
Emotions Inside & Out
of the Resilient Zone:
Learning to Widen It

The Resilient Zone is also known as our “OK Zone.” This zone is where we f

SSeellff--AAAAddvvooccaatteess

Resilient Zone
The Resilient Zone is also known as our “OK Zone.” This zone is where we feeeell  ““OOKK””
and can manage our thoughts and feelings. It is a state of well-being.

Parts of the Resilient Zone
1.High Zone: When we’re in the high zone, we may feel edgy, irritable, manic, anxious, angry, or in pain.
2.Low Zone: Our low zone usually leaves us feeling depressed, sad, isolated, exhausted, or numb.

EEmmoottiioonnss
IInnssiiddee tthhee RReessiilliieenntt ZZoonnee
WWee ccaann bbee ssaadd,, mmaadd,, hhaappppyy,, ccaallmm, w, woorrrriieedd,, aanndd//oorr
ddiissttrreesssseedd iinn tthhiiss zzoonnee aallll aatt oonnccee wwhhiillee ssttiillll bbeeiinngg
aabbllee ttoo mmaannaaggee iitt aallll.. OOuurr eemmoottiioonnss ssiimmppllyy eexxiisstt iinn
tthhee RReessiilliieenntt ZZoonnee;; tthheerree iiss nnoo rriigghhtt oorr wwrroonngg wwaayy
ttoo ffeeeell..

WWee mmaayy eexxppeerriieennccee mmaannyy ddiiffffeerreenntt eemmoottiioonnss,,
whetthheerr tthhe ’whe eyy’rree ppoossiittiivvee oorr nneeggaattiivvee, w, wiitthhoouutt
oovveerraaccttiinngg.. TThheessee eemmoottiioonnss aarree pprreesseenntt,, bbuutt tthheeyy
aarree eeaassyy ttoo ddeeaall wwiitthh,, eevveenn eeaassyy ttoo iiggnnoorree..

OOuuttssiiddee tthhee RReessiilliieennccee ZZoonnee
OOuurr eemmoottiioonnss mmaayy bbeeccoommee uunnpprreeddiiccttaabbllee.. TThheeyy
aarree oovveerrwwhheellmmiinngg aanndd hhaarrdd ttoo mmaannaaggee,, nnoo mmaatttteerr
wwhhaatt we’’we rree ffeeeelliinngg.. WWee aarree nnoott aabbllee ttoo rreeaacctt wweellll..

PPra “raccttiiccee tthhee “sshhiifftt a tay””anndd sstay mmeetthhoodd iiff yyoouu ffeeeell
o ssiidd f r ““ouutt ee oof yyoouur OOKK ZZoonnee..””
SShhiifftt ((cchhaannggee)) yyoouurr aatttteennttiioonn ffrroomm tthhee bbaadd
tthhoouugghhttss ttoo nneeuuttrraall oorr pplleeaassaanntt tthhoouugghhttss.. OOnnccee
yyoouu ffooccuuss oonn ssoommeetthhiinngg nneeww,, ssttaayy tthheerree..

TThhee GGooaall:: TToo wwiiddeenn oouurr
RReessiilliieenntt ZZoonnee
TThheerree aarree cceerrttaaiinn tthhiinnggss,, lliikkee ttrraauummaattiicc aanndd ssttrreessssffuull
eevveennttss oorr rreemmiinnddeerrss,, tthhaatt ccaann bbuummp us ouutt ooffp us o oouurr
““OOkk ZZon ”onee..”

BBeeiinngg bbuummppeedd oouutt ooff tthhee RReessiilliieenntt ZZoonnee ccaann mmaakkee iitt
hhaarrddeerr ttoo ddeeaall wwiitthh tthhiinnggss aanndd ttoo eexxpprreessss oouurrsseellvveess..
OOuuttssiiddee ooff tthhiiss zzoonnee,, wwee mmaayy aacctt wwiitthhoouutt tthhiinnkkiinngg oorr
eevveenn hhaarrmm oouurrsseellvveess oorr ootthheerrss.. MMaannaaggiinngg oouurr
ffeeeelliinnggss bbeeccoommeess ddiiffffiiccuulltt..

WWiiddeenniinngg yyoouurr RReessiilliieenntt ZZoonnee iiss eexxttrreemmeellyy
iimmppoorrttaanntt bbeeccaauussee iitt aalllloowwss uuss ttoo ffeeeell aanndd
eexxppeerriieennccee mmoorree wwhhiillee ssttiillll bbeeiinngg ookkaayy.. TThhee wwiiddeerr
oouurr zzoonnee,, tthhee mmoorree ssppaaccee tthheerree iiss ffoorr oouurr tthhoouugghhttss,,
ffeeeelliinnggss,, aanndd rreeaaccttiioonnss..

WWee bbeeccoommee mmoorree rreessiilliieenntt wwhheenn wwee wwiiddeenn oouurr
zzoonnee.. IItt ggeettss hhaarrddeerr ttoo mmoovvee oouuttssiiddee ooff tthhee zzoonnee
aanndd oovveerraacctt,, aanndd eeaassiieerr ttoo ssttaayy OOKK lloonnggeerr..


