™ HILFE FUR 1] 'RUNG UN|
SICHERHEIT IN KRISENFALLEN

SCOPE gibt Sicherheit, sorgt fir Stabilisierung bei kérperlichen [m]is |E|
Stressreaktionen und fordert Belastbarkeit, um Krisen zu Gberstehen.
Es ist ein effektives Hilfsmittel fiir Einsatzkrafte, Ersthelfer*innen und ¥:

alle, die unter groRem Druck stehen. Of

y’ ACHTE AUF DIESE
: SIGNALE DES
NERVENSYSTEMS:

* Beschleunigte Herzfrequenz
* Flaches Atmen

* Vermeiden sozialer
Interaktionen

Sprunghafte Gedanken
Verspannte Muskeln

Starke Erschopfung
Beschleunigtes Sprechtempo
Gefuhl der Benommenheit
Schlaflosigkeit

EINE ERHOHTE
AKTIVIERUNG DES
VEGETATIVEN
NERVENSYSTEMS KANN
ZUR FOLGE HABEN:

. |+ Kampf-/Fluchtreaktion/
m-und-nimm Farben Bluthochdruck

ss deinen Blick auf Svmpathikus

- etwas. Angenehmem-oderWohltuendem . ‘Erﬁtaﬁen/ usl

_ }ruhen eme‘A kurzev;suelle Erholung Bewegungsunfahigkeit/

s RETEN $51 S Hilflosigkeit (Parasympathikus)

PENDU LATE PENDELN

Nimm einen Bereich der Gelassenheit
sowie einen Bereich der Anspannungin:
deinem Koérper wahr. Lenke deine
Aufmerksamkeit langsam von der
Gelassenheit zur Anspannung - und
wieder zur Gelassenheit.

ENGAGE

VERBINDUNG AUFNEHMEN

Nimm Kontakt zu jemandem auf,
der dich unterstutzen kann.

VERBINDE DICH MIT ANDEREN

ODER NIMM ZUSATZLICHE HILFE IN CRISIS 7 SOMATIC
STABILIZATION ((( T N T @
ANSPRUCH: AND SAFETY A\ ’ AT' E’ R'<’ ’ TJO ‘ ‘ ‘\J\ J

traumahealing.org/scope




