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Metoda ABCDE Ellisa – 
narzędzie do radzenia sobie ze stresem i negatywnymi myślami
Wprowadzenie
[bookmark: _GoBack]Stres, lęk i negatywne emocje są częstymi towarzyszami codziennego życia. Często nie jesteśmy w stanie zmienić sytuacji, które wywołują w nas stres, ale możemy zmienić sposób, w jaki je postrzegamy. Z pomocą przychodzi jedna z najskuteczniejszych metod poznawczych – metoda ABCDE Ellisa, która pomaga w zarządzaniu emocjami, w tym w redukcji stresu i lęku, poprzez analizowanie i zmienianie naszych myśli. Metoda ta jest szeroko wykorzystywana w psychoterapii poznawczo-behawioralnej (CBT) i ma na celu pomoc w radzeniu sobie z trudnymi emocjami, które mogą wynikać z negatywnych przekonań.

Geneza metody
Metoda ABCDE została opracowana przez amerykańskiego psychologa, doktora Alberta Ellisa, w ramach jego terapii racjonalno-emotywnej (REBT). Ellis zauważył, że nie same zdarzenia w naszym życiu, ale to, jak je interpretujemy i jakie przypisujemy im znaczenie, mają kluczowy wpływ na nasze emocje i zachowanie. Z tego powodu stworzył narzędzie, które ma pomóc w zrozumieniu procesu, w jaki sposób negatywne myśli wpływają na nasze emocje, oraz jak te myśli można zmieniać.

Jak działa metoda ABCDE?
Metoda ABCDE opiera się na pięciu krokach, które pomagają w analizie negatywnych myśli i przekonań. Każdy z tych kroków jest zaprojektowany w taki sposób, by pozwolić na wypracowanie bardziej racjonalnych, konstruktywnych myśli, które zmieniają naszą reakcję na stresujące sytuacje.
A - Activating event (Zdarzenie aktywujące)
Pierwszy etap to określenie zdarzenia, które wywołało negatywne emocje. Może to być konkretna sytuacja, osoba, wydarzenie lub myśl, która stała się przyczyną stresu, lęku czy złości. Ważne jest, aby jasno określić, co dokładnie wydarzyło się lub co nas zaniepokoiło.
Przykład: Dostałeś krytyczną uwagę od przełożonego w pracy. To zdarzenie może wywołać uczucie stresu i niepokoju.


B - Beliefs (Przekonania)
Kolejnym krokiem jest zastanowienie się nad przekonaniami, które pojawiły się w wyniku tego zdarzenia. Przekonania te często mają charakter irracjonalny i nieproporcjonalny do rzeczywistej sytuacji. W tej fazie kluczowe jest, aby zastanowić się, jakie myśli lub założenia pojawiły się w umyśle w odpowiedzi na zdarzenie. Te myśli mogą być automatyczne i negatywne, co potęguje stres.
Przykład: „Jestem do niczego, nie poradzę sobie w tej pracy. Moje szefostwo mnie nie szanuje.”
C - Consequences (Konsekwencje)
Trzeci krok to zrozumienie konsekwencji, jakie wynikają z tych przekonań. Negatywne myśli mogą prowadzić do emocji takich jak lęk, złość, smutek, a także do określonych zachowań, takich jak unikanie wyzwań czy rezygnacja z działań.
Przykład: Stres, obniżone poczucie własnej wartości, a w efekcie brak motywacji do pracy.
D - Disputation (Podważanie)
Najważniejszym etapem jest podważenie tych irracjonalnych przekonań. W tej fazie staramy się znaleźć dowody na to, że nasze przekonania są błędne lub przesadzone. Celem jest kwestionowanie myśli, które są nieproduktywne i niepoprawne, i ich zastąpienie bardziej racjonalnymi, opartymi na faktach.
Przykład: „Czy naprawdę jestem do niczego, czy może po prostu popełniłem jeden błąd? Czy moja szefowa rzeczywiście mnie nie szanuje, czy to była jednorazowa sytuacja?”
E - Effect (Efekt)
Ostatni etap polega na zaobserwowaniu efektów, jakie przynosi zmiana myślenia. Po podważeniu irracjonalnych przekonań, powinniśmy dostrzec poprawę w emocjach i reakcjach. Zamiast stresu i lęku pojawi się poczucie kontroli i spokoju.
Przykład: Po analizie sytuacji, poczujesz się bardziej spokojny i będziesz gotowy, by podjąć dalsze kroki w pracy, być może zapytać szefa o konstruktywną opinię lub poprosić o pomoc w zakresie poprawy swoich umiejętności.

Przykład zastosowania metody ABCDE w praktyce
Aby lepiej zobrazować zastosowanie metody ABCDE, rozważmy przykład sytuacji w pracy:
1. Zdarzenie aktywujące (A): Szef krytykuje cię za projekt, który nie spełnia jego oczekiwań.
2. Przekonanie (B): „Jestem do niczego, nie nadaję się do tej pracy, nigdy niczego nie robię dobrze.”
3. Konsekwencje (C): Czujesz się przygnębiony, masz niższe poczucie własnej wartości, zaczynasz unikać rozmów z szefem.
4. Podważanie przekonań (D): „Czy naprawdę jestem do niczego? W przeszłości udało mi się zrealizować inne projekty, więc może to tylko jednorazowy błąd. Co konkretnie mogę zrobić, by poprawić ten projekt?”
5. Efekt (E): Zamiast pogrążać się w poczuciu winy, dostrzegasz obszary, w których możesz się poprawić. Czujesz się zmotywowany, by wziąć odpowiedzialność za błędy i poprawić swoje umiejętności.

Zastosowanie metody w codziennym życiu
Metoda ABCDE jest bardzo wszechstronna i może być stosowana w różnych sytuacjach życiowych, nie tylko w kontekście pracy. Może być pomocna w codziennych wyzwaniach, takich jak:
· Problemy rodzinne,
· Relacje interpersonalne,
· Trudności zdrowotne,
· Problemy finansowe,
· Codzienny stres związany z obowiązkami.
Regularne stosowanie tej metody pomaga nie tylko w redukcji stresu, ale również w budowaniu bardziej pozytywnego obrazu siebie i świata, co sprzyja lepszemu zarządzaniu emocjami.

Podsumowanie
Metoda ABCDE Ellisa to skuteczne narzędzie, które pomaga w radzeniu sobie z negatywnymi emocjami wynikającymi z irracjonalnych przekonań. Dzięki tej metodzie można nauczyć się, jak rozpoznać szkodliwe myśli, podważyć je i zamienić na bardziej racjonalne, co prowadzi do zmniejszenia stresu, lęku i innych trudnych emocji. Warto stosować tę metodę w codziennym życiu, by poprawić swoje samopoczucie i lepiej radzić sobie w trudnych sytuacjach.
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