
Uskomusten murtamisen opas
Näe, mikä estää sinua kasvamasta
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Mikä on uskomus ja miksi sillä on väliä?

Uskomus on sisäinen 
tarina

Uskomus on ajatus tai 

tarina, jonka uskomme 

olevan totta. Se ei ole aina 

tietoista, mutta se ohjaa 

tekojamme ja tunteitamme 

joka hetki. Nämä sisäiset 

tarinat muokkaavat 

käyttäytymistämme ja 

reaktioitamme tilanteissa.

Tukevat vs. 
rajoittavat

Osa uskomuksista tukee 

meitä ja auttaa kasvamaan, 

mutta osa voi rajoittaa ja 

estää meitä elämästä 

vapaasti. Tuevia uskomuksia 

ovat esimerkiksi "Ansaitsen 

rakkautta" tai "Opin 

virheistäni". Rajoittavat 

uskomukset puolestaan 

kahlitsevat 

potentiaaliamme.

Muutos on 
mahdollinen

Kun tunnistamme 

rajoittavat uskomukset, 

voimme muuttaa niitä 3 ja 

sitä kautta muuttaa koko 

elämämme suuntaa. Tämä 

prosessi vaatii aikaa ja 

kärsivällisyyttä, mutta 

johtaa vapaampaan ja 

aidompaan elämään.

"Minun pitää olla täydellinen, jotta kelpaan."

"On itsekästä asettaa omat rajani."

"Minun tehtäväni on huolehtia aina muista."

Nämä ovat esimerkkejä yleisistä rajoittavista uskomuksista, jotka voivat estää meitä asettamasta 

terveitä rajoja, huolehtimasta itsestämme ja elämästä autenttista elämää. Tunnistamalla nämä 

ajatukset voimme alkaa vapauttaa itsemme niiden kahleista.



Yleisimmät rajoittavat uskomukset

Moni kantaa mukanaan lapsuudessa, perheestä tai yhteisöstä opittuja ajatuksia, jotka aikuisuudessa 

muuttuvat rajoittaviksi. Nämä uskomukset jakautuvat tyypillisesti neljään pääkategoriaan, jotka 

vaikuttavat syvästi siihen, miten koemme itsemme ja suhteemme muihin.

Arvoon liittyvät uskomukset

Nämä uskomukset koskevat sitä, millainen 

arvo meillä on ihmisinä. Tyypillisiä ajatuksia:

"En ole tarpeeksi hyvä"

"Minusta ei ole mihinkään"

"Muut ovat minua parempia"

Nämä uskomukset voivat johtaa jatkuvaan 

suorittamisen tarpeeseen ja itsensä 

aliarvioitsemiseen.

Rakkauteen liittyvät uskomukset

Näkemykset siitä, ansaitseeko rakkautta ja 

miten sitä saadaan:

"Rakkautta pitää ansaita"

"Kukaan ei oikeasti välitä minusta"

"Jos rakastan, minut hylätään"

Nämä voivat estää syvien, aitojeh yhteyksien 

muodostamisen ja johtaa pelkoon 

läheisyydessä.

Turvaan liittyvät uskomukset

Käsitykset siitä, miten maailmassa pärjää ja 

kenen kanssa voi olla turvassa:

"Minun on pärjättävä yksin"

"Jos luotan, tulen satutetuksi"

"Maailma on vaarallinen paikka"

Nämä voivat johtaa eristäytymiseen ja 

vaikeuksiin luottaa muihin ihmisiin.

Onnistumiseen liittyvät 
uskomukset

Näkemykset omista kyvyistä ja 

mahdollisuuksista onnistua:

"Ei kannata yrittää, epäonnistun kuitenkin"

"En ole tarpeeksi lahjakas"

"Onnistuminen kuuluu vain toisille"

Nämä estävät ottamasta riskejä ja 

tavoittelemasta unelmiamme.

Muista: Nämä ajatukset eivät ole faktoja 3 ne ovat tarinoita, jotka ovat joskus suojelleet meitä, 

mutta aikuisena ne voivat kahlita meitä. Jokainen näistä uskomuksista voidaan muuttaa 

uudeksi, vahvistavaksi tavaksi ajatella itsestämme.
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Miten uskomukset syntyvät?

1Varhaislapsuus (0-7 vuotta)

Lapsi imee ympäristönsä viestejä kuin 

sieni. Jos kotona tunteista ei puhuttu, 

lapsi oppii, että tunteet pitää piilottaa. 

Jos vanhemmat korostivat suorittamista, 

lapsi alkaa uskoa, että arvo tulee vain 

saavutuksista.

2 Kouluikä ja nuoruus

Koulu, kaverit ja yhteiskunta vahvistavat 

tai haastavat kotoa opittuja malleja. 

Kiusaaminen, vertailu muihin tai 

epäonnistumiset voivat luoda pysyviä 

uskomuksia omasta arvosta ja kyvyistä.3Aikuisuus

Myöhemmin elämässä uskomuksia 

vahvistavat kokemukset ja ihmissuhteet. 

Kun uskomus aktivoituu riitatilanteessa 

tai työhaastattelussa, emme huomaa, 

että toimimme vanhan tarinan varassa 3 

emme tämän hetken todellisuuden.

Suojelumekanismi

Lapsuudessa rajoittavat uskomukset toimivat 

usein suojelumekanismina. Jos kotona ei ollut 

turvallista näyttää tunteita, lapsi oppi 

piilottamaan ne selviytyäkseen. Jos ympäristö 

oli arvaamaton, lapsi saattoi oppia, että paras 

tapa selvitä on yrittää kontrolloida kaikkea.

Aikuisuudessa kahleina

Se mikä lapsuudessa oli viisasta ja tarpeellista, 

voi aikuisuudessa muuttua rajoittavaksi. Emme 

enää tarvitse samoja suojelumekanismeja, mutta 

jatkamme niiden käyttämistä tiedostamatta. 

Tämä estää meitä kasvamasta ja elämästä 

täysipainoisesti.

Ymmärtäminen siitä, mistä uskomuksemme tulevat, auttaa meitä suhtautumaan niihin 

myötätuntoisemmin. Emme ole valinneet näitä uskomuksia tietoisesti 3 ne ovat syntyneet 

yrityksissämme selvitä ja sopeutua ympäristöömme. Nyt voimme kuitenaan tietoisesti valita, mitkä 

uskomukset palvelevat meitä ja mitkä on aika päästää irti.
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Uskomusten tunnistaminen

Tunnistaminen on ensimmäinen ja tärkein askel uskomusten muuttamisessa. Usein rajoittavat 

uskomuksemme ovat niin syvään juurtuneita, että ne tuntuvat totuuksilta eivätkä vain ajatuksilta. 

Oppimalla havaitsemaan nämä ajatukset voimme alkaa kyseenalaistaa niitä.

01

Pysähdy ja havaitse

Kun kohtaat haastavan tilanteen, 

pysähdy hetkeksi. Mitä ajattelet 

itsestäsi juuri nyt? Millainen 

sisäinen puhe kuuluu 

mielessäsi? Nämä automaattiset 

ajatukset paljastavat usein 

uskomuksiamme.

02

Kysy itseltäsi

Esitä itsellesi kysymyksiä: Mitä 

ajattelen itsestäni, kun 

epäonnistun? Millaisia tarinoita 

toistan mielessäni 

ihmissuhteissa? Onko tämä 

ajatus totta 3 vai lapsuudesta 

peritty malli?

03

Tunnista kuviot

Huomaa, toistuuko sama ajatus 

eri tilanteissa. Jos huomaat 

sanovasi itsellesi usein "En osaa 

tätä" tai "En ole tarpeeksi hyvä", 

kyseessä on todennäköisesti 

uskomus eikä yksittäinen ajatus.

Käytännön harjoitus

Kirjoita paperille kolme lausetta, jotka huomaat usein sanovasi itsellesi. Merkitse jokaisen viereen:

Onko tämä tukeva vai rajoittava ajatus?

Mistä se on voinut olla peräisin?

Miten se vaikuttaa käyttäytymiseeni?

Tunteiden vihjeet

Tunteesi kertovat paljon uskomuksistasi. Jos 

tietynlaiset tilanteet herättävät säännöllisesti 

pelkoa, häpeää tai vihaa, ne voivat olla 

yhteydessä rajoittaviin uskomuksiin. Esimerkiksi 

jatkuva pelko hylätyksi tulemisesta voi kertoa 

uskomuksesta "En ole rakkauden arvoinen".

Käyttäytymisen vihjeet

Myös käyttäytymisesi paljastaa uskomuksiasi. 

Jos vältät jatkuvasti uusia haasteita, saatat 

uskoa "En onnistu koskaan". Jos et kykene 

sanomaan ei muille, saatat uskoa "Minun täytyy 

olla mukava, jotta minut hyväksytään".

Muista olla kärsivällinen itsesi kanssa tässä prosessissa. Uskomusten tunnistaminen vaatii harjoittelua, 

ja se on täysin normaalia, jos aluksi tuntuu vaikealta. Jokainen huomaamasi rajoittava uskomus on askel 

kohti vapautta ja kasvua.
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Uskomuksen murtaminen

Kun olet tunnistanut rajoittavan uskomuksen, seuraava vaihe on oppia kyseenalaistamaan sitä. Tämä ei 

tarkoita uskomuksen väkivaltaista tukahduttamista, vaan lempeää mutta määrätietoista uudelleen 

arviointia. Muista, että nämä uskomukset ovat palvelleet sinua joskus 3 nyt on vain aika tarkistaa, 

palvelevatko ne sinua vieläkin.

Kyseenalaista

Onko tämä ajatus fakta vai 

tunne? Onko se aina totta 

jokaisessa tilanteessa? Mistä 

todisteista tämä uskomus 

perustuu?

Arvioi

Palveleeko tämä ajatus minua 

vielä aikuisuudessa? Auttaako 

se minua kasvamaan vai 

estääkö se minua 

saavuttamasta tavoitteitani?

Valitse uudelleen

Voinko valita uuden, 

rakentavamman näkökulman? 

Millainen ajatus tukisi minua 

paremmin tässä tilanteessa?

Käytännön esimerkki

Vanha uskomus: "En kelpaa, jos teen virheitä."

Kyseenalaistaminen:

Onko tämä aina totta? Eikö kukaan kelpaa, jos tekee 

virheitä?

Mistä tämä uskomus on peräisin? Opettivatko 

vanhempani, että virheet ovat vaarallisia?

Miten tämä uskomus vaikuttaa elämääni? Estääkö se 

minua kokeilemasta uusia asioita?

Uusi uskomus: "Minulla on arvo virheistä huolimatta. 

Virheet auttavat minua oppimaan ja kasvamaan ihmisenä."

Muista

Uskomuksen muuttaminen ei tapahdu 

yhdessä yössä. Se vaatii:

Kärsivällisyyttä itsesi kanssa

Jatkuvaa harjoittelua

Myötätuntoista suhtautumista 

omiin ajatuksiin

Tärkeä huomio: Jos uskomus tuntuu erittäin vahvalta tai aiheuttaa voimakkaita tunteita, voi 

olla hyödyllistä työstää sitä ammattilaisen kanssa. Terapeutti voi tarjota turvallisen tilan ja 

työkaluja syvempään uskomustyöhön.

Uskomuksen murtaminen on rohkeaa työtä, joka vaatii aikaa ja kärsivällisyyttä. Jokainen kerta, kun 

pysähdyt kyseenalaistamaan vanhan ajatuksen ja valitset uuden näkökulman, otat askeleen kohti 

vapaampaa ja aidompaa elämää.
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Uusi tarina 3 vahvistavat uskomukset

Kun olet tunnistanut ja kyseennalaistanut rajoittavan uskomuksen, on aika rakentaa tilalle jotakin 

parempaa. Vahvistavat uskomukset eivät ole vain positiivista ajattelua 3 ne ovat realistisia, tukevia 

tapoja nähdä itsemme ja maailmamme. Nämä uudet ajatukset auttavat meitä toimimaan rohkeammin 

ja elämään täysipainoisemmin.

Arvostus

Vanha: "En kelpaa sellaisena kuin olen"

Uusi: "Minulla on arvo juuri sellaisena kuin 

olen. En tarvitse muiden hyväksyntää 

ollakseni arvokas."

Kasvu

Vanha: "En koskaan opi uutta"

Uusi: "Joka päivä oppin jotakin uutta. 

Haasteeni auttavat minua kasvamaan 

vahvemmaksi."

Yhteys

Vanha: "Minun on pärjättävä yksin"

Uusi: "Voin pyytää apua ja se ei vähennä 

arvoani. Yhteys muihin tekee elämästä 

rikkaampaa."

Rohkeus

Vanha: "En uskalla yrittää"

Uusi: "Minulla on rohkeutta ottaa askeleita 

kohti unelmiani, vaikka tie olisi epävarma."

Käytännön harjoitus

Valitse yksi rajoittava uskomus, jonka haluat muuttaa. Kirjoita sen tilalle kolme uutta, vahvistavaa 

ajatusta.

Esimerkki 1:

"En kelpaa" ³ 

1. "Minulla on arvo sellaisena kuin olen"

2. "Ansaitsen rakkautta ja kunnioitusta"

3. "Virheeni eivät määrittele minua"

Esimerkki 2:

"Minun on pärjättävä yksin" ³ 

1. "Voin pyytää apua ja se ei vähennä arvoani"

2. "Yhteys muihin ihmisiin on voimavara"

3. "Jakaminen tekee elämästä rikkaampaa"



Käytäntöön vieminen

Uskomusten muuttaminen ei ole vain ajatteluharjoitus 3 se vaatii konkreettisia tekoja. Kun alat toimia 

uusien uskomusten mukaisesti, ne vahvistuvat ja juurtuvat syvemmälle. Tässä vaiheessa teoria muuttuu 

elämäntavaksi, ja todellinen muutos alkaa tapahtua arjessa.

Myötätuntoinen sisäinen 
puhe

Puhu itsellesi niin kuin puhuisit 

parhaalle ystävällesi. Kun 

huomaat sisäisen kritiikin 

alkavan, pysähdy ja kysy: "Mitä 

sanoisin ystävälle tässä 

tilanteessa?" Harjoittele 

lempeää ja kannustavaa sisäistä 

puhetta päivittäin.

Tukeva ympäristö

Etsi ympärillesi ihmisiä, jotka 

tukevat kasvuasi ja näkevät 

sinussa potentiaalin. Vähennä 

aikaa sellaisten ihmisten kanssa, 

jotka vahvistavat vanhoja, 

rajoittavia uskomuksiasi. 

Yhteisö, joka kannustaa 

kehitykseen, nopeuttaa 

muutostasi.

Terveellisten rajojen 
asettaminen

Harjoittele sanomaan "ei" 

asioille, jotka eivät palvele sinua 

tai tue hyvinvointiasi. Aloita 

pienistä asioista ja rakenna 

itseluottamustasi vähitellen. 

Rajat eivät ole itsekkyyttä 3 ne 

ovat itsensä kunnioittamista.

Päivittäiset käytännöt

Aamurituaali: Aloita päivä vahvistavalla 

ajatuksella itsestäsi

Päiväkirja: Kirjaa ylös hetkiä, jolloin toimit 

uuden uskomuksen mukaisesti

Kiitollisuus: Huomaa ja arvosta 

edistymistäsi, vaikka se olisi pientä

Reflektio: Illalla pohdi, miten uudet ajatuksesi 

vaikuttivat päivääsi

Haasteiden kohtaaminen

Kun kohtaat vastoinkäymisiä, se ei tarkoita, että 

palaat vanhaan. Se on normaali osa 

muutosprosessia. Tärkeintä on:

Tunnistaa vanha ajattelumalli

Olla armollinen itsellesi

Palata tietoisesti uuteen tapaan ajatella

Oppia kokemuksesta

Aloita pienestä

Älä yritä muuttaa kaikkea 

kerralla. Valitse yksi alue, jossa 

haluat harjoitella uutta 

ajattelutapaa, ja keskity siihen 

muutaman viikon ajan.

Juhli edistymistä

Huomaa ja arvosta jokaista 

pientä askelta eteenpäin. 

Muutos tapahtuu pienissä 

hetkissä, ja jokainen niistä 

ansaitsee tunnustuksen.

Anna aikaa

Muista, että syvät uskomukset 

ovat muodostuneet vuosien 

aikana. Anna itsellesi aikaa ja 

tilaa muuttua omassa tahdissasi.



Loppusanat & seuraava askel

Matka rajoittavien uskomusten murtamiseen on yksi rohkeimmista asioista, joita voit tehdä itsellesi. Se 

vaatii rohkeutta kohdata epämukavia totuuksia, kärsivällisyyttä muutoksen kanssa ja armoa itseäsi 

kohtaan prosessissa. Mutta se on myös matka vapauteen 3 vapauteen olla aidosti oma itsesi.

"Rajoittavat uskomukset eivät ole sinua itseäsi 3 ne ovat tarinoita, jotka olet joskus oppinut."

Mitä olet oppinut

Uskomukset ohjaavat elämäämme 

näkymättömästi

Rajoittavat uskomukset syntyvät yleensä 

lapsuudessa

Niiden tunnistaminen on ensimmäinen askel 

vapauteen

Kyseenalaistaminen avaa ovea muutokselle

Uudet, vahvistavat uskomukset luodaan 

kärsivällisesti

Muutos tapahtuu tekojen kautta arjessa

Mitä nyt

Kun opit tunnistamaan ja muuttamaan 

uskomuksiasi, vapautat itsesi elämään 

vapaammin ja rakentamaan suhteita, jotka 

perustuvat arvostukseen ja luottamukseen. 

Elämäsi alkaa heijastaa todellista potentiaaliasi 

sen sijaan, että se olisi vanhojen pelkojen 

rajoittamaa.

Vapaus olla oma 
itsesi

Kun vanhat, rajoittavat 

tarinat menettävät 

otteensa, voit alkaa elää 

autenttisesti. Sinun ei 

tarvitse naamioitua tai 

yrittää olla joku muu 

miellyttääksesi muita.

Syvemmät 
ihmissuhteet

Kun uskot omaan arvoosi, 

voit muodostaa aitoja 

yhteyksiä muihin. Sinun ei 

tarvitse pelätä hylätyksi 

tulemista tai yrittää ansaita 

rakkautta.

Rohkeus haaveilla

Uudet uskomukset antavat 

sinulle rohkeutta tavoitella 

unelmiasi ja ottaa riskejä. Et 

enää anna pelon määrätä 

elämäsi suuntaa.

Seuraava askel

Jos haluat syventää matkaasi ja käsitellä omia uskomuksiasi turvallisesti, voit varata ajan 

Konkretian terapiapalveluista. Ammattitaitoinen terapeutti voi tarjota sinulle:

Turvallisen tilan käsitellä syviä uskomuksia

Henkilökohtaisia työkaluja ja tekniikoita

Tukea muutosprosessissa

Apua traumaattisten kokemusten käsittelyssä


