
ABC premýšľanie

Zhrnutie
Trojstĺpcový formulár ABC pomáha zachytiť "myšlienky" a pomocou neho priraďujeme myšlienky
k pocitom a udalostiam. S tým, že sa najskôr bavíme o "emóciách a správaní", ktoré nás trápia 
alebo nám spôsobujú problémy, a potom identifikujeme udalosť (udalosti) a presné myšlienky, 
ktoré ju (je) sprevádzajú.

Tieto jednoduché formuláre pomáhajú budovať povedomie o tom, "ako" myslíme - pomáhajú nám 
vidieť vzorce a súvislosti v čase - a čo je najdôležitejšie, pomáhajú nám vidieť, že naše myšlienky 
sú často iracionálne, nelogické a neužitočné, takže ich môžeme spochybniť a nahradiť ich 
pozitívnym rozprávaním.

Inštrukcie:

● Vyplňte pracovný list ABC
● U povedzte svoje myšlienky (môžu byť hypotetické alebo reálne)
● Potom, čo ste identifikovali svoje myšlienky, spochybnite ich

○ Použite dôkazy, fakty a alternatívny (zdravý) spôsob premýšľania

A = Aktivačná udalosť 
(Activation)

B = Presvedčenie (
Belief )

C = Dôsledky v
správaní a emóciách (

Consequence )

D = spor s dôkazmi
( Dispute )

Financované Európskou úniou. Názory vyjadrené sú názormi autora a neodrážajú nutne 
oficiálne stanovisko Európskej únie či Európskej výkonnej agentúry pre vzdelávanie a kultúru
(EACEA). Európska únia ani EACEA za vyjadrené názory nenesie zodpovednosť.
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Pripomienka
● Identifikujeme zlé pocity,

○ potom spojte udalosť/situácia,

○ potom identifikujte myšlienky,

○ potom s nimi pracujte

Tipy na vedenie sporu:
● Aké sú dôkazy? Aké alternatívne názory sú možné?

● Aký je dôsledok toho, že premýšľam tak, ako premýšľam?

● Je moje myslenie realistické?

● Čo by som povedal svojmu najlepšiemu priateľovi?

Príklady sporu

A = 
aktivačná 
udalosť

B = 
viera/myšlienk
a

C = 
dôsledok 
pocitov/sprá
vania

D = spor s dôkazmi

Mám
po hovor!

Nemám nádej na  
získanie tejto 
práce. Budú tam 
stovky 
uchádzačov a ja 
im nemôžem 
konkurovať. 
Budem nervózny, 
"obyčajný " a 
budem mať 
zviazaný jazyk. Je
to neznesiteľné. 
Nemôžem si s 
tým prestať robiť 
starosti.

Úzkosť, 
nervozita, 
nemôžem sa 
venovať 
príprave, 
snažím sa to 
„ignorovať“ . 

Tvrdenie "nemám nádej" alebo "nemôžem 
súťažiť" je iracionálne, pretože nemôžem 
vedieť, čo sa stane v budúcnosti. Správnejšie
by bolo povedať, že som nervózny a obávam 
sa, že to nedostanem a budem zle 
kontrastovať s ostatnými uchádzačmi. Tak by
sa cítila väčšina ľudí.
Áno, očakávam, že budem pravdepodobne 
nervózny, ale to je úplne normálne a väčšina 
ľudí je pri pohovoroch nervózna. Nemal /a by 
som sa označovať za "obyčajného " , každý je
jedinečný, tento termín je zbytočný.
Možno mám, ale možno nemám „zviazaný
jazyk“, ale čo to vlastne je? Nie je racionálne
predstavovať  si,  že  sa  mi  jazyk  skutočne
'zaväzuje'  a  je  nepoužiteľný,  zmením  toto
tvrdenie, nie je to užitočné. Použitie termínu
"neznesiteľné " nie je správne, v skutočnosti
všetko znesem.
správnejšie by bolo povedať, že som 
nervózny a radšej by som sa nedostal do 
situácie, keď by som to musel „vydržať“. Nie 
je užitočné ani racionálne sa z nej vyradiť 
kvôli vešteniu, správnejšie je povedať, že 
netuším, čo sa stane.
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U žitočnej stratégie na spochybnenie automatických negatívnych myšlienok
Otázky, ktoré vám pomôžu pri spore o iracionálne myšlienky :

1. Aké sú dôkazy?
● Aké mám dôkazy na podporu svojich myšlienok?
● Aké mám dôkazy proti nim ?

2. Aké sú alternatívne pohľady?
● Ako by sa na túto situáciu mohol pozerať človek zvonku?
● Ako by som sa na to pozeral predtým, ako som dostal úzkosť/depresiu?
● O koľko pravdepodobnejšie sú nové alternatívy?

3. Koľko ma také myslenie stojí?
● Pomáha mi to, alebo mi to bráni získať to, čo chcem? Ako?
● Aký môže byť výsledok zdravšieho pohľadu na vec?

4. Je moje myslenie realistické? (prečítajte si časté chyby v myslení)
Uvažujem v kategóriách "všetko alebo nič"?
Odsudzujem sa ako človek na základe jedinej udalosti?
Sústredím sa na svoje slabé stránky a zabúdam na svoje silné?
Obviňujem sa z niečoho, čo nie je moja vina?
Beriem si osobne niečo, čo so mnou nemá nič alebo len málo 
spoločného? - Očakávam, že budem dokonalý?
Používam dvojaký meter - ako by som sa v tejto situácii pozeral na 
svojho najlepšieho priateľa? - Všímam si iba zlú stránku veci?
Preceňujem pravdepodobnosť katastrofy?
Preháňam význam udalostí?
Robím to, čo by som rád robil , namiesto aby som prijal a riešil situácie také, aké 
sú? - Domnievam sa, že nemôžem nič robiť , aby som svoju situáciu zmenil?
Predvídam budúcnosť negatívne, namiesto toho, aby som s ňou experimentoval, 
alebo sa z nej dokonca tešil?

5. Aké kroky môžem podniknúť?
● Čo môžem urobiť pre zmenu svojej situácie?
● Prehliadam riešenie problémov, pretože predpokladám, že 

nebudú fungovať? - Čo môžem urobiť, aby som si overil 
alternatívne názory, ku ktorým som dospel?
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