
Engage socially.  Connect with
someone who can support you.

ENGAGE

Kryss armene over forsiden av kroppen,
og plasser hendene innunder
armhulene. Bøy hodet, og pust. 

CONNECT TO BODY

Se langsomt rundt deg og legg
merke til farger og former. Finn
noe behagelig og beroligende å
hvile blikket på. 

ORIENT

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

PENDULATE

Oppsøk eller ring noen som kan gi deg
følelsesmessig støtte.

ENGAGE

De fem trinnene i SCOPE stabiliserer de fysiologiske stressresponser og
øker motstandskraften i en krise.  Dette er et effektivt verktøy for

hjelperen i frontlinjen, for den som kommer først til et ulykkessted og
for mennesker som lever under intenst press.

Ta 10 langsomme skritt og merk
undersiden av føttene dine.

H J E L P  T I L  S T A B I L I S E R I N G   
O G  T R Y G G H E T  I  K R I S ESE™

KOBLE TIL KROPPEN

VÆR OPPMERKSOM PÅ
SIGNALER FRA DET
AUTONOME
NERVESYSTEMET:

Økt puls
Overflatisk pust
Sosial tilbaketrekking
Tankespinn
Muskelspenninger
Utmattelse
Taleflom
Nummenhet
Søvnløshet

Slow motion

ET HØYAKTIVERT
AUTONOMT
NERVESYSTEM KAN
FØRE TIL:

Kamp/ flukt/ hyper-
responser (Sympatisk) 
Frys - respons -
immobilisering,
hjelpesløshet og kollaps
(Parasympatisk)

Gå gjennom dette sammen med
noen eller finn ekstra støtte:

PENDULERE 

ORIENTER DEG

SENK TEMPOET

OPPSØK SOSIAL KONTAKT
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traumahealing.org/scope

http://traumahealing.org/scope

