POPIS BAZIČNIH VJEROVANJA O SEBI

BAZIČNA VJEROVANJA O BESPOMOĆNOSTI
· "Nisam učinkovit u obavljanju poslova."
· "Nesposoban sam, neučinkovit, bespomoćan, beskoristan i potrebit; ne mogu se nositi s time."
· "Neučinkovit sam u zaštiti samoga sebe."
· "Bespomoćan sam, slab, ranjiv, zarobljen, izvan kontrole i vjerojatno ću biti povrijeđen."
· "Neučinkovit sam u usporedbi s drugima."
· "Inferioran sam, neuspješan, gubitnik, manjkav, beskoristan."
· "Nisam dovoljno dobar.“ [u smislu postignuća]
BAZIČNA VJEROVANJA O NEVOLJENOSTI 
· "Nevoljen sam, neprivlačan, neželjen, dosadan, nevažan i nepoželjan."
· "[Neću biti prihvaćen ili voljen od strane drugih jer] sam drugačiji, čudak, loš, manjkav, nedovoljno dobar, nemam što ponuditi i nešto nije u redu sa mnom."
· "Osuđen sam na odbijanje, napuštanje i samoću."
BAZIČNA VJEROVANJA O BEZVRIJEDNOSTI
· "Nemoralan sam, moralno loš, grešnik, bezvrijedan i neprihvatljiv."
· "Opasan sam, toksičan, lud i zao."
· "Ne zaslužujem živjeti."
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