Reconoce tus creencias limitantes
y activalas a tu favor.

Descubre el método de las 5 STEPS para transformar
pensamientos que te frenan en impulso para alcanzar
tus metas.

Este material fue realizado por Yoarvick Andreina @coach_andreina_ con fines educativos, es una
herramienta de coaching y mentoria.
Estd disefiado para acompanarte a identificar y transformar creencias limitantes,
promoviendo tu crecimiento personal y profesional.
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cQué es una CREENCIA?

Es un pensamiento negativo que tenemos sobre nosotros mismos o sobre el
mundo, que nos impide avanzar.

Realicemos este EJERCICIO, este sera un ejemplo
Paso1 para las creencias que ya tienes...
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Escribe la creencia correctamente
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Estd disefiado para acompaniarte a identificar y transformar creencias limitantes,
promoviendo tu crecimiento personal y profesional.
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Paso 2
Encuentra la EVIDENCIA que apoya tu CREENCIA

; Por qué crees que este pensamiento es cierto?
En este paso, explora las experiencias que han reforzado esta creencia en

tu mente.

;Realmente es 100% cierta?

Ejemplo: "En varias ocasiones he recibido elogios por mi trabajo, y en otras
reuniones me han felicitado por mis ideas.”

Este material fue realizado por Yoarvick Andreina @coach_andreina_ con fines educativos, es una
herramienta de coaching y mentoria.
Estd disefiado para acompaniarte a identificar y transformar creencias limitantes,
promoviendo tu crecimiento personal y profesional.
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Paso 4 Reformula la Creencia

:Cémo puedes cambiar esta creencia por una mas positiva y realista?

En este paso, toma la creencia limitante y cdmbiala por una que te HAGA SENTIR MAS SEGURO/A DE TI.

Pasos

Creaun plan de accidn para reforzar tu \
nueva creencia

Ejercicio TRANSFORMADOR

; Qué pasos puedes tomar para reforzar tu nueva creencia en situaciones reales?
Escribe acciones concretas que puedas tomar en las préximas semanas.
Ejemplo:
* Practicar expresar una idea frente al espejo.
e Compartir una idea en una reunién pequena.

* Preparar preguntas o comentarios para la préxima reunién
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herramienta de coaching y mentoria.
Estd disefiado para acompaniarte a identificar y transformar creencias limitantes,
promoviendo tu crecimiento personal y profesional.



