
 

 

Aktivitātes nosaukums: 4-7-8 elpošana 

Ilgums: 3–5 minūtes 

Dalībnieku vecums: skolotāji 

Aktivitāte veicina: 

• stresa pārvaldību 

• izpratni par mentālo labklājību 

• pārvarēšanas (coping) stratēģijas 

• emociju regulēšanu 

• miega kvalitātes uzlabošanu 

Īstenošanas iespējamība skolotājiem: viegla 

Apraksts: Ieelpot 4 sekundes, aizturēt elpu 7 sekundes, izelpot 8 sekundes; atkārtot vairākas 

reizes. 

Kāpēc: Palēnina sirdsdarbības ātrumu un veicina relaksāciju, aktivizējot parasimpātisko 

nervu sistēmu, kas līdzsvaro stresa izraisīto simpātisko “cīņas vai bēgšanas” reakciju, tādējādi 

mazinot stresu. 

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

 


