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ESTABILIZACION EN SITUACIONES DE CRISIS

/

El sistema SCOPE ayuda a estabilizar la respuesta fisiologica del estrés y a poder [=]
desarrollar resiliencia en situaciones de crisis. Dicho sistema puede ser una eficaz ;35,
herramienta para los trabajadores de primera linea, los que brindan primeros
auxilios, y personas que se encuentren bajo presién intensa. [B]3EES
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PRESTA_ATENCI()N A
LAS SENALES DEL
SISTEMA NERVIOSO:

e Ritmo cardiaco acelerado
Respiracion superficial
Evitacion social
Pensamientos recurrentes
Tensidon muscular

Fatiga intensa

Modo de hablar muy

, ‘ - rapida

- Entumecimiento

® |nsomnio

ALTA ACTIVACION DEL
SISTEMA NERVIOSO
AUTONOMICO PUEDE
DAR LUGAR A:

® Respuesta de
Lucha/Huida/Respuesta
de hiperactivacion
(Sistema Simpatico)

¢ Congelamiento/Inmovilid
ad/Impotencia (Sistema
parasimpatico)

) |

CONNECT

PENDULATE
PENDULACION

Observa y percibe las partes del cuerpo donde hay
calma y donde hay tension. Cambia lentamente'la
atencién entre las partes con calmay tension.
Finaliza con tu atencién donde hay calma.

ENGAGE
CONEXION SOCIAL

Relaciénate con las personas.
Conéctate con alguien que pueda

_ proporcionarte apoyo.

PRACTICA ESTAS INDICACIONES
JUNTO A OTRAS PERSONAS O
BUSCA APOYO ADICIONAL: @
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http://traumahealing.org/scope

