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A veces puedo sentir enojo,
frustración, confusión o estrés.

Cuando tengo esos sentimientos,
puedo pensar en muchas cosas. Puede ser difícil concentrarme.

A veces, cuando tengo esos
sentimientos, puedo tener problemas
para pensar en cualquier otra cosa.

Cuando me siento así, eso significa
que me estoy acercando a la 

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

Es difícil que cumpla mis objetivos
cuando estoy en la parte alta 

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

puedo usar las habilidades que me
ayudan a regresar a la parte media.

Puedo intentar hacer respiraciones
profundas, salir a caminar o beber 

un poco de agua.

Puedo hablar con alguien en quien
confíe para que me ayude a pensar 

en más maneras de hacer que 
regrese a la parte media de mi 
zona de resiliencia o zona “OK”.


