FISA DE LUCRU - TERAPIE RATIONAL—EMOTIVA ST COMPORTAMENTALA

Modelul ABC cognitiv

Nume Data

A EVENIMENT / SITUATIE ACTIVATOARE

e Rezumati pe scurt situatia (A) in legdturd cu care vd faceti probleme
(ex. ce ar vedea o camerd video?)

e (A) poate fi intern sau extern, real sau imaginar

e (A) poate fi un eveniment trecut, prezent sau viitor

B ClI — CREDINTE / CONVINGERI IRATIONALE

Pentru a identifica CI urmadriti:

CERINTE ABSOLUTISTE (ex. trebuie absolutist)
CATASTROFAREA (ex. e groaznic, ingrozitor, oribil)
INTOLERANTA LA FRUSTRARE (ex. nu suport)

EVALUAREA GLOBALA (ex. Eu (sau ceilalti/lumea) sunt rau, lipsit de valoare)

C CONSECINTE

DISFUNCTIONALE

PRINCIPALELE EMOTII NEGATIVE DEZADAPTATIVE /

Printre emotiile negative dezadaptative se numdrd: Frica-Anxietatea - Depresia - Furia-Mdnia - Rusinea - Gelozia - Vinovatia etc.

PRINCIPALELE COMPORTAMENTE DEZADAPTATIVE

Adaptat dupa modelul ABC — International Institute for the Advanced Studies of Psychotherapy and Applied Mental Health, Universitatea Babes-Bolyai, Cluj-Napoca.

ABC COGNITIV



