
Техніка заземлення

Складіть руки разом.
Робіть це так, щоб вам
було зручно. Стисніть
руки та відчуйте свою

силу і температуру.
Розслабтесь і зробіть

паузу, потім знову
стисніть руки. Розслабте

та опустіть руки.

Огляньте кімнату.
Знайдіть будь що, що
скаже вам, що ви тут.

Нагадайте собі, що ви тут,
зараз, і що ви в безпеці.

 

Відчуйте хребет як
середню лінію.

Повільно витягніть
хребет і зверніть увагу,

як це впливає на
дихання (10 секунд). 

Відчуйте, як ваші ноги
торкаються землі. Поставте

ліву ногу на землю, потім
праву. Робіть це поволі: ліва,
права, ліва. Повторіть кілька

разів. 

Перемістіть увагу на 
 очі

Не забувайте

Переводимо
увагу на хребет

Увага на руки!

Сядьте, або
зручно станьте з
опорою на щось

Техніки заземлення – це інструменти, які використовуються для
саморегуляції в моменти стресу і тривоги. Вони служать м’яким
нагадуванням про те, що потрібно залишатися зосередженим і
заякорюють в теперішньому моменті, що допомагає зменшити

відчуття тривоги та пригніченості. Техніка заземлення дозволяє тілу
заспокоїтися і подати сигнал про відсутність реальної загрози,

– терапевт Talkspace Джоанна Філідор
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