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Aktivitates nosaukums: 4-7-8 elpoSana

Ilgums: 3—5 miniites

Dalibnieku vecums: skolotaji
Aktivitate veicina:

* stresa parvaldibu

* izpratni par mentalo labklajibu

* parvaréSanas (coping) stratégijas
* emociju reguléSanu

 miega kvalitates uzlaboSanu

IstenoSanas iespgjamiba skolotajiem: viegla

Apraksts: Ieelpot 4 sekundes, aizturét elpu 7 sekundes, izelpot 8 sekundes; atkartot vairakas
reizes.

Kapeéc: Palénina sirdsdarbibas atrumu un veicina relaksaciju, aktivizgjot parasimpatisko

nervu sisteému, kas Iidzsvaro stresa izraisito simpatisko “cinas vai beégsanas” reakciju, tadgjadi
mazinot stresu.

Uzzini vairak: Myerholtz, L. (2023). Take a deep breath. Family Medicine, 55(4), 284.

- u = Eiropas Savienibas finanssts, Paustie viedoki un uzskati stepogulo asutorsl
- Lidzfinansé persmgosu.ﬂskausunmmnmsakntarﬁmas&vmnmgm&qm
. . - Izgiitibag un Kulttras izpildagentOras (EACEA) viedekli Me Eiropas Savieniba, ne
EACEA nenes athildibu par

Eiropas Savieniba paustajiem uzskatiem.
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