
  

AZIONE CHE INTERROMPE
IL PENSIERO PER LA MENTE 

Respirazione 4-7-8
Appoggiare la mano sullo stomaco 
Inspira per 4 secondi 
Pausa di 7 secondi 
Espira per 8 secondi 

Riduci lo stress in meno di 2 minuti

ESERCIZIO PRANAYAMA 

MINI-RILASSAMENTO FISICO 

Scrivi 3 cose
per cui sei grato/a (affermazioni) 
cose importanti (amici, salute) 
piccole cose (raggi di sole, sorrisi) 
da provare gratitudine

Concentrati sulle cose positive della tua vita 

ESERCIZIO DI GRATITUDINE 
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Metodo 5-4-3-2-1
5 cose che vedi 
4 cose che senti 
3 cose che senti 
2 cose che puoi annusare 
Una cosa che puoi assaggiare 

Esci dal circolo vizioso dello stress

Versione one-shot 
Contrai tutto il corpo (pugni, gambe,
addome, spalle)
Tenere premuto per 5-7 secondi 
Espira e lascia andare tutto 
2-3 respiri profondi espirare con calma 

Segnale di via libera al sistema nervoso.


