STOPP

> STOP ZATRZYMA] SIE I COENIJ O KROK

o Nie dziataj od razu. Przerwij.

> Teraz wez Oddech

o Zauwaz swoj oddech: wdech i wydech.

> Obserwuj

o Coczujeimysle ? Co mowi moj umyst ? Czy to fakt, czy
opinia? Opis, czy ocena? Adekwatna, czy nieadekwatna ?
Pomocna, czy niepomocna ? Jakiego niekonstruktywnego
nawyku myslenia uzywam w tej chwili ?(np. czytanie w myslach,
negatywny filtr mentalny, katastrofizowanie)? Na czym sie
skupiam? Jakiej metafory moge uzy¢ (gora, tunel, wredny dzieciak,
pocigg mysli, demony na todzi, radio lek FM, nieproszony gos¢ na imprezie)?

> Perspektywa: Zdystansu,j sie i spojrz z szerszej perspektywy

o Spojrz na sytuacje jako zewnetrzny obserwator. Co zobaczytaby
mucha na $cianie? Czy jest inny sposob spojrzenia na to ? Co
zobaczytby kto$ inny, jakie wnioski by wysnut ? Jakiej rady
udzielitabys, udzielitbys komus innemu (przyjacielowi)? Jaki jest
widok z helikoptera ? Jakie znaczenie nadaje temu wydarzeniu,
ze wzbudza we mnie takg reakcje? Jak wazne jest to teraz, a jak
wazne bedzie za 6 miesiecy ? Czy moja reakcja jest
proporcjonalna do faktycznego wydarzenia ?

> Praktykuyj to, co dziala

o Ro&b to co dziata, co jest najbardziej pomocne, konstruktywne.
Badz wierna, wierny SWOIM zasadom i warto$ciom.
Czy to bedzie efektywne i na miejscu ? Czy jest proporcjonalne do
wydarzenia ? Czy zgadza sie z moimi warto$ciami i zasadami ?Jakie
bedg konsekwencje moich dziatan?
Co jest dla mnie najlepsze i najbardziej konstruktywne w tej sytuaciji?
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