™
SE TURVAN TUNNETTA KRIISISSA

!

SCOPE-tyokalu helpottaa fysiologista stressireaktiota ja lisaa kykya .,Eazﬁl.l‘%l
selviytya kriisista. Se voi olla tehokas ty6kalu etulinjan tyontekijoille, :,l_:g‘-m
pelastushenkildstélle ja kovan paineen alla toimiville henkildille. Elb :

TARKKAILE HERMOSTON
SIGNAALEJA:

e Kiihtynyt syke

Pinnallinen hengitys
Sosiaalisten tilanteiden valttely
Harhailevat ajatukset
Lihasjannitys

Uupumus

Nopea puhe
Tunnottomuus
Unettomuus

CONNECT TO

lin, laita kadet AUTONOMISEN
alas ja hengita. HERMOSTON VOIMAKAS
AKTIVOITUMINEN
VOI AIHEUTTAA
SEURAAVIA:
o Taistele/pakene/hypertensio -

reaktio (sympaattinen)

¢ Lamaantuminen/

jAhmettyminen/avuttomuus
(parasympaattinen)

PENDULATE

SIIRRA HUOMIOTA

Huomaa kehossasi kohta, jossa on
rentouden tunne ja kohta, jossa on
jannitysta. Liikuta hitaasti huomiotasi
rentouden ja jannityksen kohtien valilla

ENGAGE

OLE YHTEYDESSA

Ota yhteytta henkiloon, joka voi
tukea sinua.

KAY YLLAOLEVAT ASKELEET LAPI e

. -. CRISIS
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traumahealing.org/scope AND SAFETY e RNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

