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About Charis

DĂŶǇ�ƉĞŽƉůĞ�ǁŚŽ�ĂƌĞ�ƐƚƌƵŐŐůŝŶŐ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞŝƌ�ƌĞůĂƟŽŶĂů͕�ĞŵŽƟŽŶĂů�
ĂŶĚ�ŵĞŶƚĂů�ŚĞĂůƚŚ�ĚŽ�ŶŽƚ�ƌĞĐĞŝǀĞ�ƚŚĞ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚĞǇ�ŶĞĞĚ͘�dŚĞǇ�
ŽŌĞŶ�ĚŽ�ŶŽƚ�ŬŶŽǁ�ǁŚĞƌĞ�ƚŽ�ƚƵƌŶ�ĨŽƌ�ŚĞůƉ͕�Žƌ�ĂƌĞ�ĞŵďĂƌƌĂƐƐĞĚ�
ƚŽ�ĂĐŬŶŽǁůĞĚŐĞ�ƚŚĞǇ�ĂƌĞ�ƐƚƌƵŐŐůŝŶŐ͘��ĚĚŝƟŽŶĂůůǇ͕ �Ă�ůĂĐŬ�ŽĨ�
ƌĞƐŽƵƌĐĞƐ�ŝŶ�ƚŚĞ�ĐŽŵŵƵŶŝƚǇ͕ �ƉŽǀĞƌƚǇ�ĂŶĚ�ƐƟŐŵĂ�ĂƌĞ�ďĂƌƌŝĞƌƐ�
ƚŚĂƚ�ŬĞĞƉ�ƉĞŽƉůĞ�ĨƌŽŵ�ƌĞĐĞŝǀŝŶŐ�ŚĞůƉ͘�

ZĞƐĞĂƌĐŚ�ƐŚŽǁƐ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�ĐŚƵƌĐŚ�ŝƐ�ŽŶĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�ŵŽƐƚ�ĐŽŵŵŽŶ�
ƉůĂĐĞƐ�ƉĞŽƉůĞ�ŐŽ�ƚŽ�ƐĞĞŬ�ŚĞůƉ�ǁŚĞŶ�ƚŚĞǇ�ĂƌĞ�ƐƚƌƵŐŐůŝŶŐ�
ĞŵŽƟŽŶĂůůǇ͘ �dŚŝƐ�ŝƐ�ǁŚǇ�ŝƚ�ŝƐ�ƐŽ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ĨŽƌ�ƉĂƐƚŽƌƐ�ĂŶĚ�ĐĂƌĞ�
ƉƌŽǀŝĚĞƌƐ�ƚŽ�ďĞ�ĞƋƵŝƉƉĞĚ�ƚŽ�ŽīĞƌ�ĐĂƌĞ�ĂŶĚ�ĐŽŶŶĞĐƚ�ƉĞŽƉůĞ�ƚŽ�
ĂƉƉƌŽƉƌŝĂƚĞ�ŚĞůƉ͘�DĂŶǇ�ĐŚƵƌĐŚĞƐ�ŽīĞƌ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ŐƌŽƵƉƐ͕�ĐĂƌĞ�
ŵŝŶŝƐƚƌŝĞƐ�Žƌ�ƉĂƐƚŽƌĂů�ĐĂƌĞ͘��ŶĚ͕�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂů�ĐŽƵŶƐĞůŽƌƐ�ǁŚŽ�
ŽīĞƌ�ĐĂƌĞ�ĨƌŽŵ�Ă��ŚƌŝƐƟĂŶ�ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĞ�ƉƌŽǀŝĚĞ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�ŝŶ�ƚŚĞ�
ĐŽŵŵƵŶŝƚǇ͘

dŚƌŽƵŐŚ��ŚĂƌŝƐ͕�hƌďĂŶ��ůůŝĂŶĐĞ�ǁŽƌŬƐ�ǁŝƚŚ�ĐŚƵƌĐŚĞƐ�ĂŶĚ�
ŽƌŐĂŶŝǌĂƟŽŶƐ�ƚŽ�ŚĞůƉ�ƚŚĞŵ�ĐŽŵŵƵŶŝĐĂƚĞ�ĂďŽƵƚ�ŵĞŶƚĂů�ŚĞĂůƚŚ�
ŝŶ�ǁĂǇƐ�ƚŚĂƚ�ŽīĞƌ�ŚŽƉĞ�ĂŶĚ�ĐƌĞĂƚĞ�ƐĂĨĞ�ĞŶǀŝƌŽŶŵĞŶƚƐ�ǁŚĞƌĞ�
ƉĞŽƉůĞ�ĨĞĞů�ĐŽŵĨŽƌƚĂďůĞ�ƐĞĞŬŝŶŐ�ŚĞůƉ͘�hƌďĂŶ��ůůŝĂŶĐĞ�ĂůƐŽ�ĞƋƵŝƉƐ�
ĐĂƌĞ�ƉƌŽǀŝĚĞƌƐ�ƚŽ�ƌĞƐƉŽŶĚ�ƐĞŶƐŝƟǀĞůǇ͕ �ĞīĞĐƟǀĞůǇ�ĐŽŶŶĞĐƚ�ƉĞŽƉůĞ�
ǁŚŽ�ĂƌĞ�ƐĞĞŬŝŶŐ�ĐĂƌĞ�ƚŽ�ĂƉƉƌŽƉƌŝĂƚĞ�ƐƵƉƉŽƌƚ͕�ĂŶĚ�ƉƌŽǀŝĚĞ�ĐĂƌĞ͕�
ƐŽ�ƚŚĞǇ�ŵĂǇ�ĐŽƉĞ�ǁĞůů�ĂŶĚ�ŚĞĂů͘

dŚĞ��ŚĂƌŝƐ�ǁĞďƐŝƚĞ�ŝƐ�Ă�ƚŽŽů͕�ŵĂŶĂŐĞĚ�ďǇ�hƌďĂŶ��ůůŝĂŶĐĞ͕�
ƚŚĂƚ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ďǇ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ�ĂŶĚ�ŽƌŐĂŶŝǌĂƟŽŶƐ�ƚŽ�ŚĞůƉ�
ĐŽŶŶĞĐƚ�ƉĞŽƉůĞ�ŝŶ�ŶĞĞĚ�ŽĨ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŽ�ŚŝŐŚͲƋƵĂůŝƚǇ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂů�
ĐŽƵŶƐĞůŽƌƐ͕�ƐƵƉƉŽƌƚ�ŐƌŽƵƉƐ�ĂŶĚ�ƐƉĞĐŝĂůŝǌĞĚ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƐĞƌǀŝĐĞƐ�
ŽīĞƌĞĚ�ĨƌŽŵ�Ă��ŚƌŝƐƟĂŶ�ƉĞƌƐƉĞĐƟǀĞ͘

dŚĞƐĞ�ĐŽůůĂďŽƌĂƟǀĞ�ĞīŽƌƚƐ�ŚĂǀĞ�ŚĞůƉĞĚ�ŚƵŶĚƌĞĚƐ�ŽĨ�ƉĞŽƉůĞ�
ŽǀĞƌĐŽŵĞ�ďĂƌƌŝĞƌƐ�ĂŶĚ�ŵŽƌĞ�ĞīĞĐƟǀĞůǇ�ĐŽƉĞ͕�ŚĂǀĞ�ŽŶŐŽŝŶŐ�
ƐƵƉƉŽƌƚ͕�ƐƚƌĞŶŐƚŚĞŶ�ƚŚĞŝƌ�ƌĞůĂƟŽŶƐŚŝƉƐ͕�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ŚŽƉĞ͕�ũŽǇ�
ĂŶĚ�ƉĞĂĐĞ͕�ĂŶĚ�ƉĞƌƐĞǀĞƌĞ�ĚĞƐƉŝƚĞ�ůŝĨĞ Ɛ͛�ĐŚĂůůĞŶŐĞƐ͘

dŽ�ůĞĂƌŶ�ŵŽƌĞ�ĂďŽƵƚ��ŚĂƌŝƐ͕�ǀŝƐŝƚ�ǁǁǁ͘ƵƌďĂŶĂůůŝĂŶĐĞ͘ĐŽŵͬĐŚĂƌŝƐ͘
dŽ�ǀŝƐŝƚ�ƚŚĞ��ŚĂƌŝƐ�ǁĞďƐŝƚĞ͕�ǀŝƐŝƚ�ǁǁǁ͘ĐŚĂƌŝƐŶĞƚǁŽƌŬĐƚ͘ŽƌŐ͘

Through Charis, 
Urban Alliance 

works with churches 
and Christian 

organizations to help 
them communicate 

about mental health 
��������������ơ���

hope and create 
safe environments 

where people feel 
comfortable seeking 

help. 



/ŶƚƌŽĚƵĐƟŽŶ

�ŝĚ�ǇŽƵ�ŬŶŽǁ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞƌĞ�ŝƐ�Ă�ƐƚƌŽŶŐ�ĐŽŶͲ
ŶĞĐƟŽŶ� ďĞƚǁĞĞŶ� Ă� ƉĞƌƐŽŶ Ɛ͛� ƚŚŽƵŐŚƚƐ͕�
ĨĞĞůŝŶŐƐ͕� ĂŶĚ� ĂĐƟŽŶƐ͍� �ĞůŝĞĨƐ� ĂďŽƵƚ� ŽƵƌͲ
ƐĞůǀĞƐ͕�ŽƵƌ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ͕�ƚŚĞ�ǁŽƌůĚ͕�ĂŶĚ�'ŽĚ�
ŚĂǀĞ�Ă�ƐŝŐŶŝĮĐĂŶƚ�ŝŵƉĂĐƚ�ŽŶ�ŽƵƌ�ĞŵŽƟŽŶƐ�
ĂŶĚ� ďĞŚĂǀŝŽƌƐ͘� ^ĐƌŝƉƚƵƌĞ� ŝƐ� ĐůĞĂƌ� ƚŚĂƚ� ĂŶ�
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƉĂƌƚ�ŽĨ�ďĞŝŶŐ�ƐƉŝƌŝƚƵĂůůǇ�ŚĞĂůƚŚǇ�
ŝƐ� ƌĞŐƵůĂƌůǇ� ĞǆĂŵŝŶŝŶŐ� ŽƵƌ� ƚŚŽƵŐŚƚƐ� ĂŶĚ�
ĂůŝŐŶŝŶŐ�ƚŚĞŵ�ǁŝƚŚ�'ŽĚ͛Ɛ�ƚƌƵƚŚ͘�

&ŝŶĂůůǇ͕� ďƌŽƚŚĞƌƐ͕� ǁŚĂƚĞǀĞƌ� ŝƐ� ƚƌƵĞ͕�
ǁŚĂƚĞǀĞƌ�ŝƐ�ŚŽŶŽƌĂďůĞ͕�ǁŚĂƚĞǀĞƌ�ŝƐ�ũƵƐƚ͕�
ǁŚĂƚĞǀĞƌ� ŝƐ� ƉƵƌĞ͕� ǁŚĂƚĞǀĞƌ� ŝƐ� ůŽǀĞůǇ͕�
ǁŚĂƚĞǀĞƌ� ŝƐ� ĐŽŵŵĞŶĚĂďůĞ͕� ŝĨ� ƚŚĞƌĞ� ŝƐ�
ĂŶǇ�ĞǆĐĞůůĞŶĐĞ͕�ŝĨ�ƚŚĞƌĞ�ŝƐ�ĂŶǇƚŚŝŶŐ�ǁŽƌ-
ƚŚǇ�ŽĨ�ƉƌĂŝƐĞ͕�ƚŚŝŶŬ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞƐĞ�ƚŚŝŶŐƐ͘�
(Philippians 4:8)

&Žƌ� ƚŚŽƐĞ� ǁŚŽ� ůŝǀĞ� ĂĐĐŽƌĚŝŶŐ� ƚŽ� ƚŚĞ�
ŇĞƐŚ�ƐĞƚ�ƚŚĞŝƌ�ŵŝŶĚƐ�ŽŶ�ƚŚĞ�ƚŚŝŶŐƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�
ŇĞƐŚ͕� ďƵƚ� ƚŚŽƐĞ� ǁŚŽ� ůŝǀĞ� ĂĐĐŽƌĚŝŶŐ� ƚŽ�
ƚŚĞ�^Ɖŝƌŝƚ�ƐĞƚ� ƚŚĞŝƌ�ŵŝŶĚƐ�ŽŶ�ƚŚĞ�ƚŚŝŶŐƐ�
ŽĨ�ƚŚĞ�^Ɖŝƌŝƚ͘�&Žƌ�ƚŽ�ƐĞƚ�ƚŚĞ�ŵŝŶĚ�ŽŶ�ƚŚĞ�
ŇĞƐŚ�ŝƐ�ĚĞĂƚŚ͕�ďƵƚ�ƚŽ�ƐĞƚ�ƚŚĞ�ŵŝŶĚ�ŽŶ�ƚŚĞ�
^Ɖŝƌŝƚ�ŝƐ�ůŝĨĞ�ĂŶĚ�ƉĞĂĐĞ͘�;ZŽŵĂŶƐ�ϴ͗ϱͲϲͿ

�Ž�ŶŽƚ�ďĞ�ĐŽŶĨŽƌŵĞĚ�ƚŽ�ƚŚŝƐ�ǁŽƌůĚ͕�ďƵƚ�
ďĞ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵĞĚ�ďǇ�ƚŚĞ�ƌĞŶĞǁĂů�ŽĨ�ǇŽƵƌ�
ŵŝŶĚ͕� ƚŚĂƚ� ďǇ� ƚĞƐƟŶŐ� ǇŽƵ�ŵĂǇ� ĚŝƐĐĞƌŶ�
ǁŚĂƚ�ŝƐ�ƚŚĞ�ǁŝůů�ŽĨ�'ŽĚ͕�ǁŚĂƚ�ŝƐ�ŐŽŽĚ�ĂŶĚ�
ĂĐĐĞƉƚĂďůĞ�ĂŶĚ�ƉĞƌĨĞĐƚ͘�;ZŽŵĂŶƐ�ϭϮ͗ϮͿ

tĞ�ĚĞŵŽůŝƐŚ�ĂƌŐƵŵĞŶƚƐ�ĂŶĚ�ĞǀĞƌǇ�ƉƌĞ-
ƚĞŶƐŝŽŶ� ƚŚĂƚ� ƐĞƚƐ� ŝƚƐĞůĨ� ƵƉ� ĂŐĂŝŶƐƚ� ƚŚĞ�
ŬŶŽǁůĞĚŐĞ�ŽĨ�'ŽĚ͕�ĂŶĚ�ǁĞ�ƚĂŬĞ�ĐĂƉƟǀĞ�
ĞǀĞƌǇ� ƚŚŽƵŐŚƚ� ƚŽ� ŵĂŬĞ� ŝƚ� ŽďĞĚŝĞŶƚ� ƚŽ�
�ŚƌŝƐƚ͘�;Ϯ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϭϬ͗ϱͿ

dŚŝƐ�ďŽŽŬůĞƚ�ǁŝůů� ƉƌŽǀŝĚĞ�ĂŶ�ŽǀĞƌǀŝĞǁ�ŽĨ��
Ă�ĐŽƵŶƐĞůŝŶŐ�ŵŽĚĞů�ĐĂůůĞĚ�ZĂƟŽŶĂů��ŵŽͲ
ƟǀĞ��ĞŚĂǀŝŽƌĂů�dŚĞƌĂƉǇ�;Z��dͿ͕�ĐŽŵŵŽŶ�
ƉƌŽďůĞŵĂƟĐ� ƚŚŝŶŬŝŶŐ� ƉĂƩĞƌŶƐ͕� ĂŶĚ�ƉƌĂĐͲ
ƟĐĂů�ƚŽŽůƐ�ƚŚĂƚ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ƉĞƌƐŽŶĂůůǇ͕ �ŝŶ�
ůĂǇͲĐĂƌĞ͕�ĂŶĚ�ĐŽƵŶƐĞůŝŶŐ�ƐĞƫŶŐƐ�ƚŽ�ŝĚĞŶͲ
ƟĨǇ� ƵŶŚĞĂůƚŚǇ� ƚŚŝŶŬŝŶŐ� ƉĂƩĞƌŶƐ� ĂŶĚ� ƌĞͲ
ƉůĂĐĞ�ƚŚĞŵ�ǁŝƚŚ�ŚĞĂůƚŚŝĞƌ�ŽŶĞƐ͘

2



Using REBT to Replace Negative Thoughts

3

ZĂƟŽŶĂů��ŵŽƟǀĞ��ĞŚĂǀŝŽƌĂů�dŚĞƌĂƉǇ�;Z��dͿ�ŝƐ�Ă�
ĐŽƵŶƐĞůŝŶŐ�ŵŽĚĞů�ƚŚĂƚ�ŚĞůƉƐ�ƉĞŽƉůĞ�ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚ�
ƚŚŝƐ�ĐŽŶŶĞĐƟŽŶ�ďĞƚǁĞĞŶ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ Ɛ͛�ƚŚŽƵŐŚƚƐ͕�
ĨĞĞůŝŶŐƐ͕�ĂŶĚ�ĂĐƟŽŶƐ͘��ĐĐŽƌĚŝŶŐ�ƚŽ�ƚŚŝƐ�ŵŽĚĞů͕�Ă�
ƉĞƌƐŽŶ Ɛ͛�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ŝŶ�ĂŶǇ�ŐŝǀĞŶ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ŝŶŇƵĞŶĐĞƐ�
ƚŚĞŝƌ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ĂĐƟŽŶƐ͘

Z��d�ŚĞůƉƐ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ŝĚĞŶƟĨǇ�ƐĞůĨͲĚĞĨĞĂƟŶŐ�
ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ĨĞĞůŝŶŐƐ͕�ĐŚĂůůĞŶŐĞ�ƚŚĞ�ƌĂƟŽŶĂůŝƚǇ�
ŽĨ�ƚŚŽƐĞ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ĨĞĞůŝŶŐƐ͕�ĂŶĚ�ƌĞƉůĂĐĞ�ƚŚĞŵ�
ǁŝƚŚ�ŚĞĂůƚŚŝĞƌ͕ �ŵŽƌĞ�ƉƌŽĚƵĐƟǀĞ�ďĞůŝĞĨƐ͘�tŚŝůĞ�
ƚŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ƐŽŵĞ�ǁŽƌůĚ�ǀŝĞǁ�ĚŝīĞƌĞŶĐĞƐ�ďĞƚǁĞĞŶ�
ƚƌĂĚŝƟŽŶĂů�Z��d�ĂŶĚ��ŚƌŝƐƟĂŶŝƚǇ͕ �ŵĂŶǇ�ŽĨ�ƚŚĞ�
ĐŽŶĐĞƉƚƐ�ĂŶĚ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�ĐĂŶ�ďĞ�ŚĞůƉĨƵů�ĨŽƌ�ĐĂƌĞ�
ƉƌŽǀŝĚĞƌƐ�ĂŶĚ�ĐŽƵŶƐĞůŽƌƐ͘�dŚŝƐ�ŵŽĚĞů�ŽƵƚůŝŶĞƐ�
Ɛŝǆ�ƐƚĞƉƐ�ƚŚĂƚ�ĐĂŶ�ďĞ�ĨŽůůŽǁĞĚ�ƚŽ�ŚĞůƉ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�
ŝĚĞŶƟĨǇ�ĂŶĚ�ƌĞƉůĂĐĞ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ͘
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Person One: 

4

��;�ĐƟǀĂƟŶŐ�ƐŝƚƵĂƟŽŶͿ�с���ĨƌŝĞŶĚ�ĚŽĞƐ�ŶŽƚ�ƌĞƚƵƌŶ�ǇŽƵƌ�ĐĂůů�

��;�ĞůŝĞĨƐ�Žƌ�ƚŚŽƵŐŚƚƐͿ�с�/�ŵƵƐƚ�ŚĂǀĞ�ĚŽŶĞ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�ƚŽ�ƵƉƐĞƚ�ƚŚĞŵ͖�/�Ăŵ�ƐƵĐŚ�Ă�ŚŽƌƌŝďůĞ�ƉĞƌƐŽŶ�

��;�ŽŶƐĞƋƵĞŶĐĞͬĞīĞĐƚͿ�с��ŶǆŝŽƵƐ͕�ƵƉƐĞƚ͕�ĚĞƉƌĞƐƐĞĚ͕�ĂŶĚ�ĂǀŽŝĚƐ�ĨƌŝĞŶĚ

Identifying Negative Thoughts (A, B, C) 

�ĐĐŽƌĚŝŶŐ�ƚŽ�ƚŚŝƐ�ŵŽĚĞů͕�ƚŚĞ�ĞǀĞŶƚƐ�ŝŶ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ Ɛ͛�ůŝĨĞ�;�Ϳ�ƌĞƐƵůƚ�ŝŶ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�Žƌ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ĞǀĞŶƚ�;�Ϳ͕�
ĂŶĚ�ƚŚŽƐĞ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�Žƌ�ďĞůŝĞĨƐ�ƌĞƐƵůƚ�ŝŶ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ĂĐƟŽŶƐ�;�Ϳ͗�

��с��ĐƟǀĂƟŶŐ�ĞǀĞŶƚ�Žƌ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ƚŚĂƚ�ǁĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ
��с��ĞůŝĞĨƐ�Žƌ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ
C = Consequence, or how we feel or act based on these beliefs

�ŝīĞƌĞŶƚ�ƉĞŽƉůĞ�ĐĂŶ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ƚŚĞ�ƐĂŵĞ�ĂĐƟǀĂƟŶŐ�ĞǀĞŶƚ�ĂŶĚ�ŚĂǀĞ�ǀĞƌǇ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ĞŵŽͲ
ƟŽŶƐͬƌĞĂĐƟŽŶƐ�ƚŽ�ŝƚ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͗�

Person Two: 

��;�ĐƟǀĂƟŶŐ�ƐŝƚƵĂƟŽŶͿ�с���ĨƌŝĞŶĚ�ĚŽĞƐ�ŶŽƚ�ƌĞƚƵƌŶ�ǇŽƵƌ�ĐĂůů�

��;�ĞůŝĞĨƐ�Žƌ�ƚŚŽƵŐŚƚƐͿ�с�dŚĞǇ ƌ͛Ğ�ƉƌŽďĂďůǇ�ũƵƐƚ�ƌĞĂůůǇ�ďƵƐǇ͕�/�ŚŽƉĞ�ƚŚĞǇ�ĂƌĞ�ŽŬĂǇ

��;�ŽŶƐĞƋƵĞŶĐĞͬĞīĞĐƚͿ�с�EĞƵƚƌĂů͕�ĐŽŶĐĞƌŶ͕�ĂŶĚ�ĐĂůůƐ�ĨƌŝĞŶĚ�ĂŐĂŝŶ

dŚŝƐ�ĞǆĂŵƉůĞ�ƐŚŽǁƐ�ŚŽǁ�ƚǁŽ�ƉĞŽƉůĞ�
ĐĂŶ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ƚŚĞ�ƐĂŵĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ĂŶĚ�
ŚĂǀĞ�ǀĞƌǇ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƌĞĂĐƟŽŶƐ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĞǀĞŶƚ�
ďĂƐĞĚ�ŽŶ�ŚŽǁ�ƚŚĞǇ�ŝŶƚĞƌƉƌĞƚ�Žƌ�ĞǀĂůƵĂƚĞ�
ƚŚĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘

WĞŽƉůĞ�ǁŚŽ�ŚĂǀĞ�Ă�ĚŝĸĐƵůƚ�ƟŵĞ�ĞǀĂůƵĂƚͲ
ŝŶŐ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ�ŝŶ�Ă�ďĂůĂŶĐĞĚ�ĂŶĚ�ŚĞĂůƚŚǇ�
ǁĂǇ�ĂƌĞ�ŵŽƌĞ�ůŝŬĞůǇ�ƚŽ�ƐƚƌƵŐŐůĞ�ǁŝƚŚ�
ĚĞƉƌĞƐƐŝŽŶ͕�ĂŶǆŝĞƚǇ͕ �ĂŶĚ�ƌĞůĂƟŽŶƐŚŝƉƐ�
ŝŶ�ŐĞŶĞƌĂů͘�dŚĞǇ�ƚĞŶĚ�ƚŽ�ŚĂǀĞ�ŶĞŐĂƟǀĞ�
ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞĨƐ�ƚŚĂƚ�ĨƵĞů�ŶĞŐĂƟǀĞ�
ĞŵŽƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�Žƌ�ŵĂůĂĚĂƉƟǀĞ�
ďĞŚĂǀŝŽƌƐ͘
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�ŽƵŶƐĞůŽƌƐ�ĂŶĚ�ĐĂƌĞͲƉƌŽǀŝĚĞƌƐ�ĐĂŶ�ŚĞůƉ�ƉĞŽƉůĞ�ŝĚĞŶƟĨǇ�
ďĞůŝĞĨƐ�ĂŶĚ�ĚĞďĂƚĞ�ƚŚĞŵ�ǁŚĞŶ�ƚŚĞǇ�ĂƌĞ�ŝƌƌĂƟŽŶĂů�Žƌ�
ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�;�Ϳ͕�ŝŶĐŽƌƉŽƌĂƚĞ�ŵŽƌĞ�ĞīĞĐƟǀĞ�ďĞůŝĞĨƐ�;�Ϳ͕�
ĂŶĚ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ŵŽƌĞ�ĨƵŶĐƟŽŶĂů�ĞŵŽƟŽŶƐ�;&Ϳ͘

��с��ĞďĂƟŶŐ�EĞŐĂƟǀĞ��ĞůŝĞĨƐ�

�ŌĞƌ�ƌĞĐŽŐŶŝǌŝŶŐ�Ă�ŶĞŐĂƟǀĞ�Žƌ�ƵŶŚĞůƉĨƵů�ƚŚŽƵŐŚƚ͕�
ƚŚĞ�ŶĞǆƚ�ƐƚĞƉ�ŝƐ�ƚŽ�ĚĞďĂƚĞ�ŝƚ͘�/ŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ�ƚŽ�
ĂƐŬ�ŝŶĐůƵĚĞ͕�͞/Ɛ�ƚŚŝƐ�ƚŚŽƵŐŚƚ�ŚĞůƉŝŶŐ�ŵĞ�Žƌ�ĐĂƵƐŝŶŐ�
ƚƌŽƵďůĞ͍͟�ĂŶĚ�͞tŚĞƌĞ�ŝƐ�ƚŚĞ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ƚŽ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚŝƐ�
ƚŚŽƵŐŚƚ͍͟�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ĂƐ�ƚŚĞ�ĮŶĂů�ĂƵƚŚŽƌŝƚǇ�
ƚŽ�ĚĞĮŶĞ�ƚƌƵƚŚ�ĂŶĚ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ƚŽ�ĚĞďĂƚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ͘�
dŚĞ�ŐŽĂů�ŽĨ�ĚĞďĂƟŶŐ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ŝƐ�ƚŽ�ŚĞůƉ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�
ĚĞƚĞƌŵŝŶĞ�ŝĨ�ƚŚĞǇ�ƐŚŽƵůĚ�ĐŽŶƟŶƵĞ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚ�
Žƌ�ƌĞƉůĂĐĞ�ŝƚ�ǁŝƚŚ�Ă�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƚŚŽƵŐŚƚ͘�/Ĩ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ŝƐ�
ĚĞƉƌĞƐƐĞĚ�ĂŶĚ�ŚĂǀŝŶŐ�Ă�ĚŝĸĐƵůƚ�ƟŵĞ�ĚĞďĂƟŶŐ�ƚŚĞŝƌ�
ƚŚŽƵŐŚƚƐ͕�ƚŚĞǇ�ŵĂǇ�ŝŶǀŝƚĞ�ĂŶŽƚŚĞƌ�ƉĞƌƐŽŶ�ƚŽ�ŚĞůƉ�ƚŚĞŵ͘

��с��īĞĐƟǀĞͬ,ĞůƉĨƵů�dŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ��ĞůŝĞĨƐ

KŶĐĞ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ŚĂƐ�ĚĞďĂƚĞĚ�Ă�ƚŚŽƵŐŚƚ�ĂŶĚ�ĚĞƚĞƌŵŝŶĞĚ�
ƚŚĂƚ�ŝƚ�ŶĞĞĚƐ�ƚŽ�ďĞ�ƌĞƉůĂĐĞĚ͕�ƚŚĞǇ�ĂƌĞ�ƌĞĂĚǇ�ƚŽ�ďĞŐŝŶ�
ŝĚĞŶƟĨǇŝŶŐ�Ă�ŚĞĂůƚŚŝĞƌ�ĂŶĚ�ŵŽƌĞ�ŚĞůƉĨƵů�ƚŚŽƵŐŚƚ͘�tŚĞŶ�
ƉŽƐƐŝďůĞ͕�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ƚŽ�ƌĞƉůĂĐĞ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�
ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ǁŝƚŚ�ŶĞǁ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ƚŚĂƚ�ŵŽƌĞ�ĂĐĐƵƌĂƚĞůǇ�
ƌĞŇĞĐƚ�ƚƌƵƚŚ͘

&�с�EĞǁ�ĂŶĚ�DŽƌĞ�&ƵŶĐƟŽŶĂů��ŵŽƟŽŶƐ�ĂŶĚ��ĞŚĂǀŝŽƌƐ

KŶĐĞ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂƌĞ�ƌĞƉůĂĐĞĚ�ǁŝƚŚ�ŚĞĂůƚŚǇ�
ŽŶĞƐ͕�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ǁŝůů�ůŝŬĞůǇ�ƐƚĂƌƚ�ƚŽ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ŵŽƌĞ�
ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ƌĞĂĐƚ�ƚŽ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ�ŝŶ�ŵŽƌĞ�
ŚĞůƉĨƵů�ǁĂǇƐ͘�/ƚ�ŽŌĞŶ�ƚĂŬĞƐ�ƟŵĞ�ĂŶĚ�ƉƌĂĐƟĐĞ�ƚŽ�ĨƵůůǇ�
ĂĚŽƉƚ�Ă�ŶĞǁ�ĂŶĚ�ŚĞĂůƚŚŝĞƌ�ǁĂǇ�ŽĨ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ͘�WĞŽƉůĞ�
ŶĞĞĚ�ƚŽ�ĐŽŵŵŝƚ�ƚŽ�ƌĞŐƵůĂƌůǇ�ƌĞŵŝŶĚŝŶŐ�ƚŚĞŵƐĞůǀĞƐ�
ǁŚĂƚ�ŝƐ�ƚƌƵĞ�ĂŶĚ�ĂƐŬŝŶŐ�ƚŚĞ�,ŽůǇ�^Ɖŝƌŝƚ�ƚŽ�ƐƉĞĂŬ�ƚŚĞ�
ƚƌƵƚŚ�ƚŽ�ƚŚĞŝƌ�ŚĞĂƌƚ�ƐŽ�ƚŚĞǇ�ŬŶŽǁ�ŝƚ�ĚĞĞƉůǇ͘

Scripture can 

be used as the 

Ƥ�����������������

��Ƥ�������������

can be used to 

debate thoughts. 

Replacing Negative Thoughts (D, E, F)
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“The Lord who 

rescued me from the 

paw of the lion and 

the paw of the bear 

will rescue me from 

the hand of this 

Philistine.” 

(1 Samuel 17:37).

Example: David and Goliath

dŚĞ�ƐƚŽƌǇ�ŽĨ��ĂǀŝĚ�ĂŶĚ�'ŽůŝĂƚŚ�;ϭ�^ĂŵƵĞů�ϭϳͿ�ĐĂŶ�
ďĞ�ƵƐĞĚ�ƚŽ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƚĞ�ƚŚĞ�ƉƌŝŶĐŝƉůĞƐ of REBT. In 
ƚŚŝƐ�ƐƚŽƌǇ͕ �ƚŚĞ�ŶĂƟŽŶ�ŽĨ�/ƐƌĂĞů�ǁĂƐ�ĐĂůůĞĚ�ƚŽ�ĮŐŚƚ�ƚŚĞ�
WŚŝůŝƐƟŶĞ�ĂƌŵǇ͘ �:ĞƐƐĞ�ǁĂƐ�Ă�ŵĂŶ�ǁŚŽ�ŚĂĚ�ƚǁĞůǀĞ�
ƐŽŶƐ͘��ĂǀŝĚ�ǁĂƐ�ƚŚĞ�ǇŽƵŶŐĞƐƚ�ŽĨ�:ĞƐƐĞ Ɛ͛�ƚǁĞůǀĞ�ƐŽŶƐ�
ĂŶĚ�ƐƚĂǇĞĚ�ďĂĐŬ�ƚŽ�ƚĞŶĚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ĨĂŵŝůǇ Ɛ͛�ƐŚĞĞƉ�ǁŚŝůĞ�
ƚŚĞ�ŽůĚĞƌ�ƐŽŶƐ�ǁĞŶƚ�ƚŽ�ǁĂƌ͘ ���ŐƌĞĂƚ�WŚŝůŝƐƟŶĞ�ŐŝĂŶƚ�
ŶĂŵĞĚ�'ŽůŝĂƚŚ�ǁŚŽ�ƐƚŽŽĚ�ŽǀĞƌ�ŶŝŶĞ�ĨĞĞƚ�ƚĂůů͕�ĐĂŵĞ�
ƚŽ�ƚŚĞ�ĨƌŽŶƚ�ŽĨ�ƚŚĞ�WŚŝůŝƐƟŶĞ�ďĂƩůĞ�ůŝŶĞ�ĞĂĐŚ�ĚĂǇ�ĨŽƌ�
ĨŽƌƚǇ�ĚĂǇƐ�ĂŶĚ�ŵŽĐŬĞĚ�ƚŚĞ�/ƐƌĂĞůŝƚĞƐ�ĂŶĚ�ƚŚĞŝƌ�'ŽĚ͘�
'ŽůŝĂƚŚ�ĐĂůůĞĚ�ƚŽ�ƚŚĞŵ�ƚŽ�ĮŐŚƚ͕�ďƵƚ�<ŝŶŐ�^ĂƵů�ĂŶĚ�ƚŚĞ�
/ƐƌĂĞůŝƚĞƐ�ǁĞƌĞ�ƐĐĂƌĞĚ�ĂŶĚ�ĚŝĚ�ŶŽƚŚŝŶŐ͘

/ƚ�ŝƐ�Ăƚ�ƚŚŝƐ�ƉŽŝŶƚ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƐƚŽƌǇ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƌŽůĞ�
ƚŚĂƚ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞĨƐ�ƉůĂǇ�ŝŶ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ Ɛ͛�ĞŵŽƟŽŶƐ�
ĂŶĚ�ďĞŚĂǀŝŽƌƐ�ďĞĐŽŵĞƐ�ĞǀŝĚĞŶƚ͘��ĂǀŝĚ Ɛ͛�ďƌŽƚŚĞƌƐ�
;ĂŶĚ�Ăůů�ŽĨ�ƚŚĞ�/ƐƌĂĞůŝƚĞƐ�ŝŶ�ƚŚĞ�ďĂƩůĞͿ�ǁĞƌĞ�ĂĨƌĂŝĚ�ĂŶĚ�
ĚŝĚ�ŶŽƚ�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ĮŐŚƚ͘�,ŽǁĞǀĞƌ͕ �ǁŚĞŶ��ĂǀŝĚ�ĮŶĚƐ�ŽƵƚ�
ĂďŽƵƚ�'ŽůŝĂƚŚ͕�ŚĞ�ŚĂƐ�ƚŚĞ�ŽƉƉŽƐŝƚĞ�ƌĞĂĐƟŽŶ͘�,Ğ�ĨĞůƚ�
ĐŽƵƌĂŐĞ�ĂŶĚ�ŵŽƟǀĂƟŽŶ�ĂŶĚ�ǀŽůƵŶƚĞĞƌĞĚ�ƚŽ�ĮŐŚƚ�ƚŚĞ�
giant. 

^Ž͕�ǁŚĂƚ�ǁĂƐ�ƚŚĞ�ĚŝīĞƌĞŶĐĞ�ďĞƚǁĞĞŶ��ĂǀŝĚ�ĂŶĚ�
ƚŚĞ�ƌĞƐƚ�ŽĨ�ƚŚĞ�/ƐƌĂĞůŝƚĞƐ͍�dŚĞ�ĂŶƐǁĞƌ�ŝƐ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞŝƌ�
ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ǁĞƌĞ�ǀĞƌǇ�
ĚŝīĞƌĞŶƚ͘��dŚĞ�/ƐƌĂĞůŝƚĞƐ�ƐĂǁ�ƚŚĞ�ƐŝǌĞ�ĂŶĚ�ƐƚƌĞŶŐƚŚ�
ŽĨ�'ŽůŝĂƚŚ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞǀĞĚ�ƚŚĞǇ�ǁŽƵůĚ�ďĞ�ŬŝůůĞĚ�ŝĨ�
ƚŚĞǇ�ĨŽƵŐŚƚ�Śŝŵ͘�dŚĞǇ�ǀŝĞǁĞĚ�ƚŚĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ƵƐŝŶŐ�
ǁŽƌůĚůǇ�ůŽŐŝĐ�ĂŶĚ�ĐŽŶĐůƵĚĞĚ�ƚŚĞ�ŐŝĂŶƚ�ǁĂƐ�ƚŽŽ�ďŝŐ�
ĂŶĚ�ƐƚƌŽŶŐ�ƚŽ�ďĞ�ĚĞĨĞĂƚĞĚ͘��ĂǀŝĚ�ƐĂǁ�ƚŚĞ�ŐŝĂŶƚ͕�ďƵƚ�
ƌĞŵĞŵďĞƌĞĚ�ƚŚĞ�ƐŝǌĞ�ĂŶĚ�ƐƚƌĞŶŐƚŚ�ŽĨ�ŚŝƐ�'ŽĚ͘��ĂǀŝĚ�
ƐĂǇƐ͕�͞dŚĞ�>ŽƌĚ�ǁŚŽ�ƌĞƐĐƵĞĚ�ŵĞ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�ƉĂǁ�ŽĨ�ƚŚĞ�
ůŝŽŶ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�ƉĂǁ�ŽĨ�ƚŚĞ�ďĞĂƌ�ǁŝůů�ƌĞƐĐƵĞ�ŵĞ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�
ŚĂŶĚ�ŽĨ�ƚŚŝƐ�WŚŝůŝƐƟŶĞ͘͟ �;ϭ�^ĂŵƵĞů�ϭϳ͗ϯϳͿ͘�,ŝƐ�ďĞůŝĞĨƐ�
ĂďŽƵƚ�ƚŚĞ�ƉŽǁĞƌ�ŽĨ�ŚŝƐ�'ŽĚ͕�ŐĂǀĞ�Śŝŵ�ĐŽƵƌĂŐĞ�ƚŽ�
ĮŐŚƚ�ƚŚĞ�ŐŝĂŶƚ͘�

dŚŝƐ�ƐƚŽƌǇ�ĚĞŵŽŶƐƚƌĂƚĞƐ�ŚŽǁ�ƉĞŽƉůĞ�ǁŝƚŚ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�
ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞĨƐ�ŚĂǀĞ�ǀĞƌǇ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ĞŵŽƟŽŶƐ�
ĂŶĚ�ƌĞĂĐƟŽŶƐ�ƚŽ�ƚŚĞ�ƐĂŵĞ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘�
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Core Beliefs

^ŽŵĞƟŵĞƐ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ĮŶĚƐ�ƚŚĂƚ�ƚŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞŵƐĞůǀĞƐ�ĂŶĚ�ƚŚĞŝƌ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ�ƚŚĂƚ�ĞŵĞƌŐĞ�ĂĐƌŽƐƐ�
ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ͘�dŚĞƐĞ�ƚŚĞŵĞƐ�ŝŶ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ŽŌĞŶ�ƌĞŇĞĐƚ�ĐŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ�Žƌ�ĞŶĚƵƌŝŶŐ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂďŽƵƚ�ŽŶĞƐĞůĨ͕ �ŽƚŚĞƌƐ͕�ƚŚĞ�
ǁŽƌůĚ͕�Žƌ�'ŽĚ�ƚŚĂƚ�ƵƐƵĂůůǇ�ŽƌŝŐŝŶĂƚĞ�ŝŶ�ĞĂƌůǇ�ĐŚŝůĚŚŽŽĚ͘���ŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ�ĐĂŶ�ďĞ�ŚĞĂůƚŚǇ͕ �ĨŽƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�͞'ŽĚ�ůŽǀĞƐ�
ŵĞ͟�Žƌ�͞/�ĐĂŶ�ƚƌƵƐƚ�ĐůŽƐĞ�ĨƌŝĞŶĚƐ�ƚŽ�ĐĂƌĞ�ĨŽƌ�ŵĞ͘͟ �Kƌ͕ �ƚŚĞǇ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ͕ �ƐƵĐŚ�ĂƐ͕�͞/�Ăŵ�ŶŽƚ�ǁŽƌƚŚǇ�ŽĨ�ůŽǀĞ͟�
Žƌ�͞/�ĐĂŶ͛ƚ�ƚƌƵƐƚ�ĂŶǇŽŶĞ͘͟ ��ŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂƌĞ�ůŝŬĞ�Ă�ůĞŶƐ�ƚŚĂƚ�ĮůƚĞƌƐ�ŚŽǁ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ŵĂŬĞƐ�ƐĞŶƐĞ�ŽĨ�ƚŚĞŝƌ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ͘

tŚĞŶ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ĮŶĚƐ�ƚŚĞǇ�ŚĂǀĞ�ĐŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ�ƚŚĂƚ�ĚŽ�ŶŽƚ�ĂůŝŐŶ�ǁŝƚŚ�ƐĐƌŝƉƚƵƌĞ͕�ŝƚ�ŝƐ�ǀĞƌǇ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƚŽ�ƌĞƉůĂĐĞ�
ƚŚĞŵ�ǁŝƚŚ�ďĞůŝĞĨƐ�ƚŚĂƚ�ƌĞŇĞĐƚ�'ŽĚ Ɛ͛�ƚƌƵƚŚ͘�^ŽŵĞƟŵĞƐ�ŝƚ�ŝƐ�ŚĂƌĚ�ƚŽ�ĚŽ�ƚŚŝƐ�ĂůŽŶĞ͘�^ŽŵĞ�ƉĞŽƉůĞ�ĮŶĚ�ŝƚ�ŚĞůƉĨƵů�ƚŽ�
ƐŚĂƌĞ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�ĐŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ�ǁŝƚŚ�ŵĂƚƵƌĞ�ĨƌŝĞŶĚƐ�ǁŚŽ�ĐĂŶ�ŽīĞƌ�ĞŶĐŽƵƌĂŐĞŵĞŶƚ͕�ƉƌĂǇĞƌ͕ �ĂŶĚ�ƌĞŵŝŶĚĞƌƐ�ŽĨ�ƚŚĞ�
ƚƌƵƚŚ�ĐŽŶƚĂŝŶĞĚ�ŝŶ�'ŽĚ Ɛ͛�tŽƌĚ͘��ŽƵŶƐĞůŽƌƐ�ĐĂŶ�ĂůƐŽ�ŚĞůƉ�ƉĞŽƉůĞ�ŝĚĞŶƟĨǇ�ĂŶĚ�ƌĞƉůĂĐĞ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�ĐŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ͘

�ůů�ƉĞŽƉůĞ�ŚĂǀĞ�ĐŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞŵƐĞůǀĞƐ͕�ƌĞůĂƟŽŶƐŚŝƉƐ͕�ƚŚĞ�ǁŽƌůĚ͕�ĂŶĚ�'ŽĚ͘�,Žǁ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ĐŽŵƉůĞƚĞƐ�ƚŚĞ�
ĨŽůůŽǁŝŶŐ�ƐƚĂƚĞŵĞŶƚƐ�ƉƌŽǀŝĚĞƐ�ǀĂůƵĂďůĞ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ĂďŽƵƚ�ƚŚĞŝƌ�ĐŽƌĞ�ďĞůŝĞĨƐ͗

/�Ăŵ͙
WĞŽƉůĞ�ĂƌĞ͙

dŚĞ�ǁŽƌůĚͬĨƵƚƵƌĞ�ŝƐ͙
'ŽĚ�ŝƐ͙�
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10 Cognitive Distortions

�ŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ĂƌĞ�ŚĂďŝƚƵĂů�ǁĂǇƐ�ŽĨ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ƚŚĂƚ�ĂƌĞ�ŽŌĞŶ�ŝŶĂĐĐƵƌĂƚĞ�ĂŶĚ�ŶĞŐĂƟǀĞůǇ�ďŝĂƐĞĚ͘��ŽŐŶŝƟǀĞ�
ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ƵƐƵĂůůǇ�ĚĞǀĞůŽƉ�ŽǀĞƌ�ƟŵĞ�ŝŶ�ƌĞƐƉŽŶƐĞ�ƚŽ�ĂĚǀĞƌƐĞ�ĞǀĞŶƚƐ�Žƌ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ůĞĂƌŶĞĚ�ĞĂƌůǇ�ŝŶ�ůŝĨĞ͘�dŚĞƌĞ�ĂƌĞ�
Ăƚ�ůĞĂƐƚ�ϭϬ�ĐŽŵŵŽŶ�ĚŝƐƚŽƌƚĞĚ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ƚŚĂƚ�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ŝĚĞŶƟĮĞĚ�ďǇ�ƌĞƐĞĂƌĐŚĞƌƐ͘��ĂǀŝĚ��ƵƌŶƐ͕�D�͕�
Ă�ƉŝŽŶĞĞƌ�ŝŶ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ďĞŚĂǀŝŽƌĂů�ƚŚĞƌĂƉǇ͕ �ŝĚĞŶƟĮĞƐ�ϭϬ�ĨŽƌŵƐ�ŽĨ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ŝŶ�ŚŝƐ�ϭϵϵϵ�ďŽŽŬ͕�͞dŚĞ�
&ĞĞůŝŶŐ�'ŽŽĚ�,ĂŶĚďŽŽŬ͘͟ �dŚĞ�ŵŽƐƚ�ĐŽŵŵŽŶůǇ�ƵƐĞĚ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ŝŶĐůƵĚĞ͗�

ϭ͘�WŽůĂƌŝǌĞĚ�dŚŝŶŬŝŶŐ͗�
^ŽŵĞƟŵĞƐ�ĐĂůůĞĚ�ďůĂĐŬ�ĂŶĚ�ǁŚŝƚĞͬĂůů�Žƌ�ŶŽƚŚŝŶŐ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ͕�ƉŽůĂƌƟǌĞĚ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ŝŶǀŽůǀĞƐ�
ŚĂďŝƚƵĂůůǇ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ŝŶ�ĞǆƚƌĞŵĞƐ͕�ƐƵĐŚ�ĂƐ�ƌŝŐŚƚ�Žƌ�ǁƌŽŶŐ͕�ŐŽŽĚ�Žƌ�ďĂĚ͕�ƐƵĐĐĞƐƐ�Žƌ�ĨĂŝůƵƌĞ͘��
&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�ƐĞĞŝŶŐ�Ăůů�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ�ĂƐ�ĞŝƚŚĞƌ�ƐƵĐĐĞƐƐĞƐ�Žƌ�ĨĂŝůƵƌĞƐ͘�dŚŝƐ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ŝƐ�
ƵŶŚĞůƉĨƵů�ďĞĐĂƵƐĞ�ŽŌĞŶ�ƌĞĂůŝƚǇ�ĞǆŝƐƚƐ�ďĞƚǁĞĞŶ�ƚŚĞ�ĞǆƚƌĞŵĞƐ͘

Ϯ͘�KǀĞƌŐĞŶĞƌĂůŝǌĂƟŽŶ͗�
�ƌĂǁŝŶŐ�Ă�ĐŽŶĐůƵƐŝŽŶ�ĂďŽƵƚ�ŽŶĞ�ĞǀĞŶƚ�ĂŶĚ�ƚŚĞŶ�ŝŶĐŽƌƌĞĐƚůǇ�ĂƉƉůǇŝŶŐ�ƚŚĂƚ�ĐŽŶĐůƵƐŝŽŶ�ƚŽ�
ŽƚŚĞƌ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƐĞƉĂƌĂƚĞƐ�ĨƌŽŵ�ŚŝƐ�ƉĂƌƚŶĞƌ�ĂŶĚ�ĂƐƐƵŵĞƐ�ŝƚ�ŵĞĂŶƐ�
ƚŚĞǇ�ǁŝůů�ŶĞǀĞƌ�ĚĂƚĞ�ĂŐĂŝŶ�Žƌ�ďĞ�ŵĂƌƌŝĞĚ͘�

ϯ͘�DĞŶƚĂů�&ŝůƚĞƌ͗�
&ŽĐƵƐŝŶŐ�ŽŶ�Ă�ƐŝŶŐůĞ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ƉŝĞĐĞ�ŽĨ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ĂŶĚ�ĞǆĐůƵĚŝŶŐ�Ăůů�ƉŽƐŝƟǀĞ�ŽŶĞƐ͘�&Žƌ�
ĞǆĂŵƉůĞ͕�ĨŽĐƵƐŝŶŐ�ŽŶ�Ă�ƐŝŶŐůĞ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ĐŽŵŵĞŶƚ�ŵĂĚĞ�ďǇ�Ă�ďŽƐƐ�ĂŶĚ�ĚŝƐĐŽƵŶƟŶŐ�Ăůů�ŽĨ�
ƚŚĞ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ŽŶĞƐ͘

ϰ͘��ŝƐƋƵĂůŝĨǇŝŶŐ�ƚŚĞ�WŽƐŝƟǀĞ͗�
�ĐŬŶŽǁůĞĚŐŝŶŐ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ�ĂŶĚ�ĨĞĞĚďĂĐŬ͕�ďƵƚ�ƌĞũĞĐƟŶŐ�ƚŚĞŵ�ƌĂƚŚĞƌ�ƚŚĂŶ�
ĞŵďƌĂĐŝŶŐ�ƚŚĞŵ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƌĞĐĞŝǀĞƐ�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĨĞĞĚďĂĐŬ�ĂďŽƵƚ�Ă�ƉĞƌĨŽƌŵĂŶĐĞ͕�
ďƵƚ�ƌĞũĞĐƚƐ�ƚŚĞ�ŝĚĞĂ�ƚŚĞǇ�ƉĞƌĨŽƌŵĞĚ�ǁĞůů�ĂŶĚ�ĂƐƐƵŵĞƐ�ƚŚĞŝƌ�ĨƌŝĞŶĚ�ǁĂƐ�ƐŝŵƉůǇ�ŇĂƩĞƌŝŶŐ�
ƚŚĞŵ͘

ϱ͘�WĞƌƐŽŶĂůŝǌĂƟŽŶ͗�
�ƐƐŝŐŶŝŶŐ�ƉĞƌƐŽŶĂů�ďůĂŵĞ�ĚŝƐƉƌŽƉŽƌƟŽŶĂƚĞ�ƚŽ�ƚŚĞ�ůĞǀĞů�ŽĨ�ĐŽŶƚƌŽů�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƌĞĂůŝƐƟĐĂůůǇ�
ŚĂƐ�ŝŶ�Ă�ŐŝǀĞŶ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�ďůĂŵŝŶŐ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ĨŽƌ�ƚŚŝŶŐƐ�ƚŚĂƚ�ĂƌĞ�ŶŽƚ�ǇŽƵƌ�ĨĂƵůƚ�Žƌ�
ĂƐƐƵŵŝŶŐ�ǇŽƵ͛ǀĞ�ďĞĞŶ�ŝŶƚĞŶƟŽŶĂůůǇ�ĞǆĐůƵĚĞĚ͘

ϲ͘�:ƵŵƉŝŶŐ�ƚŽ��ŽŶĐůƵƐŝŽŶƐ͗�
�ƌĂǁŝŶŐ�ĐŽŶĐůƵƐŝŽŶƐ�ǁŝƚŚ�ůŝƩůĞ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ͘�dŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ƚǁŽ�ƐƵďƚǇƉĞƐ͗��ŵŝŶĚƌĞĂĚŝŶŐ�Žƌ�
ŝŶĨĞƌƌŝŶŐ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ Ɛ͛�ƉŽƐƐŝďůĞ�Žƌ�ƉƌŽďĂďůĞ�;ƵƐƵĂůůǇ�ŶĞŐĂƟǀĞͿ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĨƌŽŵ�ŚŝƐ�Žƌ�
ŚĞƌ�ďĞŚĂǀŝŽƌ�ĂŶĚ�ŶŽŶǀĞƌďĂů�ĐŽŵŵƵŶŝĐĂƟŽŶ�ĂŶĚ�͞ĨŽƌƚƵŶĞͲƚĞůůŝŶŐ͟�Žƌ�ƉƌĞĚŝĐƟŶŐ�ƚŚĞ�
ŽƵƚĐŽŵĞ͘Ɛ�ŽĨ�ĞǀĞŶƚƐ͘
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ϳ͘�DĂŐŶŝĮĐĂƟŽŶ�;�ĂƚĂƐƚƌŽƉŚŝǌŝŶŐͿ�Žƌ�DŝŶŝŵŝǌĂƟŽŶƐ͗�
DĂŐŶŝĮĐĂƟŽŶ�ŝƐ�ŐŝǀŝŶŐ�ƚŽŽ�ŵƵĐŚ�ǁĞŝŐŚƚ�Žƌ�ĞŵƉŚĂƐŝƐ�ƚŽ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�ŶĞŐĂƟǀĞ�;ĨĂŝůƵƌĞ͕�
ǁĞĂŬŶĞƐƐ͕�ƚŚƌĞĂƚͿ͘�DŝŶŝŵŝǌĂƟŽŶ�ŝƐ�ŐŝǀŝŶŐ�ůĞƐƐ�ǁĞŝŐŚƚ�Žƌ�ĞŵƉŚĂƐŝƐ�ŽŶ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�ƉŽƐŝƟǀĞ�
;ƐƚƌĞŶŐƚŚ͕�ƐƵĐĐĞƐƐ͕�ŬŝŶĚŶĞƐƐͿ͘��ĂƚĂƐƚƌŽƉŚŝǌŝŶŐ�ŝƐ�ĂƐƐƵŵŝŶŐ�ƚŚĞ�ǁŽƌƐƚͲĐĂƐĞ�ƐĐĞŶĂƌŝŽ�ǁŚĞŶ�
ĨĂĐĞĚ�ǁŝƚŚ�ĂŶ�ƵŶŬŶŽǁŶ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƚĂŬĞƐ�Ă�ŚŝŐŚ�ƐĐŚŽŽů�ĞǆĂŵ�ĂŶĚ�ĂƐƐƵŵĞƐ�
ƚŚĞǇ�ǁŝůů�ĨĂŝů�ĂŶĚ�ŶĞǀĞƌ�ŐĞƚ�ŝŶƚŽ�Ă�ŐŽŽĚ�ĐŽůůĞŐĞ͘�

ϴ͘��ŵŽƟŽŶĂů�ZĞĂƐŽŶŝŶŐ͗�
�ƐƐƵŵŝŶŐ�ƚŚĂƚ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ĞǆƉŽƐĞ�ƚŚĞ�ƚƌƵĞ�ŶĂƚƵƌĞ�ŽĨ�ƚŚŝŶŐƐ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�ĂůůŽǁŝŶŐ�ĨĞĞůŝŶŐƐ�ŽĨ�
ƐŚĂŵĞ�ƚŽ�ĚĞĮŶĞ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ĂƐ�ǁŽƌƚŚůĞƐƐ͘�Kƌ͕ �͞/�ĨĞĞů�ƐƚƵƉŝĚ͕�ƐŽ�/�Ăŵ�ƐƚƵƉŝĚ͘͟

ϵ͘�DĂŬŝŶŐ�͞DƵƐƚ͟�Žƌ�͞^ŚŽƵůĚ͟�^ƚĂƚĞŵĞŶƚƐ͗�
�ǆƉĞĐƟŶŐ�ƚŚĞ�ǁŽƌůĚ�ƚŽ�ďĞ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƚŚĂŶ�ŝƚ�ŝƐ�Žƌ�ŵĂŝŶƚĂŝŶŝŶŐ�Ă�ƉŽƐƚƵƌĞ�ŽĨ�ĚĞŵĂŶĚŝŶŐŶĞƐƐ�
ŝŶ�ƌĞŐĂƌĚ�ƚŽ�ŽƚŚĞƌƐ�ĂŶĚ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ͘��DƵƐƚ�ĂŶĚ�ƐŚŽƵůĚ�ƐƚĂƚĞŵĞŶƚƐ�ĂƌĞ�ƉƌŽďůĞŵĂƟĐ�ďĞĐĂƵƐĞ�
ƚŚĞǇ�ĐĂƵƐĞ�ƉĞŽƉůĞ�ƚŽ�ĨĞĞů�ƵƉƐĞƚ�Ăƚ�ƚŚĞŵƐĞůǀĞƐ�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌƐ�ǁŚĞŶ�ƚŚĞǇ�ĨĂůů�ƐŚŽƌƚ͘

ϭϬ͘�>ĂďĞůŝŶŐ͗�
ZĞĚƵĐŝŶŐ�ŽŶĞƐĞůĨ�Žƌ�ŽƚŚĞƌƐ�ƚŽ�Ă�ƐŝŶŐůĞ�;ƵƐƵĂůůǇ�ŶĞŐĂƟǀĞͿ�ĐŚĂƌĂĐƚĞƌŝƐƟĐ�Žƌ�ĚĞƐĐƌŝƉƚŽƌ͘ �/ƚ�ŝƐ�
ŽŌĞŶ�ůŝŶŬĞĚ�ƚŽ�Ă�ƐŝŶŐůĞ�ĞǀĞŶƚ�Žƌ�ďĞŚĂǀŝŽƌ͘ �&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ǁŚŽ�ĨĞĞůƐ�ůŝŬĞ�Ă�ĨĂŝůƵƌĞ�
ďĞĐĂƵƐĞ�ƚŚĞǇ�ĚŝĚ�ŶŽƚ�ŐĞƚ�ƚŚĞ�ũŽď�ƚŚĞǇ�ŚŽƉĞĚ�ĨŽƌ͘ �

 
 

Scripture can 

be used as the 

Ƥ�����������������

��Ƥ�������������

can be used to 

debate thoughts. 
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KŶĐĞ�Ă�ŶĞŐĂƟǀĞ�ďĞůŝĞĨ�Žƌ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶ�ŝƐ�ŝĚĞŶƟĮĞĚ͕�ƚŚĞ�ĨŽůůŽǁŝŶŐ�
ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ƚŽ�ĐŚĂůůĞŶŐĞ�ĂŶĚ�ĐŚĂŶŐĞ�ŝƚ͘�dŚĞƐĞ�ƚĞĐŚŶŝƋƵĞƐ�ĐĂŶ�
ďĞ�ƵƐĞĚ�ŝŶ�ĐŽŵďŝŶĂƟŽŶ͘�KŌĞŶ�ŝƚ�ƚĂŬĞƐ�ƟŵĞ�ĂŶĚ�ŶĞǁ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ�ƚŽ�ĨƵůůǇ�
ŝŶƚĞŐƌĂƚĞ�ŶĞǁ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂŶĚ�Ă�ŶĞǁ�ǁĂǇ�ŽĨ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ͘��ĂǀŝĚ��ƵƌŶƐ�ŽƵƚůŝŶĞƐ�Ă�
ŶƵŵďĞƌ�ŽĨ�ƐƚƌĂƚĞŐŝĞƐ�ƚŚĂƚ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ƚŽ�ĐŚĂůůĞŶŐĞ�ŝƌƌĂƟŽŶĂů�ďĞůŝĞĨƐ�ĂŶĚ�
ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ŝŶ�͞dŚĞ�&ĞĞůŝŶŐ�'ŽŽĚ�,ĂŶĚďŽŽŬ͘͟

ϭ͘�/ĚĞŶƟĨǇ�ƚŚĞ��ĞůŝĞĨ�Žƌ��ŽŐŶŝƟǀĞ��ŝƐƚŽƌƟŽŶ͗�
hƐŝŶŐ�ƚŚĞ�Z��d�ŵŽĚĞů͕�ƚƌĂĐŬ�ĞǀĞŶƚƐ�;�Ϳ͕�ďĞůŝĞĨƐ�Žƌ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�;�Ϳ͕�ĞŵŽƟŽŶƐ�
ĂŶĚ�ďĞŚĂǀŝŽƌƐ�;�Ϳ͘�dŚŝƐ�ŽŌĞŶ�ŝŶǀŽůǀĞƐ�ƌĞŇĞĐƟŶŐ�ŽŶ�ĂŶĚ�ŬĞĞƉŝŶŐ�ƚƌĂĐŬ�
ŽĨ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ŝŶ�Ă�ũŽƵƌŶĂů�ƚŽ�ŝĚĞŶƟĨǇ�ŚŽǁ�ŽŌĞŶ�ǇŽƵ�ƵƐĞ�ƚŚĞŵ͕�ŝŶ�ǁŚŝĐŚ�
ƚǇƉĞ�ŽĨ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͕�ĂŶĚ�ǁŚŝĐŚ�ǇŽƵ�ƵƐĞ�ŵŽƐƚ�ŽŌĞŶ͘�dŚŝƐ�ŝƐ�Ă�ĮƌƐƚ�ƐƚĞƉ�ŝŶ�
ĂĚĚƌĞƐƐŝŶŐ�ĂŶǇ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ďĞůŝĞĨ�Žƌ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶ͘�KŶĐĞ�ŝƚ�ŝƐ�ŝĚĞŶƟĮĞĚ�
ŝƚ�ĐĂŶ�ďĞ�ŚĞůƉĨƵů�ƚŽ�ĐŽŶƐŝĚĞƌ�ǁŚĞƌĞ�ŝƚ�ĐĂŵĞ�ĨƌŽŵ͘�^ŽŵĞƟŵĞƐ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�
ĐĂŶ�ŝĚĞŶƟĨǇ�ĞĂƌůǇ�Žƌ�ĂĚǀĞƌƐĞ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ�ĐŽŶƚƌŝďƵƟŶŐ�ƚŽ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚ�Žƌ�
ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶ͘�

ZĞŇĞĐƟŽŶ�YƵĞƐƟŽŶƐ͗��ŽŶƐŝĚĞƌ�Ă�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ƚŚĂƚ�ŵĂĚĞ�ǇŽƵ�ƵƉƐĞƚ͘�tŚĂƚ�
ĞŵŽƟŽŶ�ĚŝĚ�ǇŽƵ�ĨĞĞů͍�tŚĂƚ�ǁĞƌĞ�ǇŽƵƌ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�Žƌ�ďĞůŝĞĨƐ͍�tŚĂƚ�ĚŝĚ�ǇŽƵ�
ďĞůŝĞǀĞ�ĂďŽƵƚ�ǇŽƵƌƐĞůĨ͍�tŚĂƚ�ĚŝĚ�ǇŽƵ�ďĞůŝĞǀĞ�ĂďŽƵƚ�ǇŽƵƌ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͍�tŚĞŶ�
ĚŝĚ�ǇŽƵ�ƐƚĂƌƚ�ďĞůŝĞǀŝŶŐ�ƚŚŝƐ�Žƌ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ŝŶ�ƚŚŝƐ�ǁĂǇ͍�tŚĂƚ�ŚĞĂůƚŚǇ�ďĞůŝĞĨ�
ŵŝŐŚƚ�ǇŽƵ�ƌĞƉůĂĐĞ�ŝƚ�ǁŝƚŚ͍�tŚĂƚ�ƐĐƌŝƉƚƵƌĞ�ĐĂŶ�ǇŽƵ�ƵƐĞ�ƚŽ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚŝƐ�
ďĞůŝĞĨ͍�/Ĩ�ǇŽƵ�ĨƵůůǇ�ďĞůŝĞǀĞĚ�ƚŚĞ�ŚĞĂůƚŚǇ�ďĞůŝĞĨ͕ �ǁŚĂƚ�ǁŽƵůĚ�ďĞ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ŝŶ�
ǇŽƵƌ�ůŝĨĞ͍�;�ŽŶƐŝĚĞƌ�ŚŽǁ�ǇŽƵ�ǁŽƵůĚ�ĨĞĞů͕�ďĞŚĂǀĞ͕�ƌĞůĂƚĞ�ƚŽ�ŽƚŚĞƌ�ƉĞŽƉůĞͿ͍

Ϯ͘��ǆĂŵŝŶĞ�ƚŚĞ��ǀŝĚĞŶĐĞ͗�
/ŵĂŐŝŶĞ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ƚŽ�ďĞ�Ă�ůĂǁǇĞƌ�ǁŚŽ�ŵƵƐƚ�ĚŽĐƵŵĞŶƚ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ƚŽ�ďƌŝŶŐ�
ďĞĨŽƌĞ�Ă�ũƵĚŐĞ͘���ǆĂŵŝŶĞ�ĞĂĐŚ�ƚŚŽƵŐŚƚ�ĂŶĚ�ĐŽŶƐŝĚĞƌ�ǁŚĞƚŚĞƌ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚ�
ƌĞŇĞĐƚƐ�ĂŶ�ŽƉŝŶŝŽŶ�Žƌ�ĨĂĐƚ͘�dŚĞŶ�ĚĞƚĞƌŵŝŶĞ�ƚŚĞ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ǇŽƵ�ŚĂǀĞ�ƚŽ�
ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚ͘�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ĂƐ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ͘�DĂŶǇ�ĮŶĚ�ŝƚ�
ŚĞůƉĨƵů�ƚŽ�ŝĚĞŶƟĨǇ��ŝďůĞ�ǀĞƌƐĞƐ�ƚŽ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ŚĞĂůƚŚŝĞƌ�ǁĂǇƐ�ŽĨ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�Žƌ�
ƚŚĂƚ�ĐŚĂůůĞŶŐĞ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ͘�

�ǆĂŵŝŶŝŶŐ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ŝƐ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ�ŚĞůƉĨƵů�ĨŽƌ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�
Žƌ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ƚŚĂƚ�ĚƌĂǁ�ĐŽŶĐůƵƐŝŽŶƐ�ǁŝƚŚŽƵƚ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�
Žƌ�ǁŝƚŚ�ĨĂƵůƚǇ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ͕�ƐƵĐŚ�ĂƐ�Ă�ŵĞŶƚĂů�ĮůƚĞƌ͕ �ĚŝƐƋƵĂůŝĨǇŝŶŐ�ƚŚĞ�
ƉŽƐŝƟǀĞ͕�ŽǀĞƌŐĞŶĞƌĂůŝǌĂƟŽŶ͕�ũƵŵƉŝŶŐ�ƚŽ�ĐŽŶĐůƵƐŝŽŶƐ͕�ŵĂŐŶŝĮĐĂƟŽŶ�Žƌ�
ŵŝŶŝŵŝǌĂƟŽŶ͕�ĞŵŽƟŽŶĂů�ƌĞĂƐŽŶŝŶŐ�ĂŶĚ�ůĂďĞůŝŶŐ͘�

“For the word of 
God is alive and 

active. Sharper 
than any double-

edged sword, it 
penetrates even to 
dividing soul and 
spirit, joints and 

marrow; it judges 
the thoughts and 

attitudes of the 
heart.”

Hebrews 4:12
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ϯ͘��ŽƵďůĞ�^ƚĂŶĚĂƌĚ�DĞƚŚŽĚ͗�
KŌĞŶ�͞ƐĞůĨͲƚĂůŬ͟�ŝƐ�ŚĂƌƐŚ�ĂŶĚ�ĐƌŝƟĐĂů�ǁŚĞŶ�ĐŽŵƉĂƌĞĚ�ǁŝƚŚ�ŚŽǁ�ǁĞ�ǁŽƵůĚ�
ƐƉĞĂŬ�ƚŽ�Ă�ĐůŽƐĞ�ĨƌŝĞŶĚ͘��ĚĚƌĞƐƐ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ƐĂŵĞ�ĞŶĐŽƵƌĂŐĞŵĞŶƚ͕�
ŬŝŶĚŶĞƐƐ͕�ŐƌĂĐĞ͕�ĂŶĚ�ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ�ǇŽƵ�ǁŽƵůĚ�ĨŽƌ�Ă�ĨƌŝĞŶĚ͘�dŚŝƐ�ŝƐ�ŚĞůƉĨƵů�
ĨŽƌ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ƚŚĂƚ�ĂƌĞ�ŚĂƌƐŚ͕�ĐƌŝƟĐĂů͕�Žƌ�ũƵĚŐŵĞŶƚĂů�ƚŽǁĂƌĚƐ�
ŽŶĞƐĞůĨ͘ �

ϰ͘�dŚŝŶŬŝŶŐ�ŝŶ�^ŚĂĚĞƐ�ŽĨ�'ƌĂǇ͗
/ŶƐƚĞĂĚ�ŽĨ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ŝŶ�Ăůů�Žƌ�ŶŽƚŚŝŶŐ�ƚĞƌŵƐ͕�ĐŽŶƐŝĚĞƌ�ĞǀĂůƵĂƟŶŐ�ƚŚŝŶŐƐ�ŽŶ�Ă�
ƐĐĂůĞ�ŽĨ�ϭ�ƚŽ�ϭϬϬ͘�dŚŝƐ�ŝƐ�ŚĞůƉĨƵů�ĨŽƌ�ƉŽůĂƌŝǌĞĚ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�ŽŶ�Ă�
ƐĐĂůĞ�ŽĨ�ϭͲϭϬϬ�ŚŽǁ�ĂǁĨƵů�ǁĂƐ�ƚŚĞ�ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶ͍

ϱ͘��ǆƉĞƌŝŵĞŶƚ�DĞƚŚŽĚ͗�
/ŵĂŐŝŶĞ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ƚŽ�ďĞ�Ă�ƐĐŝĞŶƟƐƚ�ĐŽŶĚƵĐƟŶŐ�ĂŶ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚ�ƚŽ�ƚĞƐƚ�
ǁŚĞƚŚĞƌ�Žƌ�ŶŽƚ�ǇŽƵƌ�ŶĞŐĂƟǀĞ�Žƌ�ŝƌƌĂƟŽŶĂů�ƚŚŽƵŐŚƚ�ŚĂƐ�ŵĞƌŝƚ͘�dŚŝƐ�ŐŽĞƐ�
ĨƵƌƚŚĞƌ�ƚŚĂŶ�ĞǆĂŵŝŶŝŶŐ�ƚŚĞ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ĂŶĚ�ĐŚĂůůĞŶŐĞƐ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƚŽ�ƚĂŬĞ�
ĂĐƟŽŶ�ƚŽ�ƚĞƐƚ�ŝƚ͘�&Žƌ�ĞǆĂŵƉůĞ͕�ŝĨ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ďĞůŝĞǀĞƐ�ƐŚĞ�ŝƐ�ŶŽ�ůŽŶŐĞƌ�ůŝŬĞĚ�
ďǇ�ŚĞƌ�ĨƌŝĞŶĚƐ͕�ƐŚĞ�ŵŝŐŚƚ�ƌĞĂĐŚ�ŽƵƚ�ƚŽ�ƚŚĞŵ�ĂŶĚ�ƚƌǇ�ƚŽ�ŝŶŝƟĂƚĞ�ůƵŶĐŚ͘�
�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚƐ�ĐƌĞĂƚĞ�ŽƉƉŽƌƚƵŶŝƟĞƐ�ĨŽƌ�ŶĞǁ�ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ�ĂŶĚ�ĂĚĚŝƟŽŶĂů�
ĚĂƚĂ͘

ϲ͘�^ƵƌǀĞǇ�DĞƚŚŽĚƐ͗�
hƐŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ŵĞƚŚŽĚ͕�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƐĞĞŬƐ�ƚŚĞ�ŽƉŝŶŝŽŶƐ�ŽĨ�ŽƚŚĞƌƐ�ƌĞŐĂƌĚŝŶŐ�
ǁŚĞƚŚĞƌ�ƚŚĞŝƌ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ĂƫƚƵĚĞƐ�ĂƌĞ�ƌĞĂůŝƐƟĐ͘�dŚĞǇ�ŵĂǇ�ĂƐŬ�ĨƌŝĞŶĚƐ͕�
ĨĂŵŝůǇ�ŵĞŵďĞƌƐ͕�ƉĂƐƚŽƌƐ�Žƌ�ůĞĂĚĞƌƐ͕�Žƌ�ƌĞĂĚ�ďŽŽŬƐ�Žƌ�ĂƌƟĐůĞƐ͘�/ƚ�ŝƐ�
ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ƚŽ�ƐĞůĞĐƚ�ƉĞŽƉůĞ�ǁŚŽ�ĂƌĞ�ŵĂƚƵƌĞ͕�ǁŝƐĞ͕�ĂŶĚ�ĚŝƐĐĞƌŶŝŶŐ͘�dŚŝƐ�
ŐŽĞƐ�ĨĂƌƚŚĞƌ�ƚŚĂŶ�ĞǆĂŵŝŶŝŶŐ�ƚŚĞ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ĂŶĚ�ďƌŝŶŐŝŶŐ�ŝŶ�ŵŽƌĞ�ŽƉŝŶŝŽŶƐ�
ĂŶĚ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ƚŽ�ƚĞƐƚ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚ�Žƌ�ďĞůŝĞĨ͘ �

ϳ͘�dŚĞ�^ĞŵĂŶƟĐ�DĞƚŚŽĚ͗�
tŚĞŶ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƵƐĞƐ�͞ƐŚŽƵůĚ͟�ƐƚĂƚĞŵĞŶƚƐ�ƚŚĞǇ�ĂƌĞ�ŽŌĞŶ�ĂƉƉůǇŝŶŐ�
ƵŶǁƌŝƩĞŶ�ƌƵůĞƐ�ĨŽƌ�ŽƚŚĞƌƐ͘��ŽŶƐŝĚĞƌ�ƌĞƉůĂĐŝŶŐ�͞ƐŚŽƵůĚ͟�ǁŝƚŚ͕�͞/ƚ�ǁŽƵůĚ�ďĞ�
ŶŝĐĞ�ŝĨ͙͟�Žƌ�͞/�ǁŽƵůĚ�ƉƌĞĨĞƌ͙͟�dŚŝƐ�ƐŵĂůů�ĐŚĂŶŐĞ�ĐĂŶ�ŵĂŬĞ�Ă�ďŝŐ�ĚŝīĞƌĞŶĐĞ�
ĂƐ�͞ƐŚŽƵůĚ͟�ƐƚĂƚĞŵĞŶƚƐ�ŵĂŬĞ�ƉĞŽƉůĞ�ĨĞĞů�ĂŶŐƌǇ͕ �ƌĞƐĞŶƞƵů͕�ŐƵŝůƚǇ͕ �Žƌ�
ĂƐŚĂŵĞĚ͘�dŚŝƐ�ŝƐ�ŚĞůƉĨƵů�ĨŽƌ�͞ŵƵƐƚ͟�Žƌ�͞ƐŚŽƵůĚ͟�ƐƚĂƚĞŵĞŶƚƐ͘�

ϴ͘�ZĞͲĂƩƌŝďƵƟŽŶ͗�
/Ŷ�ƌĞͲĂƩƌŝďƵƟŽŶ͕�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ŝĚĞŶƟĮĞƐ�ĞǆƚĞƌŶĂů�ĨĂĐƚŽƌƐ�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌ�ŝŶĚŝǀŝĚƵĂůƐ�
ǁŚŽ�ĐŽŶƚƌŝďƵƚĞĚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ƉƌŽďůĞŵ�Žƌ�ĞǀĞŶƚ͘�dŚŝƐ�ŝƐ�ƉĂƌƟĐƵůĂƌůǇ�ŚĞůƉĨƵů�ĨŽƌ�
ƉĞƌƐŽŶĂůŝǌĂƟŽŶ�ĂŶĚ�ďůĂŵŝŶŐ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ǁŚĞƌĞ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ŝƐ�ƚĂŬŝŶŐ�
ĨƵůů�ƌĞƐƉŽŶƐŝďŝůŝƚǇ�ĨŽƌ�ƚŚŝŶŐƐ�ƚŚĂƚ�ĂƌĞ�ŶŽƚ�ĞŶƟƌĞůǇ�ƚŚĞŝƌ�ĨĂƵůƚ͘

“Do not be 
conformed to 

this world, but 
be transformed 

by the renewal of 
your mind, that 

by testing you 
may discern what 
is the will of God, 
what is good and 

acceptable and 
perfect.”

(Romans 12:2)
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A REBT Prayer Model

dŚĞ�ĨŽůůŽǁŝŶŐ�ƉƌĂǇĞƌ�ŵŽĚĞů�ĂůŝŐŶƐ�ǁŝƚŚ�ĂŶ�Z��d�ĂƉƉƌŽĂĐŚ�ĨŽƌ�ŝĚĞŶƟĨǇŝŶŐ�ĂŶ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�ďĞůŝĞĨ�ĂŶĚ�ƌĞƉůĂĐŝŶŐ�ŝƚ�
ǁŝƚŚ�ŽŶĞ�ǁŝƚŚ�ĂůŝŐŶƐ�ǁŝƚŚ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ͘�hƐŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ƉƌĂǇĞƌ�ŵŽĚĞů͕�ƚŚĞ�ƵŶŚĞĂůƚŚǇ�ďĞůŝĞĨ�ŝƐ�ƌĞĨĞƌƌĞĚ�ƚŽ�ĂƐ�ĂŶ�ƵŶŐŽĚůǇ�
ďĞůŝĞĨ�ďĞĐĂƵƐĞ�ŝƚ�ƐƚĂŶĚƐ�ŝŶ�ĐŽŶƚƌĂĚŝĐƟŽŶ�ƚŽ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ͘��

dŚŝƐ�ƉƌĂǇĞƌ�ŵŽĚĞů�ǁĂůŬƐ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƚŚƌŽƵŐŚ�Ɛŝǆ�ƐƚĞƉƐ͗��

ϭ͘� /ĚĞŶƟĨǇ�ĂŶĚ�ĐŽŶĨĞƐƐ�ĂŐƌĞĞŵĞŶƚ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ďĞůŝĞĨ

2. &ŽƌŐŝǀĞ�ƉĞŽƉůĞ�ǁŚŽ�ĐŽŶƚƌŝďƵƚĞĚ�ƚŽ�ƚŚĞ�ďĞůŝĞĨ͘ �KŌĞŶ�ƚŚĞƌĞ�ĂƌĞ�ŝŶƚĞƌĂĐƟŽŶƐ�ǁŝƚŚ�ƉĞŽƉůĞ�ǁŚŽ�ĐŽŶƚƌŝďƵƚĞ�ƚŽ�
ƚŚĞ�ĨŽƌŵĂƟŽŶ�ŽĨ�ĂŶ�ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ͘ �/ƚ�ŝƐ�ŚĞůƉĨƵů�ǁŚĞŶ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ŝĚĞŶƟĮĞƐ�ƚŚĞ�ƌŽŽƚƐ�ĂŶĚ�ŽīĞƌƐ�ĨŽƌŐŝǀĞŶĞƐƐ͘

ϯ͘� �ƐŬ�ĨŽƌ�ĂŶĚ�ƌĞĐĞŝǀĞ�'ŽĚ Ɛ͛�ĨŽƌŐŝǀĞŶĞƐƐ

4. ZĞŶŽƵŶĐĞ�;ǁŚŝĐŚ�ŵĞĂŶƐ�ĨŽƌŵĂůůǇ�ĚĞĐůĂƌĞ�ĂďĂŶĚŽŶŵĞŶƚ�ŽĨͿ�ĂŶĚ�ďƌĞĂŬ�ĂŐƌĞĞŵĞŶƚ�ǁŝƚŚ�;Ă�ĐŚŽŝĐĞ�ƚŽ�ǁĂůŬ�
ĂǁĂǇ�ĨƌŽŵ�ĂŶĚ�ŶŽ�ůŽŶŐĞƌ�ďĞůŝĞǀĞͿ�ƚŚĞ�ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ

ϱ͘� dĂŬĞ�ĂŶ�ĂĐƟǀĞ�ƌŽůĞ�;ĂĐĐĞƉƚ͕�ďĞůŝĞǀĞ�ĂŶĚ�ƌĞĐĞŝǀĞͿ�ŝŶ�ƌĞƉůĂĐŝŶŐ�ƚŚĞ�ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ�ǁŝƚŚ�Ă�ďĞůŝĞĨ�ƚŚĂƚ�ĂůŝŐŶƐ�
ǁŝƚŚ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ͘

6. /ĚĞŶƟĨǇ�ĂŶĚ�ŵĞĚŝƚĂƚĞ�ŽŶ��ŝďůĞ�ǀĞƌƐĞƐ�ƚŚĂƚ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚŝƐ�ŶĞǁ�ďĞůŝĞĨ͘ �
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>ŽƌĚ͕�/�ĂĐŬŶŽǁůĞĚŐĞ�ƚŚĂƚ�ŵǇ�ďĞůŝĞĨƐ�ĂŶĚ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�
ƉĂƩĞƌŶƐ�ŚĂǀĞ�Ă�ƉƌŽĨŽƵŶĚ�ŝŵƉĂĐƚ�ŽŶ�ŵǇ�ĞŵŽƟŽŶƐ�
ĂŶĚ�ĂĐƟŽŶƐ͘�WůĞĂƐĞ�ŚĞůƉ�ŵĞ�ƚŽ�ƌĞŶĞǁ�ŵǇ�ŵŝŶĚ�
ĚĂŝůǇ�ĂŶĚ�ĂůŝŐŶ�ŵǇ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞĨƐ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�
ƚƌƵƚŚ�ƚŚĂƚ�ŝƐ�ŝŶ�ǇŽƵƌ�tŽƌĚ͘�

ϭ͘�/�ĐŽŶĨĞƐƐ�ƚŚĂƚ�/�ďĞůŝĞǀĞ�ƚŚĞ�ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ�ƚŚĂƚ�
ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ͘

�Ϯ͘�/�ĨŽƌŐŝǀĞ�ĂŶĚ�ƌĞůĞĂƐĞ�ƚŚŽƐĞ�ǁŚŽ�ŚĂǀĞ�ĐŽŶƚƌŝď-
ƵƚĞĚ�ƚŽ�ŵǇ�ĨŽƌŵŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ͘ �/�ĨŽƌŐŝǀĞ�
;ŶĂŵĞ�ƚŚŽƐĞ�ƉĞŽƉůĞͿ͘

ϯ͘�>ŽƌĚ͕�ĨŽƌŐŝǀĞ�ŵĞ�ĨŽƌ�ĨŽƌŵŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ďĞůŝĞĨ͕ �ĨŽƌ�
ĂůůŽǁŝŶŐ�ŝƚ�ƚŽ�ŝŵƉĂĐƚ�ŵǇ�ĞŵŽƟŽŶƐ͕�ĐŚŽŝĐĞƐ͕�ĂŶĚ�
ĂĐƟŽŶƐ͘�&ŽƌŐŝǀĞ�ŵĞ�ĨŽƌ�ĂŶǇ�ǁĂǇƐ�/�ŚĂǀĞ�ũƵĚŐĞĚ�
ŵǇƐĞůĨ�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌƐ�ďĞĐĂƵƐĞ�ŽĨ�ƚŚŝƐ�ďĞůŝĞĨ͘ �/�ƌĞĐĞŝǀĞ�
zŽƵƌ�ĨŽƌŐŝǀĞŶĞƐƐ͘

ϰ͘�/�ƌĞŶŽƵŶĐĞ�ĂŶĚ�ďƌĞĂŬ�ĂŐƌĞĞŵĞŶƚ�ǁŝƚŚ�ƚŚŝƐ�ƵŶ-
ŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ�ƚŚĂƚ�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ͘�

ϱ͘�/�ĐŚŽŽƐĞ�ƚŽ�ĂĐĐĞƉƚ͕�ďĞůŝĞǀĞ͕�ĂŶĚ�ƌĞĐĞŝǀĞ�ƚŚĞ�'ŽĚ-
ůǇ�ďĞůŝĞĨ�ƚŚĂƚ�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ͘�

>ŽƌĚ͕�/�ĐŚŽŽƐĞ�ƚŽ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƚĞ�ǁŝƚŚ�zŽƵ�ĂŶĚ�ĂƐŬ�ƚŚĂƚ�
zŽƵ�ƌĞŶĞǁ�ŵǇ�ŵŝŶĚ�ĂŶĚ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵ�ŵĞ͘�/�ƉƌĂǇ�ƚŚĂƚ�
zŽƵƌ�,ŽůǇ�^Ɖŝƌŝƚ�ŚĞůƉƐ�ŵĞ�ƚŽ�ĚĞĞƉůǇ�ŬŶŽǁ�ƚŚŝƐ�ƚƌƵƚŚ�
ƐŽ�ƚŚĂƚ�ŝƚ�ƉĞƌŵĞĂƚĞƐ�ŵǇ�ŵŝŶĚ͕�ŚĞĂƌƚ͕�ĂŶĚ�ƐŽƵů͘

ϲ͘�/ĚĞŶƟĨǇ�ĂŶĚ�ŵĞĚŝƚĂƚĞ�ŽŶ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ�ƚŚĂƚ�ƐƵƉƉŽƌƚ�
ƚŚĞ�ŶĞǁ�ďĞůŝĞĨ͘ �

“We demolish 
arguments and 

every pretension 
that sets itself 
up against the 

knowledge of God, 
and we take captive 

every thought to 
make it obedient to 

Christ.
 (2 Corinthians 10:5)
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Helpful Resources

�ŝƚĂƟŽŶƐ͗�

ϭ͘� �ĞĐŬ͕�:͘�^͘�;ϮϬϮϬͿ͘��ŽŐŶŝƟǀĞ�ďĞŚĂǀŝŽƌ�ƚŚĞƌĂƉǇ�;ϯƌĚ�ĞĚ͘Ϳ͘�'ƵŝůĨŽƌĚ�WƌĞƐƐ͘
2. �ƵƌŶƐ͕��͘��͘�;ϭϵϴϭͿ͘�&ĞĞůŝŶŐ�ŐŽŽĚ͗�dŚĞ�ŶĞǁ�ŵŽŽĚ�ƚŚĞƌĂƉǇ͘�EĞǁ�zŽƌŬ͕�E z͗͘ �WĞŶŐƵŝŶ��ŽŽŬƐ͘
ϯ͘� �ůůŝƐ͕��͕͘�Θ�:ŽīĞͲ�ůůŝƐ͕��͘�;ϮϬϭϭͿ͘�ZĂƟŽŶĂů�ĞŵŽƟǀĞ�ďĞŚĂǀŝŽƌ�ƚŚĞƌĂƉǇ͘�&ŝƌƐƚ�ĞĚŝƟŽŶ͘�tĂƐŚŝŶŐƚŽŶ͕���͗��ŵĞƌŝͲ

ĐĂŶ�WƐǇĐŚŽůŽŐŝĐĂů��ƐƐŽĐŝĂƟŽŶ͘
4. 'ŝůůŝŚĂŶ͕�^͘�;ϮϬϭϴͿ͘���ŽŐŶŝƟǀĞ��ĞŚĂǀŝŽƌĂů�dŚĞƌĂƉǇ�DĂĚĞ�^ŝŵƉůĞ͗�ϭϬ�^ƚƌĂƚĞŐŝĞƐ�&Žƌ�DĂŶĂŐŝŶŐ��ŶǆŝĞƚǇ͕��Ğ-

ƉƌĞƐƐŝŽŶ͕��ŶŐĞƌ͕ �WĂŶŝĐ͕��ŶĚ�tŽƌƌǇ͘��ŵĞƌǇǀŝůůĞ͕����͗��ůƚŚĞĂ�WƌĞƐƐ͘
ϱ͘� <ĞŶĚĂůů͕�W͘ ��͕͘�Θ�<ƌŝƐƐ͕�D͘�Z͘�;ϭϵϴϯͿ͘��ŽŐŶŝƟǀĞͲďĞŚĂǀŝŽƌĂů�ŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶƐ͘�/Ŷ͗��͘��͘�tĂůŬĞƌ͕ �ĞĚ͘�dŚĞ�ŚĂŶĚďŽŽŬ�

ŽĨ�ĐůŝŶŝĐĂů�ƉƐǇĐŚŽůŽŐǇ͗�ƚŚĞŽƌǇ͕ �ƌĞƐĞĂƌĐŚ�ĂŶĚ�ƉƌĂĐƟĐĞ͕�ƉƉ͘�ϳϳϬʹϴϭϵ͘�,ŽŵĞǁŽŽĚ͕�/>͗��Žǁ�:ŽŶĞƐͲ/ƌǁŝŶ͘

�DŝĐŚĞůůĞ�WĞĂƌĐĞ�WŚ�
�ŽŐŶŝƟǀĞ��ĞŚĂǀŝŽƌĂů�dŚĞƌĂƉǇ�ĨŽƌ��ŚƌŝƐƟĂŶƐ�ǁŝƚŚ��ĞƉƌĞƐƐŝŽŶ͗���WƌĂĐƟĐĂů�dŽŽůͲ�ĂƐĞĚ�
WƌŝŵĞƌ

&Žƌ�ĂŶǇŽŶĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŚĞůƉŝŶŐ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶ͕�ǁŚĞƚŚĞƌ�ĂƐ�ŵĞŶƚĂů�ŚĞĂůƚŚ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůƐ�Žƌ�ƌĞůŝŐŝŽƵƐ�ůĞĂĚĞƌƐ͕�ƚŚŝƐ�
ƋƵĞƐƟŽŶ�ŝƐ�ďŽƵŶĚ�ƚŽ�ĂƌŝƐĞ͘�DĂŶǇ�ŵĞŶƚĂů�ŚĞĂůƚŚ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůƐ�ĨĞĞů�ƵŶĐŽŵĨŽƌƚĂďůĞ�ĚŝƐĐƵƐƐŝŶŐ�ƌĞůŝŐŝŽŶ͕�
ǁŚŝůĞ�ŵĂŶǇ�ƌĞůŝŐŝŽƵƐ�ůĞĂĚĞƌƐ�ĨĞĞů�ƵŶĐŽŵĨŽƌƚĂďůĞ�ƌĞĨĞƌƌŝŶŐ�ƚŚĞŝƌ�ĐŽŶŐƌĞŐĂŶƚƐ�ƚŽ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůƐ�ǁŚŽ�ŚĂǀĞ�ŶŽ�
ŬŶŽǁůĞĚŐĞ�ŽĨ�ƚŚĞŝƌ�ĨĂŝƚŚ͕�ŶŽƌ�ŝŶƚĞŶƚ�ƚŽ�ĞŶŐĂŐĞ�ǁŝƚŚ�ŝƚ͘�ŽŐŶŝƟǀĞ��ĞŚĂǀŝŽƌĂů�dŚĞƌĂƉǇ�ĨŽƌ��ŚƌŝƐƟĂŶ��ůŝĞŶƚƐ�ǁŝƚŚ�
�ĞƉƌĞƐƐŝŽŶ�ŝƐ�Ă�ƉƌĂĐƟĐĂů�ŐƵŝĚĞ�ĨŽƌ�ŵĞŶƚĂů�ŚĞĂůƚŚ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůƐ�ĂŶĚ�ƉĂƐƚŽƌĂů�ĐŽƵŶƐĞůŽƌƐ�ǁŚŽ�ǁĂŶƚ�ƚŽ�ůĞĂƌŶ�

^ĞƚŚ�:͘�'ŝůůŝŚĂŶ�
�ŽŐŶŝƟǀĞ��ĞŚĂǀŝŽƌĂů�dŚĞƌĂƉǇ�DĂĚĞ�^ŝŵƉůĞ͗�ϭϬ�^ƚƌĂƚĞŐŝĞƐ�&Žƌ�DĂŶĂŐŝŶŐ��ŶǆŝĞƚǇ͕��Ğ-
ƉƌĞƐƐŝŽŶ͕��ŶŐĞƌ͕ �WĂŶŝĐ͕��ŶĚ�tŽƌƌǇ
'Ğƚ�ůĂƐƟŶŐ�ƌĞůŝĞĨ�ĨƌŽŵ�ĂŶŐĞƌ͕ �ƉĂŶŝĐ͕�ƐƚƌĞƐƐ͕�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌ�ŵŽŽĚͲƌĞůĂƚĞĚ�ĐŽŶĚŝƟŽŶƐ�ďǇ�ĂƉƉůǇŝŶŐ�ƚŚĞ�ƉƌŝŶĐŝƉůĞƐ�ŽĨ�
ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ďĞŚĂǀŝŽƌĂů�ƚŚĞƌĂƉǇ�ƚŽ�ǇŽƵƌ�ĚĂŝůǇ�ůŝĨĞ͘�&ƌŽŵ�ǁƌŝƟŶŐ�ĚŽǁŶ�ǇŽƵƌ�ŐŽĂůƐ�ƚŽ�ĂĚĚƌĞƐƐŝŶŐ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ƚŚŽƵŐŚƚ�
ƉĂƩĞƌŶƐ͕�ƚŚŝƐ�ĂĐĐĞƐƐŝďůĞ͕�ĞĂƐǇͲƚŽͲƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚ�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ďĞŚĂǀŝŽƌĂů�ƚŚĞƌĂƉǇ�ďŽŽŬ�ŐŝǀĞƐ�ǇŽƵ�ĞǀĞƌǇƚŚŝŶŐ�ǇŽƵ�
ŶĞĞĚ�ƚŽ�ůĞƚ�ƚŚĞ�ŚĞĂůŝŶŐ�ďĞŐŝŶ�ŝŶ�ŽŶĞ�ĐŽŶǀĞŶŝĞŶƚ���d�ǁŽƌŬďŽŽŬ͘�>ĞĂƌŶ�ƚŽ�ŐƌŽǁ�ĂƐ�Ă�ƉĞƌƐŽŶ͕�ŽǀĞƌĐŽŵĞ�ĐŚĂůͲ
ůĞŶŐĞƐ͕�ĂŶĚ�ďŽŽƐƚ�ǇŽƵƌ�ŽǀĞƌĂůů�ŚĞĂůƚŚ�ĂŶĚ�ǁĞůůͲďĞŝŶŐ͘

�ŶĚǇ�ZĞĞƐĞ�ĂŶĚ�:ĞŶŶŝĨĞƌ��ĂƌŶĞƚ
&ƌĞĞĚŽŵ�dŽŽůƐ

tŝƚŚ�ƚŚĞƐĞ�ƐŝŵƉůĞ�ĨƌĞĞĚŽŵ�ƚŽŽůƐ͕�ůĞĂƌŶ�ŚŽǁ�ƚŽ�ĨĂĐŝůŝƚĂƚĞ�ŚĞĂůŝŶŐ�ŝŶ�ŽƚŚĞƌƐ�ǁŝƚŚ�ĐŽŶĮĚĞŶĐĞ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ŝŶƟŵĂƚĞ�
ĂŶĚ�ĐĂƌŝŶŐ�ĐŽŶǀĞƌƐĂƟŽŶƐ͘/Ŷ�ƚŚĞƐĞ�ƉĂŐĞƐ��ŶĚǇ�ĂŶĚ�:ĞŶŶŝĨĞƌ�ŐŝǀĞ�ǇŽƵ�ƚŚĞ�ƉƌĂĐƟĐĂů�ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚŝŶŐ�ĂŶĚ�ƐŝŵƉůĞ�
ƚŽŽůƐ�ƚŽ�ĚŽ�ũƵƐƚ�ƚŚĂƚ͘�zŽƵ�ĐĂŶ�Įůů�ĞǀĞŶ�ǇŽƵƌ�ĐĂƐƵĂů�ĐŽŶǀĞƌƐĂƟŽŶƐ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ŐĞŶƚůĞ�ǇĞƚ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵŝŶŐ�ƉŽǁĞƌ�
ŽĨ�:ĞƐƵƐ��ŚƌŝƐƚ͘�,ĞƌĞ�ŝƐ�ǁŚĂƚ�ǇŽƵ�ŶĞĞĚ�ƚŽ�ĐŽŶĮĚĞŶƚůǇ�ƐƚĞƉ�ŽƵƚ�ƚŽ�ďƌŝŶŐ�ƉĞĂĐĞ͕�ŐŝǀĞ�ŐƌĂĐĞ�ĂŶĚ�ŚĞůƉ�ŽƚŚĞƌƐ�
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞ�ƌĞŶĞǁĂů͘

/Ŷ�&ĞĞůŝŶŐ�'ƌĞĂƚ͕��ƌ͘ ��ĂǀŝĚ��ƵƌŶƐ�ƌĞǀĞĂůƐ�ƚŚĂƚ�ŽƵƌ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ŵŽŽĚƐ�ĚŽ�ŶŽƚ�ƌĞƐƵůƚ�ĨƌŽŵ�ǁŚĂƚ Ɛ͛�ǁƌŽŶŐ�ǁŝƚŚ�ƵƐ͕�
ďƵƚ�ƌĂƚŚĞƌͲͲǁŚĂƚ Ɛ͛�ƌŝŐŚƚ�ǁŝƚŚ�ƵƐ͘��ŶĚ�ǁŚĞŶ�ǇŽƵ�ůŝƐƚĞŶ�ĂŶĚ�ƐƵĚĚĞŶůǇ�ŚĞĂƌ�ǁŚĂƚ�ǇŽƵƌ�ŶĞŐĂƟǀĞ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�
ĨĞĞůŝŶŐƐ�ĂƌĞ�ƚƌǇŝŶŐ�ƚŽ�ƚĞůů�ǇŽƵ͕�ƐƵĚĚĞŶůǇ�ǇŽƵ�ǁŽŶ͛ƚ�ŶĞĞĚ�ƚŚĞŵ�ĂŶǇŵŽƌĞ͕�ĂŶĚ�ƌĞĐŽǀĞƌǇ�ǁŝůů�ďĞ�ũƵƐƚ�Ă�ƐƚŽŶĞ Ɛ͛�
ƚŚƌŽǁ�ĂǁĂǇ͘

�ĂǀŝĚ��ƵƌŶƐ
&ĞĞůŝŶŐ�'ƌĞĂƚ͗�dŚĞ�ZĞǀŽůƵƟŽŶĂƌǇ�EĞǁ�dƌĞĂƚŵĞŶƚ�ĨŽƌ��ĞƉƌĞƐƐŝŽŶ�ĂŶĚ��ŶǆŝĞƚǇ



Identifying and Replacing 
Negative Thoughts

According to this model, the events in a person’s life (A) result in thoughts or beliefs about the event (B), and 
ƚŚŽƐĞ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�Žƌ�ďĞůŝĞĨƐ�ƌĞƐƵůƚ�ŝŶ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĂŶĚ�ĂĐƟŽŶƐ�;�Ϳ͗�

�ŽŶƐŝĚĞƌ�Ă�ƐŝƚƵĂƟŽŶ�ƚŚĂƚ�ĐĂƵƐĞĚ�ĚŝƐƚƌĞƐƐ�ĂŶĚ�ĂŶƐǁĞƌ�ƚŚĞ�ĨŽůůŽǁŝŶŐ�ƋƵĞƐƟŽŶƐ͗�
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��с��ĐƟǀĂƟŶŐ�ĞǀĞŶƚ
What happened?

��с��ĞůŝĞĨƐ�Žƌ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ
What were your thoughts 

about the event?

��с��ŽŶƐĞƋƵĞŶĐĞ
tŚĂƚ�ĞŵŽƟŽŶƐ�ĚŝĚ�ǇŽƵ�
feel? What did you do?

�ǀĂůƵĂƚĞ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞĨƐ�ĚĞƐĐƌŝďĞĚ�ĂďŽǀĞ͘�
What evidence do you have to support the thoughts/beliefs? Do they align with Scripture? Do they 

ƌĞŇĞĐƚ�Ă�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶ͍�tŽƵůĚ�ŽƚŚĞƌ�ƉĞŽƉůĞ�ĂŐƌĞĞ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚͬďĞůŝĞĨ͍

/Ĩ�ƚŚĞ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ĚŽĞƐ�ŶŽƚ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚĞ�ďĞůŝĞĨ͕ �ŝƚ�ĚŽĞƐ�ŶŽƚ�ĂůŝŐŶ�ǁŝƚŚ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ͕�Žƌ�ŝĨ�ǇŽƵ�ƵƐĞĚ�Ă�ĐŽŐŶŝƟǀĞ�
ĚŝƐƚŽƌƟŽŶ͕�ƌĞƉůĂĐĞ�ƚŚĞ�ƚŚŽƵŐŚƚ͘�

�ŽŶƐŝĚĞƌ�Ă�ŶĞǁ�ŚĞĂůƚŚŝĞƌ�ƚŚŽƵŐŚƚ͕�ƚŚĂƚ�ĐĂŶ�ďĞ�ƵƐĞĚ�ƚŽ�ƌĞƉůĂĐĞ�ƚŚĞ�ŽůĚ�ŽŶĞ͘
&ŝŶĚ�Ă�ƚŚŽƵŐŚƚ�ǁŝƚŚ�ĞǀŝĚĞŶĐĞ�ƚŽ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ŝƚ͕�ƚŚĂƚ�ĂůŝŐŶƐ�ǁŝƚŚ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ�ĂŶĚ�ĚŽĞƐ�ŶŽƚ�ƌĞŇĞĐƚ�Ă�

ĐŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶ͘

/Ĩ�ǇŽƵ�ĨƵůůǇ�ďĞůŝĞǀĞĚ�ƚŚĞ�ŶĞǁ�ƚŚŽƵŐŚƚ͕�ŚŽǁ�ǁŽƵůĚ�ǇŽƵ�ĨĞĞů͍�tŚĂƚ�ǁŽƵůĚ�ǇŽƵ�ĚŽ�ĚŝīĞƌĞŶƚůǇ͍�

^ĞĞ�ŝĨ�ǇŽƵ�ĐĂŶ�ĮŶĚ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ�ƚŽ�ƐƵƉƉŽƌƚ�ƚŚĞ�ŶĞǁ�ƚŚŽƵŐŚƚ͘�



10 Cognitive Distortions
�ŽŐŶŝƟǀĞ�ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ĂƌĞ�ŚĂďŝƚƵĂů�ǁĂǇƐ�ŽĨ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ƚŚĂƚ�ĂƌĞ�ŽŌĞŶ�ŝŶĂĐĐƵƌĂƚĞ�ĂŶĚ�ŶĞŐĂƟǀĞůǇ�ďŝĂƐĞĚ͘��ŽŐŶŝƟǀĞ�
ĚŝƐƚŽƌƟŽŶƐ�ƵƐƵĂůůǇ�ĚĞǀĞůŽƉ�ŽǀĞƌ�ƟŵĞ�ŝŶ�ƌĞƐƉŽŶƐĞ�ƚŽ�ĂĚǀĞƌƐĞ�ĞǀĞŶƚƐ�Žƌ�ƉĂƩĞƌŶƐ�ůĞĂƌŶĞĚ�ĞĂƌůǇ�ŝŶ�ůŝĨĞ�ĂŶĚ�ĨƵĞů�
ĂŶǆŝĞƚǇ�ĂŶĚ�ĚĞƉƌĞƐƐŝŽŶ͘�

WŽůĂƌŝǌĞĚ�dŚŝŶŬŝŶŐ͗�
/ŶǀŽůǀĞƐ�ŚĂďŝƚƵĂůůǇ�ƚŚŝŶŬŝŶŐ�ŝŶ�
extremes such as good/bad, 
ƌŝŐŚƚͬǁƌŽŶŐ͕�ƐƵĐĐĞƐƐͬĨĂŝůƵƌĞ͘

KǀĞƌŐĞŶĞƌĂůŝǌĂƟŽŶ͗�
Drawing a conclusion about 
one event and then incorrectly 
applying that conclusion to 
ŽƚŚĞƌ�ƐŝƚƵĂƟŽŶƐ͘

DĞŶƚĂů�&ŝůƚĞƌ͗�
&ŽĐƵƐŝŶŐ�ŽŶ�Ă�ƐŝŶŐůĞ�ŶĞŐĂƟǀĞ�
ƉŝĞĐĞ�ŽĨ�ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶ�ĂŶĚ�
ĞǆĐůƵĚŝŶŐ�Ăůů�ƉŽƐŝƟǀĞ�ŽŶĞƐ͘�

Disqualifying the 
WŽƐŝƟǀĞ͗�
�ĐŬŶŽǁůĞĚŐŝŶŐ�ƉŽƐŝƟǀĞ�
ĞǆƉĞƌŝĞŶĐĞƐ�ĂŶĚ�ĨĞĞĚďĂĐŬ͕�ďƵƚ�
ƌĞũĞĐƟŶŐ�Žƌ�ŵŝŶŝŵŝǌŝŶŐ�ƚŚĞŵ͘

WĞƌƐŽŶĂůŝǌĂƟŽŶ͗�
Assigning personal blame 
ĚŝƐƉƌŽƉŽƌƟŽŶĂƚĞ�ƚŽ�ƚŚĞ�ůĞǀĞů�ŽĨ�
ĐŽŶƚƌŽů�Ă�ƉĞƌƐŽŶ�ƌĞĂůŝƐƟĐĂůůǇ�ŚĂƐ�
ŝŶ�Ă�ŐŝǀĞŶ�ƐŝƚƵĂƟŽŶ͘�

:ƵŵƉŝŶŐ�ƚŽ��ŽŶĐůƵƐŝŽŶƐ͗�
�ƌĂǁŝŶŐ�ĐŽŶĐůƵƐŝŽŶƐ�ǁŝƚŚ�ůŝƩůĞ�
ĞǀŝĚĞŶĐĞ�;Ğ͘Ő�ŵŝŶĚƌĞĂĚŝŶŐ�Žƌ�
ĨŽƌƚƵŶĞͲƚĞůůŝŶŐͿ͘

DĂŐŶŝĮĐĂƟŽŶͬDŝŶŝŵŝǌĂƟŽŶ͗�
Giving too much weight to 
ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�ŶĞŐĂƟǀĞ͕�ƚŽŽ�ůŝƩůĞ�
ǁĞŝŐŚƚ�ƚŽ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�ƉŽƐŝƟǀĞ͕�
or assuming the worst-case 
ƐĐĞŶĂƌŝŽ͘�

�ŵŽƟŽŶĂů�ZĞĂƐŽŶŝŶŐ͗�
Assuming that feelings expose 
ƚŚĞ�ƚƌƵĞ�ŶĂƚƵƌĞ�ŽĨ�ƚŚŝŶŐƐ͘

DĂŬŝŶŐ�͞DƵƐƚ͟�Žƌ�
͞^ŚŽƵůĚ͟�^ƚĂƚĞŵĞŶƚƐ͗�
�ǆƉĞĐƟŶŐ�ƉĞŽƉůĞ�Žƌ�ƚŚĞ�ǁŽƌůĚ�
ƚŽ�ďĞ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƚŚĂŶ�ŝƚ�ŝƐ͘

>ĂďĞůŝŶŐ͗�
ZĞĚƵĐŝŶŐ�ŽŶĞƐĞůĨ�Žƌ�ŽƚŚĞƌƐ�
ƚŽ�Ă�ƐŝŶŐůĞ�;ƵƐƵĂůůǇ�ŶĞŐĂƟǀĞͿ�
ĐŚĂƌĂĐƚĞƌŝƐƟĐ�Žƌ�ĚĞƐĐƌŝƉƚŽƌ͘ �
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Lord, I acknowledge that my beliefs and thinking 
ƉĂƩĞƌŶƐ�ŚĂǀĞ�Ă�ƉƌŽĨŽƵŶĚ�ŝŵƉĂĐƚ�ŽŶ�ŵǇ�ĞŵŽƟŽŶƐ�
ĂŶĚ�ĂĐƟŽŶƐ͘�WůĞĂƐĞ�ŚĞůƉ�ŵĞ�ƚŽ�ƌĞŶĞǁ�ŵǇ�ŵŝŶĚ�
ĚĂŝůǇ�ĂŶĚ�ĂůŝŐŶ�ŵǇ�ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ĂŶĚ�ďĞůŝĞĨƐ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�
ƚƌƵƚŚ�ƚŚĂƚ�ŝƐ�ŝŶ�ǇŽƵƌ�tŽƌĚ͘�

ϭ͘�/�ĐŽŶĨĞƐƐ�ƚŚĂƚ�/�ďĞůŝĞǀĞ�ƚŚĞ�ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ�ƚŚĂƚ�
ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ͘

�Ϯ͘�/�ĨŽƌŐŝǀĞ�ĂŶĚ�ƌĞůĞĂƐĞ�ƚŚŽƐĞ�ǁŚŽ�ŚĂǀĞ�ĐŽŶƚƌŝď-
ƵƚĞĚ�ƚŽ�ŵǇ�ĨŽƌŵŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ͘ �/�ĨŽƌŐŝǀĞ�
;ŶĂŵĞ�ƚŚŽƐĞ�ƉĞŽƉůĞͿ͘

ϯ͘�>ŽƌĚ͕�ĨŽƌŐŝǀĞ�ŵĞ�ĨŽƌ�ĨŽƌŵŝŶŐ�ƚŚŝƐ�ďĞůŝĞĨ͕ �ĨŽƌ�
ĂůůŽǁŝŶŐ�ŝƚ�ƚŽ�ŝŵƉĂĐƚ�ŵǇ�ĞŵŽƟŽŶƐ͕�ĐŚŽŝĐĞƐ͕�ĂŶĚ�
ĂĐƟŽŶƐ͘�&ŽƌŐŝǀĞ�ŵĞ�ĨŽƌ�ĂŶǇ�ǁĂǇƐ�/�ŚĂǀĞ�ũƵĚŐĞĚ�
ŵǇƐĞůĨ�ĂŶĚ�ŽƚŚĞƌƐ�ďĞĐĂƵƐĞ�ŽĨ�ƚŚŝƐ�ďĞůŝĞĨ͘ �/�ƌĞĐĞŝǀĞ�
zŽƵƌ�ĨŽƌŐŝǀĞŶĞƐƐ͘

ϰ͘�/�ƌĞŶŽƵŶĐĞ�ĂŶĚ�ďƌĞĂŬ�ĂŐƌĞĞŵĞŶƚ�ǁŝƚŚ�ƚŚŝƐ�ƵŶ-
ŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ�ƚŚĂƚ�ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ͘�

ϱ͘�/�ĐŚŽŽƐĞ�ƚŽ�ĂĐĐĞƉƚ͕�ďĞůŝĞǀĞ͕�
ĂŶĚ�ƌĞĐĞŝǀĞ�ƚŚĞ�'ŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨ�ƚŚĂƚ�
ͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺͺ͘�

>ŽƌĚ͕�/�ĐŚŽŽƐĞ�ƚŽ�ƉĂƌƟĐŝƉĂƚĞ�ǁŝƚŚ�zŽƵ�ĂŶĚ�ĂƐŬ�
ƚŚĂƚ�zŽƵ�ƌĞŶĞǁ�ŵǇ�ŵŝŶĚ�ĂŶĚ�ƚƌĂŶƐĨŽƌŵ�ŵĞ͘�/�
ƉƌĂǇ�ƚŚĂƚ�zŽƵƌ�,ŽůǇ�^Ɖŝƌŝƚ�ŚĞůƉƐ�ŵĞ�ƚŽ�ĚĞĞƉůǇ�
ŬŶŽǁ�ƚŚŝƐ�ƚƌƵƚŚ�ƐŽ�ƚŚĂƚ�ŝƚ�ƉĞƌŵĞĂƚĞƐ�ŵǇ�ŵŝŶĚ͕�
ŚĞĂƌƚ͕�ĂŶĚ�ƐŽƵů͘

ϲ͘�/ĚĞŶƟĨǇ�ĂŶĚ�ŵĞĚŝƚĂƚĞ�ŽŶ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ�ƚŚĂƚ�ƐƵƉ-
ƉŽƌƚ�ƚŚĞ�ŶĞǁ�ďĞůŝĞĨ͘ �

“We demolish arguments and 
every pretension that sets itself 

up against the knowledge of 
God, and we take captive every 
thought to make it obedient to 

Christ.
 (2 Corinthians 10:5)

WƌĂǇĞƌ�ĨŽƌ�dĂŬŝŶŐ�
hŶŐŽĚůǇ��ĞůŝĞĨƐ��ĂƉƟǀĞ�

dƌǇ�KŶĞ�ŽĨ�dŚĞƐĞ�WƌŽǀĞŶ�^ƚƌĂƚĞŐŝĞƐ�ƚŽ�
�ŚĂůůĞŶŐĞ�EĞŐĂƟǀĞ�dŚŝŶŬŝŶŐ͊

�ŽƵďůĞ�^ƚĂŶĚĂƌĚ�DĞƚŚŽĚ͗�KŌĞŶ�͞ƐĞůĨͲƚĂůŬ͟�ŝƐ�ŚĂƌƐŚ�
ĂŶĚ�ĐƌŝƟĐĂů�ǁŚĞŶ�ĐŽŵƉĂƌĞĚ�ǁŝƚŚ�ŚŽǁ�ǁĞ�ǁŽƵůĚ�ƐƉĞĂŬ�
ƚŽ�Ă�ĐůŽƐĞ�ĨƌŝĞŶĚ͘��ĚĚƌĞƐƐ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ƐĂŵĞ�
ĞŶĐŽƵƌĂŐĞŵĞŶƚ͕�ŬŝŶĚŶĞƐƐ͕�ŐƌĂĐĞ͕�ĂŶĚ�ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶ�ǇŽƵ�
ǁŽƵůĚ�ĨŽƌ�Ă�ĨƌŝĞŶĚ͘�

�ǆƉĞƌŝŵĞŶƚ�DĞƚŚŽĚ͗�/ŵĂŐŝŶĞ�ǇŽƵƌƐĞůĨ�ƚŽ�ďĞ�Ă�ƐĐŝĞŶƟƐƚ�
ĐŽŶĚƵĐƟŶŐ�ĂŶ�ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚ�ƚŽ�ƚĞƐƚ�ǁŚĞƚŚĞƌ�Žƌ�ŶŽƚ�ǇŽƵƌ�
ŶĞŐĂƟǀĞ�Žƌ�ŝƌƌĂƟŽŶĂů�ƚŚŽƵŐŚƚ�ŚĂƐ�ŵĞƌŝƚ͘�dƌǇ�ƐŽŵĞƚŚŝŶŐ�
ŶĞǁ�ƚŽ�ƐĞĞ�ŝĨ�ƚŚĞ�ŽƵƚĐŽŵĞ�ŝƐ�ĚŝīĞƌĞŶƚ�ƚŚĂŶ�ǁŚĂƚ��ǇŽƵ�
ĞǆƉĞĐƚĞĚ͘�

^ƵƌǀĞǇ�DĞƚŚŽĚƐ͗��ƐŬ�ŽƚŚĞƌ�ƉĞŽƉůĞ�ǁŚĂƚ�ƚŚĞǇ�ƚŚŝŶŬ�
ĂďŽƵƚ�ǇŽƵƌ�ƚŚŽƵŐŚƚ͘�zŽƵ�ŵĂǇ�ĐŚŽŽƐĞ�ĨƌŝĞŶĚƐ͕�ĨĂŵŝůǇ�
ŵĞŵďĞƌƐ͕�ƉĂƐƚŽƌƐ�Žƌ�ůĞĂĚĞƌƐ͕�Žƌ�ƌĞĂĚ�ďŽŽŬƐ�Žƌ�ĂƌƟĐůĞƐ͘�/ƚ�
is important to select people who are mature, wise, and 
ĚŝƐĐĞƌŶŝŶŐ͘�

dŚĞ�^ĞŵĂŶƟĐ�DĞƚŚŽĚ͗��ŽŶƐŝĚĞƌ�ƌĞƉůĂĐŝŶŐ�͞ƐŚŽƵůĚ͟�ǁŝƚŚ͕�
͞/ƚ�ǁŽƵůĚ�ďĞ�ŶŝĐĞ�ŝĨ͙͟�Žƌ�͞/�ǁŽƵůĚ�ƉƌĞĨĞƌ͙͟�dŚŝƐ�ƐŵĂůů�
ĐŚĂŶŐĞ�ĐĂŶ�ŵĂŬĞ�Ă�ďŝŐ�ĚŝīĞƌĞŶĐĞ�ĂƐ�͞ƐŚŽƵůĚ͟�ƐƚĂƚĞŵĞŶƚƐ�
ŵĂŬĞ�ƉĞŽƉůĞ�ĨĞĞů�ĂŶŐƌǇ͕ �ƌĞƐĞŶƞƵů͕�ŐƵŝůƚǇ͕ �Žƌ�ĂƐŚĂŵĞĚ͘�

WƌĂǇĞƌ͗�hƐĞ�ƚŚĞ�ƉƌĂǇĞƌ�ŵŽĚĞů�ŽŶ�ƚŚŝƐ�ŚĂŶĚŽƵƚ�ƚŽ�ƌĞƉůĂĐĞ�
ƚŚŽƵŐŚƚƐ�ƚŚĂƚ�ĚŽ�ŶŽƚ�ĂůŝŐŶ�ǁŝƚŚ�^ĐƌŝƉƚƵƌĞ͘�/ƚ�ŝƐ�ŽŌĞŶ�
helpful to pray with another person, and together come 
ŝŶƚŽ�ĂŐƌĞĞŵĞŶƚ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ŶĞǁ�ƚŚŽƵŐŚƚ�ƚŚĂƚ�ďĞƩĞƌ�ƌĞŇĞĐƚƐ�
ƚŚĞ�ƚƌƵƚŚ�ĐŽŶƚĂŝŶĞĚ�ŝŶ�'ŽĚ Ɛ͛�ǁŽƌĚ͘�

Replacing Negative Thoughts
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hƐĞ�ƚŚĞƐĞ�ƚƌƵƚŚƐ�ĂďŽƵƚ�ǁŚŽ�
ǇŽƵ�ĂƌĞ�ŝŶ��ŚƌŝƐƚ�ƚŽ�ƌĞƉůĂĐĞ�

ƵŶŐŽĚůǇ�ďĞůŝĞĨƐ͘�

/�Ăŵ�'ŽĚ͛Ɛ�ĐŚŝůĚ�;:ŽŚŶ�ϭ͗ϭϮͿ
/�Ăŵ�ĐŚŽƐĞŶ�ĂŶĚ�ĚĞĂƌůǇ�ůŽǀĞĚ�;�ŽůŽƐƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϭϮͿ
/�Ăŵ�ďůĂŵĞůĞƐƐ�;/��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϭ͗ϴͿ
/�Ăŵ�ƐĞƚ�ĨƌĞĞ�;ZŽŵĂŶƐ�ϴ͗Ϯ͖�:ŽŚŶ�ϴ͗ϯϮͿ
/�Ăŵ�ĨŽƌŐŝǀĞŶ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϴ͖��ŽůŽƐƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϭϰͿ
/�Ăŵ�ƐĂĨĞ�;/�:ŽŚŶ�ϱ͗ϭϴͿ
/�ŚĂǀĞ�ƉƵƌƉŽƐĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϵ�Θ�ϯ͗ϭϭͿ
/�ŚĂǀĞ�ŚŽƉĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϭϮͿ
/�Ăŵ�ŝŶĐůƵĚĞĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϭϯͿ
/�Ăŵ�ƚŚĞ�ƌŝŐŚƚĞŽƵƐŶĞƐƐ�ŽĨ�'ŽĚ�;Ϯ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϱ͗ϮϭͿ
/�Ăŵ�ƉĂƌƚ�ŽĨ�'ŽĚ͛Ɛ�ŬŝŶŐĚŽŵ�;ZĞǀĞůĂƟŽŶ�ϭ͗ϲͿ
/�Ăŵ�ŚĞĂůĞĚ�ĨƌŽŵ�ƐŝŶ�;/�WĞƚĞƌ�Ϯ͗ϮϰͿ
/�Ăŵ�ŶŽ�ůŽŶŐĞƌ�ĐŽŶĚĞŵŶĞĚ�;ZŽŵĂŶƐ�ϴ͗ϭ͕�ϮͿ
/�Ăŵ�ŶŽƚ�ŚĞůƉůĞƐƐ�;WŚŝůŝƉƉŝĂŶƐ�ϰ͗ϭϯͿ
/�Ăŵ�ŽǀĞƌĐŽŵŝŶŐ�;/�:ŽŚŶ�ϰ͗ϰͿ
/�Ăŵ�ƉĞƌƐĞǀĞƌŝŶŐ�;WŚŝůŝƉƉŝĂŶƐ�ϯ͗ϭϰͿ
/�Ăŵ�ƉƌŽƚĞĐƚĞĚ�;:ŽŚŶ�ϭϬ͗ϮϴͿ
/�Ăŵ�ďŽƌŶ�ĂŐĂŝŶ�;/�WĞƚĞƌ�ϭ͗ϮϯͿ
/�Ăŵ�Ă�ŶĞǁ�ĐƌĞĂƟŽŶ�;Ϯ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϱ͗ϭϳͿ
/�Ăŵ�ĚĞůŝǀĞƌĞĚ�;�ŽůŽƐƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϭϯͿ
/�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ũƵƐƟĮĞĚ�;ZŽŵĂŶƐ�ϱ͗ϭͿ
/�Ăŵ��ŚƌŝƐƚ͛Ɛ�ĨƌŝĞŶĚ�;:ŽŚŶ�ϭϱ͗ϭϱͿ
/�ďĞůŽŶŐ�ƚŽ�'ŽĚ�;ϭ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϲ͗ϮϬͿ
/�Ăŵ�Ă�ŵĞŵďĞƌ�ŽĨ��ŚƌŝƐƚ͛Ɛ��ŽĚǇ�;ϭ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϭϮ͗ϮϳͿ
/�Ăŵ�ĂƐƐƵƌĞĚ�Ăůů�ƚŚŝŶŐƐ�ǁŽƌŬ�ƚŽŐĞƚŚĞƌ�ĨŽƌ�ŐŽŽĚ�;ZŽŵĂŶƐ�ϴ͗ϮϴͿ
/�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ĞƐƚĂďůŝƐŚĞĚ͕�ĂŶŽŝŶƚĞĚ�ĂŶĚ�ƐĞĂůĞĚ�ďǇ�'ŽĚ�;Ϯ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϭ͗ϮϭͲϮϮͿ
/�Ăŵ�Ă�ĐŝƟǌĞŶ�ŽĨ�ŚĞĂǀĞŶ�;WŚŝůŝƉƉŝĂŶƐ�ϯ͗ϮϬͿ
/�Ăŵ�ŚŝĚĚĞŶ�ǁŝƚŚ��ŚƌŝƐƚ�ŝŶ�'ŽĚ�;�ŽůŽƐƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϯͿ
/�ŚĂǀĞ�ŶŽƚ�ďĞĞŶ�ŐŝǀĞŶ�Ă�ƐƉŝƌŝƚ�ŽĨ�ĨĞĂƌ͕ �ďƵƚ�ŽĨ�ƉŽǁĞƌ͕ �ůŽǀĞ�ĂŶĚ�ƐĞůĨͲĚŝƐĐŝƉůŝŶĞ�;Ϯ�dŝŵŽƚŚǇ�ϭ͗ϳͿ
/�Ăŵ�ďŽƌŶ�ŽĨ�'ŽĚ�ĂŶĚ�ƚŚĞ�Ğǀŝů�ŽŶĞ�ĐĂŶŶŽƚ�ƚŽƵĐŚ�ŵĞ�;ϭ�:ŽŚŶ�ϱ͗ϭϴͿ
/�Ăŵ�ďůĞƐƐĞĚ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂǀĞŶůǇ�ƌĞĂůŵƐ�ǁŝƚŚ�ĞǀĞƌǇ�ƐƉŝƌŝƚƵĂů�ďůĞƐƐŝŶŐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϯͿ
/�Ăŵ�ĐŚŽƐĞŶ�ďĞĨŽƌĞ�ƚŚĞ�ĐƌĞĂƟŽŶ�ŽĨ�ƚŚĞ�ǁŽƌůĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϰ͕�ϭϭͿ
/�Ăŵ�ŚŽůǇ�ĂŶĚ�ďůĂŵĞůĞƐƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϰͿ
/�Ăŵ�ĂĚŽƉƚĞĚ�ĂƐ�ŚŝƐ�ĐŚŝůĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϱͿ
/�Ăŵ�ŐŝǀĞŶ�'ŽĚ͛Ɛ�ŐůŽƌŝŽƵƐ�ŐƌĂĐĞ�ůĂǀŝƐŚůǇ�ĂŶĚ�ǁŝƚŚŽƵƚ�ƌĞƐƚƌŝĐƟŽŶ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϱ͕ϴͿ
/�Ăŵ�ŝŶ�,ŝŵ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϳ͖�ϭ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϭ͗ϯϬͿ
/�ŚĂǀĞ�ƌĞĚĞŵƉƟŽŶ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϴͿ
/�Ăŵ�ƐĞĂůĞĚ�ǁŝƚŚ�ƚŚĞ�ƉƌŽŵŝƐĞĚ�,ŽůǇ�^Ɖŝƌŝƚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϭϯͿ
/�Ăŵ�Ă�ƐĂŝŶƚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϭϴͿ
/�Ăŵ�ƐĂůƚ�ĂŶĚ�ůŝŐŚƚ�ŽĨ�ƚŚĞ�ĞĂƌƚŚ�;DĂƞƚŚĞǁ�ϱ͗ϭϯͲϭϰͿ
/�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ĐŚŽƐĞŶ�ĂŶĚ�'ŽĚ�ĚĞƐŝƌĞƐ�ŵĞ�ƚŽ�ďĞĂƌ�ĨƌƵŝƚ�;:ŽŚŶ�ϭϱ͗ϭ͕ϱͿ
/�Ăŵ�Ă�ƉĞƌƐŽŶĂů�ǁŝƚŶĞƐƐ�ŽĨ�:ĞƐƵƐ��ŚƌŝƐƚ�;�ĐƚƐ�ϭ͗ϴͿ
/�Ăŵ�ƌĞĚĞĞŵĞĚ�ĨƌŽŵ�ƚŚĞ�ĐƵƌƐĞ�ŽĨ�ƚŚĞ�>Ăǁ�;'ĂůĂƟĂŶƐ�ϯ͗ϭϯͿ
/�Ăŵ�ƋƵĂůŝĮĞĚ�ƚŽ�ƐŚĂƌĞ�ŝŶ�,ŝƐ�ŝŶŚĞƌŝƚĂŶĐĞ�;�ŽůŽƐƐŝĂŶƐ�ϭ͗ϭϮͿ
/�Ăŵ�ĐŽŶĮĚĞŶƚ�ƚŚĂƚ�'ŽĚ�ǁŝůů�ƉĞƌĨĞĐƚ�ƚŚĞ�ǁŽƌŬ�,Ğ�ŚĂƐ�ďĞŐƵŶ�ŝŶ�ŵĞ�;WŚŝůŝƉƉŝĂŶƐ�ϭ͗ϲͿ

I am...
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“For the word of 
God is alive and 

active. Sharper 
than any double-

edged sword, it 
penetrates even to 
dividing soul and 
spirit, joints and 

marrow; it judges 
the thoughts and 

attitudes of the 
heart.”

Hebrews 4:12



WƌĂǇĞƌ�ĨŽƌ�dĂŬŝŶŐ�
hŶŐŽĚůǇ��ĞůŝĞĨƐ��ĂƉƟǀĞ�

/�Ăŵ�ƌĂŝƐĞĚ�ƵƉ�ǁŝƚŚ��ŚƌŝƐƚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϲ͖��ŽůŽƐƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϭϮͿ
/�Ăŵ�ƐĞĂƚĞĚ�ǁŝƚŚ��ŚƌŝƐƚ�ŝŶ�ƚŚĞ�ŚĞĂǀĞŶůǇ�ƌĞĂůŵƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϲͿ
/�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ƐŚŽǁŶ�ƚŚĞ�ŝŶĐŽŵƉĂƌĂďůĞ�ƌŝĐŚĞƐ�ŽĨ�'ŽĚ͛Ɛ�ŐƌĂĐĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϳͿ
'ŽĚ�ŚĂƐ�ĞǆƉƌĞƐƐĞĚ�,ŝƐ�ŬŝŶĚŶĞƐƐ�ƚŽ�ŵĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϳͿ
/�Ăŵ�'ŽĚ͛Ɛ�ǁŽƌŬŵĂŶƐŚŝƉ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϭϬͿ
/�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ďƌŽƵŐŚƚ�ŶĞĂƌ�ƚŽ�'ŽĚ�ƚŚƌŽƵŐŚ��ŚƌŝƐƚ͛Ɛ�ďůŽŽĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϭϯͿ
/�ŚĂǀĞ�ƉĞĂĐĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϭϰͿ
/�ŚĂǀĞ�ĂĐĐĞƐƐ�ƚŽ�ƚŚĞ�&ĂƚŚĞƌ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϭϴͿ
/�Ăŵ�Ă�ŵĞŵďĞƌ�ŽĨ�'ŽĚ͛Ɛ�ŚŽƵƐĞŚŽůĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϭϵͿ
/�Ăŵ�ƐĞĐƵƌĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϮϬͿ
/�Ăŵ�Ă�ŚŽůǇ�ƚĞŵƉůĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗Ϯϭ͖�ϭ��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�ϲ͗ϭϵͿ
/�Ăŵ�Ă�ĚǁĞůůŝŶŐ�ĨŽƌ�ƚŚĞ�,ŽůǇ�^Ɖŝƌŝƚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϮϮͿ
/�ƐŚĂƌĞ�ŝŶ�ƚŚĞ�ƉƌŽŵŝƐĞ�ŽĨ��ŚƌŝƐƚ�:ĞƐƵƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϲͿ
'ŽĚ͛Ɛ�ƉŽǁĞƌ�ǁŽƌŬƐ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ŵĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϳͿ
/�ĐĂŶ�ĂƉƉƌŽĂĐŚ�'ŽĚ�ǁŝƚŚ�ĨƌĞĞĚŽŵ�ĂŶĚ�ĐŽŶĮĚĞŶĐĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϭϮͿ
/�ŬŶŽǁ�ƚŚĞƌĞ�ŝƐ�Ă�ƉƵƌƉŽƐĞ�ĨŽƌ�ŵǇ�ƐƵīĞƌŝŶŐƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϭϯͿ
/�ĐĂŶ�ŐƌĂƐƉ�ŚŽǁ�ǁŝĚĞ͕�ůŽŶŐ͕�ŚŝŐŚ�ĂŶĚ�ĚĞĞƉ��ŚƌŝƐƚ͛Ɛ�ůŽǀĞ�ŝƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϭϴͿ
/�Ăŵ�ĐŽŵƉůĞƚĞĚ�ďǇ�'ŽĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϭϵͿ
/�ĐĂŶ�ďƌŝŶŐ�ŐůŽƌǇ�ƚŽ�'ŽĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϯ͗ϮϭͿ
/�ŚĂǀĞ�ďĞĞŶ�ĐĂůůĞĚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϰ͗ϭ͖�Ϯ�dŝŵŽƚŚǇ�ϭ͗ϵͿ
/�ĐĂŶ�ďĞ�ŚƵŵďůĞ͕�ŐĞŶƚůĞ͕�ƉĂƟĞŶƚ�ĂŶĚ�ůŽǀŝŶŐůǇ�ƚŽůĞƌĂŶƚ�ŽĨ�ŽƚŚĞƌƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϰ͗ϮͿ
/�ĐĂŶ�ŵĂƚƵƌĞ�ƐƉŝƌŝƚƵĂůůǇ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϰ͗ϭϱͿ
/�ĐĂŶ�ŚĂǀĞ�Ă�ŶĞǁ�ĂƫƚƵĚĞ�ĂŶĚ�Ă�ŶĞǁ�ůŝĨĞƐƚǇůĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϰ͗ϮϭͲϯϮͿ
/�ĐĂŶ�ďĞ�ŬŝŶĚ�ĂŶĚ�ĐŽŵƉĂƐƐŝŽŶĂƚĞ�ƚŽ�ŽƚŚĞƌƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϰ͗ϯϮͿ
/�ĐĂŶ�ĨŽƌŐŝǀĞ�ŽƚŚĞƌƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϰ͗ϯϮͿ
/�ĐĂŶ�ƵŶĚĞƌƐƚĂŶĚ�ǁŚĂƚ�'ŽĚ͛Ɛ�ǁŝůů�ŝƐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϱ͗ϭϳͿ
/�ĐĂŶ�ŐŝǀĞ�ƚŚĂŶŬƐ�ĨŽƌ�ĞǀĞƌǇƚŚŝŶŐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϱ͗ϮϬͿ
/�ĚŽŶ͛ƚ�ŚĂǀĞ�ƚŽ�ĂůǁĂǇƐ�ŚĂǀĞ�ŵǇ�ŽǁŶ�ĂŐĞŶĚĂ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϱ͗ϮϭͿ
/�ĐĂŶ�ŚŽŶŽƌ�'ŽĚ�ƚŚƌŽƵŐŚ�ŵĂƌƌŝĂŐĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϱ͗ϮϮͲϯϯͿ
/�ĐĂŶ�ƉĂƌĞŶƚ�ŵǇ�ĐŚŝůĚƌĞŶ�ǁŝƚŚ�ĐŽŵƉŽƐƵƌĞ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϲ͗ϰͿ
/�ĐĂŶ�ďĞ�ƐƚƌŽŶŐ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϲ͗ϭϬͿ
/�ŚĂǀĞ�'ŽĚ͛Ɛ�ƉŽǁĞƌ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϲ͗ϭϬͿ
/�ĐĂŶ�ƐƚĂŶĚ�Įƌŵ�ŝŶ�ƚŚĞ�ĚĂǇ�ŽĨ�Ğǀŝů�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϲ͗ϭϯͿ
/�Ăŵ�ĚĞĂĚ�ƚŽ�ƐŝŶ�;ZŽŵĂŶƐ�ϭ͗ϭϮͿ
/�Ăŵ�ŶŽƚ�ĂůŽŶĞ�;,ĞďƌĞǁƐ�ϭϯ͗ϱͿ
/�Ăŵ�ŐƌŽǁŝŶŐ�;�ŽůŽƐƐŝĂŶƐ�Ϯ͗ϳͿ
/�Ăŵ�,ŝƐ�ĚŝƐĐŝƉůĞ�;:ŽŚŶ�ϭϯ͗ϭϱͿ
/�Ăŵ�ƉƌĂǇĞĚ�ĨŽƌ�ďǇ�:ĞƐƵƐ��ŚƌŝƐƚ�;:ŽŚŶ�ϭϳ͗ϮϬͲϮϯͿ
/�Ăŵ�ƵŶŝƚĞĚ�ǁŝƚŚ�ŽƚŚĞƌ�ďĞůŝĞǀĞƌƐ�;:ŽŚŶ�ϭϳ͗ϮϬͲϮϯͿ
/�Ăŵ�ŶŽƚ�ŝŶ�ǁĂŶƚ�;WŚŝůŝƉƉŝĂŶƐ�ϰ͗ϭϵͿ
/�ƉŽƐƐĞƐƐ�ƚŚĞ�ŵŝŶĚ�ŽĨ��ŚƌŝƐƚ�;/��ŽƌŝŶƚŚŝĂŶƐ�Ϯ͗ϭϲͿ
/�Ăŵ�ƉƌŽŵŝƐĞĚ�ĞƚĞƌŶĂů�ůŝĨĞ�;:ŽŚŶ�ϲ͗ϰϳͿ
/�Ăŵ�ƉƌŽŵŝƐĞĚ�Ă�ĨƵůů�ůŝĨĞ�;:ŽŚŶ�ϭϬ͗ϭϬͿ
/�Ăŵ�Ă�ůŝŐŚƚ�ƚŽ�ŽƚŚĞƌƐ͕�ĂŶĚ�ĐĂŶ�ĞǆŚŝďŝƚ�ŐŽŽĚŶĞƐƐ͕�ƌŝŐŚƚĞŽƵƐŶĞƐƐ�ĂŶĚ�ƚƌƵƚŚ�;�ƉŚĞƐŝĂŶƐ�ϱ͗ϴͲϵͿ

I am...
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For those who live 
according to the !esh set 

their minds on the things 
of the !esh, but those 

who live according to the 
Spirit set their minds on 

the things of the Spirit. 
For to set the mind on 
the !esh is death, but 
to set the mind on the 

Spirit is life and peace. 
(Romans 8:5-6)


