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Справи се с неуспеха!
Правила за справянето с неуспеха

І. Направи правилни оценки!
ІІ. Запази самоуважението си!
ІІІ. Предизвикай себе си! И бъди реалистичен в очакванията си.
ІV. Използвай неуспеха!

- постижения (влияние от похвалите)
- развитие

Увод:
Здравейте, 
Това е втората ни лекция от семинара за справяне с предизвикателствата на живота. Миналият път говорихме най-общо за справянето. Разгледахме: 
І. Дефиниция за справяне

ІІ. Стратегии за справяне

ІІІ. Нагласи за справяне

ІV. Процесът на справяне

V. Помощ за справяне
Днес ще поговорим за справянето с неуспеха.

Искам да започнем с някои мисли за неуспеха:

„Ако виждате, че ще се провалите, провалете се славно!“ (Кейт Бланшет)

„Поражение не съществува, докато човек не се признае за победен!“

„По-добре временен неуспех, отколкото временен успех“ (Питагор)
„Не съм се провалил. Открих 10 000 начина, които не вършат работа.“ (Томас Едисън)

„Майка ми ми казваше, че няма неуспех, а само временно отлагане на неуспеха.“

Тези мисли показват един конструктивен подход към неуспеха. Те са на хора, които са се научили да се справят с него.
Ще се опитаме през следващите минути да дадем някои насоки за справяне с неуспеха.
Какво е неуспехът?

„Житейско събитие, факт или състояние, което е резултат от непостигане на значима за нас цел, което е неприятно за нас.“
Например:
Кога в спорта може да се говори за неуспех? Тук нещата са най-ясни – печелиш или губиш или постигаш равенство. 

Кога в изкуството се говори за неуспех? Когато произведението на изкуството е оценено като лошо.

Кога в работата постигаш неуспех? Когато не успяваш да се справиш със задачите и те уволнят.

Кога имаш неуспех в семейството? Когато се разпадне, не успееш да възпиташ децата си, и двамата живеете в неудовлетворение.
В училище? Зависи – за някои е успех да завършат с 3. За други е неуспех да завършат с непълно 6.
Кога в политиката има неуспех? Никога – там всички са управлявали успешно, никой не признава неуспех.

Когато разглеждаме различните случаи на неуспех виждаме, че неуспехът е нещо много субективно – той трябва да се почувства като неуспех от самата личност. Причините за него може да са различни. Въздействието на неуспеха може да е различно. Някои хора може да се отчаят, да сложат край на живота си заради неуспех, други може израснат.
Ще ви предложа няколко подхода, които ще ни помогнат да извлечем максимална полза от неуспеха и да се научим да се справяме положително с него.

І. Направи правилни оценки!

Миналият път говорихме за първичната и вторичната оценка. Нека да повторим някои неща.

Първичната оценка определя степента на заплахата на дадено събитие. Тя казва дали неуспехът е много значим за нас. Тя определя неуспеха като неуспех.
Например кандидатстваме за работа на няколко места, които не са толкова значими за нас. Не ни приемат, но това не е толкова голяма трагедия. Ние просто сме пробвали, за да натрупаме опит.

Първичната оценка в случая е, че не сме заплашени. Събитието не е толкова значимо. Това влияе на вторичната оценка.
Вторичната оценка определя причините за неуспеха и какво да направим, за да променим нещата.

Например: Не съм се справил с даден изпит. Добрата вторична оценка определя правилно причините за провала, а също така и как да променя нещата в бъдеще.
Ако вторичната оценка е: провалих се, защото нямах късмет на изпита и не се падна това, което бях учил, следващият път аз ще се явя като ще разчитам на късмета си и така докато най-накрая имам късмет и се падне това, което съм научил.

Ето примери за вторични оценки:

1. Провалих се, защото ми липсваха способности.

2. Провалих се, защото нямах късмет.

3. Провалих се, защото не вложих достатъчно усилия.

4. Провалих се, защото предизвикателството беше много трудно.

5. Провалих се, заради някой друг.

Тези обяснения на неуспеха са вторични оценки, които играят голямо влияние върху реакцията ни на неуспеха и върху начинът, по който ще подходим.

Ако сме се провалили заради липса на способности какво трябва да променим? Трябва да усвоим липсващите ни способности и т.н.
Но ако не направим правилна оценка, тогава няма да можем да се справим адекватно с неуспеха. Например: Ако кажем, че сме се провалили заради липса на усилия, а са ни липсвали способности, тогава ще удвоим, утроим усилията, ще правим нещата, които сме правили и преди това по-упорито, но пак няма да успеем.

Чували ли сте изразът „тъп, но упорит“. Е, за да успеем в случая ни са необходими способности, а не упоритост. Трябват усилия, но в насока усвояване на неща, които не знаем.

От обяснението, оценката зависят и чувствата, които ще се появят в нас. 

Справянето с неуспеха е свързано и със справяне с чувствата по отношение на него.

Например: Не сме получили повишение в работата, към което сме се стремили няколко години. Какви може да са реакциите?

А. Провалих се, за нищо не ставам, никога няма да съм щастлив. Чувството – тъга, депресия.

Б. Тези скапани шефове са неблагодарни използвачи. Това получавам за годините вярна и всеотдайна служба. Чувството – гняв.

В. Разочарован съм и знам, че ще бъда разстроен известно време. Но трябва да се взема в ръце и да преценя какво да направя от тук нататък. Чувството – тъга и надежда.
Г. Не ми пука какво си мислят тези директори, мога да живея и без повишението. Чувството – ако е искрена оценката няма влияние, но ако човекът се стремил към него, първоначално с тази оценка ще потисне тъгата, но в дългосрочен план ще бъде стресиран.
Как да се научим да правим добри оценки?
Трябва да се справим с някои изкривявания.

Нереалистични оценки:

- Всички трябва да ме обичат и харесват.

- Трябва да съм най-добрият във всичко.

- Аз съм виновен за всичко.

- Не мога да променя живота си.

- Знам, че ще се случи най-лошото на мен.

- Трябва да избягвам винаги проблемите и трудностите.

- Не мога да се справя сам, имам нужда от някой, който да ме напътства и води.

- Не мога да се освободя от миналото си.

Мисловни изкривявания:

- Избирателност. Това е фокусиране върху един проблем или един провал и правене на заключение въз основа на него. Някой ни е нагрубил и това ни кара да мислим, че всички в този отдел са такива.
- Произволни умозаключения. Когато информацията е непълна или неадекватна. Някой не ни е поздравил и ние смятаме, че ни се сърди. 

- Свръх обобщения. Когато въз основа на отделни случаи правим общи заключения. Никой не ме харесва. Аз съм неудачник. Светът е лош.

- Персонализации. Това е когато си мислим, че ние сме обект на лошото стечение на обстоятелствата и отношението на хората. Отнесе се така, защото съм аз, ако беше някой друг нямаше да постъпи така. Този полицай спря мен. Ако има нещо лошо да се случи, ще се случи на мен.
- Поляризирано мислене. Всичко е черно или бяло. Или си с мен или си против мен. Или си ми приятел или си ми враг. Или ще постигна това и ще съм щастлив или ще бъда цял живот нещастен. Който не споделя моите виждания, вярвания е глупав.
- Преувеличаване. Това е превръщането на мухата в слон. Забрави моят рожден ден, значи не ме обичаш. 

- Свръхотговорност. Това е поемане на цялата отговорност за случването на нещата. Понякога има и други хора, които са виновни или обстоятелства, които са ни попречели, които не зависят от нас.
Как да се научим да правим добри оценки?

- Да овладеем чувствата си.

Ако сме ядосани, депресирани, възмутени и т.н. няма да можем да направим правилната оценка.
- Да потърсим достатъчно информация. 

Трябва ни повече и адекватна информация за причините, поради които ние сме се провалили.

- Да потърсим и друга гледна точка.

Някой, който ще е безпристрастен, честен и добронамерен спрямо нас, за да видим и неговата гледна точка. Може тя да не е определяща, но ще ни е от полза. 

- Да натрупаме опит.

Един журналист питал преуспял банкер: „Каква е тайната на успеха ви?“ Той отговорил: „Две думи – правилни решения.“ „А как се научихте да правите правилни решения?“ „Една дума – опит.“ „А как натрупахте опит?“ „Две думи: неправилни решения.“

Колкото и болезнено да е, най-добрият опит се трупа когато реално се сблъскаме с живота и се провалим, вземем си поука и се научим да вземаме правилни решения. 
Правилната оценка е най-важното умение за справяне.

Ето още едно:

ІІ. Запази самоуважението си!
Самоуважението и самооценката са също много важни при справянето с неуспеха. 
Ако след провал си кажеш, аз съм некадърник, нищо не става от мен, тогава винаги ще се проваляш. 

- Запазването на самоуважението е свързано с овладяване на чувствата, които изпитваме след неуспех.

Както казахме, чувствата зависят от оценката. Ето какви чувства възникват при различните обяснения за неуспеха:

1. Провалих се, защото ми липсваха способности. Чувство: Некомпетентност, възмущение.

1 а. Успях заради способностите си. Чувство: Компетентност, увереност.

2. Провалих се, защото нямах късмет. Чувство: Тъга, изненада.

2 а. Успях, защото имах късмет. Чувство: Изненада, благодарност.

3. Провалих се, защото не вложих достатъчно усилия. Вина, срам.

3 а. Успях, защото работих усилено. Чувство: Удовлетворение, гордост.

4. Провалих се, защото предизвикателството беше много трудно. Чувство: Неадекватност, гняв.

4 а. Успях, защото предизвикателството беше прекалено лесно. Чувство: Сигурност, скромност.

5. Провалих се, заради някой друг. Чувство: Гняв, страх.

5 а. Успях заради някой друг. Чувство: Благодарност, оценяване.

Как да превъзмогнем негативните чувства и да запазим себе уважението си?
- Няма по-добър начин от това да даваме всичко от себе си, за да постигнем желаните цели.
Ако сме развили компетентностите си и сме положили необходимите усилия, тогава дори да се провалим ние ще запазим своето себе уважение. Ще знаем, че сме направили всичко необходимо. 
- Другият начин е да бъдем реалисти. Да изискваме от себе си толкова, колкото са възможностите ни. Да не бъдем перфекционисти.
Смятате ли, че за мен беше голяма трагедия, когато разбрах, че няма да стана световно известен музикант?

Или пък, че няма да стана световно известен вратар (бях много добър вратар)?

Не мога да кажа, че всичко се срина, защото имах реална представа какво означава да си добър музикант или спортист.

Живейте в един реален свят с реални представи и очаквания към себе си. Това, че не сте гений не означава, че сте се провалили в живота. Вижте реално вашите възможности, преценете какви може да са резултатите в зависимост от усилията и способностите ви и не очаквайте повече от това.

Друго умение за справяне:
ІІІ. Предизвикай себе си! 

Има един много лесен начин да се „справим“ с успеха. Тук „справим“ е в кавички, защото това не е реално справяне и не носи истинско удовлетворение.

Най-лесният начин е като си поставяме ниски цели.

Тогава никога няма да се проваляме. 

Ще играя футбол с най-малките. Ще се състезавам с по-слабите. Няма да преживявате разочарование от себе си.
Смятате ли, че така ще засилите вашето себеуважение? Със сигурност не. Защото самите вие ще знаете, че всъщност ви е страх да посрещнете по-големи предизвикателства.
Справянето с неуспеха обаче преминава през развиване на нашите способности и изпитването на възможностите ни.
Ако се страхувате от изпити и тестове, значи трябва да преодолеете този страх.

1. Поставете си предизвикателни цели.

2. Не се съобразявайте с мнението на другите.

3. Не позволявайте страхът от неуспех да ви попречи на удоволствието от приемане на предизвикателствата.

4. Усилията вложени в предизвикателството са също толкова важни както успеха.

Когато Ачо се явява на конкурс винаги си говорим за това, че даже да не получи награда, той вече е постигнал много с подготовката, което никой не може да му отнеме.
Тук стигаме и до последния съвет:

ІV. Използвай неуспеха!

Според изследователите има две нагласи на хората, които се изправят пред предизвикателства.

Едната нагласа е ориентацията към постижения.

Другата е ориентацията към овладяване на нови умения и развитие.

Постижения
Хората, които са ориентирани към постижения се влияят много от околните и ги е страх да не се провалят в техните очи. Те се стремят да спечелят одобрението на другите и смятат, че един провал би ги компрометирал. Те имат нагласа на избягване на риска и на всяка възможност за неуспех. Ето накратко някои от характеристиките им:

- Радват се на успех, колкото и лесен да е той.

- Мислят прекалено за мнението на другите за тях.

- Страхуват се от силната конкуренция и не влизат в съревнование с по-силни.

- Впечатлението, което другите имат за тях е по-важно от подобряването на уменията.

- Не вярват, че нещо може да се спечели от неуспеха.

- Не поемат рискове, а предпочитат да останат в границите на доказаните си способности.

Има една мисъл, която казва:

„Ако първоначално не сте успявали, унищожете всички улики за това.“

Има хора, които правят всичко възможно, за да унищожат уликите от своите неуспехи.

Но ние сме зрели личности и знаем, че никой човек не се е родил успешен и зад всеки успех има сигурно няколко неуспеха. Не е страшно да си го признаем.

Овладяване и развитие

Тези хора превръщат предизвикателствата в полезен опит.

Ето някои техни характеристики:
- Опитват се да научат нещо от предизвикателството.

- Оценката на хората не им пречи да се забавляват и да подобряват уменията си.
- Не се страхуват от неуспеха, приемат го като част от опита.

- Поемат рискове и опитват нови решения.

- Влагат творчество и страст в работата по решение на проблемите.

Хората, които са ориентирани към развитието влагат повече творчество. Те са хора с идеи. Креативността им е свързана със свободата и с готовността да подходят нетрадиционно към решаването на задачи и проблеми.

Заключение: 
- Ван Гог продава една единствена картина, докато е жив. Това е неуспех. Но днес едва ли има човек, със средна обща култура, който да не е чувал за него.
- Скулпурите на Роден приживе не са приети от големите галерии. Днес има музеи.

Мислителят – една известна скулптура.

- Стравински е изгонен от Париж, когато за първи път представя „Свещена пролет“.
- Дека Рекърдс отказва да подпише договор с Бийтълс с думите: Не харесвам как звучат.

Всички тези личности са успели, въпреки, че са срещнали неуспеха под една или друга форма.
І. Направи правилни оценки!

ІІ. Запази самоуважението си!

ІІІ. Предизвикай себе си! И бъди реалистичен в очакванията си.

ІV. Използвай неуспеха!

