2025 jaliusaban Olaszorszagban, Trapaniban vettiink részt a Wellbeing in Nature: Outdoor
Activities for Mental and Physical Health ciml tanfolyamon. A képzésen 6 nemzet 17
részvevojével egyiitt vettiink részt, igy igazan gazdag képet kaptunk az eurdpai tanarsag
mentalis tamogatési programjairdl.

A kurzus soréan atfogo6 képet kaptunk arroél, hogyan jarul hozz4 a természet a mentalis €s fizikai
jollétiinkhoz, és miként lehet ezt a hatast tudatosan beépiteni a mindennapi életbe és az
oktatasba. Megismertiik az 6kopszichologia alapelveit, amelyek ravilagitottak arra, hogy a
természetes kornyezet nem csupan pihenést nytjt, hanem bizonyitottan csokkenti a stresszt,
segiti az érzelmi szabalyozast, javitja a fokuszt, és tdmogatd erd lehet szorongas, depresszio
vagy mentalis tulterheltség esetén. A kurzus hangsulyozta azt is, hogy a természetben to1tott ido
fejleszti a kozosségi €rzést, a kapcsolddast és az empatiat, igy nemcsak egyéni, hanem csoportos
szinten is pozitivan hat.

A program jelentds része gyakorlati tevékenységekbdl allt, amelyeket szabadtéren végeztiink.
Mindfulness-gyakorlatok, jelenlétre fokuszalo feladatok és csapatépitd aktivitdsok segitettek
abban, hogy a természethez val6 kapcsolddas ne elméleti fogalom, hanem valos, megélt élmény
legyen. Kreativ feladatok — példaul rajzok, vizualizaciok vagy kiilonféle természet-inspiralta
alkotasok — tdmogattak az onkifejezést és a lelki feltoltédést. Emellett megismertiik azokat a
modszereket is, amelyekkel akkor is becsempészhetjiik a természet hatasat az orainkra, ha
fizikailag nem tudunk kimenni: vizualis eszk6zok, hanganyagok, digitélis tartalmak és a tér
tudatos kialakitasa is szerepet kaptak.

Kiemelt t¢émaként foglalkoztunk azzal, hogyan lehet a természetkozeli szemléletet az iskolai
kdrnyezetbe épiteni. Megismertiik a biophilic design alapelveit, amelyek segitenek abban, hogy
az iskolai terek még zartan is kozelebb hozzdk a természet érzetét, ezaltal timogassak a didkok
jollétét és tanuldsi folyamatait. A kurzus részeként sajat projektet is terveztiink, amelyben
gyakorlati 1épésekben fogalmaztuk meg, hogyan valdsithatjuk meg a természet integralasat a
sajat intézményiinkben — legyen sz6 akar egy kert kialakitasarol, akar rendszeres szabadtéri
orakrol, vagy egyszeriien csak tudatos tanoravezetési modszerekrol.




