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Metoda de atenuare a stresului emotional care consta in aceea ca se efectueaza respiratia dirijata, care include 6 acte de
respiratie pe minut, incepand cu o inspiratie profunda pe nas cu durata de 4 s, care trece imediat In expiratie profunda
lentd pe gura pe parcursul a 6 s, care trece imediat in faza de inspiratie, concomitent se efectueaza automasarea ambilor
lobuli auriculari timp de 1...2 min, dupa care urmeaza o pauza de 1...2 min, ciclul se repetd de 3...5 ori pe parcursul a
cel putin 10 min.



