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Serviciul pentru
sanatate mintala
primara si comunitara

Va simtiti
coplesiti?

Incercati acest exercitiu rapid de
grounding

Un exercitiu de grounding este o modalitate prin care
puteti reveni in momentul prezent.

Acesta poate fi folosit oricand si oriunde si nimeni nu
trebuie sa stie ca il folositi.

Nu va faceti griji cu privire la incercarea de a ,face
exercitiul corect”. Concentrati-va pe utilizarea acestor idei
in modurile care va sunt cele mai utile. Nu va enervati pe
propria persoana daca dureaza putin mai mult pentru ca
exercitiile sa ,functioneze” - este un lucru normal

Amintiti-va ca este in regula sa plangeti, sa va simtiti
coplesiti, sa simtiti furie, sa simtiti durere profunda.
Aceste emotii nu sunt placute, mai ales atunci cand le
resimtiti des. ins& ele fac parte din experienta umana.

Incercati sa nu va simtiti frustrati fata de propria persoana
pentru ca va simtiti asa, pentru ca ceea ce simtiti este
intemeiat.
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Inspirati de 5 ori, imaginati-va ca inspirati mirosul de flori proaspete.
Expirati de 5 ori, imaginati-va ca umflati un balon. ‘,‘

Asezati ambele picioare pe podea. Miscati degetele de la picioare.
Incovoiati si desfaceti degetele de la picioare de mai multe ori. .
Acordati-va un moment pentru a observa senzatiile din picioare.

Bateti cu picioarele in paméant de mai multe ori. Fiti atenti la
senzatiile din picioare si talpi in timp ce luati contact cu solul.

Concentrati-va pe ceea ce simte corpul dumneavoastra: Va simtiti
parul pe umeri sau pe frunte? Ochelarii pe urechi sau pe nas? |
Greutatea camasii pe umeri? Sunteti descaltati sau incaltati? Cum | |
se simte podeaua sub picioarele dumneavoastra? g
Strangeti mainile in pumni, apoi eliberati tensiunea. | Repetati de 10
ori.
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Presati palmele una de alta. Apasati mai tare si mentineti aceasta
pozitie timp de 15 secunde. Fiti atenti la senzatia de tensiune din
maini si brate.

Frecati-va palmele una de alta in mod energic. Ridicati-le la nivelul ‘
fetei. Simtiti caldura pe care sunteti capabili sa o creati in mterlorul
vostru. Absorbiti acea caldura ca pe 0 hrana spirituala. '

Intlndetl maéinile deasupra capului ca si cum ati i incerca sa atlngetl
cerul. intindeti-va astfel timp da 5 secunde
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Lasati bratele in jos si relaxati- Ie de o parte si de cealalta a corpuluu




