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Conocer el propio SN, reconocer detonantes y recursos

Aprendo a observar qué

Aprendo a identificar sucede en mi cuerpo Aprendo a descubrir
mis 7riggers o > > gué me ayuda a
disparadores de regularme (mis
hiperactivacion recursos)

Zona de Hiperactivacion

Margen de tolerancia
Zona de activacion optima
Alerta relajada

Aprendo a descubrir
mis 7riggers o gué me ayuda a
disparadores de regularme (mis
hipoactivacion recursos)
Aprendo a observar qué
sucede en mi cuerpo >

Aprendo a identificar Zona de Hipoactivacion
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¢En qué te ha ayudado a conocerte esta Ficha de Autoconsciencia?
Escribe acerca de tus sensaciones y comprensiones.

www.escuelatranspersonal.com
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