™
SE A POCIT BEZPECI V KRIZI

Pomlicka pro podporu pocitu bezpeci SCOPE stabilizuje fyziologickou [m]i .EI.|§|
reakci na stres a pomaha budovat odolnost k prekonani krize. MUZe &3 )
byt a€innym nastrojem pro pracovniky v prvni linii, pracovniky prvni J-.--E-“E”%

pomoci a lidi, ktefi pracuji pod velkym tlakem. Eiﬁ%

"

DAVEJTE POZOR NA
SIGNALY SVEHO
NERVOVEHO SYSTEMU:

e Zrychleny srdecni tep

e Mélké dychani

| e Vyhybani se spoletenskému
kontaktu

Nevyzpytatelné mysSlenky
Svalové napéti

Silna Unava

Zrychlena rfec

Otupélost

Nespavost

CONNECT TO

SPOJTE SE S TELE

ozte siruce do

VYSOKA AKTIVACE

AUTONOMNIHO

NERVOVEHO SYSTEMU
MUZE VEST K:

e Reakci boj/utek/hypertenzi
(sympatikus)

e Ztuhnuti/znehybnéni/
bezmoci (parasympatikus)

PENDULATE
STRIDEJTE POZORNOST

VSiméte si v téle uvolnéného mista a mista
v napéti. Pomalu presouvejte pozornost
mezi uvolneénim, napétim a uvolnénim,

ENGAGE

ZAPOJTE SE

Zapojte se spolecensky. Spojte se
s nékym, kdo vas muze podporit.

PROJDETE SI POSTUP S NEKYM

SOMATIC

DALSIM NEBO ZiSKEJTE VICE CRISIS o (7D
INFORMACI NA: oD SAEETY (\ EXPERIENCING
traumaheahng.org/scop_e . INTERNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

