
Engage socially.  Connect with
someone who can support you.

ENGAGE

Скрыжаваўшы рукі і стуліўшы
шчыкалаткі, ахапіце тулава рукамі
пад пахамі, апусціце галаву і
дыхайце.

CONNECT TO BODY

Паволі азірайцеся навокал, прымячаючы
колеры і формы прадметаў. Спыніце погляд
на чымсьці прыемным і заспакаяльным,
хай гэта будзе своеасаблівы
кароткатэрміновы візуальны адпачынак.

ORIENT

Звярніце ўвагу на месцы
расслабленасці і напругі ў целе.
Паволі пераключайце ўвагу з месца
расслабленасці на месца напругі і
назад.

PENDULATE

Не страчвайце сувязі з
навакольнымі людзьмі. Злучыцеся з
тымі, хто можа падтрымаць вас.

ENGAGE

ІНСТРУМЕНТ «ЗАЗПЗ» (SCOPE) ДАПАМАГАЕ СТАБІЛІЗАВАЦЬ ФІЗІЯЛАГІЧНУЮ
РЭАКЦЫЮ НА СТРЭС І РАЗВІЦЬ ПСІХАЛАГІЧНУЮ ЎСТОЙЛІВАСЦЬ, НЕАБХОДНУЮ

ДЛЯ ПЕРААДОЛЕННЯ КРЫЗІСНЫХ СІТУАЦЫЙ. ЁН МОЖА БЫЦЬ ДЗЕЙСНЫ ДЛЯ
СУПРАЦОЎНІКАЎ СЛУЖБ ХУТКАГА РЭАГАВАННЯ І ЛЮДЗЕЙ, ЯКІЯ ЗАЗНАЮЦЬ

ВЫСОКІЯ ПСІХАЛАГІЧНЫЯ НАГРУЗКІ.

Зрабіце 10 вельмі павольных крокаў,
звяртаючы ўвагу на любыя адчуванні
на падэшвах вашых ступняў.
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АДЧУЙЦЕ СВАЁ ЦЕЛА

БУДЗЬЦЕ ПІЛЬНЫЯ ДА
СІГНАЛАЎ НЕРВОВАЙ
СІСТЭМЫ:

Паскоранае сэрцабіццё
Паверхневае дыханне
Пазбяганне людзей
Бязладныя думкі
Напружанне цягліц
Моцная стома
Хуткая гаворка
Здранцвенне канечнасцяў
Бессань

Slow motion

МОЦНАЕ ЎЗБУДЖЭННЕ
ВЕГЕТАТЫЎНАЙ
НЕРВОВАЙ СІСТЭМЫ
МОЖА ПРЫВЕСЦІ ДА:

Рэакцыі барацьбы/ уцёкаў/
Напружанне цягліц
(сімптаматычная нервовая
сістэма)
Рэакцыі замірання/
нерухомасці/
бездапаможнасці
(парасімпатычная
нервовая сістэма) 

ПРАЙДЗІЦЕ ЎСЕ ЭТАПЫ РАЗАМ
З ІНШЫМІ АБО ЗНАЙДЗІЦЕ
ДАДАТКОВУЮ ПАДТРЫМКУ
НА САЙЦЕ:

ПЕРАВОДЗЬЦЕ
ЎВАГУ 

ЗАРЫЕНТУЙЦЕСЯ Ў
ПРАСТОРЫ

ЗАПАВОЛЬЦЕ ТЭМП

ЗАСТАВАЙЦЕСЯ Ў КАНТАКЦЕ
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traumahealing.org/scope

http://traumahealing.org/scope

