OGRANICZAJACE PRZEKONANIA

el Przekonania to zestaw pogladéw, opinii lub zatozen, ktére dana osoba
uwaza za prawdziwe i ktore wptywajga na jej sposdb myslenia,
podejmowania decyzji i zachowanie. Moga dotyczy¢ rdznych
,T}" aspektéw zycia, takich jak:

Rzeczywistos¢ i swiat: Na przyktad, przekonania dotyczace istnienia Boga, natury
wszechswiata czy zasad rzadzacych swiatem.

Wartosci i moralnosé: Co jest dobre, zte, sprawiedliwe lub niesprawiedliwe.

Relacje z innymi: Przekonania na temat innych ludzi, spoteczenistwa, norm i oczekiwan
spotecznych.

Wtasne mozliwosci i tozsamosé: Przekonania dotyczgce wtasnej wartosci, zdolnosci i
celu w zyciu.

Przekonania moga by¢ swiadome lub nieswiadome, racjonalne lub irracjonalne. Czesto s3g
wynikiem wychowania, doswiadczen zyciowych, edukac;ji, wptywu kulturowego i spotecznego.

Majag one ogromny wptyw na to, jak postrzegamy swiat i jak sie w nim zachowujemy.

Przekonania ograniczajgce to negatywne, czesto irracjonalne przekonania, ktére powstrzymuija
nas przed osiggnieciem petnego potencjatu, podejmowaniem dziatan lub realizacjg naszych

celow.

Sg to wewnetrzne bariery mentalne, ktére wynikaja z naszych wczesniejszych

doswiadczen, wychowania, wptywu otoczenia lub strachu przed porazka.

Cechy przekonan ograniczajacych:

1.

Negatywnos$é: Zwykle opieraja sie na pesymistycznym spojrzeniu na siebie, innych ludzi
lub Swiat.

Generalizacja: Czesto majg charakter uogélnien, np. ,,Zawsze mi sie nie udaje” lub
»,Ludzie sa niewiarygodni.”

Brak podstaw: Moga wynikaé z pojedynczych negatywnych doswiadczen, ktdre zostaty
wyolbrzymione lub Zle zinterpretowane.

Hamowanie dziatania: Powodujg, Zze unikamy ryzyka, rezygnujemy z szans i
pozostajemy w strefie komfortu.
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Przyktady przekonan ograniczajacych:

1.

2.

3.

Na temat siebie:

o ,Niejestem wystarczajgco dobry.”

o ,Nie zastuguje na sukces.”

o ,Jestem za stary/za mtody, zeby cos$ zmienic¢.”
Na temat innych ludzi:

o ,Nie mozna ufac¢ nikomu.”

o ,Wszyscy myslg tylko o sobie.”

o ,lLudzie zawsze mnie osadzaja.”
Na temat sSwiata:

o ,Zycie jesttrudne i niesprawiedliwe.”

o ,Abyodnies¢ sukces, trzeba mie¢ znajomosci.”

o ,Bogactwo mozna zdobyc¢ tylko kosztem innych.”

Skad biora sie przekonania ograniczajace?

Wychowanie: Dzieci ucza sie od rodzicéw, nauczycieli lub réwiesnikéw, ktdrzy moga
nieswiadomie przekazywac im negatywne przekonania.

Traumatyczne doswiadczenia: Porazki, odrzucenie czy krytyka moga ugruntowac
negatywne wzorce myslenia.

Kultura i spoteczenstwo: Normy spoteczne, stereotypy i oczekiwania moga wptywac na
to, jak postrzegamy siebie i Swiat.

Jak rozpoznaé¢ przekonania ograniczajace?

1.

Zwracaj uwage na swoje mysli: Jesli czesto myslisz negatywnie o sobie lub swoich
mozliwosciach, moze to wskazywac na istnienie ograniczajgcych przekonan.

Szukaj powtarzajacych sie wzorcow: Jesli unikasz pewnych dziatan lub sytuaciji,
zastanow sie, co za tym stoi.

Analizuj swoje reakcje: Jesli czujesz strach, wstyd lub niepewnos¢, moze to byc¢
Zwigzane z negatywnymi przekonaniami.
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Jak zm

1.

ieni¢ przekonania ograniczajace?

Zidentyfikuj przekonanie: Zastanéw sie, ktore mysli powstrzymuja Cie przed
dziataniem.

Podwaz ich prawdziwosé: Zadaj sobie pytanie: ,,Czy to przekonanie jest zgodne z
rzeczywistosciag?” lub ,,Czy mam dowody na to, ze to jest zawsze prawda?”

Zmien perspektywe: Zamiast myslec ,,Nie moge tego zrobi¢,” pomysl ,,Co moge zrobié,
zeby to osiggnggé?”

Cwicz afirmacje: Zamien negatywne przekonania, na takie ktére dodajg Ci skrzydet

Dziataj pomimo obaw: Praktyczne kroki w kierunku realizacji celdw pomagaja
przetamadé bariery, eksperymentuj, sprawdzaj co sie dzieje jak przetamujesz stare
schematy

Rozwijaj samoswiadomosé: badz uwazny na swoje mysli, medytacja, refleksja moga
pomadc w lepszym zrozumieniu siebie.

Zmiana przekonan ograniczajacych wymaga czasu i wysitku, ale jest kluczowa dla

osobis

Warto

tego rozwoju i osiggania sukcesow. Proces coachingu wspiera te zmiany.

pracowaé nad nimi, by zy¢ petniej i odwazniej.

Przyktad osobisty.

W ramach wtasnego coachingu zamienitam przekonanie, ktére mnie ograniczato i odbierato

wewne
,obow

Na stw

trzng radosc¢
iazki najpierw, przyjemnosci potem”

ierdzenie, ktore przymus zamienia w wybor

»wWszystko moge, nic nie musze”

Z tym nowym zdaniem, czuje, ze lzej oddycham, mam wiecej przestrzeni do podjecia decyzji,

decyzja jest moim wyborem, ktory jest zgodny z tym kim jestem.
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