™

W BUDOWANIU POCZUCIA BEZPIECZENSTWA

Srodki budowania poczucia bezpieczehstwa zawarte w SCOPE
pozwalaja stabilizowac fizjologiczng reakcje na stres i pomagaja _rE| 'El.@
budowac¢ rezyliencje w celu wyjscia z kryzysu. Moze to by¢ efektywne a3 Eh"%
narzedzie dla os6b pracujgcych na pierwszej linii pomocy, &= Eﬁ
ratownikdéw i os6b znajdujacych sie pod ogromna presja.
BADZ WYCZULONA/-Y
NA SYGNALY zZ
UKLADU NERWOWEGO.
* PrzySpieszona akcja serca
g * Plytki oddech
~ * Unikanie kontaktéw
spotecznych
Nieskoordynowane mysli
Napiecie miesni
Ciezkie zmeczenie
Szybka mowa

Odretwienie
{oniQ pod Bezsennos¢
oddychaj. SILNE UAKTYWNIENIE

AUTONOMICZNEGO

UKLADU I\JERWOWEGO

MOZE DAC W

| REZULTACIE:

¢ Reakcja walki/ucieczki/
nadcisnienie (uktad
wspotczulny)

¢ Znieruchomienie/zastygnie-

cie w bezruchu/bezradnos¢
(uktad przywspotczulny)

PENDULATE

WAHADLOWO PRZENOS UWAGE ||

Znajdz w ciele miejsce rozluznienia i
miejsce napiecia. Powoli przenos uwage
z rozluznienia do napiecia i znowu do
rozluznienia.

ENGAGE

y4.Y:\\[cY.VAINES =

Angazuj sie towarzysko. Nawigz kontakt -
z kims, kto moze oferowac ci wsparcie.

PRZEJDZ PRZEZ TO RAZEM

ZINNYMI LUB ZNAjDZ CRISIS
DODATKOWE WSPARCIE: @ STABILIZATION ?SXCP)E,PQIAE%—CFH'\ICG:@
traumahealing.org/scope AND SAFETY T ERNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

