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Az dnszabalyozas fontos komponensei a végrehajtéo miikodések, amelyek
olyan top-down folyamatok, amelyek segitségével képesek vagyunk a tudatos,
célorientalt viselkedésre. Ide tartozik a munkamemoéria (informacié fejben
tartasa és manipulalasa), a gatlasi készség (az automatikus valasz gatlasa) és a
kognitiv flexibilitas (kilonb6z6 dimenzidk kozotti rugalmas valtas), illetve olyan
magasabb szintli készségek, mint a tervezés vagy a problémamegoldas. Ezen
készségek jelent6ségét a gyerekek fejlédésében nehéz tulbecsiilni, szorosan
osszefliggnek példaul a szocialis kompetenciakkal (Denham és mtsai, 2015) és
érzelmi jolléttel (Riggs és mtsai, 2006), valamint erésebb bejosloi a késbébbi
iskolai teljesitménynek, mint akar az IQ (Blair és Razza, 2007). A végrehajto
készségek tehat nagy szerepet jatszanak abban, hogy a gyermek hogyan tud
alkalmazkodni az iskola elvardsaihoz. A gyerekek végrehajtd miikodéseire
azonban nagy heterogenitds jellemz6, ugyanis példaul az alacsony
szocioOkondmiai statusz egy erds rizikéfaktor (Hackman és Farah, 2009). Ezen
tul az otthoni koérnyezet fontos szerepet jatszik a gyerekek végrehajtéd
készségeinek szintjében. Harom kiilonb6z6 vizsgalatban is megerdsitettiik, hogy
a jaték kulcsfontossagu: az otthoni jaték gyakorisaga és a jaték szerepére
vonatkoz6 pozitiv sziil6i attitlid szignifikdns bejosléi voltak az o6vodasok
végrehajtdo miikodéseinek fejlettsége szempontjabdl, mind magyar, mind pedig
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és Futo, 2020; Metaferia, Futo és Takacs, 2021). A nagymértékii heterogeneitas
miatt fontos, hogy bizonyitékokkal alatamasztott modszereket dolgozzunk ki a
végrehajto funkciok fejlesztésére.

Ami a végrehajt6 funkcidk fejleszthetdségét illeti, egy metaanalizis soran
azokat a tanulmanyokat gy(jtottilk 0Ossze, amelyekben explicit modon
tréningezték a gyerekek bizonyos végrehajté készségét, és igy vizsgaltuk a
harom alap komponensen (munkamemdria, gatlas és kognitiv flexibilitas)
mutatkozo kozeli és tavoli transzferhatasokat (Kassai, Futo, Demetrovics és
Takacs, 2019). Mig jelentds kozeli transzferhatast talaltunk, arra nincs meggy6z6
bizonyiték, hogy tavoli transzferhatds is mutatkozna. Az eredmény
megkérddjelezi azon intervenciok praktikus hozadékat (pl. CogMed szoftver),
amelyek soran a végrehajté miikodéseket igénybe vevé feladatokat gyakorolnak
a gyerekek. A kézirat a nivos Psychological Bulletin cim folydiratban jelent meg.

Diamond és Lee (2011) kvalitativ szakirodalomattekintése arra jutott,
hogy szamos modszer létezik a szakirodalomban a gyermekek végrehajtd
miikodéseinek fejlesztésére. Ezen tanulmanyra alapozva a teriileten elérhet6
tudomanyos bizonyiték szintetizalasanak céljabdl egy metaanalizist végeztiink,
amelyben az 0sszes viselkedéses intervenciot illetd eredményt osszevontuk.
Kilencven tanulmany eredményei alapjan azt talaltuk, hogy a végrehajt6
készségek fejleszthet6k gyermekkorban (Takacs és Kassai, 2019). Ismételten azt
talaltuk, hogy ezen készségek explicit gyakoroltatdsa nem a leghatékonyabb
modszer, foleg az atipikus mintadk esetében. Ezzel szemben kiemelked6en
hatékonynak talaltuk az olyan programokat, amik a gyerekek szamara uj
onszabalyozasi stratégiakat adnak: atipikusan fejl6d6 mintak esetében a

biofeedback segitségével tamogatott relaxacio és a stratégiatanulasi intervenciok



bizonyultak hatékonynak, mig a tipikusan fejl6d6é mintak esetében a mindfulness
(tudatos jelenlét) meditacio emelkedett ki, szignifikans, kozepes méretii jotékony
hatast mutatkozott az elérhet§ hat kisérlet eredményei alapjan. Azt talaltuk,
hogy a mindfulness-alapu programok hatékonyan fejlesztik a munkamemoriat
(szignifikans, nagy hatas az egyetlen elérhet6 vizsgalat alapjan) és a gatlasi
készséget (szignifikans, kis hatas o6t kisérlet alapjan), azonban a kognitiv
flexibilitas teriiletén nem talaltunk szignifikans hatast.

Egy masik metaanalitikus vizsgalatunkban megerdsitettiik, hogy a
mindfulness meditacié hatékonyan csokkenti a gyerekek figyelemhianyos és
hiperaktiv tiineteit (Vekety, Logemann és Takacs, 2021). Az ezen vizsgalatokba
bevont mindfulness intervenciék tartalmi analizisét is elvégeztiikk, hogy
bemutassuk a legjobb gyakorlatokat, és arra jutottunk, hogy a legtobb vizsgalat

(Vekety, Kassai és Takacs, elbiralas alatt).

Ezen eredmények alapjan egy vizsgalatsorozatot inditottam a meditacié
potencialis jotékony hatasainak vizsgalatara. 2017 és 2018 augusztusaban egy
randomizalt, kontrollalt terepkisérlet keretében a mindfulness meditacid
hatékonysagat vizsgaltuk az iskolakezdés el6tt allé 6vodasok felkészitésére. A 6-
7 éves gyerekek végrehajto miikodéseit, reggeli kortizolszintjét (stresszhormon),
illetve stresszreakciojat meértiik a kisérleti kondiciok fliggvényében: egy
egyhetes, intenziv mindfulness program, illetve egy passziv kontrollcsoport
résztvevoinél. Ezt kovetéen a gyerekeket két alkalommal utankovettiik:
szeptemberben - az iskola els6 hetében -, illetve oktéberben kortizolmintakat
vettiink a gyerekek stresszszintjének meghatarozasahoz. Feltételezésem volt,
hogy egy rovid mindfulness program is jelent6sen fejleszti a gyerekek

onszabalyozasat és végrehajt6 miikodéseit, aminek egy potencialis



mechanizmusa lehet, hogy csokkenti a gyerekek stresszszintjét. Ezt a
feltételezést arra a metaanalitikus vizsgalatunkra alapoztam, amelyben a
kisérleti eredmények alapjan a meditacids programok kortizolszintre gyakorolt
jotékony kronikus hatasat igazoltuk, kifejezetten a rizikdcsoportok esetében
(Koncz, Demetrovics és Takacs, 2021). Bar a vizsgalatban a végrehajtd
miikodések tekintetében nem volt szignifikdns hatasa ennek a rovid
programnak, a  kisfilk esetében az  iskolakezdéskor = mutatott
kortizolszintemelkedést jelent6sen csokkentette (Koncz, Kassai, Demetrovics és
Takacs, elbiralas alatt).

Ezt kovet6en egy hasonléd kisérletben az iskolakezdés utan elséOs
gyerekekkel alkalmaztunk egy rovid mindfulness programot (Koncz,
Demetrovics, & Takacs, under review). Ezen vizsgalat eredményei szerint a
mindfulness jelentdsen fejlesztette a gyerekek kognitiv flexibilitasat, hozzajarult
a proszocialis készségek fejlédéséhez és az érzelmi problémak csokkentéséhez.
Végezetil a lany résztvevok esetében a munkamemoria készségét fejlesztette.

Egy nagyszabasu vizsgalat soran egy egyéves program hatasat vizsgaltuk
a 2018/2019-es tanévben alacsony szociookondmiai statuszi nagycsoportos
ovodasok végrehajté miikodéseire és iskolakezdés koriili stresszszintjére és
szempontbdl nagyon vegyes o6vodai csoportokon belil a gyerekeket
véletlenszerlien osztottuk egy mindfulness vagy egy kontrollcsoportba. A
csoportok heti rendszerességgel vettek részt vagy egy mindfulness-alapu vagy
egy szabadjaték (aktiv kontrollfeltétel) foglalkozason. A vizsgalat céljabdl
kidolgoztunk egy 20 iiléses, mesébe agyazott mindfulness programot, amelyet

egy pszichologus vezetésével az 6vodaban valdsitottunk meg, és amely soran a



mindfulness gyakorlatok széles skalajaval ismerkedtek meg a gyerekek illetve
mas, mindfulness-alapi programokhoz hasonléan, foglalkoztak alapvetd
érzelmekkel, illetve szocidlis helyzetekkel. El6méréseket szeptemberben,
kozbiils§ méréseket 10 {ilés utdn januarban, és utoméréseket 20 {ilés
befejeztével, juniusban végeztiink. Az eredmények szerint a mindfulness
programnak jotékony hatasa volt a gyerekek rovidtava emlékezetére, valamint
az alacsony szociookonomiai helyzetben nevelkedd gyerekek gatlasi készségére
is.

A mindfulness oktatasban val6 alkalmazasara egy masik megoldas lehet
egy olyan eszkoz hasznalata, ami neurofeedback segitségével visszajelzést ad a
meditacio soran. Ilyen példaul a Muse nevl EEG fejpant, amely az oszcillaciés
aktivitas alapjan egy applikaci6 segitségével ad instrukcidkat a meditalashoz,
valamint hanghatasok segitségével visszajelzést a 1égzésgyakorlatok soran. Egy
ilyen eszkoz segitségével a gyerekek oOnalléan tudnak meditalni. Egy pilot
vizsgalatunk eredményei szerint ez egy igéretes moddszer, ugyanis 9-10 éves
gyerekek korében konnyen alkalmazhatonak és motivalonak taldltunk egy 8
liléses programot az altalanos iskolai kérnyezetben, illetve pozitiv eredményeket
talaltunk két gatlasi készséget mérd teszten is, valamint az agyi oszcillas adatok
alapjan a gyerekek fokuszalt figyelmét is fejlesztette a mindfulness program
(Vekety, Logemann és Takacs, elbiralas alatt).

A palyazat eredményei tehat altalanossagban megerdsitik a mindfulness
potencialjat a gyerekek onszabalyoz6 készségeinek, végrehajté miikodéseinek
fejlesztése szempontjabdl. Azonban az egyes vizsgalatok némileg eltérd
eredményekre jutottak: a végrehajté funkciok nem ugyanazon komponensein

talaltunk hatast a kilonbo6z6 kisérletekben, illetve néhany esetben kiilonb6zd



alcsoportok esetében (pl. lanyok, fidk, alacsony szociookondmiai helyzeti
csaladok gyermekei) volt csak hatas. Tovabbi kutatds sziikséges tehat mind
atekintetben, hogy milyen mechanizmusok segitségével segitik a mindfulness-
alapt programok a gyerekek végrehajt6 milkodéseit és a kiilonbozo
komponenseket, illetve azt illetéen, hogy milyen valtozok moderaljak az
intervencidé hatékonysagat, milyen csoportok szamara kifejezetten hatékony ez a
modszer. Feltételezhetd példaul, hogy a kiilonb6z6 rizikécsoportok esetében
hatékonyabb, mint mas nemrizikds résztvevdk esezében, mint ahogyan azt az
alacsony szociookondémiai helyzetd csaladokban felnévd gyerekek gatlasi
készségének esetében (Kassai, Futo és Takacs, el6késziiletben), valamint az
emelkedett kortizolszint szempontjabdl veszélyeztett felndttek kortizolszinjének
esetében (Koncz, Demetrovics és Takacs, 2021) is kimutattuk. Tovabbi érdekes
kérdés, hogy a gyermeki temperamentum mennyiben moderalja a mindfulness-
alapu programok hatékonysagat.

A palyazat keretében hat publikacié jelent meg D1-es besorolasu
folyoiratokban, tovabbi két cikk Q1-es folydiratokban, valamint harom cikk egy
Q2-es folydiratban, amelyek Osszesitett impakt faktora 63,028. Jelenleg négy

tovabbi kézirat van elbiralas alatt, valamint egy tanulmany el6késziiletben.



