
 

 

  

  

• Aktivitetens titel: 4-7-8-andning 

• Varaktighet: 3–5 minuter 

• Ålder: Lärare 

• Aktivitet avses bidra till: Mentalt välbefinnande 

• Genomförbarhet för lärare: Lätt 

• Beskrivning: Andas in i 4 sekunder, håll andan i 7 sekunder, andas ut i 8 
sekunder; upprepa flera gånger. 

• Varför: Sänker hjärtfrekvensen och främjar avslappning genom att aktivera det 
parasympatiska nervsystemet, som motverkar den stressdrivna ”fight-or-flight”-
responsen, och kan minska stress. 

• Läs mer: Myerholtz, L. (2023). Take a deep breath. Family Medicine, 55(4), 284. 

 

 


