Tabelle 3 A.

Beispiel ABC nach Ellis

ELENA HETTWER

Bremer HeerstraBe 127 - 26135 Oldenburg FACHPRAXIS Elena Hettwer

Zentrale
Bremer HeerstraBe 127
26135 Oldenburg

Telefon 0441 361 83 650
Mobil 015114122 314

elena.hettwer@t-online.de
mpu-vorbereitung-hettwer.de

A Situation /Ausléser
(activating
expriences)

Abbieger ohne Blinker halt einen Fahrer auf

Gedanken/ "Der will mich "Das ist mir auch schon mal
B Bewertungen B argern, der hat auf B passiert, das hat nichts mit mir
(beliefs) mich abgesehen” neu zu tun.”
alt
Geflhle Wut Gelassenheit
! ! !
C Verhalten C Hupen, Vogel C Abstand halten
! alt zeigen, dich neu |
Folgen auffahren Kein Stress mehr
(consequences) ! !
Erleichterung Fuhrerschein behalten
Kurzfristig )
BufB3geld, Punkte
Langfristig
Psychotherapie HPG DEUTSCHE BANK
Q Psychologische Beratung IBAN: DE96 2907 0024 0222 8070 00
Q. Interkulturelle Training BIC: DEUTDEDBBRE

ELENA HETTWER Psychotherapie und Behandlung von
traumatisierten Flichtlingen



