\CORE071 Prakticka psychologie a komunikace\

ABC Ellis

Teorie ABC emoci se sklada ze tfi kroku:

A - Activating event (Aktivacni udalost): Tento krok se zaméfuje na identifikaci udalosti,
ktera spustila emocionalni reakci. To mlze byt napfiklad ztrata zaméstnani, konflikt v
partnerském vztahu nebo stresuijici situace v praci.

B - Beliefs (PfesvédcCeni): V tomto kroku se hleda pfesvédcCeni (kognitivni prfedstava), ktera
se objevila v reakci na aktivacni udalost. To mohou byt iracionalni myslenky, jako napfiklad
"musim byt dokonaly", "nikdo mé nema rad", "jsem k nicemu" nebo "nemohu se s tim
vyporadat".

C - Consequences (Dusledky): V poslednim kroku se zkoumaji dusledky téchto
iracionalnich presvédceni. To mohou byt negativni emoce, jako je litost, strach, uzkost
nebo hnév &i nezadouci chovani, jako je tfeba izolace, tendence se podhodnovat atd.

No a jelikoz jsou presvédceni predstavy, se kterymi mizeme pracovat, obsahuje
cvienijesté dalSi sloupecky.

Vypliujte postupné po sméru jizdy zleva doprava.
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