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ÇEKİRDEK İNANÇ BULMA FORMÜLÜ

Hayatta nelere direniyorsun?
Nelere tepki veriyorsun?
Ne olursa acı çekerim diye korkuyorsun?
Nelerden kaçıyorsun?

*Bence hayat……
*Bence insanlar ….. 

*Bu düşüncenin sana faydası ne?
*Bu düşüncenin sana zararı ne?


Bunlar senin dünyanda nasıl tanımlandı ?
1- Güvende olmak  (güven)
2- Kabul görmek  (sevgi) 
3- Dikkate alınmak?  (ilgi)
4- Yeterli olmak (Başarı)


1.Güvende olmayı nasıl tanımladın?
*Güvende olmak için nasıl davranmalısın?
*Neye sahip olursan güvende olursun?
*Ne yaparsam daha güvende olurum?


2.Kabul ediliyor muyum?  (sevgi) 
*Kabul gördüğünü nasıl anlarsın?
*Ne olursa sevildiğini hissedersin?
*Olduğun halinle kabul görmek için ne olması gerekir
 
Örneğin; Onay ve paylaşım benim sevgi dilim. Beni onayladıklarında ve benimle birlikte zaman geçirdiklerinde sevildiğimi kabul gördüğümü hissederim.

3.Dikkate alınıyor muyum?  (ilgi)
Seninle ilgilenildiğini nasıl anlarsın?

Örneğin; Beni dinlediklerinde, sözüm kesilmediğinde, anlaşıldığımda, fikrim alındığında, düşünüldüğümde 

4.Yeterli miyim ? (Başarı )
*Başarı senin için ne anlama geliyor?
*Ne yaparsan kendini başarılı hissedersin?

Öğrenilmiş çaresizliklerimiz,
öğrenilmiş başarısızlıklarımız var mı?
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