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IN OBCUTKA VARNOSTI V KRIZNIH SITUACIJAH

SCOPE je orodje, ki stabilizira fizioloSki odziv na stres in pomaga pri [u]i:g!
gradnji odpornosti za laZje spoprijemanje s krizno situacijo. To je lahko 5
ucinkovita podpora za delavce v prvi liniji krizne situacije, reSevalno -X:
osebje in ljudi, ki se soocajo z intenzivnim pritiskom. (=]
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BODITE POZORNI NA
SIGNALE SVOJEGA
ZIVCNEGA SISTEMA:

pospesen srcni utrip
plitko dihanje
socialno izogibanje
vznemirjujoce misli
misi¢na napetost
huda utrujenost
hitro govorjenje

CONNECT TO

s otopelost
POVE nespecnost
je, polozZite
lonite glavo in VISOKA AKTIVACIJA
AVTONOMNEGA

ZIVCNEGA SISTEMA

LAHKO PRIVEDE DO:

 0dziv boj/ beg/ povisana
vznemirjenost (simpati¢ni
Ziveni sistem)

» zamrznitev/ imobilizacija/
nemoc (parasimpaticni
Ziveni sistem)

PENDULATE =
PENDULIRAJTE -
Opazite predel sproscenosti v telesu in
predel napetosti. Pocasi preusmerjajte
pozornost med sproscenostjo -
napetostjo - sproscenostjo.

ENGAGE
POVEZITE SE Z DRUGIMI

Socialno se vkljucite. PoveZite se z
\ nekom, ki vas lahko podpre.

POJDITE SKOZI TE KORAKE Z

DRUGIMI ALI POISCITE DODATNO CRISIS
PODPORO: @ STABILIZATION EX?EMEQILCG@
traumahealing.org/scope AND SAFETY LT E RN TR AL



http://traumahealing.org/scope

