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Materiat do podcastu #14 Przekonania - co to jest i jak sie z nimi zmierzy¢?

Twoje Przekonania

Celem tego ¢wiczenia jest pomoc w zidentyfikowaniu Twoich przekonan, a takze tego, jak
wptywajg one na Twoje zyciowe osiggniecia. Szczegolnie w aspekcie rozwoju zawodowego,
realizacji Twojego potencjatu.

Cwiczenie podzielone jest na kilka etapow.

Etap 1: Zastanéw sie nad wszelkim przekonaniami, jakie masz odnosnie siebie, Twojej
pracy, Twojego potencjatu, Twojego podejscia do aspektéw zawodowych. W zatgczonej
ponizej tabelce wpisuj kazde przekonanie w osobnym wierszu. Jezeli nie starczy Ci wierszy,
to dorysuj swoje wiasne. To, co jest tutaj bardzo wazne, to to, aby sie nie ograniczac.
Pozwoli¢ wszelkim myslom, przekonaniom wpada¢ do gtowy. Aby uruchomic¢ Twoj proces
myslenia podaje Ci kilka przyktadéw przekonan. Im rowniez sie przyjrzyj! Wazne, abys
bardzo szczerze, dla siebie, spisat/a swoje przekonania. Potem przyjrzymy sie im w
kolejnych etapach.

Etap 2: W drugim etapie ocen jak mocno wierzysz w to przekonanie. Przyznaj sobie oceny
od 1 do 10, gdzie 1 oznacza, ze bardzo stabo sie z tym zgadzasz, a 10 ze bardzo mocno sie z
tym zgadzasz.

Etap 3: Teraz ocen w skali od 1 do 10, na ile to przekonanie wspiera Cie w Twojej drodze
odnalezienie tego, co chcesz robi¢ w zyciu, a potem w zbudowaniu planu, aby to osiggnac.
Ocena 1 oznacza bardzo niskg ocene, czyli catkowicie Cie NIE WSPIERA to przekonanie.
Ocena 10 oznacza bardzo wysokg ocene czyli w ogromnej mierze cie WSPIERA to
przekonanie. Badz ze sobg bardzo szczeraly.

Co wiecej zachecam Cie, aby tez spojrzec¢ na to z jeszcze innej perspektywy. Moze spytaj
kogo$ innego w jakim stopniu jego czy jej zdaniem to moze wspierac lub przeszkadzac w
realizacji potencjatu, podazania wtasng sciezka.

Etap 4: Z listy wszystkich przekonan wybierz 3 przekonania, ktére Twoim zdaniem w
najwiekszym stopniu mogg przeszkadzac¢ Ci w odnalezieniu tego, co chcesz robi¢ w zyciu i
budowaniu planu.

Jezeli bedziesz miel potrzebe zmiany wiecej niz 3 przekonan, to oczywiscie mozesz to
zrobi¢, ale dopiero po okoto 1 miesigcu. Prosze, abys na tym etapie pracowat/a tylko nad 3
przekonaniami.
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Przekonanie

Ocena - etap 2

Ocena - etap 3

Odnalezienie swojej drogi to znalezienie
tego jednego, jedynego ktore da mi petng
satysfakcje.

Poszukiwanie tego, co chce robi¢ w zyciu,
to poszukiwanie odpowiedzi na to, jaki
zawod powinienem/powinnam wybrac.

Jak raz odkryje co chce robi¢ w zyciu,
zaczne to robi¢, to juz zawsze bede w tym
szczesliwaly.

Jesli chcesz naprawde cieszy(¢ sie tym, co
robisz, zatéz wtasng firme.

Jak juz odnajde, co chce robié¢ w zyciu, to
teraz bedzie mi fatwiej w zyciu, bo wiem
czego chce...

Wierze, ze kazdy jest stworzony do tego,
aby w petni realizowac swéj potencjat.

Wierze, ze mam bardzo duzy potencjat w
sobie.

Uwazam, ze kazdy ma swoje unikalne
talenty.

Uwazam, ze praca nie jest najwazniejszym
obszarem zycia i nie nalezy poswiecac jej
za duzo uwagi.

Praca to jest moje zrédto utrzymania
dzieki ktéremu realizuje swoje hobby,
pasje.

Praca to moje powotanie, bardzo wazny
aspekt mojego zycia.

Nowy odcinek podcastu dostepny co 2 tygodnie:

www.tdischoolofcoaching.pl/posluchaj-podcastow/
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W Polsce nie ma firm, w ktérej mozna
realizowac swoje pasje.

Uwazam, ze jak sie chce to mozna nawet
na etacie realizowac swoje pasje.

Nie uwazam, ze mam jakie$ szczegolne
talenty, ktore odrozniajg mnie od innych
ludzi. Nie jestem w niczym wyjgtkowy/a.

Nie jestem konsekwentny/a.

Nie potrafie stawiac sobie celdw.

Nie wiem co chce robi¢ w zyciu.

Marzenia sg dla marzycieli. Ja jestem
realistg.

Nie ma wystarczajgco duzo pewnosci
siebie, poréwnujac tez siebie do innych.

Pasja pasja, ale nie da sie na niej zarobic.

To firma w ktorej pracuje powinna
zaplanowac mojg Sciezke kariery.

M&j rozwoj w firmie zalezy gtéwnie od
mojego menedzera.

Nowy odcinek podcastu dostepny co 2 tygodnie:

www.tdischoolofcoaching.pl/posluchaj-podcastow/
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Nowy odcinek podcastu dostepny co 2 tygodnie:

www.tdischoolofcoaching.pl/posluchaj-podcastow/
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Nowy odcinek podcastu dostepny co 2 tygodnie:

www.tdischoolofcoaching.pl/posluchaj-podcastow/
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Chcesz zmieni¢ swoje zycie? Swietnie trafitas/trafites! Naucze Cie jak je zmieni¢
bedac najlepszym coach’em dla samego siebie. To Twoja najlepsza inwestycjal”

Zapraszam Cie do Self Coaching Program - comiesiecznego programu
coachingowego, w ktorym dzieki pracy z Coach’em i Mentorem rozwiniesz w sobie
site psychiczna, odwage i determinacje do osiagania Twoich celow!
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podcast #1 - Jak odnalez¢ to, co chce robi¢ w zyciu?
podcast #2 - Pewnosc siebie. Jak zwiekszy¢ ja madrze?
podcast #3 — Skad czerpiesz energie i informacje? Typy osobowosci MBTI cz. 1
podcast #4 — Czy masz wplyw na wlasna spontanicznosc? Typy osobowosci MBTI cz. 2
podcast #5 - Dlaczego uwielbiamy zwlekac? Lenistwo i prokrastynacja

podcast #6 — Dlaczego uwielbiamy rozpamietywac i jak pogodzic sie z porazka?
podcast #7 — Dlaczego warto porownywac sie do innych? I jak to robi¢ madrze
podcast #8 — Samodyscyplina i sita woli

podcast #9 - Jak zarzadzac talentem?

podcast #10 - 12 bledow kobiet w zarzadzaniu wlasnym Talentem

podcast #11 - Jak odkrywac swoja pasje?

podcast #13 - Jak identyfikowac swoje wartosci?

podcast #14 - Przekonania — co to jest i jak si¢ z nimi zmierzyc?

podcast #15 — Hierarchia wartosci w zyciu

podcast #16 - 4 rzeczy, na ktore musisz zwroci¢ uwage, gdy chcesz odkry¢ swoj Talent
podcast #17 — Zyciowa misja — jaka jest Twoja?

podcast #18 - Plan na zycie zawodowe - jak go zbudowac?

podcast #19 - Jak realizowac¢ swoj plan na zycie bedac mama trojki dzieci?

podcast #20 - Jak postawic sobie cele na 2019 rok?

podcast #21 - Praca na wlasnej dzialalnosci czy praca na etacie - co jest dla mnie?
podcast #22 — Co nas Polakow powstrzymuje przed osiaganiem tego, czego chcemy?
podcast #23 - Kobiety a sukces — co nas powstrzymuje?

podcast #24 — Co to znaczy byc Talentem i miec silna pozycje na rynku pracy?
podcast #25 — Jak zmienic¢ swoje zycie i pojs¢ we wlasna strone?

podcast #26 — Jak poprosic o podwyzke, awans, rozwoj?

podcast #27 — Jak zbudowac swoj plan na zycie?

podcast #28 — Porazka - jak radzi¢ sobie ze strachem przed nia?

podcast #29 — Odwaga - skad ja czerpac, aby bac si¢ mniej?

Nowy odcinek podcastu dostepny co 2 tygodnie:

www.tdischoolofcoaching.pl/posluchaj-podcastow/
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podcast #30 — TOP5 podcastu “Zyj prawdziwie, 7yj odwaznie”
podcast #31 - Wypalenie zawodowe - jak sobie z nim radzic¢?
podcast #32 — Jak byc silnym psychicznie?

podcast #33 - Jak zarzadzac¢ swoim talentem w swiecie VUCA?
podcast #34 — Zmiana warunkow pracy - jak przygotowac sie na niepewna przyszosc?
podcast #35 — Jak sprawdzi¢ czy jestes Talentem?

podcast #36 — Co to jest odwaga i jak sie nia wykazywac na co dzien?

podcast #37 — Skoncz z zarzadzaniem czasem!

podcast #38 — Jak zaczac zy¢ na 100% i co to znaczy?

podcast #39 — Twoja prywatna sesja coachingowa

podcast #40 - 5 najciekawszych odcinkéw podcastu “Zyj prawdziwie, 7yj odwaznie”
podcast #41 - Jak zarzadza¢ swoim sposobem myslenia - c¢z.1?

podcast #42 - Jak zarzadza¢ swoim sposobem myslenia - c¢z.2?

podcast #43 - Wywiad z wyjatkowa osoba

podcast #44 — Dwie niewygodne prawdy, w ktore musisz uwierzy¢

podcast #45 — Trzy przekonania, ktore powstrzymuja Cie przed realizacja celu
podcast #46 — Syndrom oszusta - jak sobie z nim poradzic?

podcast #47 - Model GROW - w jaki sposob mozesz go wykorzystac?

podcast #48 - Jak zmienic swoja przesziosc?

podcast #49 — Twoj wewnetrzny sabotazysta - jak go rozpoznac i pokonac

podcast #50 — Ranking 5 najcickawszych podcastow

podcast #51 - Znajdz 5 najbardziej ograniczajacych Cie przekonan

podcast #52 — 5 (moich) historii o wewnetrznym sabotazyscie

podcast #53 — Jak zmienia¢ przekonania? Kilka metod

podcast #54 — Case study Ani, czyli jak zmieni¢ swoje zycie

podcast #55 - Jakich sabotazystow skrywa Twoj typ osobowosci?

podcast #56 - Jak oszukujemy samych siebie, kiedy szukamy wlasnej drogi.

Nowy odcinek podcastu dostepny co 2 tygodnie:

www.tdischoolofcoaching.pl/posluchaj-podcastow/
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podcast #57 — Marka osobista - jak ja zbudowac w zgodzie ze soba?
podcast #58 - Jak po macierzynskim na nowo zbudowac swoja droge?
podcast #59 - Jak z wielu pomystow na siebie wybrac ten jeden?
podcast #60 - Ranking 5 najciekawszych wywiadow

podcast #61 - Jak realizowa¢ swoje marzenia?

podcast #62 - Jak “coachuje” siebie kazdego dnia?

podcast #63 - Jak szukac¢ swoich stabych stron?

podcast #64 - Jak rozpalac¢ swoj wewnetrzny ogien?

podcast #65 — Co zrobi¢, aby inni Cie nie lubili?

podcast #66 — Twoj list do Swictego Mikolaja

podcast #67 - Zarzadzanie czasem, trzy wazne rady

podcast #68 — Moje zyczenia swiateczne dla Ciebie

podcast #69 - Jak robi¢ podsumowania roczne?

podcast #70 — Twoje podsumowanie roczne moich podcastow
podcast #71 - Jak postawic sobie cel niemozliwy na 2020 rok?
podcast #72 - Jak sie chwalic¢, aby sobie nie szkodzi¢?

podcast #73 — Jak osiagac to, na czym nam zalezy (dlaczego nam sie nie udaje)?
podcast #74 — Podnies swoje standardy (musze zamiast moge)
podcast #75 — Jak pokonac stres?

podcast #76 - Jak zarzadza¢ swoim mysleniem?

podcast #77 - Zmiana perspektywy - narzedzie do selfcoachingu
podcast #78 - Sila woli to mit

podcast #79 - Jak okresli¢ kim jestem i jak siebie lepiej zrozumiec?
podcast #80 - 5 najlepszych podcastow

podcast #81 - Zmiana przekonan na wlasny temat

podcast #82 - Jak pokonac perfekcjonizm?

podcast #83 — Nie odgrywaj bohatera w zyciu

Nowy odcinek podcastu dostepny co 2 tygodnie:

www.tdischoolofcoaching.pl/posluchaj-podcastow/
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