A veces puedo sentir que tlemblo y Mi corazén podria latir muy rapido. Mi respiracion podria ser tan rapida
gue tengo mucha energia. gue comienza dolerme el pecho.

Podria sentir mareos o dolerme TPodria sentir la boca seca y se
la cabeza. me haria dificil tragar.

A veces mis musculos se

ponen tensos.
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A veces puedo tener la sensacion de Podria tener que ir muchas Estas sensaciones en mi cuerpo
que voy a vomitar. veces al bafio. podrian indicarme que tal vez estoy

en la parte alta de mi zona de
resiliencia o zona “OK”.

Cuando estoy en la parte alta, puedo Puedo hablar con alguien en quien
confie para que me ayude a pensar

en mas maneras de hacer que mi

Puedo intentar hacer respiraciones
profundas, salir a caminar o
eber un poco de agua.

usar las habilidades que me ayudan a
regresar a la parte media de mi zona
de resiliencia o zona “OK”. cuerpo regrese a la zona “OK”.
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