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VE GUVENDE OLMA ICiN DESTEK

SCOPE Uygulamalari fizyolojik stres tepkisini dengeler ve krizin [u]itss ‘1E|
ustesinden gelmek icin esnek dayaniklihigin gellsmesme yardimar JSeTh
olur. On saflarda ¢alisanlar, ilk miidahale ekipleri ve yogun baski H‘f L

altindaki kisiler icin etkili bir arag olabilir. EF.E:?EEF

SINIR SISTEMiMiZDEN
GELECEK SINYALLERE
DIKKAT EDIN:

Hizlanmig kalp atislari

SiIg nefesler

Sosyal ortamlardan kaginma
Duzensiz dusunceler
Kaslarda gerginlik

Asirt yorgunluk

Hizli konusma

CONNECT

BEDENLE BAG KURU Hissizlik
Uykusuzluk
izi capraz hale
: lgla niza o
nefes a OTONOM SiNiR

SISTEMINDE FAZLA
UYARIM SUNLARA
NEDEN OLABILIR:

o Savas/Kac/Yuksek Uyarim
Tepkisi (Sempatik)

o Donma/Hareketsizlik/
Garesizlik (Parasempatik)

PENDULATE

SALINIM KURUN

Bedende biri rahat digeri gergin iki yer
saptayin. Dikkatinizi yavasca rahattan
gergine sonra tekrar rahat yere
yonlendirin.

ENGAGE
ILISKILENIN

Sosyallesin. Sizi destekleyebilecek
biriyle baglanti kurun.

BASKALARI ILE BUNLARIN

USTUNDEN GEGMEK VEYA EK CRISIS
DESTEK ALMAKg iCiN: @ STABILIZATION EXQEME’Q‘IL%
traumahealing.org/scope AND SAFETY T ERNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

