
Mindfulness
- A tudatos jelenlét ereje -



A mindfulness egy 

olyan gyakorlat, mely

• a jelen pillanatra való

• ítélkezés nélküli

• céltudatos

• figyelem gondolatainkra



A mindfulness alapjai

Légzés, érzések, 
gondolatok: Hogyan 

gyakoroljuk a figyelmet a 
légzésre, a testérzetekre 

és a gondolatokra.

Megítélés nélkül: Az 
érzések, gondolatok és 

érzékszervi tapasztalatok 
elfogadása anélkül, hogy 

megítélnénk őket.

Tudatos jelenlét: A 
pillanatban való teljes 
jelenlét, anélkül hogy 

elkalandoznánk.



A mindfulness hatásai

• Fizikai előnyök: Csökkenti a 
stresszt, javítja a szív- és 
érrendszeri egészséget.

• Mentális előnyök: Javítja a 
koncentrációt, csökkenti a 
szorongást, növeli az 
érzelmi stabilitást.

• Szociális előnyök: Fejleszti 
az empátiát, a figyelmet 
másokkal, és javítja a 
kommunikációt.



Mindfulness a tanulásban
• A figyelem javítása: segíti a 

gyerekeket abban, hogy 
jobban koncentráljanak a 
tanulásra.

• Stresszkezelés a vizsgák 
előtt: segíti a mindfulness a 
szorongás csökkentését a 
tanulás során.

• Önismeret és érzelmi 
intelligencia: erősíti a 
gyerekek önismeretét és 
segíti őket érzelmeik 
kezelésében.



Gyakorlatok a mindfulness alkalmazására

Body scan: Hogyan 
figyeljük meg a testünk 

érzéseit.

Légzőgyakorlatok: Hogyan 
használhatják a gyerekek a 

légzésüket a figyelem 
javítására.

Tudatos séta: Hogyan 
lehet a mindennapi 

mozgásokat, mint például 
a séta, mindfulness 

gyakorlattá alakítani.



Mindfulness a 
pedagógusok számára

• Segít a tanároknak a stressz 
kezelésében.

• Tudatos figyelem 
fenntartása segíthet a 
pedagógusoknak, hogy 
figyelmesebbek legyenek a 
diákok igényeire.

• Empátia és türelem növelése 
hozzájárulhat a tanárok 
kapcsolati készségeinek 
fejlesztéséhez.





Köszönjük a figyelmet!
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