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ABC-Modell Arbeitsblatt

Trennen Sie das Ereignis von den Uberzeugungen und Konsequenzen

Auslosendes Uberzeugungen Konsequenzen
Ereignis Was hat Ihr Verstand Welche Emotionen,

Was ist passiert? dariiber gedacht? Korperempfindungen und
Beschreiben Sie es Handlungen folgten?

sachlich und konkret.

AUSGEWOGENE BETRACHTUNG

Was ist eine andere realistische Sichtweise auf Was ist ein hilfreicher nachster Schritt?
diese Situation?

OFFICIAL RESOURCE

anxietyaidtools.com Bildungsressource. Kein Ersatz fiir professionelle klinische Beratung.



