
Porażka może być Twoim
sukcesem czyli o pozytywnym

spojrzeniu na siebie.
Ewa Sutor-Banasiak 



 Definicja sukcesu
«pomyślny wynik

jakiegoś
przedsięwzięcia,

osiągnięcie
zamierzonego celu»



„Nie gońcie za sukcesem – im bardziej ku
niemu dążycie, czyniąc z niego swój
jedyny cel, tym częściej on was omija. Do
sukcesu bowiem, tak jak do szczęścia, nie
można dążyć; musi on z czegoś wynikać i
występuje jedynie jako niezamierzony
rezultat naszego zaangażowania w dzieło
większe i ważniejsze od nas samych lub
efekt uboczny całkowitego oddania się
drugiemu człowiekowi”.

Viktor E.Frankl



Czym jest porażka? 

1. «przegrana walka lub
rywalizacja»
2. «poważne
niepowodzenie»
3.?



"Moje życie pełne było
straszliwych nieszczęść, z
których większość nie
nastąpiła."

Michel de Montaigne



Lęk przed wstydem i zakłopotaniem. Kiedy mi coś nie wychodzi myślę, że wszyscy to
zauważą. Gdy odnoszę porażkę martwię się, bo inni mogą pomyśleć, że się nie staram.
Lęk przed obniżeniem samooceny. Kiedy mi się coś nie udaje, to często dlatego, że
nie jestem na tyle zdolny, żeby wykończyć coś z powodzeniem. Kiedy mi coś nie
wychodzi, irytuje mnie, że nie mogę wpłynąć na wynik tego, czym się zajmuję.
Lęk przed niepewną przyszłością. Kiedy mi się coś nie udaje, mam przeczucie, że to
zmieni moje przyszłe plany.
Lęk przed utratą zainteresowania znaczących osób. Moje niepowodzenia sprawiają,
że ludzie chcą mi mniej pomagać, kiedy mi coś się nie udaje, ludzie zazwyczaj
odsuwają się ode mnie.
Lęk przed wzbudzeniem niezadowolenia ważnych osób. Moje niepowodzenia
sprawiają, że ważne dla mnie osoby są zaniepokojone. Po odniesieniu porażki
spodziewam się, że ważne dla mnie osoby mnie skrytykują.

Dlaczego boimy się niepowodzeń czyli czarne hipotetyczne
konsekwencje
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Niepowodzenie, które prowadzi do
konkretnej zmiany zachowania, a
nawet przemiany całego życia, jest
doświadczeniem egzystencjalnie
znaczącym. Trudne doświadczenie
może wpłynąć zasadniczo na sposób
naszego życia, stać się siłą i motorem
napędowym.



z cytryn można zrobić lemoniadę, jeżeli
uznasz, że porażka...
... jest przeżyta w kategorii "to moje", "to mnie dotyczy"
...tworzy warunki do rozwoju nowego sposobu funkcjonowania
...następuje powiązanie porażki z motywacją, wpływając na
sposób życia, decyzje, wartości
...uświadamia, że człowiek nie zawsze musi wygrywać, a źródło
zadowolenia może czerpać z samorozwoju i dobrych relacji
...eliminuje nawyk wielozadaniowości, koncentrując się na
jednym zadaniu
...obniża lęk przedkolejną porażką, pokazując, że niepowodzenia
są częścią działań każdego człowieka
...powoduje nabranie dystansu do siebie i problemów poprzez
humor




