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Pretpostavke i  zaključci u vezi sa tim događajem

Pretpostavka / zaključak povodom koje sam najviše uznemiren (Ac)


Negativni aktivirajući događaj (A) može biti:

1.Eksterni
2. Realan 
3. Zamišljen

Negativni aktivirajući događaj (A) može biti:

1.Događaj u prošlosti
2.Događaj u sadašnjosti 
3. Događaj u budućnosti




	B - uvjerenja u vezi sa  najznačajnijom pretpostavkom /  zaključkom

Kako biste pronašli samoodmažuće uvjerenje, tražite:

1.Zahtjev
(»Mora«, »Apsolutno ne smije«)
2.Užasavanje / Katastrofiziranje
(»Užasno«, »Nezamislivo«)
3.Niska tolerancija na frustraciju
(»Ne mogu podnijeti«,«Nemoguće«)
4.Obezvređivanje 
(Sebe, Drugih, Života)


Dodatno možete ispitati da li pravite neke greške u mišljenju:

1.Etiketiranje
2.Minimalizacija
3.Fokusiranje na negativno
4.Selektivno mišljenje
5.Emocionalno rezonovanje 
6.Dihotomno mišljenje 
7.Skakanje na zaključak
8.Perfekcionizam
9.Personalizacija
10. Pretjerana generalizacija

Za više informacija pročitajte obrazac »Greške u Mišljenju«

	C - disfunkcionalne posljedice
(osjećanja i ponašanja od kojih želim da se odviknem)

1. Odmažuća osjećanja: 
- Anksioznost / panika; 
- Samosažaljenje; 
- Doživljaj  obezvrijeđenosti; 
- Osjećanje krivice;
- Depresivnost i/ili očaj; 
- Osvetnički bijes / mržnja;  
- Povrijeđenost;
- Sramota;
- Intenzivna ljubmora;
- Problematićna zavist.

2. Disfunkcionalna ponašanja: 
- Izbjegavanje;
- Povlačenje u sebe / od drugih; 
- Odlaganje (Prokrastinacija);
- Odustajanje; 
- Agresija;
- Inat;
- Duriti se;
- Lijepljenje za druge ljude;
- Glumiti žrtvu.

Za više infromacija pročitaje obrazac »Tabela pomažućih i odmažućih emocija«



	D - dovođenje u pitanje / osporavanje samoodmažućih uvjerenja

1. Da li to što želim nešto nužno znači da mora da se desi? Zašto ne mora?
2. Da li je ova situacija zaista apsolutno užasna (najgore što mi se moglo ikad desiti)? Zašto nije užasno, iako jeste loše?
3. Da li je tačno da to ne mogu podnijeti? Zašto to nije tačno? Da li sam i dalje živ? Da li trenutno imam puls?
4. Gdje piše da sam bezvrijedna ili manje vrijedna osoba zato što sam u nečemu pogriješio? Zašto to nije logično i korisno uvjerenje?
5. Da li nužno slijedi da je cijeli moj život promašen ili upropašten zbog tog negativnog događaja? Zašto to nije logično i korisno razmišljanje?
6. Da li ono što ne želim da se desi -  ne smije da se desi? Zašto je to nelogična i nerealna ideja?
7. Da li imam logični dokaz za svoje misli da su istinite?
8. Da li postoji neki drugi pomažući način na koji mogu razmišljati?
9. Da li mi pomažu ove misli?
10. Da moje dijete ili partner ili najbolji prijatelj ima ove misli šta bi mu rekao?
11. Šta je najgore što se može desiti? Šta će se realno desiti? Šta onda mogu uraditi?
12. To što misliš nešto da li to znači nužno da je istina? To što osjećaš nešto da li znači da se nužno mora desiti? 
13.Koliko će ovaj problem biti zaista važan za mjesec/godinu/5 godina?

	E - efekat
1. Samopomažuća filozofija  Moje želje u vezi sa najznačajnijim zaključkom i procjene šta je dobro, a šta loše za mene uz neužasavanje, podnošenje teškoća i bezuslovno prihvatanje sebe i/ili drugih

2. Funkcionalne posljedice 
a. Emocionalne reakcije (CILJ): 
- Strah / oprez; 
- Razočarenje; 
- Stid / neprijatnost;
- Grižnja savjesti / kajanje;
 - Tuga / žalost;
- Ljutnja / nezadovoljstvo.

b. Tendencije ka funkcionalnom ponašanju (CILJ): 
- Aktivno rješavanje problema;
-Prihvatanje postojanja  i trajanja negativnog događaja;
-Tražimo pomoć i podršku na adekvatan način;
-Asertivnost;
-Vježbanje.
Preferencija
+
Negacija rigidnog uvjerenja
+
Zaključiti pozitivnom konstatacijom
+
Povezati cilj sa vrijednostima u našem životu / 
Zašto se želiš promijeniti? Zašto se isplati prolaziti kroz ovu bol?


	
	
	
	
	Napiši pomažuće i odmažuće uvjerenje jedno pored drugog i postavi sebi pitanja: 
Koje uvjerenje ima više istine?
Koje uvjerenje bi želio učvrstiti?
Koje uvjerenje mi više pomaže?
Koje uvjerenje me približava cilju?



	A – Negativni aktivirajući događaj


Šta je ono što me najviše uznemirilo u ovoj situaciji?
Upravo suprotno od ovog je često odmažuće uvjerenje!

	B – Uvjerenja (Misli) u vezi sa  najznačajnijim negativnim zaključkom / pretpostavkom

Koje greške u mišljenju pravim?
(Vidi obrazac »Greške u Mišljenju«)

	C - Disfunkcionalne posljedice (osjećanja / ponašanja od kojih želim da se odviknem)
(Vidi obrazac »Tablica Emocija«)

Koliko je izražena ova emocija
 od 0 do 100 %?
	



	D - Dovođenje u pitanje / osporavanje samoodmažućih uvjerenja

Postavi sebi osporavajuća pitanja, i provjeri da li se isto osjećaš?
















	E – Formulisati Racionalno Uvjerenje

Koliko je izražena prošla emocija nakon osporavanja od 0 do 100%?
	


Koliko sada vjerujem odmažućoj misli od 0 do 100 %?
	





	
	
	
	
	
SAMOSTALAN RAD
1.  ABCDE analiza nekoliko sličnih negativnih aktivirajućih događaja
2. Osporavanje samoodmažućih uvjerenja
3. Bihejvioralne i Kognitivne vježbe 
4. Ponašanje u skladu sa samopomažućom filozofijom
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