
2025 júliusában Olaszországban, Trapaniban vettünk részt a Wellbeing in Nature: Outdoor 

Activities for Mental and Physical Health című tanfolyamon. A képzésen 6 nemzet 17 

részvevőjével együtt vettünk részt, így igazán gazdag képet kaptunk az európai tanárság 

mentális támogatási programjairól.  

A kurzus során átfogó képet kaptunk arról, hogyan járul hozzá a természet a mentális és fizikai 

jóllétünkhöz, és miként lehet ezt a hatást tudatosan beépíteni a mindennapi életbe és az 

oktatásba. Megismertük az ökopszichológia alapelveit, amelyek rávilágítottak arra, hogy a 

természetes környezet nem csupán pihenést nyújt, hanem bizonyítottan csökkenti a stresszt, 

segíti az érzelmi szabályozást, javítja a fókuszt, és támogató erő lehet szorongás, depresszió 

vagy mentális túlterheltség esetén. A kurzus hangsúlyozta azt is, hogy a természetben töltött idő 

fejleszti a közösségi érzést, a kapcsolódást és az empátiát, így nemcsak egyéni, hanem csoportos 

szinten is pozitívan hat. 

A program jelentős része gyakorlati tevékenységekből állt, amelyeket szabadtéren végeztünk. 

Mindfulness-gyakorlatok, jelenlétre fókuszáló feladatok és csapatépítő aktivitások segítettek 

abban, hogy a természethez való kapcsolódás ne elméleti fogalom, hanem valós, megélt élmény 

legyen. Kreatív feladatok – például rajzok, vizualizációk vagy különféle természet-inspirálta 

alkotások – támogatták az önkifejezést és a lelki feltöltődést. Emellett megismertük azokat a 

módszereket is, amelyekkel akkor is becsempészhetjük a természet hatását az óráinkra, ha 

fizikailag nem tudunk kimenni: vizuális eszközök, hanganyagok, digitális tartalmak és a tér 

tudatos kialakítása is szerepet kaptak. 

Kiemelt témaként foglalkoztunk azzal, hogyan lehet a természetközeli szemléletet az iskolai 

környezetbe építeni. Megismertük a biophilic design alapelveit, amelyek segítenek abban, hogy 

az iskolai terek még zártan is közelebb hozzák a természet érzetét, ezáltal támogassák a diákok 

jóllétét és tanulási folyamatait. A kurzus részeként saját projektet is terveztünk, amelyben 

gyakorlati lépésekben fogalmaztuk meg, hogyan valósíthatjuk meg a természet integrálását a 

saját intézményünkben – legyen szó akár egy kert kialakításáról, akár rendszeres szabadtéri 

órákról, vagy egyszerűen csak tudatos tanóravezetési módszerekről. 

 


