STOPP Worksheet

Observe el pensamiento, la
imagen, el recuerdo, el
disparador intrusivo o preocupante

Escriba sus reacciones y respuestas alternativas mas
sanas en esta columna.

¢Qué funciona para usted?

¢Qué le va a ayudar?

¢Qué puede decirse a si mismo?

¢Qué es lo que hay que recordar en esos momentos?

Suspenda Su accion
y Dé un paso por
atras

Tome una respiracion

Observe

Describa las sensaciones,
las imagenes, los
pensamientos, las
sensaciones corporales,
los disparadores

Ponga un poco de Perspectiva

Vea la situacion como un observador
externo. ¢Qué veria una mosca en la
pared? ¢Hay otra
manera de ver las
cosas? ¢éQué veria otra
persona y deduciria de
ello? ¢éQué consejo daria
yo a otra persona?
éQué es ‘la vision de
helicoptero’?

Practique lo que funciona

Haga lo que
funciona y que es
lo mas atil. éQué
es lo mejor para
mi, y mas (til
para la situacion?
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