POST

O Carlos analizael ABCdesuira

A Acontecimiento Activador

B creencias y Conversaciones Mentales

Activa
Provoca

C consecuencias:
Emocionales y Conductuales

“No tenia ningun derecho a
hablarme asi. Cémo se atrevio, no
debiera haberme insultado. jEs
un '#%@ tonto! jQué clase de
I#%@ persona puede decir
semejante cosa! jNo puedo-
soportarque diga semejante cosa”.

D Disputa

"iEstoy furioso! jEstoy
enojadisimo! Siento deseos de
romperle la nariz a ese I'#%@!
jAunque sea mi jefe, lo voy a
regafiary exigirle una disculpa!”

"Un momento! Me estoy enojando.
Noesélquien controlamienojo sino
yomismo. Estoy molestoperonoes
necesario que me enoje. Preferiria
quenome hablaraasi, perosoyyoel
responsable de mi propia ira".

Download this resource from “Resources For Counselors & Educators” at www.sosprograms.com.
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Sus ABCs de las Emociones: Una Herramienta de Auto-A yudaO
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A Acontecimiento Activador QCreencias y Conversaciones Mentales

Piense en una Piense en sus creencias

acontecimiento o Activa irracionales y
situacién desagradable Provoca conversaciones
del pasado, o en una ——— | mentales, especialmente

conducta equivocada de
otra persona. La A puede
ser también un
acontecimiento futuro
anticipado. Escribalo aqui
abajo.

sus deberes principales,
deberes absolutos, y las
cinco conexiones
calientes. Escribalas aqui
abajo.

Q Consecuencias:

- Q Disputa
Emocionales y Conductuales

Describa sus:

1. Emocion
desagradable

2. Conducta realizada o
contemplada.

Entrelas aqui abajo.

Luego de que usted haya
aprendido a ingresar
correctamente sus A, B, y C,
disputelas. Dispute y
argumente en contra de sus
creencias irracionales y
conversaciones mentales,
especialmente sus deberes
absolutos y sus cinco
conexiones calientes.
Ingréselas aqui abajo.

Pasos para Manejar sus Emociones: los pasos son A, C,y luegoB. ™==="%=—
* Primero: ¢ Cual es su Acontecimiento activador negativo? 3 AYUDA TN LAS
* Segundo: ¢ Cudles son las consecuencias de las emociones y conduct«% EMO([ONES

« Terecero: ¢ Cuales son sus creencias irracionales y conversaciones %
mentales que principalmente causan sus emociones y conductas?
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Rational Emotive Behavior Therapy/Cognitive Behavior Therapy is taught at - e

Albert Ellis Institute www.rebt.org Espanol Charlie’s ABCs Of Emotions Right & Left Sides.PMD



