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 ANX I E TY  A I D  TOO L S РЕСУРС  /  ЗАЗЕМЛЕНИЕ-01 5 минут

Сенсорный Сброс 5-4-3-2-1
Научно обоснованная техника для заземления, когда вы чувствуете

себя подавленным. Задействуя все пять чувств, вы переключаете

внимание с внутреннего стресса на внешний мир.

КОГДА  ИСПОЛЬЗОВАТЬ

 Паника или тревога

 Навязчивые мысли

 Чувство отстраненности

 Сильное потрясение


5 НАБЛЮДЕНИЙ

Заметьте 5 вещей, которые вы видите
Цвета, формы, игру света, предметы...


4 НАБЛЮДЕНИЯ

Заметьте 4 вещи, которые вы чувствуете

телом

Текстуру одежды, стул, ветерок,

температуру...


3 НАБЛЮДЕНИЯ

Заметьте 3 вещи, которые вы слышите
Далекий шум машин, гул холодильника, птиц...


ЗАМЕТЬТЕ 2 ЗАПАХА, КОТОРЫЕ ВЫ

ЧУВСТВУЕТЕ 
ЗАМЕТЬТЕ 1 ВЕЩЬ, КОТОРУЮ ВЫ

ЧУВСТВУЕТЕ НА ВКУС







 

ОФИЦИАЛЬНЫЙ  Р ЕСУРС

anxietyaidtools.com
Образовательный ресурс. Не заменяет профессиональную

медицинскую помощь.


