
Engage socially.  Connect with
someone who can support you.

ENGAGE

Kruis je armen en enkels, plaats je
handen onder je oksels, laat je hoofd
hangen en haal adem. 

CONNECT TO BODY

Kijk langzaam rond, merk kleuren en
vormen op. Laat je blik rusten op iets
wat plezierig of comfortabel is, als een
korte visuele vakantie.

ORIENT

Merk gebieden van ontspanning en
spanning op in je lichaam. 
Verschuif langzaam je aandacht tussen
ontspanning - spanning - ontspanning. 

PENDULATE

Wees sociaal actief. Maak contact met
iemand die jou kan ondersteunen.

ENGAGE

Het SCOPE veiligheidshulpmiddel stabiliseert de fysiologische stressreactie
en helpt met het vergroten van veerkracht om door een crisis te komen.

Dit kan een effectief hulpmiddel zijn voor frontliniewerkers, hulpverleners
en mensen die intense druk ervaren. 

Zet heel langzaam 10 stappen en wees
je bewust van de sensaties aan de
onderkant van je voeten.

H U L P M I D D E L  V O O R  C R I S I S ,  
S T A B I L I S A T I E  E N  V E I L I G  V O E L E NSE™

CONTACT MAKEN MET JE LICHAAM

LET OP de SIGNALEN VAN
ONS ZENUWSTELSEL:

versnelde hartslag
oppervlakkige ademhaling
vermijding sociaal contact
snel chaotisch denken
spierspanning
zware vermoeidheid
versnelde spraak
gevoelloosheid
slapeloosheid

Slow motion

Hoge activatie van
het zenuwstelsel kan
resulteren in:

vecht/vlucht/hyperactieve
reactie (sympatisch)
vlucht/onbeweeglijkheid/
hulpeloosheid
(parasympatisch)

Loop er samen met anderen
doorheen of vind verdere
hulp: 

PENDULEER

ORIËNTEER

VERTRAAG

MAAK CONTACT
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traumahealing.org/scope

http://traumahealing.org/scope

