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AYUDA AHORA

es una habilidad que puedes usar si te sientes abrumado(a)
y no puedes volver a tu zona de resiliencia o zona “OK”.

Esta habilidad consiste en varias estrategias distintas, las cuales se centran en tu
cuerpo en vez de tus pensamientos.

A medida que tu cuerpo se relaja, puedes continuar usando esta habilidad o cambiarla
por alguna de las otras habilidades de resiliencia.

Prueba algunas de estas estrategias de “jAyuda ahora!” por ti mismo(a). Presta atencion a
coémo sientes tu cuerpo antes, durante y después de poner en practica cada estrategia.

Algunas de ellas te van funcionar mejor que otras. Pruébalas en diferentes momentos para
saber cuales te gustan mas. Haz una marca al lado de las técnicas que funcionan mejor para ti.

‘Fﬂ’
~ ~
~

@@=

La fuente principal de ASERT Collaborative esta
ﬂmt 6 0 r‘ recursos e informacién sobre financiado por la Oficina de
(. WL el autismo en Pensilvania Programas de Desarrollo del
Departamento de Servicios

Bringing autism resources together. 877-231-4244 Humanos de Pensilvania.



@I’OjeCt AYUDA AHORA Autodefensores
reassure Practica

Cuando sepas qué destrezas son las que funcionan mejor para ‘<I \
ti, practicalas a lo largo del dia para que puedas usarlas mas
facilmente cuando salgas de tu zona de resiliencia o zona “OK”.

o Estira los musculos: Realiza cada uno de estos estiramientos lentamente

y presta atencion a como sientes los musculos cuando los estiras.

- Estira el cuello: Dobla el cuello lentamente hacia adelante, luego &
hacia un hombro y después hacia el otro hombro.

- Estira los brazos y los hombros: Cruza un brazo estirado delante de ti y sostenlo con el otro
brazo. Repite este movimiento con el otro brazo.

- Estira el torso: Entrelaza las manos detras de la espalda y saca el pecho.

- Estira las piernas: Dobla la cintura y técate los dedos de los pies.

- Sal a caminar 5 minutos: Presta atencion a como sientes los pies cuando
hacen contacto con el suelo.

1")' - Haz 20 flexiones contra la pared: Presta atencion a como sientes los
musculos de los brazos cuando empujas contra la pared.

- Salta 10 veces: Observa cdmo aumenta tu ritmo cardiaco y cambia tu
respiracion. Presta atencién a como sientes las piernas y los pies.

- Bebe un vaso de agua fria: Presta atencion a como sientes el agua
fria en la boca. ¢ Hay alguna diferencia si la tomas a pequefios
sorbos o a grandes tragos?
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» Coloca las manos debajo de un chorro de agua fria durante 20
segundos: Presta atencion a como fluye el agua por tus manos y entre
tus dedos. Presta atencion a la temperatura del agua.

« Encuentra 6 colores distintos en la habitacion: Piensa en los colores
del arcoiris y encuentra algo de cada color: rojo, anaranjado, amarillo,
verde, azul y morado. Presta atencion a los detalles de cada uno
de esos objetos.

« Cuenta lentamente hacia atras desde el nimero 20: Respira
profundamente y cuenta lentamente hacia atras a partir del 20 hasta el 1.

é 20...19...18...17...16...15...14...13...12...10...9...8...7...6...5...4...3...2...1
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