L'ANCRAGE 5-4-3-2-1

g /
revenir au pTCSCTL[ p&lT ZCS sens

Quand vous sentez que vous « partez », revenir aux sens aide le systéme nerveux a se réorienter vers le présent.

Regardez autour de vous et nommez, & voix haute ou dans votre téte :

5 C]’lOSCS que vous V0yCZ

Des couleurs, des formes, un objet précis dans la piéce.

4 choses que vous pouvez toucher

Le tissu de vos vétements, le sol sous vos pieds, un objet dans votre main.

3 sons que vous entendez

Proches ou lointains : une voix, une voiture, votre respiration.

2 OdCUI'S

Autour de vous, ou une odeur que vous aimez et que vous gardez a portée de main.

1 gout

Une gorgée d'eau, un bonbon, ou simplement le golit dans votre bouche.

Pour aller plus loin

e Sentez vos pieds sur le sol, pressez doucement vos mains |'une contre |'autre ou tenez un objet dont vous aimez la texture.
e Cet outil aide a revenir dans le présent dans des moments légers du quotidien. Si les épisodes sont fréquents ou intenses,
parlez-en a un professionnel.

Ces techniques gagnent a étre repéeces régulierement, y compris en dehors des moments difficiles.

D'autres techniques d'ancrage : fiche « Ancrage » du Dr Igor Thiriez, igorthiriez.com
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