
E M O T I O N A L  A D U L T I N G
-  T H E  S K I L L S  Y O U  D I D N ' T  G E T  I N  S C H O O L

W h a t :  T h e  " F o u r  E l e m e n t s  o f  S t r e ss R e d u c t i on "  t e c h n i q u e  ( S h a p i r o  & Laub,  2012)

i s  w a y  t o  s t a b i l i z e  a n d  c a l m  y o u r s el f  d u r i n g  t i m e s  o f  h i g h  a r o u s a l  b y  grounding

y o u r s e l f  i n  y o u r  b o d y  a n d  n o t i c i n g  y o u r  p h y s i c a l  s e n s a t i o n s .  Th e  e l e ments are

E a r t h ,  A i r ,  W a t e r  a n d  F i r e .



W h e r e :  T h i s  t e c h n i q u e  c a n  b e  d o n e  a n y w h e r e ,  t h o ug h  t h e  a b i l i t y  t o  shift  your

a t t e n t i o n  f r o m  c u r r e n t  s u r r o u n d i n g s  a n d / o r  c lo s e  yo u r  e y e s  i s  h e l p f ul  ( ie ,  maybe

n o t  s o m e t h i n g  t o  d o  w h i l e  d r i v in g ) .

W h e n :  W h e n  y o u  f e e l  y o u r  l e v e l  o f  a r o u s a l  r i s i n g  o u t s i d e  o f  y o u r  w i n dow of

t o l e r a n c e .
 

W h y :  T o  r e d u c e  a n x ie t y  a n d  h y p e ra r o u s a l .

H o w :  C h e c k  w h e r e  y o u  a r e  o n  a  0 -1 0  sca l e  o f  d i s t r e s s .  Th e n  be g i n  t o  f ocus on:

Earth :  T a k e  a  m i n u t e  o r  t w o  t o  la n d .  P l a c e  b o t h  f e e t  o n  t h e g r o u n d,  feel  the

c h a i r  s u p p o r t i n g  y o u .  L o o k  a r o u n d  a n d  n o t ic e  3  n e w  t h i n g s .  W h a t  do you see?

W h a t  d o  y o u  h e a r ?  O n c e  g r o u n d e d  i n  t h e  e a r t h ,  m o v e  t o :

Air :  B r e a t h e  i n  t h r o u g h  y o u r  n o se  a s  y o u  c o u n t  4  s e c o n d s ,  t h e n  h old  for  2  and

t h e n  b r e a t h e  o u t  f o r  4  s e c o n d s .  T a k e  a b o u t  a  d o z e n  d e e p er  s l o w er  breaths

l i k e  t h is .  A f t e r  c e n te r in g  w i t h  a i r ,  m o v e  y o u r  a t te n t i on  t o :

Water :  D o  y o u  h a v e  s a l i v a  i n  y o u r  m o u t h ?  M a k e  m o r e  s a l i v a .  W h e n you are

a n x i o u s  o r  s t r e s s e d  y o u r  m o u th  o f t e n  d r i e s  b e c a u s e  p a r t  o f  t h e stress

e m e r g e n c y  r e s p o n s e  i s  t o  s h u t  o f f  t h e  d i g e s t i v e  s y s t e m .  S o  w h e n you start

m a k in g  s a l i v a  y o u  s w i t c h  o n  t h e  d i g e s t i v e  s y s t e m  a n d  t h e  r e l a x a t ion

r e s p o n s e .  A f t e r  c a l m i n g  w i th  w a t e r ,  b r i n g  y o u r  m i n d  to :

Fire :  I l lu m i n a t e  t h e  p a t h  o f  y o u r  i m a g i n a t i o n .  B r in g  u p a n  i m a g e  o f  a  s afe and

c a l m  p l a c e .  W h a t  d o  y o u  f e e l  &  w h e r e  d o  y o u  f e e l  i t  i n  y o u r  b o d y?  Stay here as

l o n g  a s  y o u  l i k e .  T h e n  c h e c k  i n  o n c e  m o r e  o n  t h e  0 - 1 0  s c a l e .

FOUR ELEMENTS OF STRESS REDUCTION


