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Tomar 1°) Leia o artigo “Crencas Limitantes -

conhecimento de
que ha crencas
que limitam
nosso
desenvolvimento
pessoal e/ou
profissional.

Parte 27

2°) Reflita sobre os exemplos de crencas
limitantes expostas no texto.

3°) Pegue as suas anotacdes da gquinzena
passada e releia as suas conclusdes e/ou
davidas sobre esse assunto.

4°) De acordo com O que serad exposto
abaixo, verifique que atitudes vocé devera
tomar para se libertar das suas crencas

limitantes.

5°) Grave um breve video sobre o que vocé
descobriu ao tomar conhecimento do tema
das crencas limitantes.
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CRENCAS LIMITANTES - PARTE 2

Neste artigo wvamos ajuda-lo a identificar suas crencgas
limitantes, mostrar como elas te afetam, e ensinar como mudar
seus pensamentos para que alcance uma vida de sucesso.

Tipos de Crencas

Para entender os tipos de <crencas, em primeiro lugar
precisamos entender como classificamos as crencas. As crencgas
nascem das nossas experiéncias sociais, hereditéarias e
pessoais, e se formam como moldes padronizando nossas
decisdes.

Sdo infinitas as situacdes, mas o ciclo socilal gera uma
forte pressdo e grande parte dessas crengcas sdo passadas de
geracdo para geracdo através da familia e podemos ser vitimas
de ndés mesmos. Entenda os tipos de crencas e como e onde elas
se originam:

Crencas Sociais

As relacdes sociais formam
0 1individuo e o seu modo de
agir e pensar. Por exemplo, a
supersticdo é um tipo de crenca
“nao
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limitante de cunho social:
passe debaixo da escada”, na
sexta feira 13 ndo deixe um
gato preto cruzar seu caminho”,

“quebrou um espelho, sete anos

de azar”, percebe?

Imagine um individuo que
acredita que encontrar um trevo de quatro folhas traz sorte,
ele simplesmente ndo trabalha mais, e comeca a procurar dia e
noite o tal do trevo que 1lhe mudard a sorte. Pense em um
professor que acredita que a méagquina de escrever é
insubstituivel e é a maior tecnologia inventada pelo homem. E
que, além disso, é pago pelo diretor da escola que acredita
como ele que a maquina de escrever é alta tecnologia para os
dias de hoje, e ainda pior, gquem nao souber todas as funcdes
da maguina de escrever poderd ser reprovado nessa escola. Nao
acredito que exista tal professor, mas perceba como a crenca
limita as novidades e o acesso ao desenvolvimento e a
inovacao?



Estamos inseridos em diversos tipos de ambientes e grupos
sociais e todos eles de alguma forma exercem sobre os individuos
uma pressdao durante a rotina social, através de informacdes que
influenciam os cinco sentidos a moldar pensamentos nem sempre
adequados.

Ou seja, a opinido que acreditamos ter nem sempre € nossa
mas sim do grupo social em que estamos inseridos e forma em
alguns casos crencas dgque sdo impedimentos a boa experiéncia
relacional de cada pessoa.

Crencas Hereditarias

A sociedade é um reflexo da
familia: tudo o que vemos na
sociedade nasce primeiro no
ambiente familiar, e é ai que
formamos nossas primeiras
crencas.

Quando crianca eu tinha
uma tia que por vezes me
ameacava dizendo que “o homem do

saco apareceria para me levar”
ou “o bicho papdo que estava debaixo da cama me pegaria, caso
eu ndo dormisse”. Confesso que por vezes la pra cama com um
baita medo, no escuro, mas o tal do bicho nunca apareceu.

Fato é que frases como: “Wocé nunca ira vencer.”, “Wocé é
um fracassado.”, “Por que vocé ndo €& como O seu irmdo?”, “Como
vocé é preguicoso!”, “Wocé nunca vai ser alguém na vida!”,
repetidas continuamente, se transformam em crencas limitantes
que se refletirdo por toda a sua vida profissional e pessoal.
Crescer em um ambiente assim cria dificuldades nas tomadas de
decisdes e faz com que se viva 1nseguro.

Porém, o excesso de protecdo no circulo familiar também
pode ser nocivo para aqueles que ainda estdao em formacao. A
excessiva superprotecao da familia pode restringir e
prejudicar o amadurecimento natural do individuo, causando
depressao, estresse e ansiedade.

A principal funcdo da familia é proteger, encorajando o0
individuo a se desenvolver por completo nas diversas areas da
personalidade, fazendo-o sempre avancar com palavras de
reforco positivo e afirmacdes que 1lhe despertem seguranca,



criando assim uma auto-estima forte e inabalavel.

Crencas Pessoais

No ambito pessoal, as
crencas sdao criadas a partir das
experiéncias do  individuo, sob

todos oS aspectos. Alegrias,
decepcdes, empatia, sofrimento,
fé, amor. Por exemplo, vamos

imaginar alguém que é reprovado no
teste do Detran e pde na sua
cabeca que ndo vai conseguir
passar no prdéximo teste; ou aquela
pessoa que foili demitida depois dos

40 anos e acredita gque nao tera
condicdo de voltar para o mercado de trabalho; ou ainda o
jovem que sofreu uma decepgcdo amorosa e agora acredita que
ninguém mais é digno de confianca.

Na formacdo das crencas limitantes pessoais esta o prdéprio
individuo que néo consegue lidar com as experiéncias
negativas, por diversas razdes, Ja& expostas nos paragrafos
acima, e acaba se limitando, ficando paralizado, achando gque
assim ndo sofrerd mais decepcdes. E como se parte do cérebro
entrasse em curto circuito, devido a eventos que nao
satisfizeram as suas expectativas.

Nesse caso, o melhor é ndo viver se culpando, mas buscar
solucdes e novas rotas para avancar, ¢é o famoso “Levanta,
sacode a poeira e da a volta por cima!”

Assim, a formacdo de pensamentos e crencas limitantes podem
ter efeito reverso e serem transformadas em experiéncias
positivas.

Vamos rever a lista das crencas limitantes (apenas uma
pequena parte delas):

Isso ndo é pra mim.

Eu ndo consigo.

Vocé nao val conseguir.

Felicidade dura pouco.

A grama do vizinho é mais verde.

Alegria de pobre dura pouco.
Sou assim e ndo consigo mudar.

Tudo precisa ser perfeito.

Nasci pobre e vou morrer pobre.

P O 00 J o U > W N

(@]

Sou velho demais para isso.



11. J& passeil da idade para isso.

12. Nao tenho as qualificacdes necessarias.
13. Eu nunca vou alcancar essa meta.
14. Tenho medo de falhar.

15. E tarde demais.

16. N&o had nada gque eu possa fazer.
17. N&o ha tempo suficiente.

18. Nao tenho sorte.

19. Dinheiro ndo traz felicidade.

20. Tudo que vem facil vai facil.

21. Eu ndo nasci para isso.

22. N&o consigo memorizar nada.

23. Tenho dificuldade de aprendizagem.
24 . 0Os outros sao melhores do que eu.
25. Isso é impossivel.

Como as crencas limitantes podem nos prejudicar-?

Um grande psicdlogo norte-americano, Abraham Maslow, se tornou
conhecido por identificar através de uma piramide as necessidades
basicas dos seres humanos, sendo elas:

Auto-Realizagado

crescimento, autocontrale, inde pendéncia, desafios

Estima

auto-estima, conhanga, respeito dos outros

Sociais
farmilia, amizades, amor

de Seguranga

empregos, salde, propriedade

Fisiologicas

respirar, comer, beber, dormir

Nas suas pesquisas, ele mostra como estas necessidades estdo
diretamente relacionadas a sobrevivéncia. A atitude de pensar de
modo limitado afeta nossa fisiologia e a nossa seguranga, nos
tornamos 1inseguros, desconfiados, nos sentimos como se nao



recebéssemos afeto, e nossa autoestima wvai 1lad no chdo, enfim,
ficamos impossibilitados de nos auto-realizarmos.

As crencas limitantes prejudicam todos os setores da nossa
vida impedindo nosso desempenho, a busca por conhecimento e uma
boa qualidade de wvida, por isso é essencial detectar essas
crencas! Caso vocé tenha dificuldade, a ajuda de um profissional é
bem-vinda para tratéd-las e remové-las.

Como as crencas limitantes se formam?

Nossas crencas se formam dentro das experiéncias que
vivenciamos na estrutura familiar, hereditdria e social. Mas se
colocarmos esta anadlise sobre a supervisdo de um microscédpio
vamos perceber que este processo ndo é tdo simples quanto
parece. Precisariamos da ajuda na neurociéncia para explicar a
complexidade da formacdo do pensamento tendo como foco a criacao
das crencas e suas limitacdes, mas 1isto seria assunto para um
proximo estudo. Resumidamente, toda nossa capacidade cognitiva,
principalmente a que envolve a aprendizagem, passa pelos
neurbdnios, que também sdo conhecidos como células nervosas,
tendo como funcdo a criacdo do impulso elétrico.

O pensamento ocorre depols de uma sequéncia de disparos
desses 1impulsos elétricos. Como o cérebro assimila e faz as
conexdes dos pensamentos, em varios estagios e niveis de acéo
neural é um mistério, mas o desenvolvimento de novas tecnologias
tem se aproximando desse conhecimento.

Nossas experiéncias sensorilals e toda estrutura das nossas
crencas passam por este processo. Crencas limitantes, porém, sao
como obstaculos na formacdo dos pensamentos. Elas ficam ali,
blogqueando as conexdes dos neurdnios, como se fosse uma arvore
caida no meio do caminho dos impulsos elétricos, isolando-o.
Como os neurdnios lidam com 1isso, é que é o mistério. Eles
enviam impulsos elétricos isolados, como um pedido de ajuda, o
que na neurociéncia eles chamam de bip gquimico isolado.

A partir dai, o que vai acontecer é que o cérebro que
estiver livre de crencas limitantes vai desbloquear o caminho do
impulso elétrico e fazé-lo continuar no seu objetivo, ou seja,
chegar onde ele tiver que chegar para gerar a acdo e/ou
pensamento necessario, dando qualidade no trabalho ou no viver.

Mas, o cérebro gque tiver inUmeras crencas qgque o limitam,
vali deixar tudo como estda, e o que vail acontecer é que o
individuo deixarad de pensar naquilo, e/ou ficard bloqueado na
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acdo que desejava realizar.. € o famoso Deixa pra la, esta



muito dificil!”.

Para o préximo roteiro, o final deste estudo, respondendo
as questodes:

Como identificar as crencas limitantes? e

Como mudar as nossas crencas? Como acabar com as crencas
limitantes?

Aguardem. ..

INSTRUCOES PARA EXECUCAO DA ATIVIDADE

Tome conhecimento do assunto, lendo uma ou mails vezes O
artigo acima. Se quiser, acesse os links enviados a seguir.

Grave um video contando o que vocé entendeu do assunto que
estd sendo abordado em nossos roteiros, e o que vocé esta
achando.

INSTRUCOES PARA ENTREGA ATE DIA 15/04/2021

Se vocé possulr computador, tablet ou smartphone, grave seu
depoimento e envie através do Google Sala de Aula. (GSuite)

Se nao, escreva em uma folha de papel almaco e entregue na
escola, devidamente identificada, com seu nome, numero, classe,
nome da professora, da disciplina (IP) e data de entrega, que
ndo deverd ultrapassar o dia 15/04/2021.

O conteudo deste roteiro foi 1livremente inspirado nos
artigos dos sites:

https://palestraparaprofessores.com.br/educacao/assuntos-preferi

dos-dos—-jovens/

https://palestraparaprofessores.com.br/educacao/crencas-limitant

es/

BOM TRABALHO A TODOS!'!
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