
SE

Engage socially.  Connect with
someone who can support you.

ENGAGE

Σταυρώστε τα χέρια και τους αστραγάλους
σας, τοποθετήστε τις παλάμες κάτω από τις
μασχάλες, χαμηλώστε το κεφάλι και
αναπνεύστε.

CONNECT TO BODY

Κοιτάξτε αργά γύρω σας, παρατηρώντας τα
χρώματα και τα σχήματα. Αφήστε το βλέμμα
σας να ξεκουραστεί σε κάτι ευχάριστο ή
ανακουφιστικό, σαν ένα σύντομο οπτικό
διάλλειμα.

ORIENT

Εντοπίστε ένα χαλαρό σημείο στο σώμα
σας και ένα σημείο σε ένταση.
Μετατοπίστε αργά την προσοχή σας
μεταξύ χαλάρωσης - έντασης -

χαλάρωσης.

PENDULATE

Κοινωνικοποιηθείτε.
Συνδεθείτε με κάποιον που μπορεί
να σας υποστηρίξει.

ENGAGE

Οι Πρώτες Βοήθειες Ασφάλειας (SCOPE) σταθεροποιούν τη σωματική
αντίδραση στο στρες και βοηθούν στην ανάπτυξη ανθεκτικότητας ώστε να

ξεπεραστεί η κρίση. Αυτό μπορεί να είναι ένα αποτελεσματικό εργαλείο
για τους εργαζόμενους στην πρώτη γραμμή, τους πρώτους ανταποκριτές

και τους ανθρώπους που αντιμετωπίζουν έντονη πίεση.

Κάνετε 10 βήματα πολύ αργά,
παρατηρώντας τυχόν αισθήσεις στα
πέλματά σας.
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ΣΥΝΔΕΘΕΙΤΕ ΜΕ ΤΟ ΣΩΜΑ

Να εΙστε σε εγρΗγορση
για ενδεΙξεις
προερχΟμενες απΟ το
νευρικΟ μας σΥστημα:

Επιτάχυνση καρδιακού
ρυθμού
Ρηχή αναπνοή
Αποφυγή κοινωνικοποίησης
Μη συγκροτημένη σκέψη
Μυϊκή ένταση
Αίσθηση υπερβολικής
κόπωσης
Γρήγορη ομιλία
Μούδιασμα
Αϋπνία

Slow motion

Η υψηλΗ ενεργοποΙηση
του ΑυτΟνομου
ΝευρικΟΥ ΣυστΗματος
μπορεΙ να οδηγΗσει
σε:

Αντίδραση Πάλης/Φυγής/
Υπερ-έντασης
(Συμπαθητικό)
Πάγωμα/Ακινησία/
Ανημπόρια
(Παρασυμπαθητικό)

ΣυνεργαστεΙτε με Αλλους σε
αυτΟ ή βρεΙτε πρΟσθετη
υποστΗριξη: 

ΤΑΛΑΝΤΕΥΤΕΙΤΕ

ΠΡΟΣΑΝΑΤΟΛΙΣΤΕΙΤΕ

ΕΠΙΒΡΑΔΥΝΕΤΕ

ΣΧΕΤΙΣΤΕΙΤΕ
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traumahealing.org/scope

http://traumahealing.org/scope

