™
Y LA SEGURIDAD EN SITUACIONES DE CRISIS

El sistema SCOPE ayuda a estabilizar la respuesta fisiolégica del estrés y a generar [w]#:gii[u]
resiliencia para poder superar una crisis. Puede ser una herramienta efectiva para
trabajadores que estan en primera linea, los que brindan primeros auxilios, y ¥:

- personas que se encuentran sometidos a una gran presion. [El;

- ESTATE PENDIENTE DE
LAS SENALES DEL
SISTEMA NERVIOSO:

Ritmo cardiaco acelerado
Respiracion superficial
Evitacion social
Pensamientos intrusivos
Tensidon muscular

Fatiga intensa

Habla acelerada
Entumecimiento
Insomnio

CONNECT TO BODY

CONECTA CON EL CUERPC

Cruza los brazos y pillos, pon las
manos bajo las a deja que la UNA ALTA

ACTIVACION DEL
SISTEMA NERVIOSO
AUTONOMO PUEDE
DAR LUGAR A:

® |ucha/Huida/Respuesta
de hiperactivaciéon
(Simpatico)

* Congelacién/Inmobilidad/
Impotencia
(Parasimpatico)

PENDULATE PeNDULA

Percibe un lugar en el cuerpo donde S|erttas
bienestar y uno donde sientas tension. |
Lentamente pon tu atencién primero en la
parte donde sientes bienestar, luego donde
sientas tension, y finalmente donde sientes
bienestar.

ENGAGE
CONEXION SOCIAL

Relaciénate con otras personas.
Conecta con alguien que pueda darte

apoyo.

PRACTICALO CON OTROS O CRISIS
BUSCA APOYO ADICIONAL: STABILIZATION SQ Il\/lé\n ({:
traumahealing.org/scope ARSATENL NTERNATIONAL



http://traumahealing.org/scope

