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Titolo dell'attivita: Pause per la mente (Brain Breaks)
Durata: Regolarmente durante 1’anno scolastico

Eta dei partecipanti: dai 12 ai 16 anni

Materie: Tutte le materie

Ambito di benessere: Mentale, fisico

La tua attivita contribuisce a:

e Qestire lo stress
e Promuove il benessere mentale
e Promuovere 1’attivita fisica durante le lezioni

Partecipazione da parte degli studenti: Alta
Difficolta di attuazione per I'insegnante: Facile
Materiale necessario: non ce n’¢ bisogno
Procedimento (max 10 righe):

L’insegnante che sta facendo lezione fa una pausa dopo un numero scelto di minuti. Gli studenti
prendono poi parte a un breve intervallo fisico. Queste pause potrebbero anche includere un breve
ballo, esercizi semplici, stretching o altre attivita che aumentino la circolazione sanguigna nel cervello,
portando cosi a una maggiore concentrazione e a livelli di energia piu elevati per il seguito. Gli
insegnanti possono trovare attivita adatte cercando “Brain Breaks”. In questo caso, all’inizio della
settimana un insegnante ha introdotto quest’attivita per la settimana ai colleghi, in modo che tutti
usassero la stessa. Dopo qualche settimana, ¢ stata creata una banca delle attivita, permettendo agli

insegnanti di scegliere liberamente tra varie proposte di esercizi.

Esperienza della prova:
La maggior parte degli studenti ha molto apprezzato le brevi pause.

Immagini:
Per approfondimenti: Link suggeriti:

Brainbreaks — Aktiva pauser

(905) Brain Breaks - YouTube
65 Educational Brain Breaks for Kids
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLMHMyl3oeyh3tYqMNy8a9SC7WOjAXA7A0
https://www.weareteachers.com/brain-breaks-for-kids/

