™
SE ES BIZTONSAGI SEGEDLET

A SCOPE biztonsagi segédlet stabilizalja a fiziolégiai stresszreakciot és Of
segit a reziliencia kiépitésében a valsag/krizis atvészeléséhez. Hatékony 7 AT
eszkoz lehet a frontvonalban dolgozék, renddérok, tiizoltok, mentdsok és A
azok szamara, akik eroteljes nyomasnak vannak kitéve. [E];eh
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VEDD ESZRE AZ ALABBI
IDEGRENDSZERI
JELEKET:

Megemelkedett pulzus
Felszines legzés

Tarsas kapcsolatok kerulése
Kavargo/ Zavaros gondolatok
lzomfeszultség

Er6teljes kimerultség
Felgyorsult beszed

) |

CONNECT TO BODY

. Tompasag
Kapcsolédj a testhe Almatlansag
Keresztezd a karjaidat s bokaidat, tedd .

a kezeidet a ho ba, hajtsd le a A VEGETATIV
IDEGRENDSZER MAGAS
AKTIVACIOJA AZ
ALABBIAKAT
} EREDMENYEZHETI:
ega szineket e Harcolj/ Menekulj/
okintetedet Hipertonia reakcio
mi szamodra (szimpatikus)

imaaiinia Rk ey * Lefagyas/ mozdulatlansag/
_ al e tehetetlenség
(paraszimpatikus)

PENDULATE Pendulalj

Keress egy helyet a testedben, lassan |
ingazzon a figyelmed a kbnnyedséghdl a
feszultségbe, majd megint a
konnyedsegbe.

ENGAGE

Kapcsoladj
Kapcsolodj masokkal. Kapcsolodi
\ valakivel, aki tamogatni tud.

VEZESS RAJTA VEGIG MASOKAT,
VAGY KERESS TOVABBI
TAMOGATAST ITT: @

traumahealing.org/scope

CRISIS
STABILIZATION
AND SAFETY

) SOMATIC,
AN EXPERIENCING

INTERNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

