
 چگونه باورهای محدودکننده را کنار بگذاریم؟ 

 

 کنند، بدون اینکه حتی متوجه باشیم.ایم که ما را محدود می خیلی از ما در زندگی با باورهایی بزرگ شده 

توانم موفق شوم" یا "تغییر برای من  این باورها ممکن است به شکل جملاتی مثل "من به اندازه کافی خوب نیستم"، "من نمی 

 سخت است" در ذهنمان تکرار شوند. 

 اما خبر خوب این است که این باورها قابل تغییرند! 

 گیرند؟ می  شکل محدودکننده  باورهای چرا    

 ر در کودکی بارها شنیده باشیم که در چیزی ضعیف هستیم، ممکن است ناخودآگاه آن را بپذیریم. اگ : کودکی  دوران   تجربیات 

 . ترسیممی  خوردن   شکست از  چون  دارند،بازمی  جدید  چیزهای  کردن امتحان  از را ما باورها برخی: شکست از  ترس  

 ا داشته باشند. م باورهای بر زیادی  تأثیر  توانندمی  اطرافیان و  فرهنگ : جامعه  و  محیط  

 بشکنیم؟ را  باورها  این چگونه   

 . باورهایت را شناسایی کن: 1

 اند. اولین قدم این است که متوجه شوی چه باورهایی تو را محدود کرده 

 شوند، دقت کن. ها در ذهنت تکرار می هایی که هنگام مواجهه با چالش برای این کار، به جمله 

 ها را به چالش بکش: . آن 2

 از خودت بپرس: آیا این باور واقعاً درست است؟ 

 آیا شواهدی وجود دارد که خلاف آن را ثابت کند؟ 



هایی را به یاد داری که در جمع صحبت  انی کنم"، آیا لحظه توانم سخنرکنی "من آدم خجالتی هستم و نمی مثلاً اگر فکر می 

 ای؟ای و موفق شده کرده 

 های مثبت بساز: . جایگزین 3

ام را تقویت کنم و  های ارتباطیتوانم مهارت های مثبت و سازنده را جایگزین کن. مثلاً "من می به جای باورهای منفی، جمله 

 تر در جمع صحبت کنم." راحت 

 جربه کن: . عمل کن و ت4

کردی، آن را  ها عمل کنی. اگر همیشه از یک کار اجتناب می شوند که بر اساس آن باورهای جدید زمانی در ذهن تثبیت می 

 امتحان کن. 

 کردی نیست! تر از چیزی که فکر می شاید متوجه شوی که سخت 

 های جدید قرار بده: . خودت را در معرض تجربه 5

توانند به  بخش می ها و محتواهای الهام بسازی که از باورهای جدیدت حمایت کند. افراد، کتاب برای تغییر باورها، باید محیطی 

 تو کمک کنند. 

 : گیرینتیجه  

شویم که  ها را شناسایی و به چالش بکشیم، متوجه می توانند جلوی رشد ما را بگیرند، اما وقتی آنباورهای محدودکننده می 

 هستند، نه واقعیت.  ها فقط تصورات ذهنیبسیاری از آن 

 پس باورهایی را انتخاب کن که تو را به جلو ببرند، نه اینکه متوقف کنند. —زندگی ما تحت تأثیر باورهایمان است

 

 


