™
’SE DE CRISE E SEGURANCA

O apoio SCOPE a seguranca estabiliza a resposta ao stress fisioldgico [a]itag
e ajuda a construir resiliéncia para atravessar uma crise. Pode ser
uma ferramenta eficaz para trabalhadores de linha de frente,
socorristas e pessoas a lidar com pressao intensa.
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ESTEJA ATENTO A
SINAIS DO NOSSO
SISTEMA NERVOSO:

e Batimento cardiaco
acelerado

Respiracao superficial
Evitamento social
Pensamentos erraticos
Tensao muscular
Fatiga pesada

CONNECT TO BODY

. Fala rapida
CONECTE-SE AO SE PO Entorpecimento
Cruze os seus bracc ornozelos, Insonia

coloque maos debaixo dasaxilas, baixe  NE FWNYSLYM]e
SISTEMA NERVOSO

AUTONOMO PODE
RESULTAR EM:

AR » Resposta Luta/Fuga/Tensao
mente, reparando corporal (Simpatico)

(o}-=10Ke]IaF-1d0 - /c8W8 « Congelamento/Imobilidade
U reconfortante, /Desamparo

isuais.™ : (Parassimpatico)

PENDULATE

PENDULE Hi
Repare num lugar confortavel no seu
corpo e num lugar tenso. Lentamente,

alterne a atencao entre conforto, tensae,
conforto.

ENGAGE

ENVOLVA

Envolva-se socialmente. Contacte
alguém que o pode apoiar.

PRATIQUE ESTE GUIA COM

SOMATIC

OUTROS OU ENCONTRE AJUDA CRISIS
COMPLEMENTAR: STABILIZATION A
traumahealing.org/scope @ AND SAFETY I,



http://traumahealing.org/scope

