FORMULARZ SAMOPOMOCY: TECHNIKA ABC

Dzieki poprzednim ¢wiczeniom juz wiesz, jak identyfikowa¢ negatywne mysli oraz jakie uczucie mogg im towarzyszysz,
a teraz nauczy¢ sie jok wykonac petng analize zdarzenia pod kgtem wywotanych przez niego emociji, zachowan i
mysli. Postuzy temu ponizsza tabela i wskazdéwka do jej wypetnienia.

Instrukcja:

,Zdarzenie aktywujgce” to sytuacja, ktéra poprzedza mysl bgdz przekonanie. Na przyktad mozemy stwierdzi¢: ,,Jutro
mam egzamin’. Temu zdarzeniu towarzyszy mysl: ,nie jestem przygotowany”, ktéra z kolei prowadzi do konsekwencji w
uczuciach (lek i zmartwienie) oraz zachowania (intensywna nauka lub odpuszczenie, bo ,i tak nie dam rady” (kolejne
przekonanie)). Prze¢wicz analize zdarzeh aktywujgcych przy pomocy ponizszej tabeli. Mozesz wykorzystaé zdarzenia,
ktére byty dla Ciebie najtrudniejsze i wywotaty lawine negatywnych konsekwencji.




Jedli sumiennie wypetnite$/a$ cate ¢wiczenie to gratuluje Ci odpowiedzialnego podejscia do swojego czasu, wtasnej
samoanalizy i wewnetrznego rozwoju.
Mam nadzieje, ze powyzsze ¢wiczenie pozwoli Ci spojrze¢ na dotychczasowe wydarzenia z perspektywy, ktorej

dotychczas Ci brakowato, albo ktéra byta zawezona. Wierze, ze bedzie to dla Ciebie zrédtem inspirujgcych wnioskow.

W kolejnym ¢wiczeniu nauczysz sie, jak przeformutowac niezdrowe przekonania towarzyszgce zdarzeniom, aby obnizy¢

poziom leku i cierpienia psychicznego.

Jesli masz problem z nazwaniem emociji, wrd¢ do ¢wiczenia nr 4 ,0dgadnij swoje negatywne mysli”, gdzie znajdziesz

odpowiedniq sciggawke z podpowiedziami.
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Powyzsze ¢wiczenie ma stuzy¢é nauce zdrowego sposobu myslenia i zachowania wedtug sprawdzonych zasad
psychologicznych. Wszystkie zawarte w nim informacje, ich uktad i tre$¢ podlegajg ochronie wg Ustawy o Ochronie
Praw Autorskich.
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