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Das A-B-C Protokoll:    So kommen Sie Ihren Bewertungen bzw. (automatischen) Gedanken auf die Schliche 

 

Datum 
AUSLÖSER/Situation: 

Was ist passiert? 
BEWERTUNG / Gedanke: 

Was dachte ich i.d. Situation? 

CONSEQUENCE / Folge: 

Wie fühlte ich mich? 

CONSEQUENCE / Folge: 

Wie verhielt ich mich? 

 

 

 

 
 

Richtiger Ablauf:  A führt   

 

über Ihre Bewertung/Gedanken 

 

 

        als Consequence zu typischen Gefühls-/Verhaltens-Muster =  

                                                                  A führt über → B → zu C 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 
 

    

 

Typischer Ablauf: A → C 
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