LISTA DISFUNKCIONALNIH BAZIČNIH VJEROVANJA

BESPOMOĆNOST
• "Neučinkovit sam u obavljanju stvari."
• "Nesposoban sam, neučinkovit, bespomoćan, beskoristan i bijedan; ne mogu se nositi s tim."
• "Nesposoban sam sebe zaštititi."
• "Nemoćan sam, slab, ranjiv, zarobljen, izvan kontrole i vjerojatno ću biti povrijeđen."
• "Ja sam neučinkovit u usporedbi s drugima."
• "Ja sam inferioran, neuspješan, gubitnik, defektan, beskoristan."
• "Nisam dovoljno dobar [u smislu postignuća]; neusporediv sam s drugima."

NEVOLJENOST
• "Nisam vrijedan ljubavi, nesimpatičan sam, nepoželjan, neprivlačan, dosadan, nevažan i neželjen."
• " [Neću biti prihvaćen ili voljen od strane drugih jer] sam drugačiji, štreber, loš, defektan, nedovoljno dobar, nemam što ponuditi i nešto nije u redu sa mnom."
• "Sigurno ću biti odbačen, napušten i sam."

BEZVRIJEDNOST
• "Ja sam nemoralan, moralno loš, grešnik, bezvrijedan i neprihvatljiv."
• "Ja sam opasan, otrovan, lud i zao."
• "Ne zaslužujem živjeti."

