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TRAIN & RETAIN

1) DESCRIEREA INSTRUMENTULUI

Exercitiul de respiratie constienta este o practica simpla, dar eficienta, care ajuta persoanele sa
gestioneze stresul prin concentrarea asupra respiratiei, ceea ce incurajeaza o stare de spirit calma si
centrata.

2) OBIECTIVELE INSTRUMENTULUI

« Pentru a reduce sentimentele imediate de stres si anxietate.

« Pentru a spori focalizarea si concentrarea.

« Pentru a promova relaxarea si bunastarea.

« Pentru a imbunatati raspunsurile fiziologice la stres, cum ar fi ritmul cardiac si tensiunea
arteriala.

3) CONECTAREA INSTRUMENTULUI CU ABILITATEA

Acest instrument sprijind dezvoltarea tolerantei la stres prin furnizarea unei tehnici practice care poate fi utilizatd
pentru reglarea raspunsurilor emotionale si mentinerea calmului in situatii stresante, aliniindu-se la obiectivele
mai largi ale formarii in domeniul gestionarii stresului.

4) RESURSE MATERIALE

e Timer sau ceas pentru urmarirea exercitiilor de respiratie.
* Aranjament confortabil al scaunelor.
e Muzica de fundal calmanta sau sunete din natura optionale.

5) MODUL DE APLICARE A INSTRUMENTULUI

o Pasul 1: Stati confortabil intr-un loc linistit si inchideti ochii.

« Pasul 2: Inspirati incet pe nas, numarand pana la patru.

« Pasul 3: Tineti-va respiratia pana numarati patru.

« Pasul 4: Expirati incet prin gurd, numarand pana la sase.

« Pasul 5: Repetati acest ciclu timp de cinci minute, crescand treptat durata pe masura
ce practica progreseaza.
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COMPETENTA - Exercitiu de respiratie

Participantii vor invata cum respiratia controlata poate servi ca un instrument puternic pentru a opri raspunsul la stres si
pentru a aduce o stare mai relaxata si mai concentrata, imbunatatind rezistenta generala la stres.
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