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PRACA Z PRZEKONANIAMI

Przekonania sg tym, w co gteboko wierzysz, z czym sie identyfikujesz, na czym budujesz
poczucie wlasnej wartosci i tozsamosc.

Postrzegasz otaczajgcy Cie swiat przez pryzmat whlasnych przekonan, uprzedzen
oraz nastawienia. Wszelkie Twoje dziatania stanowig odzwierciedlenie tego, co myslisz
o sobie i innych, co wg Ciebie jest mozliwe, a co nie jest, jak wg Ciebie funkcjonuje Swiat
I inni ludzie.

Jesli chcesz zmieni¢ cos w swoim zyciu, to warto, bys zaczeta od zmiany swojego
wewnetrznego stanu. Chcgc sie rozwijac, przyjrzyj sie najpierw swoim wyobrazeniom
na temat tego, do czego jeste$ zdolna, co jest dla Ciebie dostepne i jest w zasiegu Twoich
mozliwosci (przysztych, a niekoniecznie obecnych).

»NIE WIERZYSZ W TO, CO WIDZISZ,
LECZ WIDZISZ TO, W CO JUZ
UWIERZYLES”

Podstaw g dla poczynienia jakichkolwiek trwatych zmian w swo im zyciu jest zmiana
wlasnego systemu przekona n. Gdy zmienisz swoje przekonanie z ograniczajgcego
na wspierajace, to poprzez zmiane swojego postrzegania, Twoje zachowanie tez zacznie sie
zmieniac.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze zmiana przekonahn wymaga pracy i zaangazowania, na pewno
nie dzieje sie samoistnie. W koncu na swoje przekonania ,pracowatas” przez wiele
lat swojego zycia. Robitas to czesto nieswiadomie. Nie oczekuj wiec, ze po jednym ¢wiczeniu
ulegng one zmianie o 180 stopni. Wszystko zalezy od Ciebie i Twoje] systematycznosci
w pracy nad tym, do czego gorgco Cie zachecam ©

Marta Jagodzinska, Business Coach (ICF PCC), Team Coach, Konsultant HR, Senior Asesor
© Marta Jagodzinska. Wszelkie prawa zastrzezone



www.martajagodzinska.pl

~JESLI SADZISZ, ZE POTRAFISZ,
TO MASZ RACJE.
JESLI SADZISZ, ZE NIE POTRAFISZ,
ROWNIEZ MASZ RACJE”

Mozliwe, ze zastanawiasz sie, co mozesz zrobi¢, by zmieni¢ swoje ograniczajgce
przekonania na takie, ktére by Cie wpieraty?

Pomysl o jakiejs jednej sytuacii, ktora obecnie jest dla Ciebie wyzwaniem, problemem
lub trudnoscia. Zacznij od uswiadomienia sobie swoich mysli na dany temat.

Co myslisz o tej sytuacji?

Co myslisz o sobie w tej sytuacji? Kim tu jestes?

Co myslisz o innych ludziach, ktérych to dotyczy?

Co jest dla Ciebie mozliwe?

Co nie jest dla Ciebie mozliwe?

By¢ moze na podstawie tego, co zapisata$, udato Ci sie zidentyfikowa¢ mysli, ktore blokujag
Twoje dziatanie, ograniczajg Cie.
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Jesli nie jeste$ pewna, czy dana mysl| dziata na Ciebie wspierajgco, czy ograniczajgco,
to mozesz skorzysta¢ z metody pochodzacej z Racjonalnej Terapii Zachowah (RTZ)
autorstwa dr Maxie C. Maultsby'ego. W tym celu wybierz jedng mysl i odpowiedz po kolei
na kazde z pytan:

e Czyta mysl jest zawsze prawdziwa? Jakie sg fakty?

e Czy to stwierdzenie pozwala Ci realizowaé moje blizsze i dalsze cele?

* Czy to przekonanie pozwala Ci unikng¢ btedow lub powstawania konfliktow?
* Czy ta mysl pozwala Ci czuc sie tak, jak chcesz sie czuc?

e Czy to przekonanie chroni Twoje zycie lub zdrowie?

Jesli co najmniej przy 3 pytaniach odpowiedziatas ,nie”, to znaczy, ze to przekonanie
nie stuzy Ci pozytywnie, nie wspiera.

Sprobuj sie teraz z nim rozprawi¢, a pomoc mogg Ci wypisane nizej pytania:

Jakie jest Twoje samopoczucie w zwigzku z tym przekonaniem?

Jakie ta mysl przynosi konsekwencje dla Ciebie? W jaki sposob Cie ogranicza?
Co robisz, a czego nie robisz w wyniku wierzenia w to przekonanie? Na co sobie
pozwalasz? Czego sobie zabraniasz? Co akceptujesz? Czego nie akceptujesz?

Jesli juz uswiadomitas sobie to, co Cie ogranicza, to zadaj sobie pytanie:
A gdyby to nie byta prawda?

Poswie¢ troche czasu na doktadne przemyslenie przekonania pod tym kgtem.
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Gdy juz bedziesz w fazie powatpiewania i przyglagdania sie swoim przekonaniom, to pora
na postawienie kolejnego kroku. Wiedz, ze nie mozesz pozby¢ sie jakiegos przekonania,
jesli nie zastgpisz go innym. Dlatego, przyjrzyj sie uwaznie kazdemu przekonaniu i sprébuj
przeformutowac¢ je na takie, ktére by Cie wspierato.

Zobacz przykiad:
Przekonanie ograniczaj ace Przekonanie wspieraj ace

1. Nie mam czasu tego zrobic. 1. Mam czas na to, co dla mnie wazne.
Potrzebuje inaczej sie zorganizowac.

2. Ludzie ciggle mnie krytykuja. 2. Ludzie przekazujg mi informacje
zwrotne i lekcje, dzieki ktérym moge sie
rozwijac.

Teraz czas na przyjrzenie sie Twoim przekonaniom i ich transformacje:

Przekonanie ograniczaj ace Przekonanie wspieraj ace
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Gdy juz zidentyfikujesz ograniczajgce Cie przekonania, zakwestionujesz je i przeksztatcisz
ich brzmienie na takie, ktdre Cie wspiera, to postawisz wazny, nadal jednak podstawowy
krok. Najwazniejsze jest teraz to, by $§ skoncentrowata si e na zbieraniu do $wiadcze h
potwierdzaj gcych nowe przekonanie. Mow, my $l i zachowuj si e tak, by zyé w zgodzie
ze wspieraj acymi Ci e przekonaniami. Przyjmuj wiec postawe pozytywng, naturalny dla
Ciebie entuzjazm. Uda sie, jesli bedziesz calg sobg wierzyta, ze tak bedzie. Kazda chwila
zwatpienia powoduje, ze stawiasz krok do tytu na drodze do swojego rozwoju.

Powtarzaj pozytywne i wspieraj gce przekonania na swoj temat wiele razy w ci  ggu dnia.
Staraj sie gromadzi¢ jedynie takie informacje, ktére je potwierdzajg (a nie te, ktore
im zaprzeczajg, bo wrécisz do punktu wyjscia i zndw Twoje przekonania bedg Cie
ograniczaly). Wyobrazaj sobie jak najczesciej to, gdy zachowujesz sie zgodnie z Twoimi
wspierajgcymi przekonaniami.
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