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Model ABC

Obserwuj przekonania, jakie aktywizuja sie w Twoim umysle w r6znych sytuacjach, a takze ich
konsekwencje, czyli emocje i dzialania. Tworz alternatywne interpretacje sytuacji, ktore
zaowocuja korzystniejszymi emocjami i dzialaniami, a nastepnie staraj sie je wykorzystywac:

A Zdarzenie aktywizujace — co$, co dzieje sie w Twoim otoczeniu lub w Tobie:

oF

« Przekonania - interpretujace to zdarzenie:

Q

Emocje — wywolywane interpretacjg zdarzenia:

D: prialania - podejmowane pod wptywem okres§lonych interpretacji i emocji:

E: Alternatywne interpretacje — prowadzace do korzystniejszych emocji i dziatan:

F: Wykorzystanie alternatywnych przekonan:



