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 ANX I E TY  A I D  TOO L S РАБОЧИЙ  ЛИСТ  КПТ 10 мин

Рабочий лист Модель ABC
Отделите событие от убеждений и последствий

A
Активирующее
Событие
Что произошло? Опишите
фактически и конкретно.

B Убеждения
Что, по мнению вашего
разума, это означало? C

Последствия
Какие эмоции, телесные
ощущения и действия
последовали?


СБАЛАНСИРОВАННАЯ ПРОВЕРКА

Какой еще реалистичный способ понять эту

ситуацию?

Какой полезный следующий шаг?

OF F I C I A L  R E SOURC E

anxietyaidtools.com
Образовательный ресурс. Не заменяет профессиональную

клиническую консультацию.


