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ABC premyslanie D Ralows
Zhrnutie

Trojstipcovy formular ABC poméha zachytit "myslienky” a pomocou neho priradujeme myslienky
k pocitom a udalostiam. S tym, Ze sa najskér bavime o "emdéciach a spravani”, ktoré nas trapia

alebo nam spo6sobuju problémy, a potom identifikujeme udalost’ (udalosti) a presné myslienky,
ktoré ju (je) sprevadzaju.

Tieto jednoduché formulare pomahaju budovat’ povedomie o tom, "ako" myslime - pomahaju nam
vidiet vzorce a suvislosti v ¢ase - a €o je najdolezitejSie, pomahaju nam vidiet, Ze naSe myslienky
su Casto iracionalne, nelogické a neuzitocne, takze ich mézeme spochybnit a nahradit’ ich
pozitivnym rozpravanim.

InStrukcie:

®
e Vyplnte pracovny list ABC

e U povedzte svoje mySlienky (mbzu byt hypotetické alebo realne)
V e Potom, Co ste identifikovali svoje myslienky, spochybnite ich
o Pouzite dokazy, fakty a alternativny (zdravy) sp6sob premyslania

A = Aktivacna udalost | B = Presvedcenie ( C = Daésledky v D = spor s dékazmi
(Activation) Belief) spravani a emaciach ( ( Dispute )
Consequence )

Financované Eurdpskou uniou. Nazory vyjadrené su nazormi autora a neodrazZaju nutne
oficialne stanovisko Eurépskej tnie Ci Eurépskej vykonnej agentury pre vzdelavanie a kulturu

(EACEA). Eurdpska unia ani EACEA za vyjadrené nazory nenesie zodpovednost.
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Pripomienka

e Identifikujeme zlé pocity,

o potom spojte udalost/situacia,

o potom identifikujte myslienky,

o potom s nimi pracujte

Tipy na vedenie sporu:

e Aké su dbkazy? Aké alternativne nazory si mozné?
e AKky je dosledok toho, Zze premyslam tak, ako premySlam?
e Je moje myslenie realistické?
e Co by som povedal svojmu najlepSiemu priatelovi?
Priklady sporu
A= B= C= D = spor s dokazmi
aktivacna viera/myslienk | doésledok
udalost’ a pocitov/spra
vania
Mam Nemam nadej na Uzkost, Tvrdenie "nemam nadej" alebo "nemdzem
po hovor! ziskanie tejto nervozita, sutazit" je iracionalne, pretoze nemdzem
prace. Budu tam nemoézem sa vediet, €o sa stane v buducnosti. SpravnejSie
stovky venovat by bolo povedat, Ze som nervozny a obavam
uchadzacov a ja priprave, sa, ze to nedostanem a budem zle
im nemdzem shazim sa to kontrastovat' s ostatnymi uchadzacmi. Tak by
konkurovat'. LJignorovat™ . sa citila vacsina ludi.
Budem nervozny, Ano, ocakavam, Ze budem pravdepodobne
"obyCajny " a nervozny, ale to je Uplne normalne a vacsina
budem mat’ [udi je pri pohovoroch nervézna. Nemal /a by

zviazany jazyk. Je
to neznesitelné.
Nembzem si s
tym prestat’ robit’
starosti.

som sa oznacovat za "obyCajného ", kazdy je
jedine¢ny, tento termin je zbytoCny.

MoZno mém, ale moZzno nemam ,zviazany
jazyk", ale €o to vlastne je? Nie je racionalne
predstavovat si, Zze sa mi jazyk skutoCne
'zavazuje' a je nepouZzitelny, zmenim toto
tvrdenie, nie je to uzitocné. Pouzitie terminu
"neznesitelné " nie je spravne, v skutocnosti
vSetko znesem.

spravnejSie by bolo povedat, Ze som
nervozny a radsej by som sa nedostal do
situacie, ked' by som to musel ,vydrzat*. Nie
je uzitocné ani racionalne sa z nej vyradit
kvoli veSteniu, spravnejSie je povedat, ze
netusim, ¢o sa stane.
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U Zito€nej stratégie na spochybnenie automatickych negativhych myslienok
Otazky, ktoré vam poméozu pri spore o iracionalne myslienky :

1. Aké su dokazy?
e Aké mam dbkazy na podporu svojich myslienok?
e Aké mam dokazy proti nim ?
2. AKké su alternativne pohlady?
e Ako by sa na tato situaciu mohol pozerat ¢lovek zvonku?
e Ako by som sa na to pozeral predtym, ako som dostal uzkost/depresiu?
e O kolko pravdepodobnejSie st nové alternativy?
3. Kol'ko ma také myslenie stoji?
e Pomaha mi to, alebo mi to brani ziskat to, co chcem? Ako?
e Aky mdZe byt vysledok zdravSieho pohladu na vec?
4. Je moje myslenie realistické? (precitajte si Casté chyby v mysleni)
UvaZujem v kategoriach "vSetko alebo ni¢"?
Odsudzujem sa ako Clovek na zaklade jedinej udalosti?
Sustredim sa na svoje slabé stranky a zabadam na svoje silné?
Obvinujem sa z niecoho, €o nie je moja vina?
Beriem si osobne nieCo, €0 so mnou nema nic¢ alebo len malo
spolo€ného? - OCakavam, Ze budem dokonaly?
Pouzivam dvojaky meter - ako by som sa v tejto situacii pozeral na
svojho najlepSieho priatela? - VSimam si iba zIU stranku veci?
Precenujem pravdepodobnost’ katastrofy?
Prehanam vyznam udalosti?
Robim to, ¢o by som réd robil , namiesto aby som prijal a rieSil situacie také, aké
su? - Domnievam sa, Zze nem6zem nic€ robit’, aby som svoju situaciu zmenil?
Predvidam budicnost negativne, namiesto toho, aby som s fiou experimentoval,
alebo sa z nej dokonca tesil?
5. Aké kroky mézem podniknut?
e Co mdZem urobit pre zmenu svojej situacie?
e Prehliadam rieSenie problémov, pretoze predpokladam, ze
nebudu fungovat? - Co mézem urobit, aby som si overil
alternativne nazory, ku ktorym som dospel?
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