Gestire lo stress:
un dono per sé stesse e per i bambini

Essere insegnanti della scuola dell'infanzia & un viaggio pieno di magia, fatto
di sorrisi, prime scoperte e legami autentici. Ma & anche un percorso che
richiede grande energia, pazienza e resilienza. Affrontare le sfide quotidiane,
gestire i bisogni dei bambini e mantenere un ambiente accogliente pud, a
volte, trasformarsi in un peso emotivo che grava sulle spalle e sul cuore.

La gestione dello stress non & solo un atto di cura verso sé stesse, ma anche un
modo per donare ai bambini la migliore versione di chi si &. Un insegnante
sereno, che trova spazio per il proprio benessere, & come una fonte che non si

esaurisce mai: nutre, ispira e trasmette tranquillita.

Accettare e riconoscere lo stress

Il primo passo & accogliere le proprie emozioni con gentilezza. Sentirsi
sopraffatti o stanchi non & un segno di debolezza, ma un naturale riflesso di
chi si dedica con passione e impegno a un lavoro cosi importante. Permettersi

di riconoscere lo stress & gia un modo per iniziare a gestirlo.

Piccole pause, grandi effetti
In una giornata frenetica, anche pochi minuti possono fare la differenza:
* Respirare consapevolmente: Fermarsi, chiudere gli occhi e fare tre respiri
profondi pud calmare la mente e ricaricare I'energia.
* Piccoli rituali personali: Una tazza di t& calda, una breve passeggiata, una
melodia preferita da ascoltare prima di entrare in classe sono piccoli gesti

che nutrono 'anima.

Quando e’ possibile, coltivare il supporto

Lo stress si affronta meglio insieme. Condividere pensieri, difficolta e successi
con colleghi o amici permette di alleggerire il peso e ftrovare nuove
prospettive:

Un confronto con altre insegnanti pud portare a scoprire strategie o
semplicemente a sentirsi comprese. Delegare o coinvolgere famiglie e colleghi
per alleggerire i carichi pit pesanti non diminuisce la professionalita, ma
rafforza il senso di comunita.
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Creare uno spazio per sé stesse
Ricorda che non esiste solo la scuola.
La cura degli altri inizia dalla cura di sé:
e Trovare un’aftivita rilassante: Yoga, lettura, giardinaggio o un hobby
creativo aiutano a rigenerare la mente e il corpo.
e Prendersi del tempo personale: Anche poche ore alla settimana dedicate
esclusivamente a sé stesse, lontano dal lavoro, possono fare la differenza.

Vedere il lato positivo o almeno provarci
Anche le giornate piu dure possono essere viste come opportunita:
e Focalizzarsi sui successi: Alla fine di ogni giornata, ricordare un momento
positivo, anche piccolo, aiuta a cambiare prospettiva.
e |Imparare dall'esperienza: Ogni sfida & un'occasione per crescere e trovare
nuove soluzioni.

Ogni insegnante merita di sentirsi valorizzata e sostenuta.

La gestione dello siress non & solo un lusso, ma una necessita per
mantenere viva la passione e |'energia che servono per guidare i
bambini verso le loro piccole e grandi conquiste. Quando un’insegnante
si prende cura di sé, tutto I'ambiente intorno a lei diventa piu luminoso,
perché la serenita si riflette nei volti dei bambini e nella bellezza del
lavoro che svolge ogni giorno.
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