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OCH SAKERHET | KRISSITUATIONER

vara ett effektivt verktyg for frontpersonal, forsta hjélpen-personal och de
som star infor pressade situationer.
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HALL UTKIK EFTER
SIGNALER FRAN
NERVSYSTEMET:

Accelererad hjartfrekvens
Grunt andetag

Socialt undvikande
Oregelbundna tankar
Muskelspanningar

Tung trotthet
CONNECT TO.BQPY  Mhais
KOPPLING TILL KROF ‘ Sémnlésghet
Korsa armarna och fotlederna. Lagg
hand LI CSHPraloNga, san HOG AKTIVERING AV
‘ : DET AUTONOMA
NERVSYSTEMET KAN
LEDA TILL:
e Kamp/ flykt/ hypertoni
(sympatiska)

* Frysning/ immobilitet /
hagloshet
(parasympatiska)

PENDULATE PENDULERING

Lagg marke till en plats dar kroppen ar
latt och en plats dar den ar spand.
Flytta langsamt uppmarksamheten
mellan latthet - spanning - latthet;

ENGAGE

ENGAGERA DIG

Engagera dig socialt. Ta kontakt
med nagon som kan stodja dig.

GA IGENOM DET MED ANDRA _ CRISIS
ELLER HITTA YTTERLIGARE STOD: @ STABILIZATION EX%)EIEAEﬁELCG
traumahealing.org/scope AND SAFETY N T RN AT (15 N AL



http://traumahealing.org/scope

