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Mindfulness - Id6 6nmagunknak

EImélyulés, sajat magunk értékelése és kapcsolodds a természethez

Célunk, hogy a mozgalmas és feladatokkal teli iskolahétbe tudatosan illessziink bele a tanarok
és a didkok szdmara olyan id6t, amelyben nincs més dolguk, mint hogy lazitsanak,
elmélyiiljenek és atéljék a természethez vald kapcsolédas jotékony hatasat.

Minden pedagdgusra és tanuléra nagy sullyal nehezedik a nyomas, hogy a tanterv altal el&irt
kovetelményeknek megfeleljen. A Pappus program egyik f6 célja, hogy a természethez valé
kapcsolédassal és a természetben vald tanulas lehetSségével elésegitse a tanarok és a diakok
feltdltddését, mentalis jollétét, és Uj lendlletet és lelkesedést adjon szamukra.

A Pappus Eszkdztar és tanari segédlet egy Ujfajta munkaforméba enged betekintést. A jatékos
tanulés - tandri segédletek a kotelezd tananyag elsajatitasaban segitenek olyan médon, hogy
kdzben lehetdséget biztositanak a tanuldknak a természetben valé tanulasra. Ha
rendszeresen, lehetSleg naponta eltdltlink valamennyi idSt a természet kdzelségében, az mar
6nmagaban erdsit8, gyogyitd hatasu.

Ezeknek a gyakorlatoknak egy része az alternativ iskolak tantervének is szerves részévé valhat.
A természet kozelségének, a természethez valé kapcsolddasnak jotékony hatasarédl egyre
t6bb bizonyiték all rendelkezésre. A névények latvanya méar dnmagaban nyugtatd hatassal van
az elmére. A természetes kdrnyezet megnyugtatja a gyerekeket, teljesebbé teszi az életiiket,
megerdsiti Sket, és hosszd tavon a jobb teljesitményhez is hozzajarul.

e Avrendszeres, szabadban, természetkozelben toltott tanulési id6, mar néhany hét alatt pozitiv hatast gyakorol a gyerekek és a feln&ttek
mentélis egészségére és jollétére.

A vérosi kdrnyezetben és rossz szocidlis kortilmények kozott €16 gyerekeknek még az atlagosnél is fontosabb, hogy biztositsuk a
szabadban toltott idét.

Ha egyaltalan nincs lehet8ségiink zold teriiletre menni a didkokkal, Gltesstink névényeket az iskolaban cserépbe, illetve vigyiink be
szobandvényeket az osztélyba.

Amennyiben még erre sincs lehet8séglink, mar az is segithet, ha 6sszegy(ijtott faleveleket, terméseket, ndvényi részeket visziink be az
osztéalyba, és azokat hasznaljuk fel a tanitashoz.

A terméfolddel valé kapesolat is nagyon fontos. Szamos bizonyiték van ra, hogy az immunrendszer hatékonysaga csékken azoknal a
gyerekeknél, akik nem talalkoznak megfelel6 mennyiséqg(i talajbaktériummal a mindennapjaik soran.

Az eszkdztar és a tanari képzés szamos egyszeri beltéri és kiltéri ndvénynevelési gyakorlatot tartalmaz, illetve vannak olyan
gyakorlatok, amik egyszeriien a természetben tartézkodasra iranyulnak.

WWW.pdppusproject.eu

Kellékek:
o Kilsd helyszin
e Barmilyen ndvény

Egyéb tanari segédletek:

e Atovabbi Sport és életvitel tanari
segédletekben taldlunk konkrét
gyakorlatokat.

e Atantervhez igazodd gyakorlatokat az
egyes tantargyakhoz kapcsoléddan talaljuk
meg.

o A jatékos ismertetSk a természetben és a
természettel valé jatéklehetSségeket
mutatjak be, amelyek tandrékon és
tanoran kivili idékben is hasznélhatoak.

e A Pappus tréning programban talélunk a
beltéri ndvényneveléshez segitséget.

Kulcsszavak:
Mindfulness
Mentélis egészség és jollét

Sikeresség:

v Erét tudunk meriteni a természethez vald
rendszeres kapcsolédasbdl, és az
orarendbe és a tantervbe bele tudjuk
illeszteni ezeket az id&ket.

v Afeltoltédéshez id6t tudunk szakitani a
természethez vald rendszeres
kapcsolodasra, és ezt be is tudjuk illeszteni
az iskola feszes drarendjébe.
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