Beszamolo

Az Erasmus program keretében 2024. oktéber 21 - 25 kozott a spanyolorszagi Alicante-ban vettem
részt a Mindfulness és a Légzéstechnikak elnevezésl tovabbképzésen. Ez a kurzus bevezetést

nygjtott a mindfulness és a légzéstechnikék alapjaiba, bemutatva azek gyakorlati alkalmazasat a

mindennapi életben és az oktatasban. A kurzus célja az volt, hogy megtapasztaljuk a tudatos
jelenlét és a helyes légzés pozitiv hatdsait, valamint eszkozt kapjunk ezek beillesztésére sajat
életlinkbe és munkankba.

A mindfulness és légzéstechnikak ismerete kiillonésen hasznos a kézépiskolai tandrok szamara,
mert segithet abban, hogy hatékonyabbd és kiegyensulyozottabba tegylk mind sajat munkankat,
mind a diakok tanulasi élményét. Ennek a modszernek az alkalmazésa szamos elényokkel jar az
oktatasban:

A mindfulness technikak segitenek a tanaroknak a napi stressz csokkentésében, igy jobban

tudjuk kezelni a kihivasokat és megelézhetjiik a kiégest.

Ezen technikak alkalmazaséval nyugodtabb és befogadébb osztalytermi légkért teremthetink,
amely el8segiti a tanuldk jolétét és koncentraciojat.

A didkokkal kdzésen végzett légzési és mindfulness gyakorlatok segitenek csokkenteni

a
szorongast és a figyelemzavart, ami pozitiv hatassal van a viselkedésiikre és egylittmiikddési

készseégukre.

A mindfulness gyakorlatai segitenek a tanuloéknak jobban ésszpontositani €s hatékonyabban
feldolgozni az informaciékat, igy javithatjdk az iskolai teljesitményt.
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tanarok és diakok kozott, ami hosszu tavon hozzéjarul a sikeres oktatashoz.
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Amédszerek segitik a tanarokat és didkokat abban, hogy tudatosabban kezeljék az érzelmeiket,
jobban megértsék méasok nézépontjat és hatékonyabban oldjak mega konfliktusokat.
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i gyakorlatok révid idé alatt i

végén vagy akér a tanitasi sziinetekben, igy kénnyen integralhatdk a tanitasi napba.

Osszességében ez a médszer tdmogatja a tanarok mentalis és érzelmi jolétét, mikdzben pozitiv
hatassal van a didkok tanulasara és fejlédésére is, hozzéjarulva egy harmonikusabb és
hatékonyabb tanulasi kdrnyezet kialakitasahoz.

Koszonom a lehetéséget!

Flzesi Brigitta

Budapest, 2025. marcius 10.



