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Alicante 2024  Mindfulness and
Meditation: Well-being at School and
Life

2024. julius 7-13-ig Spanyolorszagban,
Alicantéban, egy Erasmus kurzuson vettem
részt, melynek cime: ,,Mindfulness, Jollét az
Iskoliban és az Eletben” volt. A koncentralt,
tudatos jelenlét, a fokuszalas, az itt és most, a
stressz  kezelése, mindennapi ¢életiinkben
egyre nagyobb szerepet jatszik. Fontos, hogy
megorizzik ¢és fejlessziik mentalis ¢és
emocionalis egészségiinket, jollétiinket, hogy
a mindennapokban jobban tudjam kezelni,
tdmogatni didkjaim ¢és a magam mentalis
egyensulyat. Hogy olyan technikakat tanuljak,
melyekkel segiteni tudom majd 6nmagamat és
tanitvanyaimat  is  lelki  egyensulyuk
megOrzésében, segitsem Oket a stressz, a
fesziiltség olddsdban. Tanarként tamogatd és
hatékonyabb legyek. Erezzem és megtanuljam
erdsiteni a Well-Being-et, a jolét és jollét
allapotat. A tanultakat pedagégusi munkam
sordn is szeretném alkalmazni.

Az  Alicantéban megszervezett kurzus
kivaloan egyesitette a Mindfulness elméletét
¢s a gyakorlatat.

A kurzus elvégzésével olyan, a hétkdznapi
¢letben konnyen és jol alkalmazhaté twjabb
technikdkat tanultam, melyek segithetnek
mindfulness ¢és meditaciés gyakorlatokat
tervezni, levezetni, melyek alkalmasak ezeket
a mindennapi élet és az iskolai rutin részévé
tenni.

Tobbek  kozt:  gyakorlatok  az  elme
lecsendesitésére, a fesziiltség, a stressz
levezetésére. — tudatos, mindful séta, test
scan, tilo-fekvé meditacio, légzéstechnikak,
mindful meditdacio, mindful kommunikacio,
mindful  egyiittérzés,  mindful  kreativ
feladatmegoldasok, és a Chi-Qung.
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Vagy az asszertiv kommunikacié: - mindful
hallgatas, odafigyelés, heartful gyakorlatok,
pozitivitds, elfogadas és hala gyakorlatok,
figyelem és befogadas, mindful most percek,
mindful kérdezéstechnikak, mindful

kommunikdcio, melyek hatékony eszk6zok a
pozitivabb kapcsolat teremtésre mind a
didkokkal, mind a kollégékkal, a vezetdséggel
¢s a sziilokkel.

= A kurzus masik
nagyon hasznos része volt, hogy nemzetkdzi



kollégakkal ismerkedhettem meg a mobilitas
soran. Igy széleskorii lehetéséget kaptunk a
mar bevalt gyakorlatok megosztasara is, hogy
tanulhassunk egymastol.

Spanyolorszag, Alicante, elképzelhetetlen
lenne kulturalis élvezetek nélkiil.

A PMS nyelvi képzd intézmény a mobilitas
részeként kedveskedett nekiink néhany
felejthetetlen programmal. gy meglatogattuk
a varos jelképévé valt hegy tetején 1évo
Eréditményt, a Régészeti mizeumot. Es
természetesen a kulinaris ¢élvezetek sem
maradhattak ki, igy egy helyi étteremben, kézi
vezérléssel elkészitettik a jol ismert ¢€s
méltan nemzetkozi hiri pajellat és persze
mell¢ az iiditd, gyiimolcsds Sangriat is.




