12.10.2026    Занятие 7

Как перестать бояться неудач
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Цель: сформировать толерантность по отношению к ошибкам и неудачам.
Задачи:
Научить извлекать опыт из неудач.
Развить навыки позитивного мышления.
Актуализация
и
осознание
внешних
и
внутренних
ресурсов
своей личности.
План занятия:
«Что хорошего может быть в неудаче?»
Инструментарий: ручка, лист бумаги.
Инструкция: делая что-то новое, мы неизбежно допускаем ошибки. Это абсолютно нормально. Главное научиться извлекать из ошибок уроки и пробовать еще. Подумайте и напишите, что хорошего может быть в неудаче (не менее 10 пунктов).

«Зато я»
Мини-лекция про мышление. С помощью мыслей мы задаем себе жизненную программу. В зависимости от того, какова она, наша жизнь становится либо жизнью победителя, либо проигравшего.

Мысли, которые ведут нас к проигрышу, звучат примерно так: «Не делай этого. Все будут смеяться», «Все равно ничего не выйдет, зачем же пытаться», «Я ничего не стою», «Ничего не получится», «Если кто-нибудь узнает, каков я на самом деле, я потеряю все, что у меня сейчас есть», «Я никогда не справлюсь с этим» и т. д. Этот список можно продолжать до бесконечности.

Такие мысли отравляют сознание и мешают жить их обладателю.
Для того чтобы перестроить и изменить свое мышление, а следовательно, и жизнь, необходимо много работать над собой.

Важно научиться слышать мысли, порожденные страхами или сомнениями, и заменять их другими — рождающими веру в себя и свои силы.

Инструкция:
Идеальных людей не бывает, у всех нас есть свои недостатки или какие - то качества, которые мы воспринимаем как таковые. Сейчас возьмите лист бумаги, и напишите какие, по вашему мнению, у вас есть недостатки или то, что вам в себе не нравится, начиная со слова «Я». Запишите их.

Почему вы думаете, что это недостатки? Чем эти качества мешают вам?

А сейчас продолжите каждое предложения, начиная со слов: «зато я….».
Вопросы для обсуждения:
Как можно компенсировать свои недостатки? Все ли, что нам в себе не нравится, является недостатками? Почему?

«Воображение успеха»
Инструкция: Представьте себе, как бы вы хотели заново проявить себя в тех ситуациях, которые в прошлом были для вас неудачными. Вспомните ситуацию и представьте себе, как это будет…

Вопросы для обсуждения:
что это была за ситуация?
с чем была связана неудача?
как ты можешь заново себя проявить?
каким будет твой успех?
что чувствуете, в связи с этим?
как сможешь использовать в будущем?
«Карта ресурсов»
Инструментарий: лист А4, цветные карандаши и фломастеры.
Инструкция: вспомните 10 (а лучше 20–50) самых приятных событий (ярких впечатлений) в жизни и запиши их на листе бумаги. Изобразите их карандашами на листе бумаги (человек в виде символа изображается в центре, события произвольно размещаются вокруг него в виде пиктограмм).

Расскажите об этих событиях, как они повлияли на вашу жизнь.
Представьте, как выглядит ваша уверенность, в виде какого образа. Это может быть неодушевленный предмет, животное, растение, человек, волшебное существо. Добавьте образ уверенности на вашу карту ресурсов. Нарисуйте его, как можно подробнее, детальнее.

Вопросы для обсуждения:
Что нового для себя отметили после выполнения этого упражнения?
Что можно делать в настоящем и будущем, чтобы осознанно и целенаправленно создавать красочные, живые, яркие и вдохновляющие воспоминания о событиях жизни, которые будут служить ресурсом?

Домашнее задание «Дневник достижений»
Инструментарий: купить красивый блокнот или тетрадь, ручка.
Инструкция: каждый день записывайте в блокнот 5 достижений дня. Достижения не обязательно должны быть масштабными и выдающимися. Найдите что-то, за что можно себя похвалить. Задание дается в качестве домашнего.
