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Respirazione
consapevole

Capire le Emozioni

Ascoltare con Attenzione

Senso dell’Olfatto

Radicarsi

Cambio di scenario

può essere incredibilmente utile per gli insegnanti, aiutandoli a
gestire lo stress, a migliorare la concentrazione e a creare un
ambiente scolastico più positivo. Ecco alcuni modi in cui noi
insegnanti possiamo incorporare le pratiche di mindfulness:

MINDFULNESS
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La mindfulness ci aiuta a diventare più consapevoli delle nostre emozioni.
Possiamo provare un semplice esercizio di ingresso prima di entrare in classe:

Mettetevi in piedi con i piedi alla larghezza delle spalle.
Concentratevi su un punto dell'addome, circa cinque centimetri sotto
l'ombelico.
Sentiamo la gravità che collega il nostro corpo alla Terra.

Questa pratica può aiutarci a rimanere presenti e a gestire le emozioni.

Prendiamoci un momento di pausa e respiriamo
profondamente. Chiudete gli occhi, inspirate ed espirate
lentamente per cinque volte. Questa pratica rapida può

calmare il nostro sistema nervoso e dare un senso di equilibrio.
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Ogni volta che troviamo un raro momento di silenzio (tra un'ora e
l'altra, durante il pranzo o anche nel bagno dello staff),
concentriamoci sull'assenza di rumore. Sentiamo il nostro respiro più
profondo e il nostro battito rallentare.

Mettiamoci in piedi dritti, con i piedi alla larghezza delle
spalle. Sentiamo la base dei piedi appoggiata al pavimento.
Chiudiamo gli occhi e analizziamo come si sente il nostro

corpo, sciogliendo le tensioni respirando nelle zone più rigide o
dolenti.
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Considerate l'uso di oli essenziali calmanti (se consentito) o tenete
una bottiglietta del vostro profumo preferito nel cassetto della
scrivania. L'inalazione di questi profumi può fornire una pausa di

calma.

Anche al chiuso, entrate in contatto con la natura. Date
un'occhiata fuori dalla finestra e concentratevi sul cielo, sulle
foglie o sulla luce del sole. Bloccate le distrazioni e immergetevi

nel momento.
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