


= Zoek 5 dingen die je ziet. =
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~3.3 dingen horep”

e Oy

-; Hoor 3 geluiden om je heen.
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4.2 dingen ruikep,
v en1ding Proeven 0.

Ruik 2 dingen en proef 1 ding.
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Mijn 5-4-3-2-1 Zoekboek
Lege invulpagina

Schrijf of teken wat jij nu opmerkt.

5dingen die ik zie

4 dingen die ik voel

3 dingen die ik hoor

2 dingen die ik ruik

1 ding dat ik proef

Nu voel ik me:
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Wat is het?

De 5-4-3-2-1 grounding-
oefening helpt kinderen

terug te keren naar het hier en nu:
5 dingen zien, & voelen, 3 horen,
2 ruiken en 1 proeven.
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Hoe en wanneer gebruikt?

Gebruikt in de psychologie bij
cognitieve gedragstherapie (CGT),
traumazorg en angstbehandeling.
Handig bij spanning, véor een
moeilijke taak of als een kind even
de grip kwijt is.
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con groot verschil

Waarvoor handig?

Handig bij angst, paniek, piekeren,
stress, overprikkeling en wanneer
een kind zich overspoeld voelt. (¥

Effectief voor wat?

Om aandacht terug te brengen
naar het huidige moment en het
lichaam te helpen kalmeren bij
spanning of onrust.
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