
Che rapporto c’è tra gli eventi che ci accadono, i pensieri e le emozioni?
In questo workshop esploreremo il modello ABC di Albert Ellis, un
approccio evidence-based con solide prove di efficacia scientifica.
Il modello ABC prevede che non siano gli eventi che ci accadono a
determinare la sofferenza emotiva, ma le interpretazioni che noi diamo
degli eventi che ci succedono. 
Durante l’incontro sarà illustrato come i pensieri influenzano le reazioni
emotive e i comportamenti, e come modificare schemi di pensiero
disfunzionali per migliorare l'autoregolazione emotiva. 
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