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SE OG TRYGGHET | KRISE

De fem trinnene i SCOPE stabiliserer de fysiologiske stressresponser og [w] l1E|
oker motstandskraften i en krise. Dette er et effektivt verktoy for Tagern

hjelperen i frontlinjen, for den som kommer forst til et ulykkessted og H'T'-Ef" -

for mennesker som lever under intenst press. EIi_'EﬁEE‘.
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VZER OPPMERKSOM PA
SIGNALER FRA DET
AUTONOME
NERVESYSTEMET:

@kt puls

Overflatisk pust
Sosial tilbaketrekking
Tankespinn
Muskelspenninger
Utmattelse

Taleflom
Nummenhet
Sevnlashet

ET HOYAKTIVERT
AUTONOMT
NERVESYSTEM KAN
FORE TIL:

|  Kamp/ flukt/ hyper-
responser (Sympatisk)

e Frys-respons -
immobilisering,
hjelpeslashet og kollaps

(Parasympatisk)

PENDULATE PENDULERE |

Legg merke til et omrade i kroppen-som
er avslappet og et omrade som er
spent. Flytt oppmerksomheten
langsomt fram og tilbake mellom det
avslappede og det spente omradet.

ENGAGE
OPPS@K SOSIAL KONTAKT

Oppsek eller ring noen som kan gi deg
folelsesmessig statte.
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GA GJENNOM DETTE SAMMEN MED CRISIS
NOEN ELLER FINN EKSTRA ST@TTE: STABILIZATION EXQEME’Q‘IL%
traumahealing.org/scope AND SAFETY NTERNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

