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Técnica do Grounding

No que consiste esta técnica?

E uma técnica utilizada para a gestdo da ansiedade.

Qual € o objetivo?

7

O objetivo é ajudar a pessoa a voltar ao presente e a se focar nas suas
sensacfes e no contexto a sua volta. E uma técnica que pode ser utilizada
sempre a ansiedade emergir, que apela aos cinco sentidos para focar no

momento presente e a evitar os pensamentos que estdo na base da ansiedade.
Instrucdes:

Os ataques de panico fazem emergir uma sensacdo de perda de controlo,
descrita como uma sensacdo de que se vai morrer ou ter um ataque cardiaco.
Escolhe um lugar seguro para aplicares esta técnica quando estiveres muito

ansioso ou perante um ataque de panico.
Nomeia:

5 Coisas gue consegues ver: Olha a tua volta, e conta cinco objetos que
consegues ver. Cada vez que mencionares 0 que VEs, inspira e expira

profundamente, pela barriga (respiracao diafragmaética).
4 Coisas que consegues tocar: Olha a tua volta e toca em 4 objetivos.

3 Coisas que consegues ouvir: uma musica? Os passaros? Pessoas a falar?

0 som da agua?

2 coisas que consegues cheirar: Pode ajudar teres contigo um perfume ou um

creme contigo.

1 coisa que consegues saborear: Pode ajudar teres pastilhas ou um rebucado

contigo na mala ou podes imaginar a tua comida preferida, como é que sabe?
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Importante: A psicoterapia € fundamental quando o sofrimento causado pela ansiedade
e ataques de panico € persistente e intoleravel. A procura de ajuda de profissionais
gualificados é essencial. O presente documento ndo substitui em nenhum momento um

trabalho terapéutico, sendo apenas uma ferramenta importante e com resultados

positivos.
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