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[bookmark: _GoBack]AB (p) ABC-Schema
Das ABC-Modell in der Kinder- und Jugendlichenpsychotherapie
A – aktivierendes ereignis

Zu den aktivierenden Ereignissen – A zählen die auslösenden relevanten externen oder internen Reize oder Ereignisse:

· z. B.: Ich bekomme eine Klassenarbeit mit einer schlechten Bewertung zurück. 
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….


B – Beurteilung

Zu den Beurteilungen – B zählen Annahmen, Interpretationen, Überzeugungen, Einstellungen, Bewertungsmuster und Lebensregeln:

· z. B.: Ich kann gar nichts. Ich bin ein Versager!  
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….

C – KonsequenzEN

Zu den Konsequenzen gehören alle Emotionen und Verhaltensweisen, die auf A und B folgen:

· z. B.: Ich bekomme Angst, denn so werde ich das Jahr nicht schaffen und aus mir wird nie etwas werden. 
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….



AB (p) AHA-Modell 
Das Aha-Modell in der Kinder- und Jugendlichenpsychotherapie
Das Ziel ist es nun, die schädlichen (dysfunktionalen) Gedanken, Gefühle und Verhaltensmuster zu erkennen, um sie dann zu verändern. Dieses kann durch günstige (funktionale) Alternativen und hilfreiche Strategien geschehen, die gefunden und eingeübt werden.
A – achtsam sein

Zum Achtsam sein – A – zählt, die schädlichen Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen zu entdecken und zu identifizieren.

· z. B.: Ich meckere schon wieder sehr mit mir selbst und bin fast so streng wie mein Vater. 
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….


h – hinterfragen der negativen gedanken

Ziel ist es hier, systematisch die schädlichen Gedanken zu hinterfragen. Doch wie mache ich das am besten? 
Das ABC-Modell hat mir gezeigt, wie meine Gedanken meine Gefühle beeinflussen. Ich erkenne, wie wenig hilfreich es ist, automatisch schädliche Gedanken zu denken. Wie würde es mir denn gehen, wenn ich anders denken könnte in dieser bestimmten Situation?

· ………………………………………………………………………………………………………………….


A – alternative, hilfreiche gedanken finden

Zu alternativen, hilfreichen Gedanken finden – A – zählen diese Gedanken, die mich selbst unterstützen und stärken. Falls es mir schwerfällt, mir etwas Hilfreiches zu sagen, kann ich mir vorstellen, ich würde einem Freund oder einer Freundin einen Rat geben. 
Was könnte ich jemandem in meiner Situation raten?

· z. B.: Ich lasse mich jetzt wegen der schlechten Bewertung nicht gleich verunsichern und versuche, Ruhe zu bewahren. Zu Hause kann ich mir die Klassenarbeit in Ruhe ansehen und schauen, woran es gelegen hat.
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….


Wie geht es mir nun mit meinen neuen hilfreichen gedanken? 

· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….
· ………………………………………………………………………………………………………………….


„AHA – besser geht es mir mit dem AHA-Modell!“
[image: ]			„Wirklich super!“
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