
Arbeitsblatt 8.2:  ABC-Modell der Gefühle

Das ABC-Modell wurde von Albert Ellis, einem amerikanischen Psychotherapeuten, entwickelt.

                                  A                                                                            B                                                                           C

Was ist eben geschehen?
Was denke ich über A? 

Was bedeutet das für mich? 
Wie �nde ich das?

Welches Gefühl habe ich? 
Spüre ich körperliche 

Begleiterscheinungen? 
Was tue ich schließlich?

Die Komponenten des Modells im Überblick

A = Auslösendes Ereignis bzw. augenblickliche Situation
B = Bewertung von A bzw. Gedanken in Bezug auf A
C =  Consequences bzw. Konsequenzen auf B: Gefühle, körperliche Reaktionen und beobachtbare Verhaltens-

weisen

Bewertungs-Gefühls-Logik

Bewertung von A
Gefühl

Konsequenz auf B

Ausgezeichnet! Prima! Toll! Super! Schön! Freude

tuW ,regrÄ!tiehhcerF !iereuaS !tmmadreV !tsiM

tiehnessaleG ,tiekgitlüghcielG!s‘llos saW !lagE

mahcS!hcilniep eiW !ejO

gnuhcsuättnE!edahcS

Wie schrecklich! Wie furchtbar! Gefahr! Angst

tiehnegalhcsegredeiN!solsgnunffoh tsi sE
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