™
SE PRI USPOSTAVLJANJU OSJECAJA SIGURNOSTI

SCOPE je alat za uspostavljanje osjecaja sigurnosti koji pomaze
stabilizirati fizioloSke reakcije/odgovore na stres te izgraditi
rezilijetnost za prevladavanje krize. Takoder, moZe biti u€inkovit alat
za osobe koje rade na prvoj liniji u hitnim situacijama, kao i za ljude
koji se suocavaju s intenzivnim pritiskom.
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OBRACAJTE PAZNJU NA
SIGNALE SVOG
ZIVCANOG SUSTAVA:

e Ubrzanrad srca

» Plitko disanje
\  lIzbjegavanje drustvenih

kontakata

e Hekticne misli

e Napetost misica

e Teski umor
CONNECT TO 30DY  Ubrean govor
POVEZITE SE S TIJEL e Obamrlost/tupost
Prekrizite ruke i glez Xelliglicy * Nesanica
{j‘f;‘;’g fLoazUggPUstiNglavu i VISOKA AKTIVACIJA

AUTONOMNOG

ZIVCANOG SUSTAVA
MOZE REZULTIRATI:

o Odgovorom
borbe/bijega/hipertenzijom
(simpaticki)

e Zamrznutost/nepokretnost/
bespomocnost
(parasimpaticki)

PENDULATE PENDULACIA

Primijetite mjesto u tijelu gdje osjecate
lakocu i drugo mjesto gdje je napetost.
Polako prebacujte paznju izmedu ta
dva mjesta: lakoca-napetost-lakoca..

ENGAGE

UKLJUCITE SE

Drustveno se angazirajte. Povezite
se s nekim tko vas moze podrzati.

PRODITE KROZ OVO S

DRUGIMA ILI PRONADITE _
DODATNU PODRSKU: @ STABILIZATION EX?EMEQILCG@
traumahealing.org/scope AND SAFETY LT E RN TR AL



http://traumahealing.org/scope

