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 شناسایی و درمان ترس از شکستکاربرگ  |تراپی 

 

 :راهنما

شود تا شما بتوانید از این ترس عبور کرده و به سمت موفقیت در این کاربرگ، به شناسایی و درمان ترس از شکست پرداخته می

.حرکت کنید

 

 (ارزشی، ترس از اشتباهاتمثلًا: ترس از طرد شدن، احساس بی) های شما از شکست چیست؟ترس. 1

………………………………………………....................………………………………………… 

 (هاگیریمثلاً: در شغل، در روابط، در تصمیم) شوند؟هایی بیشتر فعال میها در چه موقعیتاین ترس .2

………………………………………………....................………………………………………… 

 (ها، انصراف از تلاش، کاهش اعتماد به نفسمثلاً: اجتناب از موقعیت) ها چه تأثیری بر رفتار شما دارند؟این ترس .3

………………………………………………....................………………………………………… 

مثلاً: تغییر نگرش به شکست، استفاده از تجربیات ) نشان دهید؟تری های سالمها واکنشتوانید به این ترسچگونه می .4

 (گذشته

………………………………………………....................………………………………………… 

من »، «شکست بخشی از فرآیند یادگیری است»مثلاً: ) توانید جایگزین کنید؟به جای ترس از شکست، چه باورهایی می .5

 «(گیرمتوانم از اشتباهات خود درس بمی

………………………………………………....................………………………………………… 
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