Arkusz ABC

A: zdarzenie
(stresujaca sytuacja)

B: przekonania
(mysli automatyczne)

C: konsekwencje
(moja reakcja)

Schylitem sie, zeby podniesé
paczke, i zaczeto mnie okrop -
nie boleé.

Dlaczego ja? Czym sobie na
to zastuzytem? Czeka mnie
paskudny dzieA!

Emocjonalne
Frustracja i ztos¢.

Fizyczne
Twarz poczerwieniata, po-
liczki palg.

Behawioralne
Chodze powoli, zeby nie za-
czeto boleé jeszcze mocnieyj.
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