanje svijesti u kojem je
paznja usmjerena prema vlastitim iskustvima
u sadasnjem trenutku, sa stavom prihvacanja
i neprosudivanja. Kao tehnika je prepoznat u
kontekstu suo¢avanja sa stresom, pozitivnog
u¢inka na  socio-emocionalni  razvoj,
poboljsanja indikatora mentalnog zdravlja te
kao preventivna strategija za lakse noSenje sa
frustracijom i stresom. Kao odgojno-
obrazovna ustanova, skola poducava ucenike

o tome kako uciti, odnosno kako poboljsati

procese ucenja, ali 1 noSenja sa
svakodnevnim situacijama u Zivotu. U
vrijeme kada sve vise vraste broj

internaliziranih poremecaja kod djece i

mladih, tehnika mindfulnessa korisna je i kao
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interventna, ali i
(Ghiroldi i sur., 2020). Naime, dogadaji

preventivna strategija

poput mjera fizickog distanciranja i
samoizolacije uslijed pandemije COVID-19
(Panda i sur., 2021; Raguz i sur., 2021),
potresa (Kili¢, Ozgiiven i Sayil, 2003; Liu i
sur., 2011; Salcioglu i Basoglu, 2008) te
konfliktnih zbivanja na podru¢ju Ukrajine
(Joshi i O'donnell, 2003; Khamis, 2015;
Selak Bagari¢, Prijatelj 1 Brezins$¢ak, 2022)
kod odredenog broja djece i njihovih roditelja
doveli su do osjecaja
i/ili

depresivnosti. Isto tako, specifi¢nosti nekih

povecanog

neizvjesnosti, stresa, anksioznosti
aspekata pandemije COVID-19 povecale su
rizik za zlostavljanje i zanemarivanje djece te
dozivljavanje 1 svjedocenje obiteljskom
nasilju (Roje Dapi¢, Buljan Flander i
Prijatelj, 2020). Takoder, povecan rizik za
dozivljavanje poteskoca psihickog zdravlja u
okolnostima pandemije COVID-19 narocito
se pokazao izrazenim kod osoba s kroni¢nim
bolestima (Prijatelj, Buljan Flander i Cagalj
2022).

mindfulness tehnika mogla bi u narednom

Farkas, Zbog svega navedenog,
periodu biti od iznimne koristi, kako djeci,
tako i stru¢nim suradnicima i nastavnicima u
Skolama. Naime, mindfulness vjezbe ne
zahtijevaju puno vremena, a takoder se ne
moraju provoditi svakodnevno. Boricevié

Mars$ani¢ i suradnici (2015) navode kako je
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prihvatljivost provodenja mindfulnessa u
Skolama visoka, dok s druge strane nisu
zabiljezene nezeljene, odnosno Stetne
reakcije kod djece i mladih. Bilo bi korisno
kada bi se neke tehnike provodile barem dva
puta tjedno, pogotovo u vrijeme pojacanog
stresa — primjerice prije perioda mature, kako
bi ucenici bili uspjesniji, visSe usredotoceni,
osjeCali ve¢i mir, ali najvaznije, bili
empati¢na, zadovoljna i sigurnija djeca.
Potrebno je u narednom periodu usmjeriti
raspolozive daljnjem

resurse  prema

istrazivanju mindfulnessa u  kontekstu
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SUMMARY

APPLICABILITY OF THE MINDFULNESS TECHNIQUE IN THE EDUCATIONAL
CONTEXT: ADVANTAGES AND IMPLICATIONS FOR SCHOOLS

Mindfulness is a state of consciousness in which attention is focused on one's own experiences, or bodily sensations,
thoughts, and feelings, and on one's surroundings, in the present moment and with an attitude of appreciation and non-
judgments. This technique helps reduce anxiety, depression, aggression, somatic problems, and improve self-
confidence and social skills among children and youth. Research suggest that the mindfulness technique altered certain
biomarkers in the activities of the immune system. At a time when the number of internalised disorders in children
and young people is growing, the mindfulness technique is both an intervention and a preventive strategy in the school
context. As an educational institution, the school teaches students how to learn, or how to improve the learning process,
but also to decide with everyday life situations. The application of the mindfulness technique in school is important
to practice because it has a positive effect on attention, socio-emotional development, executive functions and
memory.

Key words: immune system, children’s mental health, mindfulness, school
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