	
	
	

	A --> Antecedente
Situazione
Prova a descrivere la situazione e il contesto in cui ti sei trovato. Specificando il quando, il dove e con chi ti trovavi. Cerca di fornire anche i dettagli specifici di quel determinato contesto
	B --> Belief
Pensieri automatici
Prova a riportare quelli che sono stati i tuoi pensieri e le tue preoccupazioni che ti hanno portato a manifestare le emozioni e i comportamenti che hai segnato nella colonna successiva
	C --> Conseguenze
Emozioni, sensazioni e comportamenti
Prova a descrivere come ti sei sentito, quali emozioni o sentimenti hai provato e cosa hai fatto in risposta alla situazione.

	
Situazione problematica: (Mi può fare l’esempio di una situazione che le ha creato difficoltà?)


	
Pensiero automatico (Cosa le passava per la mente in quel momento?)


	
Emozioni: (come ti sei sentito?)



Sensazioni fisiche (che sensazione fisica hai provato?)



Comportamenti: (cosa hai fatto?)


	

	
	













Domande utili per la costruzione di un ABC

La A: le situazioni problematiche
· Mi può fare l’esempio di una situazione che le ha creato difficoltà?
· Mi può raccontare l’ultimo episodio specifico in cui ha provato uno stato emotivo che non l’ha aiutata a gestire la situazione?
· Mi racconta l’ultima volta, o una delle volte, in cui è stato male?
_______________________________________________________________________________________________________________________
La C: la risposta emotiva
· Cosa hai provato?
· Che emozione hai provato in quel momento?
· Come ti sei sentito?

La C: sensazioni fisiche o percezioni corporee
· Mi saprebbe descrivere cosa sente quando prova questa emozione?
· Che sensazione fisica prova? Può dirmi cosa sente e dove?
· Cosa hai avvertito a livello fisico?

La C: risposte comportamentali 
· Cosa ha fatto?
· Come ha reagito a questa situazione?
· In risposta alla situazione, cosa ha iniziato a pensare? (indagine dei comportamenti mentali come rimuginio, razionalizzazione…)
_______________________________________________________________________________________________________________________
La B: i Pensieri Automatici Negativi (PAN) o Credenze Disfunzionali
· Cosa le passava per la mente in quel momento?
· Cosa pensava in quel momento?
· Quando è accaduta la situazione (A), cosa ha detto a sé stesso che l’ha fatta sentire in quella maniera (C)?
· Quando ha iniziato a sentirsi in quella maniera (C), cosa le è passato per la mente?
· Si sentiva in quella maniera (C) perché stava pensando…?
· Come mai ha provato questa emozione (C)?
· Cosa significa per lei quella situazione (A)?
· Torni al momento “critico”, Cosa ha pensato in quel momento?

Domande per l’indagine delle Credenze Nucleari (Self Belief) 

Partendo dai B (Pensieri Automatici Negativi) ed indagando tutta la catena di pensieri sottostanti, si può arrivare agli stati mentali alla base della sofferenza emotiva, ovvero le “credenze nucleari”.
Di seguito alcune domande utili e successivamente un esempio:
· Cosa non le piace in questo? (riferendosi al B)
· Cosa ci dice di lei come persona? (riferendosi al B)
· Cosa potrebbe accadere? (riferendosi al B)
· E se fosse…se anche fosse vero che…? (riferendosi al B)
· Cosa c’è di poco accettabile?
· Cosa significa questo per lei?
· Cosa c’è di terribile?
· Qual è la cosa peggiore che potrebbe accadere se…?
· Cosa pensa di sé stesso in quella situazione?

_______________________________________________________________________________________________________________________

Esempio
Partendo da un ABC, potremmo trovare un B come questo: “L’esame poteva andare male”

Di seguito un ipotetico scambio durante un colloquio tra Terapeuta (T) e Paziente (P): 

T: “Cosa non le piace nel fatto che l’esame possa andar male?”
P: “Ho pensato che potevo essere bocciato”
T: “E cosa non le piace nel fatto che poteva essere bocciato?”
P: “Se fossi bocciato mi sentirei male”
T: “In che senso si sentirebbe male?
P: “Mi sentirei un’incapace”
T: “E quale sarebbe il problema se lei sbaglia qualcosa e gli altri se ne accorgono?”
P: “Beh, potrebbero criticarmi”
T: “E quindi?”
P: “Se mi criticano vuol dire che li ho delusi. Sono davvero un fallimento.”
