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SE DE CRISE E SEGURANCA
’ SCOPE é uma ajuda para a seguranca que estabiliza a resposta

fisiolégica ao estresse e ajuda a construir resiliéncia para atravessar
crises. Esta pode ser uma ferramenta eficaz para trabalhadores da 4;:
linha de frente, socorristas e pessoas que lidam com pressédo intensa. [El5&®
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ESTEJA ATENTO AOS
SINAIS DO SISTEMA
NERVOSO:

» Ritmo cardiaco acelerado
» Respiracao superficial
Evitacao social
Pensamentos erraticos
Tensao muscular

Fadiga acentuada
Discurso rapido
Entorpecimento

Insonia

CONNECT TO BODY
CONECTE-SE AO SEL PO

Cruze os bragos e tornozelos, ponha as
:gggisre' ) as axila aixe a cabeca e ALTA ATIVACAO DO
SISTEMA NERVOSO
AUTONOMO PODE

RESLUTAR EM:

| « Respostade
I(_uta/Fuga/)Alta Tensao
RSN Simpatico
har descansar « Congelamento/Imobilidad
fortante, como e/Desamparo

ais. 1 (Parasimpatico)

PENDULATE
PENDULE

Observe um lugar de conforto no corpo e
outro lugar de tensao. Alterne sua
atencao lentamente entre conforto -
tensao - conforto.

ENGAGE

CONNECTE-SE

Envolva-se socialmente. Conecte-se com ™
alguém que possa apoia-lo.

PRATIQUE ISTO JUNTO COM

SOMATIC

OUTROS OU ENCONTRE APOIO CRISIS
ADICIONAL: @ s iLZATION EXPERIENCING”
A Approach to Crisis INTERNATIONAL
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