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Teknik Grounding : 5 Tips Keren untuk Calming Down dari Panic
Attack dan Dapatkan Ketenangan !

Prolite - Panic attack bisa datang kapan saja dan bikin semuanya terasa berantakan dalam
sekejap. Situasi seperti ini bisa bikin kita merasa hilang kendali.

Tapi jangan khawatir! Ada teknik keren yang bisa bantu kamu untuk meredakan panic attack
dan mendapatkan kembali ketenangan, yaitu teknik grounding.

Teknik ini sangat bermanfaat untuk membantumu kembali ke momen sekarang dan merasa
lebih terhubung dengan realitas di sekelilingmu.

Baca Juga:RJM Skincare, Dari Garut Jawa Barat Untuk Kecantikan Wanita Indonesia

Yuk, kita eksplorasi lebih dalam tentang teknik ini dan bagaimana cara mengaplikasikannya
untuk meredakan kecemasan! []

Apa Itu Teknik Grounding?


https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.siloamhospitals.com/informasi-siloam/artikel/alami-panic-attack-harus-bagaimana#:~:text=Panic%20attack%20adalah%20suatu%20kondisi,pemicu%20maupun%20tanpa%20faktor%20pemicu.
https://www.healthline.com/health/grounding-techniques
https://www.healthline.com/health/grounding-techniques
https://www.healthline.com/health/grounding-techniques
https://prolitenews.com/rjm-skincare-dari-garut-jawa-barat-untuk-kecantikan-wanita-indonesia/
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llustrasi wanita yang mengalami panic attack - Freepik

Teknik grounding adalah cara yang simpel namun efektif untuk mengembalikan fokus dan
ketenangan saat kamu merasa overwhelmed.

Intinya, teknik ini membantu kamu untuk “mengakar” dan merasa lebih terhubung dengan
lingkungan sekitar saat otakmu terasa seperti sedang berpacu dengan waktu.

Baca Juga:3 Alasan limiah Kenapa Gen Z Nggak Mau Kerja di Luar Jobdesk


https://prolitenews.com/alasan-ilmiah-kenapa-gen-z-nggak-mau/
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Baca Selanjutnya
Apel di Lingkungan Kantor Perumda Tirta Patriot, Pj. Wali Kota Bekasi Beri Pengarahan


https://prolitenews.com/apel-di-lingkungan-kantor-perumda-tirta-patriot/

