4 ELEMENT ILE STRES KONTROLU FORMU

e Zaman zaman zihnimizin stresle dolu koridorlarinda gezinir ve su ana gelmek
konusunda zorlaniriz.

e Stresin en temel nedeni, kontrol edebilecegimiz seyler yerine kontrol edemeyecegimiz
seylere odaklanmamiz ve bunlar1 kontrol etmeye ¢alismamizdir.

e Kendi kendinize uygulayabileceginiz 4 element teknigi ile stresinizi kontrol altina

alabilir, zihninizi gegmiste degil su an yasadigimiz zaman diliminde tutabilirsiniz. ..
TOPRAK...

Iki ayaginizin da yere tam bastifindan emin olun. Ayaklarimiz yere tam basmis haldeyken
oturdugunuz sandalyeyi/koltugu hissedin... Simdi etrafiniza bakin ve dikkatinizi ¢ceken 3 seyi

buraya yazin.

Size toprak elementini animsatacak bir kelimeyi buraya yazabilirsiniz.
SU...

Stres altindayken ¢cogunlukla agzimiz kurumus olur. Sizin de su an agziniz kurumus olabilir. ..
Liitfen bir yudum su i¢in ve yutmadan kisa bir siire bekleyin (Eger su i¢cme sansiniz yoksa
diliniz ile agzimizin iginde tiikiiriik olusturabilirsiniz). Agzimizdaki suyu/tiikiiriigii ilk once saat
yoniinde daha sonra saat yoniiniin tersinde gezdirin. Buradaki amacimiz bir tehditin oldugunu
diistinlip harekete gegen sempatik sinir sistemini yatistirmak i¢in parasempatik sinir sistemini
devreye sokmaktir. Cok korkmus, stres i¢cinde olan kisilere su i¢irmek ya da sakiz ¢ignemesini

saglamakta da amacimiz ayndir.
Size su elementini animsatacak bir kelimeyi buraya yazabilirsiniz.
HAVA...

Yavag¢a burnunuzdan nefes alin ve aldigimiz siirenin iki kat1 siiresinde agzinizdan nefesi ¢ok
yavas bir sekilde verin. Bir stres aninda kisa kisa nefes aliriz ¢iinkii beynimiz bir tehdit
algilamistir ve 1ilkel beynimiz devreye girer. Nefesimizi kontrol altina almay1 basardigimizda
stres karsisinda kendimizi daha giiclii hissederiz, ilkel beyin yerini muhakeme yetenegimizi

kontrol eden 6n beynimize birakir. Nefesinizi bu sekilde iki ya da ii¢ kez alip verin.

Size hava elementini animsatacak bir kelimeyi buraya yazabilirsiniz.



ATES...

Basinizin iistiinde bir ates halkas1 bir diger deyisle hare oldugunu hayal edin... Bu hare yavas
yavag biiyiidii ve sizi i¢ine aldi. Harenin i¢indeyken yavas yavas harenin renk degistirmesini
saglaym... Renkler degistikce stres altinda olmadiginiz zamanlari hayal edin. Her renk
degisiminde sizi mutlu eden bir animiz1 akliniza getirin. Hangi renkleri sectiniz? Ve hangi

glizel anilar akliniza geldi? Buraya yazin.

Size ates elementini animsatacak bir kelimeyi buraya yazabilirsiniz.

Son olarak...

Tim formu tamamladiktan sonra simdi kendinize kocaman bir kelebek sarilmasi verin...
Kontrol edemedigimiz bir¢ok sey var ama biz kendi stresimizi kontrol altina alabiliriz...

Unutmayin ne zaman kendinizi stresli hissetseniz 4 element sizinle olacak...

http://www.easacommunity.org/files/Four%20Elements%20Exercise.pdf  linkinden faydalanilarak

Tekirdag Rehberlik ve Arastirma Merkezi tarafindan hazirlanmstir.
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