STOPP

> Pare e dé um passo para tras

o Nao haja imediatamente. Pause.

> Retome o félego

o Repare em sua respiragao enquanto vocé inala e
solta o ar.

> Observe

o 0O que eu estou pensando e sentindo? Quais sdao as palavras que a
minha mente estd dizendo? Isto é fato ou opinidao? Descricdes ou
avaliacdes? Preciso ou impreciso? Prestativo ou nao? Que habito de
pensamento nao prestativo estou usando (ex.: leitura de pensamento,
filtro mental, desconsideracao dos elementos positivos)? Onde esta o
meu foco de atencdo? Que metafora eu poderia usar (montanha, tlnel,
valentao do playground, trem do pensamento, bola de praia,
passageiros no 6nibus)?

> Recue: Coloque em alguma Perspectiva

o Olhe a situagao como um observador distante. O que uma
mosca veria? Existe alguma outra forma de olhar para isso? O
que outra pessoa veria e o que faria disso? Que conselho eu
daria para essa pessoa? Qual a “visdao do helicoptero”? Qual o
significado que estou dando para este evento para que eu reaja
a ele desta forma? O qudo importante é isso agora, e

permanecera com essa mesma importancia daqui a seis meses? Minha reacao é

proporcional ao evento atual?

> Pratique aquilo que funciona

o Faga o que funciona, o que é mais prestativo.
Siga seus Principios e Valores. Sera efetivo e apropriado?
E proporcional a situagdo? Isso obedece meus valores e
principios? Quais serdao as consequéncias da minha agao?
O que é melhor para mim e mais prestativo nessa situacao?
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