STOPP Planilha

Repare no pensamento intrusivo ou
aflitivo, imagem, memodria, gatilho...

Escreva suas reagbes e respostas saudaveis,
alternativas, nesta coluna. O que funciona para vocé?
O que te ajudara? O que vocé pode dizer para si
proprio?

Do qgue vocé precisa se lembrar nesses momentos?

Pare!

Recupere o félego

b

Observe - descreva os sentimentos,
imagens, pensamentos, sensagoes
corporais, gatilhos.

Recue / Coloque em Perspectiva.
Qual a imagem ampliada? Tenha a
visao do helicéptero. Isto é fato ou
opiniao? Como outra pessoa
enxergaria isto?
Existe outra maneira
de olhar para isto?

Pratique o que funciona. Qual a
melhor coisa para se fazer agora -
para mim, para outros, para a
situacao.
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