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MODELUL ABC - COGNITIV

A EVENIMENT / SITUATIE ACTIVATOARE C  CONSECINTE

Principalele emotii negative dezadaptative / disfunctionale:

Principalele comportamente dezadaptative:

e Rezumati pe scurt situatia (A) in legétura cu care va faceti probleme (ex. ce ar vedea Printre emotiile negative dezadaptative se numara:
o camera video?)
e A poate fi intern (ex. o emotie) sau extern, real sau imaginar ¢ Frica-Anxietatea e Furia-Mania o Gelozia
e A poate fi un eveniment trecut, prezent sau viitor e Depresia e Rusinea ¢ Vinovitia etc.
B-CI (COGNITII / CONVINGERI IRATIONALE) D (DISPUTAREA / RESTRUCTURAREA CI) B-CR (CREDINTE RATIONALE) E (NoUL EFECT)

Emotii negative sau pozitive
functionale:

Comportamente adaptative:

Pentru a identifica CI urmariti: Pentru a restructura CI intrebati-va: Pentru a gindi mai rational urmariti: Emotiile negative functionale
e CERINTE ABSOLUTISTE e Ce efect are aceastd convingere asupra ¢ PREFERINTELE NON-DOGMATICE cuprind de exemplu:
(ex. trebuie absolutist) mea? Mi ajutii sau nu? (ex. dorinte, asteptari) 5
e CATASTROFAREA e Ce dovezi exista pentru a sustine * EVALUAREA CA NEPLACERE e Dezamagirea
A . o . . < (ex. este rau, neplacut) AL
(ex. este groaznic, ingrozitor, oribil) credinta mea irationala? Sunt aceste « TOLERANTA CRESCUTA LA e Ingrijorarea
e INTOLERANTA LA FRUSTRARE dovezi consistente cu realitatea? FRUSTRARE e  Supdrarea
(ex. nu suport) 5 o Este credinta mea logica? (ex. nu imi place, dar pot s suport si si mi o  Tristetea
e EVALUAREA GLOBALA e (e trebuie sa fac pentru a testa si bucur de alte lucruri) e Regretul
(ex. Eu (sau ceilalti/lumea) sunt rau, lipsit modifica CI constientizabile si/sau e EVITAREA EVALUARII GLOBALE SI e  Emotii disfunctionale mai
de valoare) prelucrarile inconstiente care asociaza A FOCALIZAREA PE putin intense
e ASOCIERI INCONSTIENTE si C? COMPORTAMENTUL CONTEXTUAL
/AUTOMATE (ex. fara CI constiente) (ex. eu sunt o fiintd umana care poate gresi in

anumite situatii)

iNTRE A SIC



