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 «Crear con absoluta 

libertad, sin miedos y sin 

recetas, conforta el 

alma y abre un camino 

a la alegría de vivir» 

 

   Cesar Manrique 
 



UN 

RECORRIDO 

POR LAS 

CREENCIAS 

LIMITANTES 

 

 

 

 

 Objetivos : 

 

 Entender que son las creencia  

 Conocer como se originan 

 Diferenciar entre creencias limitantes y 
creencias potenciadoras 

 Analizar cómo influyen las creencias en 
muestra biología 

 Investigar cómo se desmontan las creencias 
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Qué es una creencia?   ¿Qué se esconde detrás de una 
creencia? ¿Quiénes somos cuando una creencia está 
dirigiendo nuestras acciones? 
 

 

Una creencia es un patrón de conducta que 

se encuentra alojado en nuestro cerebro, en 

nuestro inconsciente, que ocupa un 95% del 

mismo, desde nuestra más tierna infancia. 

 Se afianzan entre los 0 y los 7 años y, a 

medida que vamos creciendo, vamos 

adquiriendo otras. 

 Se quedan ahí fijadas como verdades 

absolutas, pero realmente son meras 

interpretaciones de la realidad que vivimos en 

el momento de adquirirlas. 

 

 

 

 



Qué es una creencia?   ¿Qué se esconde detrás de una 
creencia? ¿Quiénes somos cuando una creencia está 
dirigiendo nuestras acciones? 
 

 

 

 

 

 

 

“Ortega y Gasset nos dicen en su ensayo Creer Y Pensar que “esas 

ideas que son, de verdad, "creencias" constituyen el continente 

de nuestra vida y  no el contenido. 

“no son ideas que tenemos, sino ideas que somos” 

 

Nos ponen delante lo que, para nosotros, es la realidad misma. 

Toda nuestra conducta, incluso la intelectual, depende de cuál es 

el sistema de nuestras creencias auténticas. 

 

 En ellas "vivimos, nos movemos y somos". No las pensamos, ni 

solemos tener conciencia de ellas, sino que actúan ocultas. 
 Al creer de verdad en alguna cosa, ya “contamos con ella”. de 
contenidos particulares dentro de ésta. Cabe decir que no son ideas que 
tenemos, sino ideas que somos 



 BIOLOGÍA DE LA CREENCIA 
 

 

 Bruce Lipton, biólogo celular, concluyó que no son las 

hormonas ni los neurotransmisores producidos por los 

genes los que controlan nuestra biología: Son nuestras 

creencias las que controlan nuestro cuerpo, nuestra 

mente y nuestra vida. 

 

 Son como “filtros de una cámara”cambiando la 

forma en la que vemos nuestro entorno y nuestra 

biología se adapta a ellas. 

 

 También nos habla de  que no podemos cambiar la 

información genética, pero sí nuestra forma de 

pensar. 

 

 

 

 

 

 



NEUROCIENCIA DE LAS CREENCIAS 

 La primera parte del cerebro que se forma es el cerebro reptiliano,  

 La segunda parte de su cerebro que es el llamado cerebro límbico. ésta es 
la parte del cerebro que gestiona nuestras emociones y que nos equipara 
con el resto de mamíferos. 

 La tercera y última parte del cerebro: el llamado neocórtex o córtex frontal, 
que se encuentra en la parte delantera de nuestra cabeza, justo en la 
frente ahí es donde se aloja el pensamiento racional, la capacidad del ser 
humano de pensar y de dar solución a los problemas que la vida le va 
planteando..  

 Qué sucedió con la formación del neocórtex? .EL Neocórtex absorbió el 
sistema emocional del cerebro límbico y lo interpretó de la manera que 
mejor  se adecuaba a la situación que el niño estaba viviendo en ese 
momento. Y aquí es donde aparecen las creencias. 

 El neocórtex conforma un 5% de nuestro cerebro. Y en ese 5% se encuentra 
nuestra consciencia. 

  Cuando nos hacemos conscientes de una creencia que está dominando y 
dando forma a nuestra vida, desde el 95% que es nuestro subconsciente, 
sólo entonces podremos hacer algo por cambiarla y cambiar así los 
resultados 

 



COMPONENTE EMOCIONAL DE LAS 

CREENCIAS 

Los sentimientos de desesperanza, impotencia 
o falta de merecimiento, según Robert Dilts, son 
las tres principales áreas de creencias limitantes. 

En la desesperanza pienso esto 
es imposible.  

En la impotencia, pienso yo no 
puedo, otros si pueden, pero yo 

no.  

En la falta de merecimiento, 
aparece en mi mente algo que 
he hecho o que he dejado de 

hacer, algo que creo que soy o 
algo que creo que no soy, por lo 
que, en suma, siento que yo no 

merezco una solución a mi 
problema 



CREENCIAS  POSITIVAS 
O POTENCIADORAS 
 

 Favorecen nuestro crecimiento y 
desarrollo personal, 

 Nos validan y nos dan fuerza para 
ir en pro de los objetivos que nos 
propongamos conseguir. 

  Nos ayudan en el proceso de 
autorrealización 

 Fortalecen la confianza en 
nosotros mismos y en nuestras 
posibilidades favoreciendo el 
poder realizar con éxito nuestras 
empresas cotidianas. 

 Nos proporcionan una mayor 
flexibilidad,  

 Amplían nuestras miras e 
incrementan nuestro potencial. 

 



CREENCIAS POTENCIADORAS 

Creencia número 1.- 
“Todo ocurre por su 

motivo y razón, y 
todo puede 
servirnos”. 

Creencia número 2.- 
“No hay fracasos, 

sólo hay resultados”. 

Creencia número 3.- 
“Asumir la 

responsabilidad 
pase lo que pase”. 

Creencia número 4.- 
“No es necesario 
entender de todo 

para poder servirse 
de  todo”. 

Creencia número 5.- 
“Nuestros  mayores 

recursos son los 
recursos humanos”. 

Creencia número 6.- 
“El trabajo es un 

juego”. 

Creencia número 7.- 
“No hay éxito 

duradero sin  una 
entrega personal”. 

Explicaremos las 7 creencias potenciadoras que Anthony Robbins nos 

reveló en su famoso libro “Poder Sin Límites”: 



CREENCIAS NEGATIVAS O LIMITANTES, 

 Son aquéllas que entorpecen nuestro 

crecimiento y desarrollo personal y que nos 

invalidan para cualquier meta que deseemos 

alcanzar 

 Nos hacen ver el mundo como un lugar 

inhóspito y nos preparan o nos protegen de lo 

que nuestra mente considera que es lo peor 

que nos puede pasar. 

 Son una defensa pero en realidad no nos 

protegen de nada, sino que nos limitan en 

todo sin darnos cuenta 

 

  

 



CREENCIAS NEGATIVAS O LIMITANTES, 

 

 Es una percepción subjetiva o errónea, 
provocando que  uno la crea como verdad. 

 https://youtu.be/n0XS7FUw2FU 

 Sólo planteamos un cambio de nuestras creencias 
cuando nos hacemos conscientes de ella o 
cuando comienza a darnos guerra. 

 

  Con ellas nos sentimos desmotivados , perezosos y 
desanimados antes las actividades que no 
podemos realizar, aunque nos den buenos 
resultados 

 

 Generalmente lo que hay detrás de una creencia 
limitante es miedo. 

 

https://youtu.be/n0XS7FUw2FU


CREENCIAS NEGATIVAS O LIMITANTES, 

 

 “Es dificil conseguir trabajo hoy en día” 

 “Soy muy viejo para empezar a estudiar” 

 “Ya no tengo edad para enamorarme” 

 

 



La Mayéutica de Sócrates 
 

 Sócrates creía que, mediante el cuestionamiento 
de nuestras creencias, podemos alcanzar la 
verdad 

 Crea un método dialéctico, a través del dialogo 
entre dos o más personas. Una guía a la otra, 
formulándole una serie de preguntas respecto al 
significado de algún indicio o creencia  

 En cuanto al tipo de preguntas a utilizar solían ser 
relativamente simples, utilizando básicamente el: 
Qué, Cómo y Para qué. 

 La mayéutica cree que es necesario descubrir el 
propio conocimiento que se encuentra alojado 
de manera natural en la conciencia. Este 
proceso de descubrimiento del propio 
conocimiento se conoce como dialéctica y es 
de carácter inductivo.  

 

 



DESMONTAR CREENCIAS NEGATIVAS O 
LIMITANTES, 

 

 Ponemos foco y averiguamos aquellas creencias que no nos pemiten avanzar. 
Tomamos conciencia de ellas. Representa el 50 % del trabajo 

 Primer paso ponerla en palabras 

 Formularnos preguntas del tipo: 

 

 1) ¿Es realmente cierta esta creencia? ¿Realmente lo crees? 

 2) ¿Qué hechos demuestran esta creencia? ¿Qué hechos demuestran lo 
contrario ¿En qué te basas para hacer esta afirmación? 

 3) ¿Cómo eres y cómo actúas cuando esta creencia está en ti? ¿Te gusta lo 
que ves? 

 4) ¿De qué te sirve tener esta creencia? ¿Qué ventajas te aporta? ¿Qué 
precio estás pagando por tenerla? 

 5) ¿Sientes paz o estrés con esta creencia? ¿Quieres continuar sosteniéndola? 

 6)Imagínate sin esta creencia. ¿Quién serías sin ella? ¿Cómo actuarías, cómo 
vivirías si esta creencia no formara parte de tu pensamiento? 

 7)Recuerda alguna vez que hayas actuado sin esa creencia. Describe la 
situación. 

 8)Formula de forma contraria y positiva tu creencia.  Escríbela. ¿Qué sientes 
ahora? ¿Qué ha cambiado en ti? 

 9) ¿Cuál es el primer paso que vas a dar para cambiar esa creencia? 

 10) ¿Qué más vas a hacer para afianzar esta nueva creencia? 

 



DESMONTAR CREENCIAS LIMITANTES 

EL PRIMER PASO PARA TRATAR 
CON CREENCIAS LIMITANTES ES 

PONERLAS EN PALABRAS. 

UNA VEZ LO HEMOS HECHO, 
RESULTA ÚTIL FORMULARNOS 

PREGUNTAS COMO: 

 

¿QUÉ HECHOS DEMUESTRAN ESA 
CREENCIA? 

 ¿QUÉ HECHOS DEMUESTRAN LO 
CONTRARIO?   

¿DE QUÉ ME SIRVE TENER ESTA 
CREENCIA? 

 ¿CUÁL ES EL PRECIO QUE ESTOY 
PAGANDO POR TENERLA? 

¿QUÉ ME APORTA? 
¿QUÉ INTENCIÓN 
POSITIVA TIENE? 

¿SIENTO PAZ O ESTRÉS CON 
ESTA CREENCIA? ¿QUIERO 

CONTINUAR 
SOSTENIÉNDOLA? 



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN 

EDUCACIÓN COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR 

CREENCIAS LIMITANTES 

 Para ello hemos realizado una actividad práctica en dos centros educativos de la 

isla, un centro de formación profesional y otro centro de enseñanza secundaria. 

 En la muestra han participado 27 alumnos en total. 

  Los participantes se encuentran en un intervalo de edad comprendido entre los 15 

y 54 años. 

 Sobre este grupo se ha intervenido aplicando una de las metodologías de Albert Ellis 

denominada Test de Ellis, que busca identificar aquellas ideas irracionales presentes 

en las personas y que suponen un freno en su desarrollo. 

 El grupo de intervención ha cumplimentado el test que consta de 100 ítems o ideas 

irracionales. 

 

 



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN 

EDUCACIÓN COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR 

CREENCIAS LIMITANTES 
  

  

Albert Ellis fue un psicoterapeuta cognitivo estadounidense que desarrolló la terapia 
racional emotiva conductual (TREC) a partir de 1955.. ​ Llegó a ser considerado el 

segundo de los psicoterapeutas más influyentes de la historia. ‘Albert Ellis consideró 

que, no eran los eventos mismos los que desencadenaban estados emocionales, 

sino la interpretación que los individuos hacían de dichos eventos...” 

 El Test de Ellis es un registro de opiniones que tiene como misión poner de 

manifiesto las ideas auto limitadoras de cada persona participante y que 

contribuyen, de forma encubierta, a su estrés e infelicidad  

 







ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN 

EDUCACIÓN COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR 

CREENCIAS LIMITANTES 

 Con los resultados obtenidos en el Test de Ellis, con valores que pueden oscilar 

de 0 a 10 puntos 

 si se ha obtenido una puntuación de 5 o 6 puntos, la creencia en la que se haya obtenido 

dicha puntuación limita en determinadas circunstancias, 

 si la puntuación es igual o superior a 7, dicha creencia limita en muchas áreas de la vida. 

 



TABLA DE DATOS OBTENIDOS EN EL TEST DE ELLIS 

EDAD ALUMN.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

20 2 2 1 2 5 5 4 5 1 1

23 3 4 3 3 1 3 2 3 0 6

27 2 2 3 3 2 3 1 4 2 5

30 6 6 2 4 5 7 3 5 6 3

25 2 1 1 3 5 3 2 6 3 2

35 2 4 1 4 1 2 2 6 2 5

45 7 7 6 5 2 8 9 5 3 4

23 3 4 2 4 2 6 5 4 6 3

25 3 6 6 2 6 6 4 6 6 5

17 4 6 4 8 3 7 6 4 4 5

22 2 3 3 1 2 4 3 5 4 3

20 3 5 3 4 3 8 4 3 6 7

47 3 3 3 3 4 2 4 6 1 2

18 1 7 4 3 5 6 5 5 3 4

19 5 6 1 5 6 7 5 4 1 3

23 5 7 4 5 3 4 3 6 4 6

19 9 6 7 6 3 8 8 6 7 3

19 2 5 3 6 5 5 3 3 3 5

22 1 6 1 4 2 5 5 6 3 5

20 3 4 3 3 0 7 6 6 1 3

54 7 4 4 7 4 9 4 5 4 5

26 2 4 3 6 5 6 5 4 4 7

18 1 6 2 5 2 5 4 5 3 5

24 8 7 5 5 4 9 7 6 7 5

50 3 4 2 2 1 7 3 4 3 4

19 2 3 3 2 4 8 8 3 2 5

17 4 4 0 1 2 5 3 2 3 1

CREENCIAS LIMITANTES



RESULTADOS  

  CREENCIA 1 CREENCIA 2 CREENCIA 3 CREENCIA 4 CREENCI A 5 CREENCIA 6 CREENCIA 7 CREENCIA 8 CREENCIA 9 

CREENCIA 
10 

MODA 2 4 3 3 2 5 4 6 3 5 

MEDIANA 3 4 3 4 3 6 4 5 3 5 

MAXIMO 9 7 7 8 6 9 9 6 7 7 

MINIMO 1 1 0 1 0 2 1 2 0 1 

                      

                      



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN 

EDUCACIÓN COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR 

CREENCIAS LIMITANTES 

 Del análisis de los datos se desprende que el valor que aparece con más 

frecuencia es el 3 (la moda).  

 Analizando los frecuencia de valores de cada creencia  observamos que la 

frecuencia de los valores más elevados (7 -9) se dan en la creencia nº 6 de 

una forma muy clara que se formula como “Se debe de sentir miedo y 

ansiedad ante cualquier cosa desconocida o potencialmente peligrosa” 

 Cuanto mayor en la puntuación alcanzada en esta creencia mayor es el nivel 
de ansiedad ante lo incierto o descocido. Esta creencia nos lleva a aumentar 

nuestro nivel de estrés y no nos permite reservar las respuestas de miedo ante 

peligros que son ciertos y disfrutar de lo desconocido o inseguro de forma 

estimulante. 

 



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN 

EDUCACIÓN COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR 

CREENCIAS LIMITANTES 

 También basándonos en la frecuencia de los valores que cada creencia 

obtiene  la creencia que tiene una frecuencia de valores mas pequeña 

(entre0-4) es la creencia nº 3 que se formula como “Ciertas personas son 

malas, viles y perversas y deberían ser castigadas” 



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN 

EDUCACIÓN COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR 

CREENCIAS LIMITANTES 

 En este registro de datos el valor central o mediana se 

da también en  la creencia número 6 con en valor de 6. 

  El valor máximo de este registro de valores muestra aquellas creencias que 

presentan valores extremos para alguna persona de la muestra. Aquellas 

creencias con valores más marcados se dan en los participantes de mayor 
edad. En esta muestra los valores extremos se dan en las creencias números 1, 

6 y 7 con 9 puntos. Cuanto mayor es la puntuación alcanzada mayor es la 

conformidad con la idea auto limitadora 



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN EDUCACIÓN 
COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES 

  

 Analizando dichas creencias podemos decir que: 

 En la creencia identificada como número 1 "Para un adulto es absolutamente 
necesario tener el cariño y la aprobación de sus semejantes, familia, amigos” 

Esta creencia es posiblemente la que genera más infelicidad, ya que nos exige 

actuar de acuerdo con las expectativas de los demás para conseguir su 

aprobación. Gustar a todas las personas que nos rodean es una tarea imposible 
de alcanzar. Si nos mostramos tal cuál somos, pueden o no aceptarnos, pero ya 

no tenemos que preocuparnos por si nos rechazan más adelante. 

 



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN EDUCACIÓN 
COMO HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES 

 

 La creencia número 6 plantea que “Se debe sentir miedo o ansiedad ante 

cualquier cosa desconocida, incierta o potencialmente peligrosa”. Esta creencia 
nos lleva a aumentar nuestro nivel de estrés y no nos permite reservar las 

respuestas de miedo ante peligros que son ciertos y disfrutar de lo desconocido 

o inseguro de forma estimulante. 

 La creencia número 7 expresa que “Es más fácil evitar los problemas y 
responsabilidades de la vida que hacerles frente”. Esta creencia es la base para 

esquivar las responsabilidades y no controlar nuestra vida, postergando en el 

tiempo decisiones que no pueden demorarse más. 

 

 



ACTIVIDAD INVESTIGADORA: APLICACIÓN DEL TEST DE ELLIS EN EDUCACIÓN COMO 

HERRAMIENTA PARA IDENTIFICAR CREENCIAS LIMITANTES 
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CREENCIAS EN LA ENSEÑANZA SECUNDARIA 

MODA MEDIANA MAXIMO





“Una vez 

desmontadas 

las creencias 

podemos vivir 

sin miedo” 
https://www.youtube.com/watch?v=tKiTgW

8BBDI 

https://www.youtube.com/watch?v=tKiTgW8BBDI
https://www.youtube.com/watch?v=tKiTgW8BBDI

