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Sytuacja powodująca zaskakujące dla Ciebie 

reakcje emocjonalne, bądź taka która wzmaga 
niechciane przez Ciebie reakcje fizyczne. 

 

 
Twoje myśli i przekonania na temat sytuacji 

wymienionej jako A. Są zależne od przeszłych 
doświadczeń oraz przekonań na temat siebie, 

innych i świata. 

 

Konsekwencje są to emocje, uczucia 
fizjologiczne i zachowanie, które powstaje na 

skutek uaktywnienia Twoich przekonań 
wymienionych jako B. 

Często wydaje nam się, że konsekwencja to 
efekt sytuacji (A->C), natomiast każdy na tę 
samą sytuacje zareaguje trochę inaczej. To 

jak zareagujemy, zależy od interpretacji sytuacji (B). 
 

 
 

Etap, w którym przekonania B są 
racjonalizowane i możliwie podważane przez 

Ciebie w procesie terapii. 

      
 
 

Ostatni etap, w którym odczuwalne są efekty 
podważania niepomocnych przekonań, czyli 

uczucia związane z nowymi, racjonalnymi 
przekonaniami na temat siebie i otoczenia. 
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