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2. egység – Terápiás intézkedések az 
iskolában és otthon, beleértve a 
természetalapú tevékenységeket is

Miért fontos:
A mentális egészség alapvető a tanuláshoz, a kapcsolatokhoz és az általános jóléthez. Egyszerű 
stratégiák segíthetnek a diákoknak abban, hogy kiegyensúlyozottabbnak, magabiztosabbnak és 
kapcsolódóbbnak érezzék magukat.
Mit fogsz megtanulni:

•Egyszerű mindfulness- és önreflexiós technikák
•Hogyan csökkentsd a stresszt és javítsd a koncentrációt
•Barátságok megerősítésének módjai és pozitív iskolai környezet kialakítása
•Tevékenységek, amelyek támogatják az érzelmi jóllétet az iskolában és otthon
Fő gondolatok:

•A mindfulness működik! Egyszerű gyakorlatokkal kezelhetők az érzelmek és csökkenthető a 
stressz.

•A természet gyógyít! A szabadban töltött idő javíthatja a hangulatot és a figyelmet.
•A kapcsolatok számítanak! A támogató környezet segíti a diákokat a kibontakozásban.
•Nem vagy egyedül! Ezek a technikák hasznosak, de ha valaki nehézségekkel küzd, fontos a 
szakmai segítség.
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Glossary

•Tudatos jelenlét (mindfulness) – A gyakorlat, hogy teljes mértékben jelen vagyunk és tudatában vagyunk gondolatainknak, érzéseinknek és 
környezetünknek.

•Önreflexió (introspekció) – Saját gondolataink és érzelmeink vizsgálatának folyamata.
•Érzelmi ellenálló képesség (reziliencia) – A képesség a stresszhez, kihívásokhoz vagy nehézségekhez való alkalmazkodásra és felépülésre.
•Pszichológiai jóllét – A mentális egészség olyan állapota, amely boldogságot, alacsony stresszszintet és érzelmi egyensúlyt jelent.
•Stresszkezelés – Technikák és stratégiák a stressz kontrollálására és csökkentésére.
•Társas kapcsolatok – Másokkal való kapcsolatok és interakciók, amelyek hatással vannak az érzelmi és mentális egészségre.
•Oktatási környezet – Az a tér, ahol a tanulás történik, beleértve az iskolákat, tantermeket és otthoni tanulási helyeket.
•Természetközeli tevékenységek – Szabadtéri tevékenységek, amelyek elősegítik a mentális és fizikai jóllétet, például séta, kertészkedés vagy 
tudatos jelenlét a természetben.

•Támogatórendszer – Egy olyan személyes hálózat, amely érzelmi, mentális vagy gyakorlati támogatást nyújt.
•Mentálhigiénés szakember – Képzett szakértő, például pszichológus vagy tanácsadó, aki segít mentális problémák esetén.
•Öngondoskodás – Olyan tevékenységek és gyakorlatok, amelyek elősegítik a személyes jóllétet és csökkentik a stresszt.
•Megküzdési stratégiák – Technikák a stressz, az érzelmek és a kihívások hatékony kezelésére.
•Relaxációs technikák – Módszerek, mint a mélylégzés, meditáció vagy progresszív izomrelaxáció a stressz csökkentésére.
•Érzelemszabályozás – Az érzelmek kezelésének és megfelelő kifejezésének képessége.
•Beavatkozás – Olyan cselekvések, amelyek célja egy helyzet javítása, például mentális egészséget támogató stratégiák bevezetése.
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