LIDERANGA

CONSCIENTE

PARE

Pare diante da situag¢ao. Olhando para ela, nao reaja, observe. Faga 3 respiracdes mais profundas enquanto visualiza
essa situacao. Se for algo que mexa mais com vocé, faga mais respiragoes.
Descreva a situacao:

Avalie. O que esta acontecendo no seu corpo? O que esta acontecendo no lugar onde a situagcado ocorreu? O que esta
acontecendo com as outras pessoas envolvidas na situacao? Observe minuciosamente a situacao, o estimulo gerador
do stress e também das suas proprias reacgoes fisicas.

Reflita. Quais as opg¢des de resposta a essa situacao? Lembre-se de que nao responder é uma opc¢ao também, desde
que seja consciente. Nao ignore as emocgdes presentes, mas também nao se deixe arrastar por elas. Procure perceber
quais as consequéncias de cada alternativa de resposta antes de externaliza-la.

Externalize. Escolha a resposta que lhe fagca mais sentido agora. O que vocé vai fazer agora? Ou, o que fard numa
préxima vez?
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