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EmotionAid-

Emotional first aid for stress management

ACIL DURUMLARDA DUYGULARINIZ VE TEPKILERINIZI

YONETMENIZ ICIN GEREKEN 5 ADIM

Kriz veya stres aninda kalbiniz daha hizli mi atiyor? Nefes alip verisiniz daha kisa kisa ve hizli mi
oluyor ? Vicudunuz titriyor mu? Kendinizi saskin, yéniuni kaybetmis, endiseli, paniklemis ve
garesiz hissediyor musunuz? Bunlar stres altindayken goérilen dogal tepkilerdir. Asagidaki adimlari
izleyerek aninda sakinlesip tepkilerinizi degistirebilirsiniz.

1ile 10 arasindaki bir skalada su anda ne kadar gerginlik hissediyorsunuz?
Eger hissettiginiz gerginlik 6 ve Uzerinde ise asagidaki tum adimlari takip edin;
eger 6 ‘nin altinda ise dogrudan 4 .ve 5. adimlara gegebilirsiniz.
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GUvenli bir alanda ya da bulundugunuz yerde : Kollarinizi ¢apraz
olarak birlestirin ve avug i¢leriniz agik olarak ve donisimli olarak,
kendinizi daha sakin hissedene kadar kollariniza hafif¢e vurun.

Ayaklarinizi sikica yere basin. Topragin destegini hissedin.
Etrafiniza bakip ayni renk, yapi ve sekildeki 10 farkl esyay bulun.

Bir elinizi g6gsinize diger elinizi midenize koyun.
Dikkatinizi nefesinize verin.

VUcudunuzdaki hislere dikkatinizi verin. Her seferinde bir hissi
fark edin. Hissinize merakla yaklasin, yargilamayin ve ona zaman
verin; rahatlama derin bir nefesle, bir esneme ile, titreme ile,
sicak sicak terleme ile, tUylerinizin diken diken olmasiyla, ani bir
kahkaha ya da aglama ile es zamanl olarak gelebilir.

Ulastiginiz sakinligi giglendirmek amaciyla bir kaynak disinin,
kendinizi iyi hissettiren, gi¢li ve daha sakin bir kaynak: es,
arkadas, kendinizle ilgili sevdiginiz bir sey, bir aktivite, bir yer,
gizel bir fotograf, manevi bir 68e olabilir. Bu kaynagin Uzerinizdeki
sakinlestirici etkisini fark edin.

Bu araglari dnce kendinizi sakinlestirmek sonra bagkalarina destek vermek icin
kullanacaginizi hatirlayin. Bu araglar, dayaniklilik ve bas etme yeteneklerini

giglendirecek , korku ve stresin zincirleme tepkilere donismesini engelleyecektir.
Bu aracin kullanimini deneyimledikge, rahatlayip donisene kadar bitin adimlari
yoksa bazi adimlari mi uygulamaniz gerektigine karar verebilirsiniz.
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