
      ABC Ellis
             Teorie ABC emocí se skládá ze tří kroků:

A - Activating event (Aktivační událost): Tento krok se zaměřuje na identifikaci události, 

která spustila emocionální reakci. To může být například ztráta zaměstnání, konflikt v 

partnerském vztahu nebo stresující situace v práci.

B - Beliefs (Přesvědčení): V tomto kroku se hledá přesvědčení (kognitivní představa), která

se objevila v reakci na aktivační událost. To mohou být iracionální myšlenky, jako například 

"musím být dokonalý", "nikdo mě nemá rád", "jsem k ničemu" nebo "nemohu se s tím 

vypořádat".

C - Consequences (Důsledky): V posledním kroku se zkoumají důsledky těchto 

iracionálních přesvědčení. To mohou být negativní emoce, jako je lítost, strach, úzkost 

nebo hněv či nežádoucí chování, jako je třeba izolace, tendence se podhodnovat atd.

No a jelikož jsou přesvědčení představy, se kterými můžeme pracovat, obsahuje 

cvičeníještě další sloupečky.

Vyplňujte postupně po směru jízdy zleva doprava.

CORE071 Praktická psychologie a komunikace


