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Domande per I’autovalutazione

Domande alle quali rispondere prima della visione del video

Domande a risposta aperta

« Tisenti consapevole del tuo modo di
respirare?

« Come varia la tua respirazione in
questi due contesti: durante il tempo
libero e mentre stai tenendo una
lezione?

Domande che puoi usare per delle misurazioni quantitative

Si prega di rispondere utilizzando la scalada 1 a5 in cui 1 sta
per “assolutamente no” e 5 “moltissimo”

+ Quanto sei consapevole del tuo respiro?

+ In che misura descriveresti il tuo respiro come profondo e
regolare?

« Quanto ti definiresti capace di usare consapevolmente il
respiro per alleviare la tua tensione fisica?

« Quanto diresti che il tuo respiro ti provoca fastidio?

« Quanto diresti che il tuo respiro sia coordinato con i tuoi
movimenti e il tuo parlare?

+ In che misura diresti che riesci a trarre piacere dalla tua
respirazione?

Dopo aver visto il video

Cosa hai notato a proposito della
respirazione?

Vorresti cambiare qualche aspetto della
tua respirazione?
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