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| TOPRAKLAMA TEKNIKLERI

Topraklama teknigi; stres, tetikleyici bir durum veya geri donds (flashback) yasadigimizda
simdiki an (mevcut zaman ve yer) ve/veya viicudumuz ile tekrar baglantiya gegmek igin bilerek
yapmayi sectigimiz bir tlr bas etme stratejisidir.

BEDENSEL

Alistirma A
1. Dik oturun ve 4 saniye boyunca burnunuzdan nefes alin. 4 saniyeyi icinizden yavasca

sayin. Cigerleriniz havayla dolarken dikkatinizi viicudunuza verin.
Ardindan 4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
4 saniye sireyle agzinizdan nefes verin. Hava cigerlerinizden bosalirken dikkatinizi
vicudunuza verin.
4. Ardindan 4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
5. Gerektigi kadar tekrar edin.

Alstirma B
Asagidakileri sessizce icinizden veya sesli olarak sayin: Gordiigliniz 5 sey, duydugunuz 4 sey,

teninizde hissettiginiz 3 sey, kokladiginiz 2 sey ve tattiginiz 1 sey.

Alistirma C
Bu alistirma boyunca, viicudun kasilmasi ve gevsemesi arasindaki farka dikkat etmek 6nemlidir.

1. Dik oturun ve 4 saniye boyunca burnunuzdan nefes alin. 4 saniyeyi icinizden yavasca
sayin. Cigerleriniz havayla dolarken dikkatinizi viicudunuza verin.
Ardindan 4 saniye boyunca nefesinizi tutun.

3. 4 saniye sireyle agzinizdan nefes verin. Hava cigerlerinizden bosalirken dikkatinizi
vicudunuza verin.

4. Ardindan 4 saniye boyunca nefesinizi tutun.

5. Gerektigi kadar tekrar edin.
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ZiHINSEL

Alstirma A:
Anadilinizde ve/veya ingilizce 100’den geriye dogru sayin.

Alistirma B:
Anadilinizde ve/veya ingilizce alfabeyi geriye dogru sayin.

Alistirma C:
Bir bulmaca ¢6zlin (6rnegin ¢apraz bulmaca, Sudoku, sézcliik arama veya labirent.)

Alistirma D:

O anda giivende oldugunuzu kendinize hatirlatmak icin bir glivenlik ifadesini tekrarlayin.
Asagidaki sablonu kullanarak bir giivenlik ifadesi olusturun:

Benim adim . Su anda glivendeyim. Ben su anda buradayim; ge¢miste veya
gelecekte degilim. Su anda bulundugum yer . Bugiiniin tarihi

Burada ve su anda glivendeyim.

Ahstirma E:
Kendi kendinize bir kategori oyunu oynayin. Ornegin sunlari listeleyin:

e Birrenkle baglantili nesneler

e Baharatlar veya sifali otlar

e Sicak/soguk icecek turleri

e Belirli bir sebze veya meyve ile yapilan yiyecekler (6rnegin patlican veya kabak)
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YATISTIRICI

Alstirma A:
En sevdiginiz sarkilarin yer aldig muzik listesini dinleyin. Bu sizi rahatlatip sakinlestiren ve/veya

mutlu eden bir sey olabilir.

Alistirma B:
Her yudumun tadini gikararak sicak bir icecegi yavasca icin.

Alstirma C:
Sizi glivende hissettiren biriyle zaman gegirin

Alstirma D:
Sevdiginiz bir yiyecegi, tadina varirken agzinizda biraktigi lezzete ve hisse dikkat ederek yavasca

yiyin.

Alstirma E:
Bilincli boyama alistirmasi yapin.

Magdurlar ve destek olanlar igin tarafindan olusturulmus ve

tarafindan resimlenmis bir boyama kitabina su linkten ulasabilirsiniz:




