EMOCINES ATMINTIES PROCESAS ™

< NEPAKANKAMUMO FRAGMENTO KLAUSIMYNAS

— kvietimas graZinti verte buvimui —

4+ PAGRINDINE VIBRACIJA:

,Dar nepakanka.*
,»Jel buciau geresnis, mane myléty / vertinty / priimty.*
,»Mano vert¢ priklauso nuo to, kg darau — ne nuo to, kas esu.*

4 KLAUSIMAI SAUGUSIAM AS

Vidinis vertinimas
1. Ar daznai jauciu, kad nesu pakankamai geras — kaip tétis / mama / partneris / Zmogus?
2. Ar sunku priimti komplimentus, jvertinima, pinigus be vidinio nepatogumo?
3. Ar giliai tikiu, kad jei nepateiksiu auksto rezultato, biisiu atmestas?
4

Ar man pazjstama biisena: daug padariau, bet nejauciu pasitenkinimo — tik nora daryti
daugiau?

Gausa ir priémimas
5. Ar jauciu, kad turiu uZsitarnauti gausa — kad tiesiog buvimas to nevertas?
6. Ar dirbu daugiau nei reikia, bet vis tiek nesijauciu vertas atsipalaiduoti ar gauti?

7. Ar mane lydi gédos SeSélis, kai noriu ko nors daugiau — pinigy, meilés, démesio?

Ribos ir perfekcionizmas
8. Ar daznai negaliu pradéti ar baigti, nes viskas turi buti tobula?
9. Ar bijau, kad kity nuomoné¢ atskleis, jog a$ — ,,i§ tiesy* nesu pakankamas?

10. Ar mano santykiuose kartojasi jausmas: ,,nieckada nepakanka, kad mane pasirinkty /
laikyty / vertinty*?

Tapatybé
11. Ar mano saviverté daznai svyruoja priklausomai nuo rezultaty, iSvaizdos, kity ZodzZiy?

12. Ar jauciuosi lyg vis dar lauk¢iau leidimo ,,biiti pakankamu Zmogumi*?

<> APIBENDRINIMAS

Jei rezonuoja bent 5 ar daugiau klausimy, tai rodo, kad Nepakankamumo fragmentas aktyviai
formuoja vertés, pasiekimy ir gausos laukg.
Tai daznai sukelia perdegima, vidine tuStuma ir nepaliaujamg jrodinéjima.



