
«Неделя психологии 2024»

С 23 по 27 апреля в нашем детском саду проходит уже ставшая традиционной «Неделя
психологии». Тема сегодняшнего дня – ресурсное состояние. Предлагаю вам для ознакомления
и дальнейшего применения памятку о том, как восстанавливать силы в течение дня, а также
технику заземления. Техника заземления направлена на то, чтобы человек осознал,
почувствовал себя в настоящем моменте и текущей реальности. Она помогает в случаях
наплыва сильных эмоций, таких как тревожность, страх, болезненные воспоминания и др.

Прием 5-4-3-2-1:

∂ Назовите 5 предметов, которые вы можете увидеть.
∂ Назовите 4 вещи, которые вы физически чувствуете, можете потрогать.
∂ Назовите три вещи, которые вы можете услышать
∂ Назовите 2 вещи, которые вы можете понюхать
∂ Назовите одну вещь, которую вы можете попробовать на вкус.




