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Avrupa Birligi tarafindan finanse edilmistir. Ancak ifade edilen gorUsler ve fikirler yalnizca yazar(lar)a aittir ve Avrupa Birligi veya Avrupa
Egitim ve Kultur Yariatme Ajansi'nin (EACEA) gorislerini yansitmaz. Ne Avrupa Birligi ne de EACEA bunlardan sorumlu tutulamaz.

Maria Chiara Di Francesco, Beceri Gelistirme

Elizabeth Papaduli, IIS Margherita Hack

Bu yayin, Erasmus + Projesi “AGDISTIS - Duygusal Zeka ve Normatif Olmayan Davranis ve Cinsiyete Dayali Zorbaliga Midahale”
kapsaminda Avrupa Komisyonu'nun mali destegiyle gerceklestirilmistir, No. 2022-1-ES01-KA220-SCH-000087432 © Haziran 2023 -
INDEPCIE, Mehmet Sinan Dereli Ortaokulu, Skill Up Srl, VAEV Ar-Ge, Colegio Séneca S.C.A, Istituto d'Istruzione Superiore "Margherita
Hack".
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(CC BY-SA): Malzemeyi herhangi bir ortamda veya formatta Paylasma, kopyalama ve yeniden dagitma ve Uyarlama, yeniden diizenleme,
doénustirme ve herhangi bir amac icin, hatta ticari amaclar icin bile Gzerine insa etme 6zgirliglne sahipsiniz. Lisans veren, asagidaki
sartlar altinda lisans sartlarina uydugunuz siirece bu 6zgurlikleri geri alamaz:

Atif - uygun krediyi vermeli, lisansa bir baglanti saglamali ve degisiklik yapilip yapilmadigini belirtmelisiniz. Bunu makul bir sekilde
yapabilirsiniz, ancak lisans verenin sizi veya kullaniminizi onayladigini ima eden hicbir sekilde yapamazsiniz. ShareAlike- Malzemeyi
yeniden diizenler, donustirlr veya lizerine insa ederseniz, katkinizi orijinalle ayni lisans altinda dagitmalisiniz. Ek kisitlama yok - yasal
sartlari uygulayamazsiniz.
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= DIKKATLILIK

dgretmenler igin inanilmaz derecede faydali olabilir, stresle basa
gkmalaring, odaklanmalarini gelistirmelerine ve daha pozitif bir
siuf ortami yaratmalarina yardimer olabiliv. iste biz
dgretmenlerin farkindalik uygulamalarini dahil edebilecegimiz
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Fa\Vkmo{o\hk, keno{i du&guhhmmm Oiodw\ fo\z|o\ fo\Vkmo\ varmamiza 30\}'0{|mcu olur.
Siufa girmeo{en once basit bir girg egzersizi denegebiliriz:
o Ago\kla\rumuzu omuz gen@iéino{e agalim,

e G Bbeéimizin 3o\klo\§|k 'oe§ santim o\§dgnsnno{o\, karnimizdaki bir nokta&ya&
odaklanalim.

o Vicudumuzu Diingo\'}jo\ 'oa\élolgo\n yer gekimini hissedin.

Bu uygula\mo\, anda kalmamiza ve duygulammuzu yonetmemize 3qrohmcu olabilir.

Durup derin bir nefes almak igin bir an ayiralim. Gozlerinizi

kapatin ve yavagga bes kez nefes alip verin. Bu hizli uygulama
sinir sistemimizi sakinlegtirebilir ve bir denge hissi saglayabilir.
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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 bulo{u@umuzo{o\ (ders aralarnda, ogle
3eme§inoie veya hatta personel tuvaletinde), guriltiniun 5ok|u§uno\
odaklanin. Nefesimizin derinlestigini ve nabzimizin yavagladigin

hissedin.

Ayaklarimizi omuz geni§|iéino{e agarak dik duralim.
hissedin. Gozlerinizi kapatin ve
vicudunuzu tarayin, gergin veya hassas ’o&ilgeleye nefes alarak
gerginligi serbest birakin.
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