
 

FORMULARZ SAMOPOMOCY:  TECHNIKA ABC 

Dzięki poprzednim ćwiczeniom już wiesz, jak identyfikować negatywne myśli oraz jakie uczucie mogą im towarzyszysz,                 

a teraz nauczyć się jak wykonać pełną analizę zdarzenia pod kątem wywołanych przez niego emocji, zachowań i 

myśli. Posłuży temu poniższa tabela i wskazówka do jej wypełnienia. 

Instrukcja: 

 „Zdarzenie aktywujące” to sytuacja, która poprzedza myśl bądź przekonanie. Na przykład możemy stwierdzić: „Jutro 

mam egzamin”. Temu zdarzeniu towarzyszy myśl: „nie jestem przygotowany”, która z kolei prowadzi do konsekwencji w 

uczuciach (lęk i zmartwienie) oraz zachowania (intensywna nauka lub odpuszczenie, bo „i tak nie dam rady” (kolejne 

przekonanie)). Przećwicz analizę zdarzeń aktywujących przy pomocy poniższej tabeli. Możesz wykorzystać zdarzenia, 

które były dla Ciebie najtrudniejsze i wywołały lawinę negatywnych konsekwencji. 

A: Zdarzenie aktywujące B: Przekonanie (myśl) C: Konsekwencje 
(uczucia) 

D: Konsekwencje 
(zachowania) 

    

    

    

    

    

    

    

    



 

 

Jeśli sumiennie wypełniłeś/aś całe ćwiczenie to gratuluję Ci odpowiedzialnego podejścia do swojego czasu, własnej 

samoanalizy i wewnętrznego rozwoju. 

Mam nadzieję, że powyższe ćwiczenie pozwoli Ci spojrzeć na dotychczasowe wydarzenia z perspektywy, której 

dotychczas Ci brakowało, albo która była zawężona. Wierzę, że będzie to dla Ciebie źródłem inspirujących wniosków. 

 

W kolejnym ćwiczeniu nauczysz się, jak przeformułować niezdrowe przekonania towarzyszące zdarzeniom, aby obniżyć 

poziom lęku i cierpienia psychicznego.  

 

Jeśli masz problem z nazwaniem emocji, wróć do ćwiczenia nr 4 „Odgadnij swoje negatywne myśli”, gdzie znajdziesz 

odpowiednią ściągawkę z podpowiedziami. 

 

 

 

 

 

Powodzenia! 

Twoja Psychonomia 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 

 
Powyższe ćwiczenie ma służyć nauce zdrowego sposobu myślenia i zachowania według sprawdzonych zasad 
psychologicznych. Wszystkie zawarte w nim informacje, ich układ i treść podlegają ochronie wg Ustawy o Ochronie 
Praw Autorskich. 
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