Co-funded by
the European Union

@)

\

Al@Smile

Terdpias intézkedések az
iskolaban és otthon,
beleértve a természetalapu
tevékenyseégeket is

This project has been funded with support from the European
Commission. This publication reflects the views only of the author,
and the Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein.

PROJECT NUMBER:
Project No : 2023-1-DE03-KA220-SCH-000161162



ARTIFICIAL
INTELLIGENCE

& SUSTAINABLE
EDUCATIONAL
TOOLS

FOR THE
PREVENTION OF

TEENAGERS'
PSYCHOLOGICAL
DISORDERS.

Al@Smile

AN ERASMUS+
PROJECT

FUNDED WITH

THE SUPPORT

FROM THE

EUROPEAN
COMMISSION

MENTAL HEALTH

TRAINING

TECHNOLOGY

EDUCATION
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Miért fontos:

A mentalis egészség alapvet6 a tanulashoz, a kapcsolatokhoz és az altalanos joléthez. Egyszeri
stratégiak segithetnek a diakoknak abban, hogy kiegyensulyozottabbnak, magabiztosabbnak es
kapcsolédobbnak érezzék magukat.

Mit fogsz megtanuini:
*Egyszerl mindfulness- és onreflexids technikak
*Hogyan csokkentsd a stresszt és javitsd a koncentraciot
-Baratsagok megerésitéseének maodjai és pozitiv iskolai kornyezet kialakitasa
*Tevékenységek, amelyek tamogatjak az érzelmi jollétet az iskolaban és otthon

F6 gondolatok:
A mindfulness mikodik! Egyszer( gyakorlatokkal kezelhetok az érzelmek és csOkkenthetd a
stressz.
*A termeészet gyogyit! A szabadban toltott id6 javithatja a hangulatot és a figyelmet.
A kapcsolatok szamitanak! A tamogato kornyezet seqiti a diakokat a kibontakozasban.
*‘Nem vagy egyedul! Ezek a technikak hasznosak, de ha valaki nehézségekkel kuzd, fontos a
szakmai segitség.




Content

1 — Osztalytermi tamogaté stratégiak

1.1 Gondolkodasmaod: Hogyan kezeljuk a stresszt

1.2 Tudatos jelenlét (mindfulness)

1.3 Tudatos Jelenléten Alapulé Stresszcsdkkentés (MBSR) — Ulések attekintése
1.4 Progressziv izomrelaxacio (PMR)

1.5 Légzbgyakorlatok

1.6 Hala

1.7 Szocialis és érzelmi tanulas

1.8 Pozitiv kapcsolatok és alkalmazkodé tanulasi kornyezetek el6segitése

2 — Otthoni tamogaté stratégiak

2.1 Békés kornyezet kialakitasa: Stresszmentes otthon a serdul6k mentalis egészségéert
2.2 Nevelési stilusok és hatasuk a serdul6k mentalis egészségére

2.3 A napi rutin fontossaga a gyermek fejlédésében

3 — A természet elényei a mentalis egészségre

3.1 Az alvas hatasa a serdulok mentalis egészségére

3.2 A taplalkozas jelentésége a mentalis egészseg szempontjabol

3.3 Afizikai aktivitas szerepe a serdul6k mentalis egészségében

3.4 A természet hatasa a gyermekek és serdul6k mentalis egészségére és jollétére




Glossary

*Tudatos jelenlét (mindfulness) — A gyakorlat, hogy teljes mértékben jelen vagyunk és tudataban vagyunk gondolatainknak, érzéseinknek és
kornyezetunknek.

*Onreflexié (introspekcid) — Sajat gondolataink és érzelmeink vizsgalatanak folyamata.

*Erzelmi ellenallé képesség (reziliencia) — A képesség a stresszhez, kihivasokhoz vagy nehézségekhez valé alkalmazkodasra és felépiilésre.

*Pszicholdgiai jollét — A mentalis egészség olyan allapota, amely boldogsagot, alacsony stresszszintet és érzelmi egyensulyt jelent.

*Stresszkezelés — Technikak és stratégiak a stressz kontrollalasara és csdkkentésére.

*Tarsas kapcsolatok — Masokkal valé kapcsolatok és interakciok, amelyek hatassal vannak az érzelmi és mentalis egészségre.

*Oktatasi kornyezet — Az a tér, ahol a tanulas torténik, beleértve az iskolakat, tantermeket és otthoni tanulasi helyeket.

*Természetkozeli tevékenységek — Szabadtéri tevékenységek, amelyek elésegitik a mentalis és fizikai jollétet, példaul séta, kertészkedés vagy
tudatos jelenlét a természetben.

Tamogatorendszer — Egy olyan személyes halozat, amely érzelmi, mentalis vagy gyakorlati tamogatast nyujt.

*Mentalhigiénés szakember — Képzett szakért6, példaul pszicholégus vagy tanacsado, aki segit mentalis problémak esetén.

«Ongondoskodas — Olyan tevékenységek és gyakorlatok, amelyek elésegitik a személyes jollétet és csdkkentik a stresszt.

*Megklizdési stratégiak — Technikak a stressz, az érzelmek és a kihivasok hatékony kezelésére.

*Relaxacids technikak — Mddszerek, mint a mélylégzés, meditacio vagy progressziv izomrelaxacio a stressz csokkentésére.

*Erzelemszabalyozas — Az érzelmek kezelésének és megfeleld kifejezésének képessége.

*Beavatkozas — Olyan cselekvések, amelyek célja egy helyzet javitasa, példaul mentalis egészséget tamogato stratégiak bevezetése.
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