
5-4-3-2-1    Вправа 

Як працює ця вправа:

Зручно влаштуйтеся і тримайте
очі відкритими. Зробіть декілька
глибоких вдихів та видихів.

Джерела: 
https://www.psychotherapie-potsdam-mitte.de/5-4-3-2-1-uebung/

https://www.traumatherapie.de/users/bambach/hydratext.html

Ця вправа передбачає
зосередження уваги на тому, що
оточує вас, використовуючи
декілька органів чуття. В
результаті увага більше не
фіксується лише на власних
думах та почуттях. Іноді це
віддалення необхідне, щоб
звільнитися від тривожних чи
гнітючих думок та зупинити
неприємні відчуття.

Спочатку …

Контакт проєкту NEDA:
FEM (дівчата/жінки): Klinik Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Wien; Тел.: +43 1 27700 5600
FEM Süd (дівчата/жінки) & MEN (хлопці/чоловіки): Klinik Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Wien; 
FEM Süd: Teл.: +43 1 60 191 5201; MEN: Teл.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

Вправа:

Тепер сконцентруйтеся на тому,
що довкола вас і вимовляйте
вголос чи про себе…
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речей, які  ви бачите 
(напр., вікно, лампа тощо)

речей, які  ви чуєтете (напр.,
птаха, музика тощо)

речей, які ви відчуваєте
(напр., свіже повітря, окуляри
тощо)

Тепер повторіть це з чотирма
речами, які ви бачите, чуєте і
відчуваєте; трьома речами, які
ви бачите, чуєте і відчуваєте і так
далі.
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Ця вправа на розслаблення може допомогти при перенавантаженні,
нав’язливих думках чи тривозі, страху й паніці, при негативних спогадах, а
також вона може допомогти краще засинати.

Це нормально,
 якщо ви 
одні і ті ж 

речі називаєте
по декілька раз 

Ukrainisch /
 Українська 5-4-3-2-1 Übung


