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Topraklama Egzersizleri

Yogun duyqu, stres veya travma hatirlaticilarinda dikkati simdiki
ana yonlendirmek icin sekiz uygulama

Ergenler, yetiskinler ve bir uzmanin yénlendirmesiyle ¢cocuklar icin

Hazirlayan
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Topraklama nedir?

Topraklama; dikkat gecmisteki bir aniya, gelecek kaygisina ya da yogun bir ic yasantiya
cekildiginde, cevrede ve bedende su anda olup bitenlere yeniden yonelmeyi destekleyen kisa
uygulamalarin genel adidir. Amac duyguyu yok etmek degil, yasantiyla araya yonetilebilir bir
mesafe koyarak icinde bulunulan ana dénmektir.

Kisaca

Topraklama, travmayi islemenin kendisi degil; yogunlugu dizenlemeye ve simdiki zamanla
yeniden baglanti kurmaya yardimci olabilecek bir dengeleme aracidir.

Once givenlik

Su anda gercgek ve yakin bir tehlike varsa egzersiz yapmak yerine tehlikeden uzaklasin ve yardim
isteyin. Arac kullanirken, makine basindayken veya dikkatinizin cevrede kalmasi gereken bir
durumda imgeleme ve gdzleri kapatma c¢alismasi yapmayin.

Ne zaman denenebilir?

* Yogun kaygl, panik benzeri ylikselme veya zihinsel dagiima fark edildiginde

* Bir ani, gorintl, ses ya da bedensel duyum kisiyi gecmisteymis gibi hissettirdiginde

* Cevre gercek degilmis gibi geldiginde veya kisi kendisinden kopuk hissedebildiginde

* Duygular cok hizlandiginda ve disunmek zorlastiginda

» Zorlayici bir gérisme, haber veya tetikleyici sonrasinda yeniden gundelik yasama dénmek
icin

Her yontem herkese uygun degildir

Bir teknik uyusma, bas dénmesi, yogun korku, aci veren ani veya daha fazla kopukluk yaratiyorsa
strdirmeyin. Gozlerinizi acik tutun, odadaki nesneleri adlandirin ve gerekiyorsa givendiginiz
birinden ya da uzmandan destek alin.

1. Yonelim ciimlesi

Simdiki zamana ait somut bilgileri yavasca séyleyin. Bilmediginiz veya inanmadiginiz bir
glvenceyi tekrarlamak yerine yalnizca dogrulayabildiginiz gercekleri kullanin.

“Ben ... Bugun ... Su anda ... konumundayim. Cevremde ... gértuyorum. Ayaklarim
zemine temas ediyor. Bu an, hatirladigim olaydan farkl.”

Benim yonelim ciimlem Adim, tarih, bulundugum yer ve su ana ait iic gercek
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2. 5-4-3-2-1 duyular egzersizi

1. Cevrende gorduguln 5 seyi ayrintilariyla adlandir.

2. Temas edebildigin veya bedeninde hissettigin 4 seyi fark et.

3.

4. Fark edebildigin 2 kokuyu adlandir. Koku yoksa sevdigin iki kokuyu distinmek yerine

Duyabildigin 3 sesi ayirt et.

cevredeki iki notr ayrintiya don.

. Agzindaki 1 tadi fark et. Tat yoksa bir yudum suyun sicakligini ve dokusunu gozle.

Esnek kullanin

Duyulardan biri zorlayiciysa o adimi atlayin veya glivenli ve nétr bir duyuyla degistirin. Amag
siralamay! kusursuz tamamlamak degil, dikkati cevreye tasimaktir.

3. Destek noktalarini fark et

1.
2.
3.
4.

Ayaklarinizin zemine temas ettigi yerleri fark edin.
Oturuyorsaniz sandalyenin bedeninizi destekledigi noktalari adlandirin.
Ellerinizi uyluklariniza veya masaya yerlestirip basinci gézlemleyin.

Nefesi degistirmeye zorlamadan U¢ dogal nefes boyunca destegin sirdligunu fark edin.

4. Bir nesneyi incele

Yakindaki nétr bir nesneyi elinize alin. Agirhigini, kenarlarini, sicakligini, dokusunu ve rengini sanki
bir baskasina tarif edecekmis gibi inceleyin. Nesne sizde rahatsiz edici bir cagrisim olusturursa
baska bir nesne secin.

Yanimda tasiyabilecegim topraklama nesnesi Tas, anahtarlik, kumas parcasi veya nétr bir nesne

5. Cevreyi tarif et

Bulundugunuz yeri yorum eklemeden tarif edin: duvarlarin rengi, kapinin yeri, 1sigin yénda,
mobilyalarin sayisi. Ardindan bulundugunuz yer ile gecmisteki olay arasindaki en az Ug farki
soyleyin.

Simdiki ana ait tu¢ fark
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6. Sicaklik ve temas

 Ellerinizi ihk veya serin suyla yikayip sicaklik degisimini fark edin.
e Bir fincanin, serin bir bezin veya yumusak bir kumasin dokusunu inceleyin.

* Asiri sicak, asiri soguk veya cildi incitebilecek uygulamalardan kacinin.

7. Zihinsel siniflandirma

Zihne kisa ve notr bir gérev verin: odadaki mavi nesneleri saymak, sehir isimleri bulmak, haftanin
ginlerini geriye dogru soylemek veya 100'den Ucer Ucer geri saymak. Gorev basarisizlik hissi
yaratiyorsa daha kolay bir secenek secin.

8. Yavas ve amach hareket

* Omuzlari bir kez kaldirip birakin; olusan degisimi fark edin.
* Ayaklari sirayla zemine bastirin veya bulundugunuz yerde birkag¢ kontrolli adim atin.
* Ellerinizi acip kapatin; hareketin baslangi¢ ve bitisini izleyin.

* Hareket bas donmesi ya da dengesizlik yaratirsa oturun ve cevreye yonelin.

Kisisel topraklama planim

Bende yiikselmenin ilk isaretleri Bedensel, duygusal ve diisiinsel ipuclari

Once deneyecegim iki yontem

Bana yardimci olan yoénelim ciimlesi

Ulasabilecegim kisi veya profesyonel destek
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Ne zaman profesyonel destek?

Flashback, yogun kacinma, panik, uyku gicligu, kopukluk hissi veya bedensel belirtiler siklasiyor;
is, okul, iliski ve gunlik islevleri belirgin bicimde etkiliyorsa travma konusunda calisan bir ruh
sagligi uzmanindan degerlendirme alin. Topraklama sikintiyi kisa sireli dlizenleyebilir; yasantinin
klinik olarak islenmesinin yerini tutmaz.

Kaynaklar ve ileri okuma

Bu dosya, asagidaki kurumsal ve mesleki kaynaklardaki giincel genel bilgilerden yararlanilarak
6zgun bicimde hazirlanmistir.

World Health Organization - Doing What Matters in Times of Stress

NHS inform - Grounding exercises

SAMHSA TIP 57 - Grounding Techniqgues

US Department of Veterans Affairs - Grounding strategy

Onemli not

Bu materyal genel bilgilendirme ve kisisel kullanim igcindir; psikolojik degerlendirme, tani veya
tedavinin yerini tutmaz. Bir uygulama sikintinizi artirirsa birakin ve cevrenize yonelin. Kendinize ya
da baskasina zarar verme riski veya acil glivenlik sorunu varsa bulundugunuz yerdeki acil yardim
hizmetlerine basvurun.

© 2026 Psikolog Feyza Mert. Kaynak gésterilmeden ticari amacgla ¢ogaltilamaz.
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https://www.ptsd.va.gov/professional/treat/care/toolkits/police/managingStrategies.asp
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK207188/box/part1_ch4.box5/
https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/breathing-and-relaxation-exercises/grounding-exercises/
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927

	Topraklama nedir?
	Ne zaman denenebilir?
	1. Yönelim cümlesi
	2. 5-4-3-2-1 duyular egzersizi
	3. Destek noktalarını fark et
	4. Bir nesneyi incele
	5. Çevreyi tarif et
	6. Sıcaklık ve temas
	7. Zihinsel sınıflandırma
	8. Yavaş ve amaçlı hareket
	Kişisel topraklama planım
	Ne zaman profesyonel destek?
	Kaynaklar ve ileri okuma

