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= MINDFULNESS

puo essere incredibilmente utile per gli insegnanti, dintandoli a
gestire lo stress, a miglioro\re la concentrazione e a credre un
ambiente scolastico piu positivo. Ecco alcuni modi in cui noi

insegnanti possiamo incorporare le Pro\ticke di mindfulness:
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La mindfulness ci diuta o diventare pii consapevoli delle nostre emozioni,
Possiamo provare un semplice esercizio di ingresso prima di entrare in classe:
o Mettetevi in Pieoii con i Pieo{i dllat Ia\rgkezzo\ delle sPa\IIe.

o Concentratevi su un punto dell'addome, circa cinque centimetri sotto

I'ombelico.
o Sentiamo la 9ro\vit5\ che c.ollega\ il nostro corpo alla Terra.

Questa PYdtico\ Pué diutarci a4 rimanere Presenti e d gestike le emozioni.

Prendiamoci un momento di pausd e respiriamo
Profondo\mente. Chiudete gli occhi, inspirate ed espirate
lentamente per cinque volte. Questa Pro\tico\ yo\Pio{o\ Pub

calmare il nostro sistema nervoso e dare un senso di equilibrio.
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Ogni volta che troviamo un raro (tra un'ora e
laltra, durante il pranzo o anche nel bagno dello staff)
concentriamoci sull'assenza di rumore. Sentiamo il nostro VesPiyo PiC«

profondo e il nostro battito rallentare.

B

Mettiamoci in piedi dritti, con i piedi alla larghezza delle
sPo\Ile. Sentiamo la base dei
Chiudiamo gli occhi e analizziamo come si sente il nostro

corpo, scioglieno{o le tensioni respiro\no{o nelle zone piu Vigioie 0

dolenti.
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