信念活動單

一、下面的想法信念中有沒有符合你常對自己說的話呢?
1.我永遠都不受人歡迎。

2.這次數學考試又考差了，我一定永遠都學不好數學。

3.我沒有任何值得被稱讚的地方。

4.我對別人好，別人就一定會對我好。

5.犯錯是一件相當可怕的事。

6.我必須考第一名，不然就代表我很笨。

7.我必須把每一件事都做到完美無缺。

8.如果別人不喜歡我，那我一定是一個很差勁的人。

9.我總是失敗，我注定是個沒有用的人。

10.我必須要贏過其他人。

11.如果事情沒有想像中的順利，那是很糟糕的。

二、下面的想法信念中有沒有符合你常對自己說的話呢?
1.不一定要成為最好的，只要自己盡力去做就好了。

2.沒有人可以完美無缺。

3.如果我不那麼緊張，我相信我可以面對眼前的種種問題。

4.我不喜歡事情變成這樣，但就算我很生氣，也於事無補。

5.人非聖賢，偶爾也有犯錯的時候。

6.雖然我這次的表現不夠好，但我仍是個有用的人。

7.雖然這次考試考壞了，很難過，但還不致於會到受不了的地步。

8.一次失敗，並不表示我會永遠失敗，只要下次努力就好了。

9.即使真的無法改善，我也有其他優點，我在某些方面表現的不錯。

10.目前我英文不好，但只要努力，總會進步的。

11.並不是一定要每個人都喜歡我。
