PRI USPOSTAVLJANJU OSECAJA SIGURNOSTI

SCOPE je alat za uspostavljanje osecaja sigurnosti koji pomaze pri e

stabilizaciji fizioloSkih reakcija/odgovora na stres i pomaZe u El 'EI.IEI
povecanju rezilijentnosti za prevazilaZenje krize. Takode, moZe biti i :F-".F"'%
efikasan alat za osobe koje rade na prvoj liniji u hitnim situacijama, Erﬁﬁ
kao i za ljude koji se suo€avaju sa intenzivnim pritiskom. - )
POBRACAJTE PAZNJU

NA SIGNALE VASEG

NERVNOG SISTEMA:

» Ubrzanirad srca

~ « Plitko disanje

-« Izbegavanje drustvenih
kontakata

Ubrzane i haoticne misli
Napetost misica

Tezak umor

Ubrzan govor
Obamrlost/tupost

CONNECT TO

POVEZITE SE SATE

Prekrstite ruke i g , stavite sake Nesanica
eglavuidisite. VISOKA AKTIVACIJA
AUTONOMNOG

NERVNOG SISTEMA
MOZE DOVESTI | DO:

e Odgovora kao $to su

etite boje borba/beg/hipertenzije

ed zaustavi na (simpaticki)
nom, poput - * Zamrznutost/nepokretnost/
N , bespomocnost

(parasimpaticki)

PENDULATE

PENDULACIJA =
Primetite mesto u telu gde osecate lakocu |
drugo mesto gde osec¢ate napetost. Polako

prebacujte paznju izmedu ta dva mesta:
lakoca, napetost, lakoca.

ENGAGE
UKLJUCITE SE

Drustveno se angazujte. Povezite se
sa onima koji mogu da vas podrze.
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PROPITE KROZ OVO SA

SOMATIC

DRUGIMA ILI PRONADITE CRISIS

DODATNU PODRSKU: STABILIZATION ~ ®
. EX IENCIN
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