SE SECURISATION EN SITUATION DE CRISE

/

SCOPE aide a stabiliser la réponse de stress physiologique et a [m]ilsr ‘1E|
renforcer les capacités de résilience en situation de crise. Cette LG
approche peut étre utile aux intervenants de premiére ligne et aux T'-Ef L
personnes soumises a de fortes pressions. I-.'E:?E-EF

_

RESTEZ A L’I:ECOUTE DE
VOTRE SYSTEME
NERVEUX :

e Accélération des battements
du cceur

Respiration superficielle
Evitement social

Pensées erratiques
Tensions musculaires
Profonde fatigue

CONNECT m S5UL Y Elocution rapide

CONNEXION AU COR Apathie

Croisez les bras et le evilles, mettez e Insomnie
les ma ous les selles, baissez la UNE FORTE

eils ACTIVATION DU

SYSTEME NERVEUX

AUTONOME PEUT
ENTRAINER :

e Réaction de lutte/
fuite/hyperactivation
Q?rd se poser (branche orthosympathique)
reable otrde « Réaction de blocage/
immobilité/impuissance
(branche parasympathique)

PENDULATE PENDULATIpN

Prenez conscience d'un point du corps
relaché et d'un point de tension.
Déplacez lentement votre attention entre
relachement - tension - relachement;

ENGAGE

ENGAGEMENT

Favorisez les interactions sociales.
Prenez contact avec quelqu'un

qui peut vous aider.

SUIVEZ LES ETAPES DU SCOPE
OU TROUVEZ UNE AIDE R ZATION SOMATIC
COMPLEMENTAIRE : AND SAFETY EXPERENCING

traumahealing.org/scope



http://traumahealing.org/scope

