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Savoir les reconnaitre et le

s remettre en question

Les croyances limitantes sont les idées qu’une personne se fait a propos d'elle-méme, des
autres et du monde, et qui restreignent sa capacité a atteindre son plein potentiel ou a
réaliser ses objectifs. Ces croyances agissent comme une lentille a travers laquelle chaque
situation et expérience de vie est pergue.
Au fur et a mesure que la personne vit de nouvelles expériences, ses croyances peuvent
changer progressivement. Cependant, certaines expériences ont un impact plus important
que d'autres. Les informations qui renforcent une croyance limitante sont facilement prises
en compte. En revanche, les informations qui ne renforcent pas une croyance limitante ont

tendance a étre ignorées.

Croyance limitante

Informations qui
renforcent ma croyance

Informations qui invalident ma croyance

Intégrées
Informations que j’ai prises en compte
pour valider ma croyance.

Mow ami n'a pas décroché
sow téléphone quand je L'ai
appeté.

La calssiére duw
suq:ermarché étatt

désagréable avec mot.

Mow chef m'a fait un

Rejetées
Informations que je n’ai pas prises en
compte dans ma croyance.

)L été Lnvité aw pot de
départ d'un collégue.

Les clients au travail ont plutst
L'aty contents de discuter avee

moL.

U aml m'a appelé pour prendre
de mes wouvelles quand |'étais

Modifiées
Informations que j’ai modifiées avant
de les intégrer a ma croyance

)'al été Lnvité a diner...
mais ¢a doit gtre par pitié

Je suis proche dle mes parents...
MALS ce SOME mes parents done

¢a ne CoMPtE pas.

Mow amie m'a offert un cadeau

POUY WO ANWNLVEYSALYE...MALS

retour négatif sur mon malade. seulement parce gue je Lui en ai
travail. offert un.
\. J \L v,
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renforcent ma croyance
Intégrées Rejetées Modifiées
Informations que j’ai prises en compte] | Informations que je n’ai pas prises en| Informations que j’ai modifiées avant
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