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5 ACİL DURUMLARDA DUYGULARINIZ VE TEPKİLERİNİZİ 
YÖNETMENİZ İÇİN GEREKEN 5 ADIM

ADIM
Kriz veya stres anında kalbiniz daha hızlı mı atıyor? Nefes alıp verişiniz daha kısa kısa ve hızlı mı 
oluyor ? Vücudunuz titriyor mu? Kendinizi şaşkın, yönünü kaybetmiş, endişeli, paniklemiş ve 
çaresiz hissediyor musunuz? Bunlar stres altındayken görülen doğal tepkilerdir. Aşağıdaki adımları 
izleyerek anında sakinleşip tepkilerinizi değiştirebilirsiniz.

1 ile 10 arasındaki bir skalada şu anda ne kadar gerginlik hissediyorsunuz?
Eğer hissettiğiniz gerginlik 6 ve üzerinde ise aşağıdaki tüm adımları takip edin;
eğer 6 ‘nın altında ise doğrudan 4 .ve 5. adımlara geçebilirsiniz.

Güvenli bir alanda ya da bulunduğunuz yerde : Kollarınızı çapraz 
olarak birleştirin ve avuç içleriniz açık olarak ve dönüşümlü olarak, 
kendinizi daha sakin hissedene kadar kollarınıza hafifçe vurun.

Ayaklarınızı sıkıca yere basın. Toprağın desteğini hissedin. 
Etrafınıza bakıp aynı renk, yapı ve şekildeki 10 farklı eşyayı bulun.

Vücudunuzdaki hislere dikkatinizi verin. Her seferinde bir hissi 
fark edin. Hissinize merakla yaklaşın, yargılamayın ve ona zaman 
verin; rahatlama derin bir nefesle, bir esneme ile, titreme ile , 
sıcak sıcak terleme ile, tüylerinizin diken diken olmasıyla, ani bir 
kahkaha ya da ağlama ile eş zamanlı olarak gelebilir.

Ulaştığınız sakinliği güçlendirmek amacıyla bir kaynak düşünün, 
kendinizi iyi hissettiren, güçlü ve daha sakin bir kaynak: eş, 
arkadaş, kendinizle ilgili sevdiğiniz bir şey, bir aktivite, bir yer, 
güzel bir fotoğraf, manevi bir öğe olabilir. Bu kaynağın üzerinizdeki 
sakinleştirici etkisini fark edin.

Bir elinizi göğsünüze diğer elinizi midenize koyun.
Dikkatinizi nefesinize verin.

Adim 1

Adim 2

Adim 3

Adim 4

Adim 5

Bu araçları önce kendinizi sakinleştirmek sonra başkalarına destek vermek için 
kullanacağınızı hatırlayın. Bu araçlar, dayanıklılık ve baş etme yeteneklerini 
güçlendirecek , korku ve stresin zincirleme tepkilere dönüşmesini engelleyecektir. 
Bu aracın kullanımını deneyimledikçe, rahatlayıp dönüşene kadar bütün adımları 
yoksa bazı adımları mı uygulamanız gerektiğine karar verebilirsiniz.
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5  for Managing our Emotions and R  eactions
During Times of Emergency

STEPS
On a scale of 1-10 what is the degree of tension you feel now?
Above the scale of 6: Follow all the steps. Below 6: Go straight to steps 5 & 6.

 

In a safe place, or any other place you are at: Cross your arms
and tap alternately with open palms on your arms until you

 

feel calmer.

Place your feet hard on the ground. Feel the support of the ground. 

the same color, texture or shape.

Pay attention to the sensations in your body.Notice one sensation
at a time. Just be curious, with no judgment and give it time; 
release will happen spontaneously as a deep breath, a yawn,  
trembling, heat, warm sweat, goose bumps, spontaneous 
laughter or crying.

In order to strengthen the sense of calm you have achieved, think 
of a resource,something that makes you good, stronger or 
calmer: a spouse, a friend, something you love about yourself, 
an activity, a place,  a pleasant picture or a spiritual entity. Notice the 

Put one hand on chest and the other hand on your your stomach. 
Pay attention to your breath.

Step 1

Step 2

Step 3

Step 4

Step 5

Remember, use these

 

tools to calm yourself first and then give support to others. 
This will enhance coping skills and resiliency and prevent a chain

 

reaction of fear 

whether

 

to use all or some of the steps until you feel

 

relief and change.
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(R)EmotionAid
Is your heart beating fast in times of stress or crisis? Does your breathing get shorter/faster?
Is your body trembling? Do you feel confused, disoriented, anxious, panicky or helpless?
These are natural reactions in times of stress. They can be calmed and changed on the spot
if we take the following steps:
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EmotionAid (R)

Emotional first aid for stress management


