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Mindfulness and Meditation: Well-being at School and Life

A ,,Mindfulness and Meditation: Well-being at School and Life” cimii el6adas a tudatos
jelenlét és meditacid szerepét vizsgalta a mindennapi életben és az iskolai kdrnyezetben.
Az esemény célja az volt, hogy ravilagitson a mentalis egészség fontossagara, kiilondsen a
fiatalok és pedagdgusok korében.

A mindfulness egy olyan technika, amely segit jelen lenni a pillanatban, itélkezés nélkiil.
A meditéacio6 pedig egy gyakorlati eszkdz, amely tdmogatja az dnismeret fejlodését és a belsd
egyensuly megteremtését.

Az eléadok elmagyardztak, hogy a rendszeres meditacid csokkentheti a stresszt és szorongést.
Kiemelték, hogy a didkok figyelme ¢€s tanuldsi képessége is javulhat a mindfulness
gyakorlatok révén.

A résztvevok megtudhattak, hogyan épithetd be a tudatos jelenlét az iskolai tanorakba.
Példaként hoztak fel a ,,3 mély 1élegzet” technikat, amely egyszerti, de hatékony mddszer
stresszhelyzetekben.

A tanarok szdmara ez segithet a kiégés megel6zésében és az empatikus hozzaallas
fenntartasaban.

Az eldadas soran gyakorlati példakat is kiprobalhattunk, mint példaul a testpasztazas vagy a
1égzésfigyelés.

Ezek a gyakorlatok nem igényelnek sok 1d6t, mégis érezheten javitjak a kdzérzetet.

A mindfulness eldsegiti az érzelmek jobb kezelését, igy a konfliktusok is konnyebben
oldodnak meg.

Az iskolékban a pozitiv 1égkor kialakuldsahoz is hozzajarulhat a rendszeres gyakorlas.

A meditacio nem vallasos gyakorlatként jelent meg, hanem tudoméanyosan alatamasztott
eszkozként.

Tobb kutatas is bizonyitja, hogy a mindfulness csokkentheti a depresszid és szorongas
tiineteit.

A tanulok kozott n6 a koncentracios képesség €s javul az osztalykdzosség hangulata.
Fontos, hogy a gyakorlatokat a gyerekek életkori sajatossadgaihoz igazitsuk.

Az eldadok szerint mar napi 5-10 perc tudatos jelenlét is érezhetd valtozast hozhat.
Kiilonosen a vizsgaiddszakokban lehet hasznos, amikor a stressz szintje magasabb.

Az iskolavezetés tdmogatasa elengedhetetlen a programok bevezetéséhez.

A tanarok képzése kulcsszerepet jatszik a sikeres megvaldsitasban.

Az eseményen hangstlyoztdk a rendszeresség és kovetkezetesség fontossagat.

A mindfulness és meditacid nem gyors megoldasok, de hosszu tavon hatékonyak.

Sokan szdmoltak be arrdl, hogy nyugodtabbak és kiegyenstlyozottabbak lettek a gyakorlas
hataséra.

Az elbadas végén lehetdség nyilt kérdéseket feltenni és tapasztalatot cserélni.

A résztvevok pozitivan értékelték a gyakorlati megkozelitést és a baratsagos 1égkort.

A téma aktualitasa és fontossdga miatt sokan érdeklddtek a folytatas irant.

A tudatos jelenlét segit abban, hogy jobban kapcsolddjunk dnmagunkhoz és masokhoz.



Ezaltal javul a kozosségek mindsége €s a mentalis egészség szintje.
Az eldadas inspirald és szemléletformald élmény volt minden résztvevd szamara.

Gyakorlatok a képzésen:

miutan megismerkedtiink a ,,chikung” alapfogalmaival, lepéseivel, ezutan minden reggel
ezzel a meditacids, 1égzés gyakorlattal kezdtiik a napot.

Minden nap volt egy dnismereti gyakorlat.

pl.:

allatképek koziil kivalasztani harmat, ami most jellemez téged.

Csak jo tulajdonsagok irasa

célbadobos- kiilonbozo utasitasokkal (biztatas, lehuzos, csendben vagy, kétségek kozt
hagyva)

meditaciok- vezetett.

Délutanonként kdzds programokon is részt vettiink: pl. kirdndulas a Teide-hez, hajozas.
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