5-4-3-2-1 METODA ZA UZEMLJAVANJE

Kada se osjecamo anksiozno, ova metoda moze pomoci

Nekada se svi osjeCamo anksiozno. To nas Cesto moze
omesti u svakodnevnim aktivnostima, ali postoji nacin na koji
se mozemo malo umiriti i skenuti paznju.

NABROJITE:

5 stvari koje u ovom trenutku mozete vidjeti

4 materijala koje u ovom trenutku mozete opipati
3 zvuka koja u ovim trenutku mozete Cuti

2 mirisa koja u ovom trenutku mozete namirisati
1 okus koji u ovom trenutku mozete osjetiti
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