核心信念记录表
使用说明：核心信念是我们对自己、他人和世界最根本的认知，通常在童年形成。通过记录和分析，我们可以识别并矫正那些限制我们的深层核心信念。

	核心信念记录表

	日期/时间
	

	触发情境
	

	旧核心信念
	

	我相信的程度
	_____ %

	支持证据
	

	反对证据
	

	例外时刻
	

	新核心信念
	

	我相信的程度
	_____ %

	下一步行动
	



核心信念的三种类型
1. 无能类
"我是无能的"
"我无法应对"
"我是个失败者"

2. 不可爱类
"我不值得被爱"
"我会被抛弃"
"我不够好"

3. 无价值类
"我没有价值"
"我是个负担"
"我不配拥有好的东西"

矫正核心信念的五步骤
步骤一：识别并命名核心信念
明确写出你的负性核心信念。将它们写下来，而不是让它们模糊地存在于脑海中。命名是改变的第一步。

步骤二：寻找支持和反对的证据
制作一个双栏表格，诚实地列出证据。特别注意：我们往往倾向于关注支持负性信念的证据，而忽视或贬低反对的证据。

步骤三：两级对比法
问自己：0%相信→如果我完全不相信这个信念，我会如何看待这件事？100%相信→如果我完全相信相反的信念，我会如何看待这件事？

步骤四：寻找积极资源
回忆例外时刻：有没有什么时候，这个核心信念是不成立的？收集正面反馈：别人给过我的积极评价有哪些？

步骤五：建立新的核心信念
基于收集的证据，创建一个更平衡、更现实的新信念来取代旧信念。





