
Materiał do podcastu #14  Przekonania – co to jest i jak się z nimi zmierzyć?

Celem tego ćwiczenia jest pomoc w zidentyfikowaniu Twoich przekonań, a także tego, jak 

wpływają one na Twoje życiowe osiągnięcia. Szczególnie w aspekcie rozwoju zawodowego, 

realizacji Twojego potencjału.  

Ćwiczenie podzielone jest na kilka etapów. 

Etap 1: Zastanów się nad wszelkim przekonaniami, jakie masz odnośnie siebie, Twojej 

pracy, Twojego potencjału, Twojego podejścia do aspektów zawodowych. W załączonej 

poniżej tabelce wpisuj każde przekonanie w osobnym wierszu. Jeżeli nie starczy Ci wierszy, 

to dorysuj swoje własne. To, co jest tutaj bardzo ważne, to to, aby się nie ograniczać. 

Pozwolić wszelkim myślom, przekonaniom wpadać do głowy. Aby uruchomić Twój proces 

myślenia podaję Ci kilka przykładów przekonań. Im również się przyjrzyj! Ważne, abyś 

bardzo szczerze, dla siebie, spisał/a swoje przekonania. Potem przyjrzymy się im w 

kolejnych etapach. 

Etap 2: W drugim etapie oceń jak mocno wierzysz w to przekonanie. Przyznaj sobie oceny 

od 1 do 10, gdzie 1 oznacza, że bardzo słabo się z tym zgadzasz, a 10 że bardzo mocno się z 

tym zgadzasz.  

Etap 3: Teraz oceń w skali od 1 do 10, na ile to przekonanie wspiera Cię w Twojej drodze 

odnalezienie tego, co chcesz robić w życiu, a potem w zbudowaniu planu, aby to osiągnąć. 

Ocena 1 oznacza bardzo niską ocenę, czyli całkowicie Cię NIE WSPIERA to przekonanie. 

Ocena 10 oznacza bardzo wysoką ocenę czyli w ogromnej mierze cię WSPIERA to 

przekonanie. Bądź ze sobą bardzo szczera/y.  

Co więcej zachęcam Cię, aby też spojrzeć na to z jeszcze innej perspektywy. Może spytaj 

kogoś innego w jakim stopniu jego czy jej zdaniem to może wspierać lub przeszkadzać w 

realizacji potencjału, podążania własną ścieżką. 

Etap 4: Z listy wszystkich przekonań wybierz 3 przekonania, które Twoim zdaniem w 

największym stopniu mogą przeszkadzać Ci w odnalezieniu tego, co chcesz robić w życiu i 

budowaniu planu. 

Jeżeli będziesz mieć potrzebę zmiany więcej niż 3 przekonań, to oczywiście możesz to 

zrobić, ale dopiero po około 1 miesiącu. Proszę, abyś na tym etapie pracował/a tylko nad 3 

przekonaniami. 
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Przekonanie Ocena - etap 2 Ocena – etap 3 

Odnalezienie swojej drogi to znalezienie 

tego jednego, jedynego które da mi pełną 

satysfakcję. 

  

Poszukiwanie tego, co chcę robić w życiu, 

to poszukiwanie odpowiedzi na to, jaki 

zawód powinienem/powinnam wybrać. 

  

Jak raz odkryję co chcę robić w życiu, 

zacznę to robić, to już zawsze będę w tym 

szczęśliwa/y. 

  

Jeśli chcesz naprawdę cieszyć się tym, co 

robisz, załóż własną firmę. 
  

Jak już odnajdę, co chcę robić w życiu, to 

teraz będzie mi łatwiej w życiu, bo wiem 

czego chcę… 

  

Wierzę, że każdy jest stworzony do tego, 

aby w pełni realizować swój potencjał. 
  

Wierzę, że mam bardzo duży potencjał w 

sobie. 
  

Uważam, że każdy ma swoje unikalne 

talenty. 
  

Uważam, że praca nie jest najważniejszym 

obszarem życia i nie należy poświęcać jej 

za dużo uwagi. 

  

Praca to jest moje źródło utrzymania 

dzięki któremu realizuję swoje hobby, 

pasje. 

  

Praca to moje powołanie, bardzo ważny 

aspekt mojego życia. 
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W Polsce nie ma firm, w której można 

realizować swoje pasje. 
  

Uważam, że jak się chce to można nawet 

na etacie realizować swoje pasje. 
  

Nie uważam, że mam jakieś szczególne 

talenty, które odróżniają mnie od innych 

ludzi. Nie jestem w niczym wyjątkowy/a. 

  

Nie jestem konsekwentny/a.   

Nie potrafię stawiać sobie celów.   

Nie wiem co chcę robić w życiu.   

Marzenia są dla marzycieli. Ja jestem 

realistą. 
  

Nie ma wystarczająco dużo pewności 

siebie, porównując też siebie do innych. 
  

Pasja pasją, ale nie da się na niej zarobić.   

To firma w której pracuję powinna 

zaplanować moją ścieżkę kariery. 
  

Mój rozwój w firmie zależy głównie od 

mojego menedżera. 
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D O Ł Ą C Z  D O  N A S

Chcesz zmienić swoje życie? Świetnie trafiłaś/trafiłeś! Nauczę Cię jak je zmienić

będąc najlepszym coach’em dla samego siebie. To Twoja najlepsza inwestycja!”

 

Zapraszam Cię do Self Coaching Program - comiesięcznego programu

coachingowego, w którym dzięki pracy z Coach'em i Mentorem rozwiniesz w sobie

siłę psychiczną, odwagę i determinację do osiągania Twoich celów!
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podcast #4 – Czy masz wpływ na własną spontaniczno��? Typy osobowo�ci MBTI cz. 2

podcast #5 – Dlaczego uwielbiamy zwleka�? Lenistwo i prokrastynacja

podcast #6 – Dlaczego uwielbiamy rozpamiętywa� i jak pogodzi� się z porażką?

podcast #7 – Dlaczego warto por�wnywa� się do innych? I jak to robi� mądrze

podcast #8 – Samodyscyplina i siła woli

podcast #9 – Jak zarządza� talentem?

podcast #10 – 12 błęd�w kobiet w zarządzaniu własnym Talentem
podcast #11 – Jak odkrywa� swoją pasję?

podcast #13 – Jak identyfikowa� swoje warto�ci?

podcast #14 – Przekonania – co to jest i jak się z nimi zmierzy�?

podcast #15 – Hierarchia warto�ci w życiu

podcast #16 – 4 rzeczy, na kt�re musisz zwr�ci� uwagę, gdy chcesz odkry� sw�j Talent

podcast #17 – Życiowa misja – jaka jest Twoja?

podcast #18 – Plan na życie zawodowe – jak go zbudowa�?

podcast #19 – Jak realizowa� sw�j plan na życie będąc mamą tr�jki dzieci?
podcast #20 – Jak postawi� sobie cele na 2019 rok?

podcast #21 – Praca na własnej działalno�ci czy praca na etacie – co jest dla mnie?

podcast #22 – Co nas Polak�w powstrzymuje przed osiąganiem tego, czego chcemy?

podcast #23 – Kobiety a sukces – co nas powstrzymuje?

podcast #24 – Co to znaczy by� Talentem i mie� silną pozycję na rynku pracy?

podcast #25 – Jak zmieni� swoje życie i p�j�� we własną stronę?

podcast #26 – Jak poprosi� o podwyżkę, awans, rozw�j?

podcast #27 – Jak zbudowa� sw�j plan na życie?

podcast #28 – Porażka – jak radzi� sobie ze strachem przed nią?

podcast #29 – Odwaga – skąd ją czerpa�, aby ba� się mniej?

podcast #1 – Jak odnale�� to, co chcę robi� w życiu?
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podcast #30 – TOP5 podcastu “Żyj prawdziwie, żyj odważnie”
podcast #31 – Wypalenie zawodowe – jak sobie z nim radzi�?

podcast #32 – Jak by� silnym psychicznie?

podcast #33 – Jak zarządza� swoim talentem w �wiecie VUCA?

podcast #34 – Zmiana warunk�w pracy – jak przygotowa� się na niepewną przyszło��?

podcast #35 – Jak sprawdzi� czy jeste� Talentem?

podcast #36 – Co to jest odwaga i jak się nią wykazywa� na co dzie�?

podcast #37 – Sko�cz z zarządzaniem czasem!

podcast #38 – Jak zaczą� ży� na 100% i co to znaczy?

podcast #39 – Twoja prywatna sesja coachingowa

podcast #40 – 5 najciekawszych odcink�w podcastu “Żyj prawdziwie, żyj odważnie”

podcast #41 – Jak zarządza� swoim sposobem my�lenia - cz.1?

podcast #42 – Jak zarządza� swoim sposobem my�lenia - cz.2?

podcast #43 – Wywiad z wyjątkową osobą

podcast #44 – Dwie niewygodne prawdy, w kt�re musisz uwierzy�

podcast #45 – Trzy przekonania, kt�re powstrzymują Cię przed realizacją celu

podcast #46 – Syndrom oszusta – jak sobie z nim poradzi�?

podcast #47 – Model GROW – w jaki spos�b możesz go wykorzysta�?

podcast #48 – Jak zmieni� swoją przeszło��?

podcast #49 – Tw�j wewnętrzny sabotażysta – jak go rozpozna� i pokona�

podcast #50 – Ranking 5 najciekawszych podcast�w

podcast #51 – Znajd� 5 najbardziej ograniczających Cię przekona�

podcast #52 – 5 (moich) historii o wewnętrznym sabotaży�cie

podcast #53 – Jak zmienia� przekonania? Kilka metod

podcast #54 – Case study Ani, czyli jak zmieni� swoje życie

podcast #55 – Jakich sabotażyst�w skrywa Tw�j typ osobowo�ci?

podcast #56 – Jak oszukujemy samych siebie, kiedy szukamy własnej drogi.
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podcast #57 – Marka osobista – jak ją zbudowa� w zgodzie ze sobą?
podcast #58 – Jak po macierzy�skim na nowo zbudowa� swoją drogę?

podcast #59 – Jak z wielu pomysł�w na siebie wybra� ten jeden?

podcast #60 – Ranking 5 najciekawszych wywiad�w

podcast #61 – Jak realizowa� swoje marzenia?

podcast #62 – Jak “coachuję” siebie każdego dnia?

podcast #63 – Jak szuka� swoich słabych stron?

podcast #64 – Jak rozpala� sw�j wewnętrzny ogie�?

podcast #65 – Co zrobi�, aby inni Cię nie lubili?

podcast #67 – Zarządzanie czasem, trzy ważne rady

podcast #68 – Moje życzenia �wiąteczne dla Ciebie

podcast #69 – Jak robi� podsumowania roczne?

podcast #70 – Twoje podsumowanie roczne moich podcast�w

podcast #71 – Jak postawi� sobie cel niemożliwy na 2020 rok?

podcast #72 - Jak się chwali�, aby sobie nie szkodzi�?

podcast #73 – Jak osiąga� to, na czym nam zależy (dlaczego nam się nie udaje)?

podcast #74 – Podnie� swoje standardy (muszę zamiast mogę)

podcast #75 – Jak pokona� stres?

podcast #76 – Jak zarządza� swoim my�leniem?

podcast #77 – Zmiana perspektywy – narzędzie do selfcoachingu

podcast #78 – Siła woli to mit

podcast #79 – Jak okre�li� kim jestem i jak siebie lepiej zrozumie�?

podcast #80 – 5 najlepszych podcast�w

podcast #81 – Zmiana przekona� na własny temat

podcast #82 – Jak pokona� perfekcjonizm?

podcast #83 – Nie odgrywaj bohatera w życiu

podcast #66 – Tw�j list do �więtego Mikołaja
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