
 

ما باید بدانیم که دیگران  انتظاراتی از ما دارند اگر چه -6

همه ما می خواهیم دیگران را خوشحال کنیم اما باید بهه 

یاد داشته باشیم که تمام تلاش های که برای پیشرفت و 

رسیدن به اهدافمان میکنیم بخاطر خودمان است . اجازه 

ندهیم که راضی نگهداشتن دیگران زندگی شما را تحت 

تاثیر قرار دهد.در زیر نکاتی درباره استفاده درسهت و 

سازنده از خودناتوان سازی به عنوان یک راهبرد مقابلهه 

ای ذکر میشود . )افرادخودناتوان ساز احساس میکنهنهد 

وضعیت آنها همین است که هست و نمی توانند بیشتر از 

 این توانایی خود را بهبود سازند.(

 اهدافی که در شما ایجاد انگیزه می کند ، انتخاب کنید. -

اجازه ندهید خوشنود کردن دیگران به اهداف شهمها -2

 لطمه بزند.

اجازه ندهید ترس از شکست مانع مبارزه جویی شمها -3

 شود.

به خاطر داشته باشید تلاش برای حل یک مشکل بهه -4

 اندازه ی نتیجه ی آن مهم است.

 

 فهرست مهارتهای مقابله با شکست:

نیروی خود را برای مقابله با شکست هایی که مهم اند -1

 و ارزش ناراحت شدن دارند صرف کنید.

با استفاده از ارزیابی های منطقی راهکار مثبتی بهرای -2

 مقابله با شکست پیدا کنید.
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 مرکز آموزشی، پژوهشی ، درمانی

 شهید هاشمی نژاد  

 واحد آموزش به بیمار
 

 مبارزه با شکست

پس از تجربه شکست استقامت کنید و از مههارتهههای -3

 حل مسئله برای رسیدن به موفقیت استفاده کنید.

با بکار بستن تلاش و توانمندی خود عزت نفستهان را -4

 حفظ کنید.

تعادل درستی بین خود ناتوان سازی و مسئولیت پذیری -5

 ایجاد کنید.

از تجربه شکست خود به عنوان فرصتی برای افزایه  -6

 توانایی های خوی  استفاده نمایید.

 به تلاش و توانایی های خود ارزش قائل شوید.-7

انتظارات خود را با میزان دشواری مشکلات تطبیق -8

 دهید.

خدایا به من رحمت عطا کن تا آنچه را که می توان تغییر 

 داد تغییر دهم و خرد عطا کن تا تفاوت این دو را بفهمم

 آموزش به بیمار
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 با آرزوی سلامتی برای شما

 

 چطور با شکست مواجه شویم؟

 

شکست، بخشی از زندگی است. می توانید اسهم آن را 

هرچیزی بگذارید، مانع، مشکل، باخت یا از دست دادن؛ اما 

دلیل دردناک بودن این تجربه به خاطر احساس شکهسهت 

خوردن است. ممکن است نخواهید به شهکهسهت ههای 

خودتان اعتراف کنید و به همین دلیل اسم ظاههری آن را 

عوض کنید اما در باطن شما از این موضوع آشفته خواهیهد 

 شد. 

 

 چند روش برای مقابله با شکست :

 

. شکست دردناک است و شوخی ندارد. حقیقت را ببینید. 1

در عین حال آرام  و بهبودی زمانی حاصل می شود که بها 

آن مواجه شوید. دروغ گفتن به خودتان فقط شهمها را در 

 وضعیت دردناک قرار می دهد .

 

 .با خووتتواو وا و  و شوبوای بواشویود. 2

شفافیت لازم است. وقتی اشتباهی رخ مهی دههد، روی  

بخش  خودتان و دیگران تاکید می شود. با این حال شما 

به خاطر شفاف نبودن نمی توانید خودتان را ببخشید و تها 

زمانی که خطا را به حداقل نرسانده اید نمی توانید خود را 

ببخشید و این بدان معنا نیست که بی  از حد از خودتهان  

 انتقاد کنید و به این معناست که صادق باشید. 

 

 

 .حووا وور بووه توویوویوویوور بوواشوویوود-5 

نقل قولی از ماهاتما گاندی است که می گوید: تغهیهیهری 

باشید که می خواهید در جهان ببینید. تغییر در هر مرحلهه 

ای امکان پذیر است و گاهی بزرگترین تغییرات از درون 

شروع می شود. وقتی موقعیت های مختلف زندگی را با لنز 

تمیز و روشنی می بینیم، تغییرات شروع به رشد می کنند 

 . و ما را در مسیر موفقیت قرار می دهند

 

مدتی را صرف تحقهیهق بررسی شکست افرات مشهور -7

اند کهنهیهد. بهه  درمورد افراد معروف که شکست خورده

احتمال زیاد خواهید دید که آنها درمسهیهرخهود بهارهها 

اند.بسیاری از افراد موفق به طور مهرته   شکست خورده

شهونهد،  ها رد مهی شوند. بازیگران بخاطر نق  ناکام می

شوند و صاحبان مشاغل بهرای  ورزشکاران از تیم جدا می

شوند. یاد بگیرید آنها چطوراز شهکهسهت  معاملات رد می

هایی را یاد بگیریهد  اند. ممکن است مهارت استفاده کرده

 توانند در زندگی به شما کمک کنند. که می

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 .به خوتتاو فرصت تهید رنج را احساس کونویود-3

پس از وقوع شکست، ممکن است فورا از احسهاس بهد  

دوری کنید. به همین دلیل اغل  افراد هنگامی که درد دارند 

سعی می کنند با یک مسکن یا داروی دیگر درد خهود را 

تخفیف دهند. بسیاری از افراد از درد اجتناب می کنند. بها 

این حال تجربه درد برای درمان لازم است و نشانه ضعهف 

نیست به یاد داشته باشید که درمان و التیام ، زمانی رخ می 

دهد که بتوانید هیجان خود را بشناسید. شکست دردنهاک 

 است اما درمان پذیر است. 

 

 .نسبت به ترس های زندگی گشووته بواشویود-4

زمانی می توانید گشوده باشید که دانشجوی زندگی باشید  

و این خیلی مهم است. وقتی فکر کنید زندگی چیزی بهرای 

یاد دادن ندارد ، اشتباهات خود را تکرار می کنهیهد. روش 

جدیدی برای دیدن موقعیت های قشنگ زندگی بیابید تها 

کلیدی برای موفقیت های بعدی شما باشد. یادگیری نیاز به 

فروتنی دارد. آگاه شدن از همه چیزهایی که نمی دانهیهد. 

وقتی محدودیت ها و ضعف های خود را دانستید از آن بهه 

عنوان فرصتی برای رشد و تغییر استفاده کنید. وقتی نسبت 

به یادگیری گشوده باشید، فرد بغل دستی شما ههم مهی 

 تواند برای شما یک راهنما باشد. 

 


