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STOP

Una habilidad de crisis bdsica y poderosa

STOP es probablemente la habilidad méas simple y util de todo el médulo de tolerancia al
malestar. Es un acrénimo en inglés que se traduce a cuatro pasos: parar, dar un paso
atras, observar, y proceder con atencidn. Su poder esta en que crea un espacio minimo
entre el impulso y la accibn — y en ese espacio, casi todo cambia.

Los cuatro pasos

S - Stop (parar)

El primer paso es literal: no hagas nada todavia. No respondas el mensaje, no salgas de
la habitacién, no levantes la voz, no abras la heladera, no llames. Quedate quieta/o por
un momento.

Esto suena mas facil de lo que es. Cuando hay un impulso fuerte, el cuerpo tiende a
actuar antes de que la mente registre que esta pasando. Stop es el primer corte.

T - Take a step back (dar un paso atras)

Fisicamente, si podés, dar un paso atras (literal). Si estas en una conversacion, alejate
un poco. Si estas frente a la heladera, alejate. Si estas con el teléfono en la mano, soltalo
y camind un metro.

Si no podés moverte fisicamente, hacé el paso atras mental: imaginate que te corrés un
metro de la situacién y la miras desde ahi. Una respiracion profunda ayuda.

O - Observe (observar)

Ahora nota. ¢Qué esta pasando? ¢Qué emociones sentis? ¢Qué impulsos tenés? ¢ Qué
pensamientos cruzan tu cabeza? ¢Qué estd pasando en tu cuerpo? Sin juzgar nada —
solo registrar.

Y también, importante: ¢ qué esta pasando afuera? ¢Qué dijo realmente la otra persona?
¢ Qué hay en la situacion que no estas viendo porque la emocion te tapé parte?

P - Proceed mindfully (proceder con atencién)

Ahora elegi qué hacer, sabiendo lo que sabés desde la observaciéon. Preguntate: ¢qué
quiero que pase en esta situacion? ¢Qué resultado real estoy buscando? ¢Qué accién
me acerca a eso?

A veces la respuesta es "no hacer nada todavia" — y eso ya es un resultado distinto que
reaccionar impulsivamente.
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¢Cuando usar STOP?

Antes de mandar un mensaje cargado de emocidén. Especialmente si es para
responder otro mensaje que te hirio.

Cuando aparece un impulso de consumo o de dafio. STOP es lo que te da el
espacio para que el impulso baje sin actuarlo.

En una discusion, antes de decir algo que después lamentas. El paso atras fisico
es muy Util aca.

Antes de tomar una decisiéon importante cuando estas emocionalmente
activada/o.

Cuando notas que vas en piloto automatico hacia algo que sabés que después te
va a pesar.

PRACTICA - ENSAYAR STOP EN FRIO

STOP funciona si lo tenés disponible cuando hace falta — y eso requiere practicarlo
en momentos NO de crisis, para que esté listo cuando si.

Esta semana, elegi tres momentos diarios cualquiera (no necesariamente dificiles)
para hacer la practica:

Parar lo que estés haciendo por 30 segundos.
Dar un paso atras (mental o fisico).

Observar: ¢,cémo estoy ahora? ¢ qué emociones? ¢ qué impulsos? ¢ qué pasa
alrededor?

Proceder: volver a lo que estabas haciendo, pero conscientemente.

El objetivo es que el circuito "S-T-O-P" se vuelva automéatico. Asi, cuando llegue un
momento de crisis real, lo vas a poder usar sin pensar.

- Lleva registro en la hoja: Mis usos de STOP (pagina siguiente)
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Mis usos de STOP

Registro de prdcticas y aplicaciones reales

Registra tanto las préacticas en frio como los usos reales (cuando STOP te salvo de hacer
algo de lo que después te ibas a arrepentir). Ambas suman.

Uso 1

Dia y momento

¢Practica en frio o crisis real?

[] Practica en frio (sin emocién intensa)

[ Crisis real / impulso fuerte

Situacion

¢Qué notaste al observar?

¢Qué decidiste hacer? ¢Era distinto a tu impulso inicial?

Uso 2

Dia y momento

¢Practica en frio o crisis real?

[] Practica en frio (sin emocion intensa)
[] Crisis real / impulso fuerte
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Situacion

¢ Qué notaste al observar?

¢Qué decidiste hacer? ¢Era distinto a tu impulso inicial?

Uso 3

Dia y momento

¢Practica en frio o crisis real?

[] Préctica en frio (sin emocién intensa)

[ Crisis real / impulso fuerte

Situacioén

¢Qué notaste al observar?

¢Qué decidiste hacer? ¢Era distinto a tu impulso inicial?

Uso 4

Dia y momento
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¢Practica en frio o crisis real?

[ Practica en frio (sin emocion intensa)
[] Crisis real / impulso fuerte

Situacién

¢ Qué notaste al observar?

¢Qué decidiste hacer? ¢Era distinto a tu impulso inicial?

Reflexion

¢En qué tipo de situaciones STOP te resulté mas facil?

¢En cudles te resulté mas dificil pararte?

¢Qué diferencia notaste cuando lograste usarlo vs cuando no?
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