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efikasan alat za osobe koje rade na prvoj liniji u hitnim situacijama, kao i za ljude
koji se suo€avaju s intenzivnim pritiskom.

OBRACAJTE PAZNJU NA

SIGNALE SVOG

NERVNOG SISTEMA:

e Ubrzan rad srca

¢ Plitko disanje

¢ Izbjegavanje drustvenih
kontakata

e Intruzivne misli

¢ Napetosti misica

e Veliki umor
CONNECT TQ B -‘_ Y e Ubrzan govor
POVEZITE SE S TIJELC * Obamrlost/tupost

: ) e Nesanica

Prekrstite ruke i zglobove, zavucite
dlano pod p a, spustite glav VISOKA AKTIVACIJA
disite. AUTONOMNOG

NERVNOG SISTEMA
MOZE REZULTOVATI SA:
e Odgovorom

JECUJUCI borbe/bijega/hipertenzije

SN (simpaticki)
va(sjpogleld e Zamrznutosti/nepokretnosti
USOCNOT /bespomo¢nosti

tkog vizualnog (parasimpaticki)

PENDULATE PrenbuLAcCIUA

Primjetite mjesto u tijelu gdje-osje¢ate
lakocu i drugo mjesto gdje je
napetost. Polako prebacujte paznju
izmedu ta dva mjesta: lakoda -
napetost - lakoca.

ENGAGE

UKLJUCITE SE

Drustveno se angaZujte. Povezite se
s nekim ko vas moze podrzati.

SOMATIC

Prodite kroz ovo s drugimaiili CRISIS
i gku: STABILIZATION 0
pronadite dodatnu podrsku: AND SAFETY EXPERIENCING
A al Approach to Crisi INTERNATIONAL
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