Daha Az Tepki Verin, Daha Iyi
Yanit Verin: STOP Rehberi

Hayat bazen bunaltici olabilir ve duygularimizin tepkilerimizi yénlendirmesine
izin vermek kolaydir. Diyalektik Davranig Terapisinde siklikla kullanilan STOP
yontemi, kontrolU yeniden kazanmaniza, stresi yénetmenize ve durumlara
durtusellik yerine netlikle yanit vermenize yardimci olacak basit ama guclu
bir tekniktir. Ister zorlu bir konugma, ister stresli bir durum veya duygusal bir
tetikleyici ile ugrasiyor olun, bu ¢alisma sayfasi duygularinizi etkili bir sekilde
yonlendirmek icin STOP yénteminin her adiminda size rehberlik edecektir.

Dur
Yapmakta oIduéuhUz .§éyi'durdurun ve
otomatik tepkiyi kesintiye ugratin.

Yazin: Durmadan énce ne yapmak ya da
séylemek tizereydiniz?

Gozlemle

" Nefes Al

Devam Et

. igsel olarak: Hangi duygulari
hissediyorsunuz? Hangi dustnceler

« ortaya c¢ikiyor?
Digsal olarak: Etrafinizda neler oluyor?
Bu duruma kim ya da ne katkida
bulunuyor?

Yazin:
Hangi duygulari, digtinceleri veya
hisleri gézlemlediniz?

Simdi duruma nasil tepki vermek
istediginize karar verin. Anlik duygularla
beslenen bir tepki vermek yerine,
degerleriniz ve uzun vadeli hedeflerinizle
uyumlu bir tepki vermeyi hedefleyin.

Plan yapin:
lleriye déniik olarak hangi eylemi
gerceklestireceksiniz? Bu yanit sizin igin
neden dogru se¢im?
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