E SIKKERHEDS H)ZALP

SCOPE's sikkerhedshjaelp stabiliserer fysiologisk stress tilstande og [w]isi[=]
hjeelper med forebyggelse af krise behandling. Det er en effektivt [HisErhIr
"veaerktojskasse" for forstehjeelps arbejdere, beredskabsstyrelsen & T'-Ef L
mennesker som handterer folk med intensive belastninger. I-.'E:?E-EF

y VAR OPMARKSOM PA
SIGNALER FRA VORES
NERVESYSTEM. DER KAN
VZARE FOLGENDE
SYMPTOMER:

o Accelerende hjertebanken
Andedraetsbesvaer
Gaiisolation

Irrationelle tanker
Muskelspaendinger
Kreeftig treethed

Hurtig talende sprog
Lammelse

Sevnlgshed

CONNECT TO B

FOREN DIG MED DI

knytdin
der dine HQ) AKTIVERING NAR DET
j AUTONOME
NERVESYSTEM ER HQJ
AKTIVERET RESULTERER:

« Det ofte i kamp, flugt med
forhajet blodtryks reaktioner

Adeg mﬁrke t|l (sympatisk aktivering)

blik hvile pa « Det modsatte er lav

les gadtog bliv aktiveret. nar nervesystemet

e vnsuel fene ses som frys,
: ubeveaegelighed og afmagt

(parasympatisk aktivering)

PENDULATE

PENDULERE - VIPPE FREM OG TILBAGE

Laeg meerke til et sted i din krop hvor der falesroligt
og et andet sted hvor det fagles uroligt. Langsomt
skift opmaerksomhed mellem roligt og uroligt. Léeg
meerke til forskellen mellem let (rolig) /stramt
(uroligt) & let (roligt).

ENGAGE

SOCIAL KONTAKT

Forbind dig socialt med andre. Tag
kontakt med en person som du ved
kan statte dig.

) f‘:*\%

GENNEMGA GERNE PROGRAMMET |

FALLESSKAB MED ANDRE ELLER CRISIS  rON SOMATIC
A AT Sl
. A Approach to Crisis INTERNATIONAL

traumahealing.org/scope
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