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WORKBOOK #3

RASTREANDO TUS RECURSOS.

En este grafico vamos a rastrear los recursos que me ayudan a sentirme mas regulada o dentro
de mi ventana de tolerancia. Vas a encontrar la parte de regulacién interactiva (cosas que puedo
hacer con los demas) y la autorregulacién (cosas que puedo hacer por mi cuenta). Las secciones
simpatica y vagal dorsal estan etiquetadas como “;Qué me saca de aqui?” y la seccién vagal
ventral esta etiquetada como “;Qué me ayuda a quedarme aqui?”
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