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 (Core Beliefs) مرتبط با طرحواره (Core Beliefs) اخت باورهای اصلیربرگ شنکا |تراپی 

 

 :راهنما

ی خود، دیگران و دنیا دارید را شناسایی کنید. این باورها معمولاً در سطح ناخودآگاه ای که دربارهباورها یا جملات عمیق و ریشه

تان حضور دارند، میشه در ذهنگذارند. سعی کنید افکار تکراری یا جملاتی را که هکنند و بر احساسات و رفتار شما اثر میعمل می

شوندها مرتبط میاند یا منفی و به کدام طرحوارهیادداشت کنید. سپس بررسی کنید این باورها مثبت

 

 جدول شناخت باورهای اصلی

ی درونی باور اصلی )جمله

 من(
 طرحواره مرتبط مثبت / منفی

شواهد 

 تأییدکننده

شواهد 

 کنندهنقض

باور جایگزین 

 ترمسال
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 توضیحات تکمیلی

 (کس قابل اعتماد نیستهیچ»یا « داشتنی نیستممن دوست»ای درباره خود، دیگران یا دنیا )مثال: جملهی: باور اصل». 

 کننده یا محدودکننده باشدتواند تقویتباور می: مثبت/منفی. 

 گیرداین باور از آن نشأت میای که طرحواره: طرحواره مرتبط. 

 اندها یا خاطراتی که باعث تقویت باور شدهتجربه: شواهد تأییدکننده. 

 دهند باور همیشه درست نیستهایی که نشان میها یا مثالتجربه: کنندهشواهد نقض. 

 ردتر که بتواند به جای باور ناسالم قرار گیای متعادل و منطقیجمله: ترباور جایگزین سالم. 
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