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‘mindful breathing’
4-7-8 count

La respirazione consapevole e adatta per
gli studenti con elevati livelli di stress ed
ansia

Dopo aver spiegato il concetto di
respirazione controllata, gli studenti della
1AM sono stati invitati a fare un’ espirazione
profonda con un grande sospiro.

Successivamente,

hanno inspirato lentamente attraverso |l
naso contando fino a 4.

Hanno trattenuto il respiro contando fino a
/ ed espirato contando fino ad 8.
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hanno notato come il

ione. Gli studenti
loro livello di stress fosse nettamente d
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