™
CRIZEI SI SIGURAN'[T\SE

Ajutorul pentru siguranta SCOPE stabilizeaza reactia fiziologica la stres si [u]i .EI.|§|
ajuta la crearea rezilientei necesara pentru a trece prin criza. El poate fi &34 )
un instrument util pentru lucratorii din prima linie, echipele de m-ﬁﬁ"-‘%
interventie si oamenii care lucreaza sub presiune intensa. .'E:'E-Eﬁ

FIl ATENT(A) LA
SEMNALE DIN PARTEA
SISTEMULUI NERVOS

e Puls accelerat

e Respiratie superficiala
| e Evitarea implicarii sociale
Ganduri incontrolabile
Tensiune musculara
Oboseala puternica
Vorbire rapida

Amorteli

Insomnie

ACTIVAREA INTENSA A
SISTEMULUI NERVOS
AUTONOM POATE
DUCE LA:

o Reactie de lupta/ fuga/

vand cu s hiperactivare (SN simpatic)
4 se odihneasca « Inghetare/ Imobilizare/
nt casicum Neajutorare (SN

Nta parasimpatic)

PENDULATE

PENDULEAZA

Observa un loc de relaxare in corp si un
loc de incordare. Muta-ti incet atentia
intre relaxare - incordare - relaxare.

ENGAGE

SOCIALIZEAZA
Socializeaza. Conecteaza-te cu
cineva care te poate sustine.

PRACTICA ACESTE TEHNICI CU

ALTE PERSOANE SAU GASESTE CRISIS
SPRIJIN SUPLIMENTAR: @ STABILIZATION ?SXCP)E,PQIAE%—CFH'\ICG:@
traumahealing.org/scope AND SAFETY T ERNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

