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Armonizar LO INTERNO
Zonas De Autoconciencia

Sintonizar y entender cémo te ves individualmente en cada zona puede ayudarte para tener
conciencia de si mismo e interrumpir la reactividad y responder desde un estado de bondad
amorosa a la respuesta al trauma con los nifios. Construir un botiquin de herramientas de
cuidado personal te ayudard a llenar tus reservas de emociones para tener la paciencia de

apoyar a los nifios que se activan o desregulan.
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VERDE NARANJA
SENALES DE QUE ESTAEN LA | SENALES DE ADVERTENCIA
ZONA DE REGULACION TEMPRANA
OPTIMA (HAGA UNA LISTA)
(HAGA UNA LISTA)
Sensorial fisico/corporal: Sensorial fisico/corporal:
Sentimientos/emociones: Sentimientos/emociones:
Pensamientos: Pensamientos:
Comportamiento: Comportamiento:
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Armonizar LO INTERNO
Zonas De Autoconciencia

Plan de emergencia y primeros auxilios para Mi:

1. Gente que lo calmay le pone los pies sobre la tierra.

2. Lugaresy entornos que son tranquilos y seguros para usted.

3. Objetos y cosas reconfortantes.

4. Actividades o estrategias que calman su sistema de respuesta al estrés.

5. Palabras, didlogo interno, mantras o una cita que puede decirse a si mismo para sentirse

seguro o tranquilo.

6. Rutinas o un ritual que hace que lo devuelve a la zona verde.
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