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Farkındalıkla
Nefes Almak

Duyguları Anlamak

Dikkatle dinlemek

Koku alma duyusu

Topraklama

Senaryo değişikliği

öğretmenler için inanılmaz derecede faydalı olabilir, stresle başa
çıkmalarına, odaklanmalarını geliştirmelerine ve daha pozitif bir

sınıf ortamı yaratmalarına yardımcı olabilir. İşte biz
öğretmenlerin farkındalık uygulamalarını dahil edebileceğimiz

bazı yollar:

DİKKATLİLİK
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Farkındalık, kendi duygularımızın daha fazla farkına varmamıza yardımcı olur.
Sınıfa girmeden önce basit bir giriş egzersizi deneyebiliriz:

Ayaklarımızı omuz genişliğinde açalım.
Göbeğimizin yaklaşık beş santim aşağısında, karnımızdaki bir noktaya
odaklanalım.
Vücudumuzu Dünya'ya bağlayan yer çekimini hissedin.

Bu uygulama, anda kalmamıza ve duygularımızı yönetmemize yardımcı olabilir.

Durup derin bir nefes almak için bir an ayıralım. Gözlerinizi
kapatın ve yavaşça beş kez nefes alıp verin. Bu hızlı uygulama
sinir sistemimizi sakinleştirebilir ve bir denge hissi sağlayabilir.

https://greatergood.berkeley.edu/article/item/seven_ways_mindfulness_can_help_teachers
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/seven_ways_mindfulness_can_help_teachers
https://greatergood.berkeley.edu/article/item/seven_ways_mindfulness_can_help_teachers
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Nadiren de olsa bir sessizlik anı bulduğumuzda (ders aralarında, öğle
yemeğinde veya hatta personel tuvaletinde), gürültünün yokluğuna
odaklanın. Nefesimizin derinleştiğini ve nabzımızın yavaşladığını

hissedin.

Ayaklarımızı omuz genişliğinde açarak dik duralım. Ayak
tabanlarımızın yere bastığını hissedin. Gözlerinizi kapatın ve
vücudunuzu tarayın, gergin veya hassas bölgelere nefes alarak

gerginliği serbest bırakın.
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Sakinleştirici esansiyel yağlar kullanmayı düşünün (eğer izin
veriliyorsa) veya en sevdiğiniz kokunun küçük bir şişesini

çekmecenizde bulundurun. Bu kokuları içinize çekmek sakinleştirici
bir mola sağlayabilir.

İç mekanlarda bile doğayla bağlantı kurun. Pencereden dışarı
bir göz atın ve gökyüzüne, yapraklara veya güneş ışığına

odaklanın. Dikkat dağıtan şeyleri engelleyin ve anın tadını
çıkarın.
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