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Emocje przezywa kazdy czlowiek. Dlatego tak wazne jest zrozumienie, jak one si¢
pojawiaja. Tu z pomoca przychodzi model ABC(D) emocji. Pozwala on w tatwy i
przejrzysty sposob przesledzi¢ co i dlaczego wywolato w nas taka, a nie inng emocje.
Daje nam mozliwo$¢ analizy naszych mysli, odczu¢ i sytuacji. Pozwala nam tez w
fatwy sposéb zaobserwowac jakimi mechanizmami si¢ postugujemy w konkretnych
sytuacjach i daje pole do zastanowienia si¢, czy te mechanizmy sg dla nas korzystne.
Podstawowym zatozeniem tego modelu sprowadza si¢ do prostego stwierdzenia: to
nie fakty wywotuja emocje, ale nasze opinie i przekonania na ich temat.

A - spostrzezenie

To najczgsciej sytuacja, w jakiej si¢ znajdujemy. Mogg to by¢ zardwno spostrzezenia
zewngetrzne (np. jazda autobusem), jak 1 wewnetrzne (np. czuje gldd). Spostrzezenie
jest faktem, czym$ co nie jest jednoznacznie pozytywne albo negatywne. Jest
neutralne. Samo nie niesie zadnych emocji.

B - mysli

Dopiero nasze mysli nadaja sytuacji wydzwiek pozytywny lub negatywny. To nasza
opinia na temat wydarzenia, w jakim si¢ znajdujemy, nadaje mu wydzwiek. Jednak
jest on wyjatkowy tylko dla nas - kazdy inaczej b¢dzie interpretowat dane wydarzenie.
Podam tutaj przyktad: siedzisz ze swoim kolega w tawce szkolnej. Nagle przychodzi
na zastgpstwo nauczycielka 1 moéwi, ze dzisiaj na tej lekcji odbedzie si¢ matematyka.
Ty bardzo lubisz matematyke, wigc interpretujesz te¢ sytuacj¢ pozytywnie. Jednak
Twdj kolega, jest kiepski z matematyki i za nig nie przepada. Po ustyszeniu stow
nauczycieli, interpretuje sytuacje jako negatywna i nieprzyjemna dla niego.



C - emocje

Dopiero po dokonaniu interpretacji sytuacji, pojawiaja si¢ W nas emocje.
Analogicznie do mys$li, moga by¢ one pozytywne lub negatywne. Zostajac przy
przyktadzie z zastgpstwem z matematyki: w Tobie pojawia si¢ rados$¢, jeste$
zrelaksowany 1 zadowolony. Jednak Twoj kolega odczuwa zupeinie inne emocje -
zlo$¢, by¢ moze smutek. Mogg si¢ takze pojawi¢ towarzyszace emocjom odczucia z
ciala - np. trzesace si¢ dlonie lub bol brzucha, gdy odczuwamy stres.

D - zachowanie

Jednak ten caty proces nie kofczy si¢ poczuciu i rozpoznaniu emocji. W nawigzaniu
do sytuacji, mysli 1 emocji, podejmujemy konkretne dziatania, ktore majag nam pomoe
w danej sytuacji. I tak, podczas zastepstwa z matematyki, Ty zglosisz si¢ do
rozwigzania dodatkowego zadania. A Twdj kolega stwierdzi, ze uniknie wizyty przy
tablicy, jezeli pdjdzie do toalety.

Podsumowanie

Opisywany przeze mnie model w tatwy sposéb rozpisuje wszystko, co prowadzi do
pojawienia si¢ w nas konkretnej emocji oraz konsekwencji, jakie to za sobg niesie.
Znajomo$¢ tego modelu pozwala nam rozpisaé nasze emocje wedhg
przedstawionego schematu. Pod A wpisujemy neutralng sytuacje, w jakiej si¢
znalezliSmy. Nastgpnie w B wpisujemy nasze mysli, jakie pojawily si¢ przy okazji tej
sytuacji. C to nasza emocja, jaka poczuliSmy w odpowiedzi na naszg interpretacje
wydarzenia. Ostatnie jest D, czyli jak zachowali$my si¢ w konsekwencji. Obserwacja
emocji, $wiadomo$¢ w jakich sytuacjach konkretne emocje si¢ pojawiajg oraz jakie
zachowania to generuje jest bardzo dla nas wazna. Mozemy dzigki temu zauwazy¢, ze
czasami reagujemy nieproporcjonalnie do sytuacji (np. zlo$¢ 1 placz, jezeli
dostaniemy kiepska ocen¢). A moze, ze nasze emocje nie zawsze pasujg do sytuacji
(np. zazdros$¢ 1 obrazenie si¢ na przyjaciotke, kiedy zauwazymy, ze rozmawia ostatnio
czgsciej z inng kolezankg). Ta wiedza pozwala nam pracowac (samemu lub ze
specjalista) ze swoimi reakcjami. Dzigki temu mozemy wytworzy¢ mechanizmy
radzenia sobie z emocjami, ktore sg dla nas bezpieczne i przyjazne.

Link do krotkiej prezentacji o modelu ABC(D):
https://prezi.com/p/gaogtlncuvvu/?present=1
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