Tudatossag és érzelmi biztonsag az oktatasban: Mindfulness-élményeim irorszagban

2025 juniusaban a JUTAKI Kft. delegaltjaként vehettem részt az Erasmus+ munkatarsi mobilitas
keretében megvalésult "Well-being and Mindfulness in the classroom" kurzuson Dublinban.
Mentalhigiénés szakemberként és trénerként elsédleges célom az volt, hogy elmélyitsem
tudasomat a pozitiv tanulasi klima kialakitasaban, és olyan eszkdzdket sajatitsak el, amelyekkel
hatékonyabban tAmogathatom a pedagdgusok és tanuldk jéliétét.

Moédszertani kincstar: A tudatossagtol az érzelmi intelligenciaig A kurzus soran a English
Matters International szakért6itdl olyan rendszerszemléletli modelleket és technikakat
tanulhattam, amelyek a mindennapi oktatasi gyakorlatba is kdnnyen beépithetdk:

e Erzelmi tudatossag fejlesztése: Megismertem a Yale Center for Emotional Intelligence
RULER technikgjat és a Mood Meter eszkozt, amelyek keretet adnak az
érzelemszabalyozas tanitasahoz.

e Mindfulness a gyakorlatban: Sajat éiményi tapasztalatot szereztem a tai-chi, a sétalo
meditacio, valamint a kiilénb6z6 1égzégyakorlatok (pl. "anchor breath”, "box breathing")
terlletén, amelyek segitik a fokusz megtartasat és a belsd egyensuly megteremtését.

o Reflektiv eszkdzdk: Kiprobaltuk a ,Wheel of Awareness” és ,Mindsight” modelleket,
valamint a ,blob tree” és ,writing stations” technikakat, amelyek az onreflexiét és a
perspektivavaltast tamogatjak.

A torténetmesélés és a miivészet ereje A képzés egyik legvaratlanabb és legértékesebb
felismerése a storytelling (t6rténetmesélés) pedagdgiai ereje volt. Megtapasztaltam, hogyan
képesek a k6zds torténetek érzelmi bevonddast és mély empatiat generalni a csoporttagok
koz6tt. Emellett az ir Nemzeti Galériaban végzett gyakorlatok ravilagitottak arra, miként
valaszthatok el a tények a sajat értelmezéseinktél — ez a tudas nemcsak a mivészetértésben,
hanem a hatékony kommunikaciéban is kulcsfontossagu.

Nemzetkozi kitekintés és k6zosség A dublini hét soran lehetéségem nyilt francia, német,
spanyol, olasz és portugal kollégakkal tapasztalatot cserélni. Ezek az interakciok nemcsak az
interkulturalis kompetenciaimat fejlesztették, hanem megerésitették bennem az eurdpai oktatasi
dimenzié iranti elkbtelezettséget is.

Gyakorlati hasznosulas és disszeminacidé A megszerzett tudast mar aktivan integralom a
munkamba:

o Képzésfejlesztés: A JUTAKI Kft. mentalhigiénés képzéseit kiegészitettem a tanult
mindfulness-alapu moédszerekkel.

e Pszichoedukacié: Hazai oktatasi intézményekben tartok miihelyfoglalkozasokat és
tamogato csoportokat pedagégusok szamara, ahol a maltai j6 gyakorlatokat adaptalom.

e Szakmai megosztas: 2025 oktdberében az Erasmus Days keretében workshopot
vezettem, ahol a magyar nyelv(i disszeminacio révéen azokhoz a kollégakhoz is
eljuttattam a modszereket, akiknek nincs lehetéségik idegen nyelvi képzéseken részt
venni.



Osszegzés Ez a mobilitas egyszerre jelentett szamomra szakmai megujulast és személyes
toltekezést. Megerésitett abban, hogy a tanulas eredményessége elvalaszthatatlan a
résztvevok érzelmi biztonsagatol és jollététdl. Halas vagyok a lehetéségért, hogy ezzel a
gazdag eszkdztarral térhettem haza, és tamogathatom a hazai pedagégustarsadalom mentalis
egeszségét.




