ABC emocji -
Samopomoc

Miletta Killam

ABC emocji to model samopomocy. Pomaga zrozumiec zwigzek miedzy

myslami, emocjami i zachowaniem. Celem jest racjonalne myslenie i lepsze
radzenie sobie z emocjami.
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B - mysli, C _

postawy,

przekonania emocje dziatanie

Model Podstawowy ABC
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A - Activating Event B - Beliefs C - Consequences

Wydarzenie aktywujace, sytuacja Przekonania, mysli i interpretacje Konsekwencje emocjonalne i

wyzwalajaca. dotyczace sytuacji. behawioralne wynikajace z
przekonan.
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Procesy poznawcze | emocje

Procesy poznawcze Emocje

Mysli, przekonania, opinie i idee. Odczucia emocjonalne, uczucia. Zwykle jednowyrazowe

rzeczowniki lub przymiotniki.
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Fakty a emocje

Fakty

Fakty same w sobie nie wywotujg emocji.

Interpretacja

To nasza interpretacja faktow wptywa na emocje.

Reakcja

Sami wytwarzamy emocje poprzez nasze przekonania o faktach.
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Myslenie racjonalne

@ Orientacja na rzeczywistos¢

Emocjonalnie zdrowi ludzie s3 zorientowani na rzeczywistosc.

@ Produktywne zycie

D3z do produktywnego zycia i osiggania celow.

@ Akceptacja

Starajg sie osiaggna¢ maksymalng osobista i spoteczng akceptacje.

@ Unikanie konfliktéw

Unikaja niepozadanych konfliktdw wewnetrznych i z innymi ludzmi.
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Zasady Racjonalnego Myslenia - Czesc 1

Oparcie na faktach

Racjonalne myslenie opiera sie na oczywistych faktach.

<:> Ochrona zycia i zdrowia

Racjonalne myslenie chroni zycie i zdrowie niezaleznie od okolicznosci.

Osigganie celow

Racjonalne myslenie pomaga skutecznie osiggac osobiste cele.

@ Made with Gamma



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Zasady Racjonalnego Myslenia - Czesc¢ 2

Minimalizacja konfliktow

Racjonalne myslenie minimalizuje konflikty wewnetrzne i z otoczeniem.

< : ) Kontrola emogji

Racjonalne mysli pomagaja kontrolowa¢ emocje bez uzywania substancji.

Zdrowe samopoczucie

Racjonalne myslenie prowadzi do lepszego samopoczucia i zdrowia psychicznego.
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Podsumowanie ABC emocji

D

Swiadomosd

Rozpoznawanie zwigzku miedzy myslami a emocjami.

N

Rownowaga

Dazenie do racjonalnego myslenia i emocjonalnej stabilnosci.
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Rozwoj

Ciagte doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami.
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