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Trisloupcovy formulair ABC pomaha zachytit "myslenky" a pomoci néj pfifazujeme myslenky k
pocitim a udalostem. S tim, Zze se nejprve bavime o "emocich a chovani", které nas trapi nebo
nam zpusobuji problémy, a poté identifikujeme udalost (udalosti) a pfesné myslenky, které ji (je)
doprovazeji.

Tyto jednoduché formulafe pomahaji budovat povédomi o tom, "jak" myslime - pomahaji nam vidét
Casto iracionalni, nelogické a neuzite¢né, takze je mizeme zpochybnit a nahradit je pozitivnim
mluvenim.

Instrukce:
®

e Vyplnte pracovni list ABC
e UrcCete své myslenky (mohou byt hypotetické nebo reainé)
V e Poté, co jste identifikovali své mySlenky, zpochybnéte je
o Pouzijte dukazy, fakty a alternativni (zdravy) zpasob pfemysleni

A = Aktivacni udalost B = Pfesvédceni C = Dusledky v D = spor s dikazy
(Activation) (Belief) chovani a emocich (Dispute)
(Consequence)

Financovano Evropskou unii. Nazory vyjadrené jsou nazory autora a neodrazi nutné oficialni

stanovisko Evropské unie ¢i Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA).
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Evropska unie ani EACEA za vyjadiené nazory nenese odpovédnost.

Pripominka

e Identifikujeme Spatné pocity,

o pak spojte udalost/situace,

o pak identifikujte myslenky,

o pak s nimi pracujte

Tipy pro vedeni sporu:

e Jakeé jsou dukazy? Jaké alternativni nazory jsou mozné?

e Jaky je dUsledek toho, Ze pfemyslim tak, jak pfemysSlim?

e Je moje mySleni realistické?

e Co bych fekl svému nejlepSimu priteli?

Priklady sporu

A= B = C= D = spor s dukazy

aktivacni vira/mys$lenka | dusledek

udalost pociti/chov

ani

Mam Nemam nadéji na Uzkost, Tvrzeni "nemam nadéji" nebo "nemohu

pohovor! ziskani této nervozita, soutézit" je iracionalni, protoze nemohu
prace. Budou nemohu se védét, co se stane v budoucnosti.
tam stovky vénovat Spravnéjsi by bylo fici, ze jsem nervézni a
uchazedu a ja jim pfipravé, obavam se, Ze to nedostanu a budu Spatné
nemudzu snazim se to kontrastovat s ostatnimi uchazedi. Tak by
konkurovat. Budu "ignorovat". se citila vétsSina lidi.

nervozni,
"obycejny" a
budu mit svazany
jazyk. Je to
nesnesitelné.
NemUzZu si s tim
prestat délat
starosti.

Ano, oCekavam, ze budu pravdépodobné
nervozni, ale to je naprosto normailni a
vétSina lidi je pfi pohovorech nervézni.
Nemél/a bych se oznacovat za
"obyCejného", kazdy je jedinecny, tento
termin je zbytecny.

MozZna mam, ale mozna nemam "svazany
jazyk", ale co to vlastné je? Neni
racionalni pfedstavovat si, Ze se mi jazyk
skuteCné 'zavazuje' a je nepouzitelny,
zménim toto tvrzeni, neni to uziteéné.
Pouziti terminu  "nesnesitelné" neni
spravné, ve skutecnosti vSechno snesu.
spravnéjsi by bylo fict, Ze jsem nervozni a
radéji bych se nedostal do situace, kdy
bych to musel "vydrZet". Neni uzite€né ani
racionalni se z ni vyfradit kvdli vésténi,
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Uzite¢né strategie pro zpochybnéni automatickych negativnich
myslenek
Otazky, které vam pomohou pfi sporu o iracionalni mysilenky:

1. Jaké jsou dukazy?
e Jaké mam dukazy na podporu svych mySlenek?
e Jaké mam dukazy proti nim?
2. Jaké jsou alternativni pohledy?
e Jak by se na tuto situaci mohl divat ¢lovék zvenci?
e Jak bych se na to dival pfedtim, nez jsem dostal uzkost/depresi?
3. Kolik mé takové mysleni stoji?
e Pomaha mi to, nebo mi to brani ziskat to, co chci? Jak?
e Jaky muze byt vysledek zdravéjSiho pohledu na véc?
4. Je mé mysleni realistické? (prectéte si ¢asté chyby v mysleni)
Uvazuiji v kategoriich "vSechno nebo nic"?
Odsuzuiji se jako Clovék na zakladé jediné udalosti?
Soustfedim se na své slabé stranky a zapominam na své silné?
Obvinuji se z né¢eho, co neni moje vina?
Beru si osobné néco, co se mnou nema nic nebo jen malo
spole€ného? - OCekavam, ze budu dokonaly?
Pouzivam dvoji metr - jak bych se v této situaci dival na svého
nejlepSiho pfitele? - VS§imam si pouze Spatné stranky véci?
Pfecenuji pravdépodobnost katastrofy?
Pfehanim vyznam udalosti?
Délam to, co bych rad délal, misto abych pfijal a FeSil situace takové, jaké jsou? -
Domnivam se, Zze nemohu nic délat, abych svou situaci zménil?
Pfedvidam budoucnost negativné, misto abych s ni experimentoval, nebo se z ni
dokonce tésil?
5. Jaké kroky mohu podniknout?
e Co mohu udélat pro zménu své situace?
e Prehlizim feSeni problémd, protoze predpokladam, ze nebudou
fungovat? - Co mohu udélat, abych si ovéfil alternativni nazory,
ke kterym jsem dospél?
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