
 

  

BRIDGE –   

Modello per gli elementi dello 

strumentario 
  

Titolo dell’attività: 4-7-8 Respira 

 

Durata: dai 3 ai 5 minuti 

 

Età dei partecipanti: Insegnanti 

 

La tua attività contribuisce a: 

● Gestire lo stress 

● Sviluppare una consapevolezza sul benessere mentale 

● Sviluppare strategie di reazione 

● Regolamentare le emozioni 

● Migliorare la qualità del sonno 

 

Difficoltà di attuazione per l’insegnante: Facile 

 

Procedimento: Inspira per 4 secondi, mantieni il respiro per 7 secondi ed espira per 8 secondi; 

ripeti molteplici volte. 

 

Perché applicare l’attività: Quest’attività rallenta il battito cardiaco e aiuta il rilassamento 

attivando il sistema nervoso parasimpatico che contrasta la risposta allo stress detta “attacca o 

fuggi”; inoltre, può ridurre lo stress. 

 

Per saperne di più: Myerholtz, L. (2023). Take a deep breath. Family Medicine, 55(4), 284. 
 


