


Co to sg wartoscie

o Stanowiq zespot cech, wtasciwosci charakterystycznych dla
danej osoby, stanowigcy o je] walorach moralnych, uzytkowych,
naukowych

o Odpowiadajg na pytania o sens podejmowanych lub
zaniechanych aktywnosci



Co 1o sg blokujgce przekonaniae

o Subiektywne mysili
o Zawierajg uogolnienia
o Pomijajq szersze tto, kontekst

o Jawierqajq znieksztatcenia poznawcze
(np. przeinaczanie faktdw, kolejnosci...)



/aczynamy!

1. Odrysuj na kartce swojg dton.

2. Zapisz na dole kartki blokujgce przekonanie, ktorym chcesz sie
zajgcC (zapisz je pod obrysowang dtoniq)

3. Kazda z gatezi z zestawem pytan, to jeden obrysowany palec
© 5 gatezi- 5 palcow

4. Odpowiedz na kazde pytanie —,,TAK", lub ,,NIE”



Rzeczywistosé/realia

(zy to, w co wierzysz (co myslisz) — twoje przekonanie —
jest zawsze prawdziwe? (zy znasz lub jeste$ w stanie
wyobrazi¢ sobie chochy jeden przypadek, w ktérym
twoje przekonanie okazatoby sie fatszywe?

Przekonanie




Cele i efekty

(zy to, w co wierzysz (co myslisz na dany temat),
pozwala ci realizowac blizsze lub dalsze cele
i 0siagaC zamierzone efekty?
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Konflikty i btedy
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Emocje i uczucia

(zy dzieki temu, co myslisz na dany temat,
ujesz sie tak, jak chciatabys/chciathys sie zuc?
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Przekonanie




o Jesli odpowiedziatas co najmniej 3 razy ,,NIE”, to
zapisane przekonanie faktycznie jest blokujgce ;)

o Jak mogtoby brzmiec twoje przekonanie, abys
mogta/mogt na 5 powyzszych pytan odpowiedzieC
+TAK" z catg pewnoscig?



o Jak poftrzebujesz ujgc dang mysl, zeby cie wspierata, zamiast
ograniczac?

o W co potrzebujesz wierzyc, zeby moc sie czuc tak, jak chcesz sie
CzUC?

o Sprawdz, czy z uzyciem skanera (po zadaniu pieciu pytan) zo
kazdym razem mozesz odpowiedziec ,,tak” z absolutng
PEWNOSCIQ.



o /Apisz przetranstormowane przekonanie i przeskanuj je
ponownie, by upewnic sie, ze na kazde z pytan tym
razem odpowiesz 5 razy ,,TAK”"
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Podsumowanie

o Co poftrzebujesz (mozesz, chcesz) zrobic¢, jak dziatac, jakie podjgc decyzje, by nowe
przekonanie stato sie prawdqg o Tobie¢

o Co odkrywasze

o Czego jestes Swiadom?

o Od czego zaczniesz, aby nowe przekonanie urzeczywistnic?
o CoO mozesz zrobic juz dzise

o Jak zmieni sie Twoje dziatanie w kolejnej, podobnej sytuaciji, gdy wejdziesz w nig
WYpPOSazona/wyposazony w nowe przekonanie?



Jesli borykasz sie z wprowadzeniem zmian w swoim zyciu — odezwij si¢ ©

Podczas bezptatnej konsultacji sprawdzimy, czy moge pomoc Ci w Twoim temacie, by ruszy¢ do
przodu.

Bez wzgledu na okolicznosci, jakie Cie spotkajg, zycze Ci wytrwatosci w kreowaniu swojego zycia,
na Twoich wtasnych zasadach.

~ Dorota Tobiasz

Zaprezentowane ¢wiczenie do pracy z przekonaniami pochodzi z ksigzki:

»Zestaw narzedzi coachingowych™ — M. Bennewicz, A. Prelewicz
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