中间信念记录表
使用说明：中间信念介于自动思维和核心信念之间，以态度、规则和假设的形式存在。通过记录和分析，我们可以识别并矫正那些限制我们的中间信念。

	中间信念记录表

	日期/时间
	

	触发情境
	

	旧信念
	

	信念内容
	

	形式
	□ 态度  □ 规则  □ 假设

	好处
	

	坏处
	

	反例/证据
	

	新信念
	

	新信念内容
	

	我相信的程度
	_____ %

	
	



中间信念的三种形式
1. 态度（Attitudes）
对事物、行为或人的评价性看法，反映了好与坏、重要与不重要的判断。
"失败是可怕的"
"寻求帮助是软弱的表现"
"不确定性是无法忍受的"
"被人认可是非常重要的"

2. 规则（Rules）
关于应该如何做的指令，通常包含"必须""应该""一定要"等词汇。
"我必须在所有人面前表现得完美"
"我应该总是把别人的需求放在第一位"
"我必须在工作中做到120%的努力"
"我应该永远不让别人失望"

3. 假设（Assumptions）
对事物之间因果关系的预测，通常以"如果…那么…"的形式出现。
"如果我表达自己真实的想法，别人就会拒绝我"
"如果我放松了标准，事情就会失控"
"如果我寻求帮助，别人会觉得我很无能"
"如果我犯了一个错误，就会证明我不够好"

矫正中间信念的四步骤
步骤一：用假设形式表达
将信念转化为"如果…那么…"的形式，这样可以更清晰地看到其逻辑结构。

步骤二：检验好处与坏处
诚实地评估这个信念给你带来的好处和坏处。当坏处明显大于好处时，就是改变这个信念的时候了。

步骤三：寻找证据或榜样
挑战信念的有效方法是寻找反例。

步骤四：建立新信念
创建一个更平衡、更现实的新信念来取代旧信念。





