
از پذیرش شکست فرار نکنید ��
احتمالا این مرحله برای شما سخت ترین و مهم ترین کاری است که 
پس از شکســت باید انجام دهید. شوک حاصل از شکست خوردن 
در کسب و کار چنان شدید است که احتمالا اولین واکنش طبیعی 
شــما پس از شکســت، انکار آن خواهد بــود. به خصوص اگر شــما 
ســرمایه گذاری زیادی از نظر وقت، انرژی و هزینه کرده باشید و با 
کار خود بسیار اخت باشــید، ممکن اســت نتوانید به موقع متوجه 
شوید که سیستم کاری شما دچار اشکال قابل توجهی شده است. 
در این مواقع اطرافیان، همکاران و کارکنان تان شاید زودتر از شما 
متوجه این اشکال شوند و به شما تذکر دهند که برای جلوگیری از 
ضرر بیشتر، بهتر است کار را زودتر متوقف کنید. بهتر است حرف ها 
و دلایل آن ها را بشنوید، گارد نگیرید و جلوی زیان بیشتر را بگیرید. 
عبور از این مرحله، یعنی پذیرش شکست و اعتراف به این که در کار 
خود شکســت خورده اید، به شــما کمک خواهد کرد مراحل بعد را 

بهتر طی کنید.

در برابر هیجانات از خود مراقبت کنید ��
تجربه شکست در کار، یک تجربه تلخ و توام با هیجانات منفی است. 
شــوکه شــدن، انکار موضوع، پنهان کردن شکســت از افراد دیگر، 
مواجهه با ســرزنش های دیگران و ملامت هــای درونی خود، همه 
با هیجانات منفی همراه هســتند که ممکن است شــما را به سمت 
احساس بی ارزشی، ضعف، یاس و ناامیدی سوق دهند. بهتر است 
به خودتان اجازه مواجه شدن با این هیجانات را بدهید، از آن ها فرار 
نکنید، فرار از آن ها بالاخره شما را در دام خود خواهد انداخت. به 
خود اجازه دهید که این احساســات را تجربه و سپس از آن ها عبور 
کنید. برای عبور از این احساسات نامطلوب و اجتناب از بی انگیزه 

شدن، باید توانمندی های خود را دوباره به یاد آورید، یادآوری این 
که در چه زمینه هایی دارای توانمندی هســتید انگیزه های مثبت 

شما را برای شروع دوباره و از نو ایستادن احیا خواهد کرد.

از دلایل شکست آگاه شوید ��
تا زمانی که شــما از دلایل شکســت خود بــه طور کامل آگاه نشــوید، 
نمی توانید از این شکست در تجارب کاری بعدی استفاده کنید و مانع 
دوباره اتفاق افتادن این ماجرا شوید. بنابراین پس از این که از هیجانات 
اولیه پس از شکست رهایی یافتید و قادر به واقعیت سنجی شدید، کار 
اصلی شما آغاز می شود؛ حال وقت آن است که دلایل شکست تان را 
شناسایی و فهرست کنید. در این راه، شنیدن نظرات و استدلال های 
افراد دیگری که با شما همکاری می کرده اند و مرور مسائل گذشته و 

بررسی های واقع گرایانه، به شما کمک خواهد کرد.

شکست را کنار بگذارید ��
پس از تحلیل کامل دلایل شکســت، وقت بلند شدن و کنار گذاشتن 
تجربــه شکســت پیشــین اســت. درس هایــی را کــه از تجربــه قبلی 
آموخته اید، به یاد بســپارید و کار جدیدی را شــروع کنیــد. کاری که 
فرصت آن را داشته باشید تا از آن چه از شکست آموخته اید، به درستی 
بهره ببرید. یک واکنش بسیار طبیعی پس از هر شکست شغلی، ترس 
از شروع کار جدید و مواجهه با مخاطرات آن است چراکه بر اثر شکست 
قبلی اعتماد به نفس شما تغییر می کند و قدرت گشودگی شما درباره 
تجارب جدید و مواجهه با ریسک های تازه کاهش می یابد. در آغاز یک 
کسب و کار جدید، خود را تحت نظر بگیرید. ممکن است بر اثر شکست 
قبلی بسیار محتاط شده باشید یا این که عادات قبلی خود را هنوز ترک 
نکرده باشید. اجازه ندهید تجربه تلخ پیشین بر کارایی شما در تجربه 

جدید تاثیر نامطلوبی داشته باشد.

همه چیز از آن جا شروع می شود که روزی به خودتان می آیید و متوجه می شوید کار از کار گذشته است، هیچ شوخی در کار نیست، هر قدر که برای نفی آن تلاش 
کنید، امکان پذیر نیست و شما در کارتان شکست خورده اید. بنابراین یا شرکتی در آستانه ورشکستگی دارید یا مغازه ای با سوددهی منفی یا شاید هم موسسه ای 
با حقوق معوق چند ماهه کارکنان و طلبکاران بسیار و... اتفاق ساده و قابل اغماضی نیست و این موضوع شروع یک مسیر جدید است؛ مسیری که می تواند با دلهره، 
شماتت دیگران، سرزنش های درونی، ناامیدی و حتی افسردگی همراه باشد. با این حال، شکست در کار اتمام بازی نیست. تقریبا می توان ادعا کرد شاغلی که 
در کسب و کار خود هیچ شکستی نخورده، احتمالا دست به ریسک بزرگی نزده است. قرار نیست این تجربه تلخ در دنیای کسب و کار پایان راه کاری شما باشد. 

برای پیمودن آسان تر تجربه تلخ پس از شکست شغلی، توصیه هایی برای تان داریم که در ادامه خواهید خواند.
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 بهره دهنده ترین شما بر خانواده است.
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برای عبور از احساسات نامطلوب به خاطر 
ورشکستگی و اجتناب از دچار شدن به بی انگیزگی، 
باید توانمندی های خود را دوباره به یاد آورید

 بنفشه دولت‌آبادی
مشاور خانواده

خاطرات یک مشاور ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

شربت آب لیمو رو بچسب!
دکتر المیرا لایق، روان پزشک

شکرانه های حال خوب ��
دختری 25 ساله که با تشخیص اختلال دو قطبی، سه سال 
اســت تحت درمان من اســت، به طور منظم ماهــی یک بار 
مراجعه می کند. کارش بافندگی با قلاب است و در طرح ها 
و رنگ های مختلف لیف می بافد. هربار که می آید و حالش 
خوب اســت، یک لیف به من هدیه می دهد. وقت هایی که 
بیماری عود کرده و دســت و دلش به کار نمی رود، دســت 
خالی می آید. آخرین باری که با لیف زرد و بنفش وارد مطب 
شــد و من مشــتاقانه هدیه ام را گرفتــم، به مــن گفت: »چه 
خوب که دوســت دارید. دکتر فلانی از مــن نگرفته و گفته 
اســتفاده ای ندارم.« به او گفتم: »در یک ســال گذشته 12 
لیف به من داده ای و این یعنی که یک ســال اســت تو دلت 
به کار می رود. می دانــی این لیف ها برای من نشــانه های 
زیبایی هستند. نشانی از این که »حال تو خوب است« . وقتی 
می رود با خودم فکــر می کنم همه آدم ها وقتی حال شــان 
خوب اســت، نشــانه ای دارند. پدرم جعبه ابزارش را مرتب 
می کند، مادرم کلــم پلو می پــزد و.... باید این نشــانه ها را 
پیدا کنم، ببینم و لذت ببرم به شــکرانه این که یکی حالش 

خوب است.

معجزه کلمات ��
با ترس به شوهرش نگاه کرد و بعد به من گفت: »می دونید 
دکتر، مدت هاســت اســم من شــده »میگما« . لبخند زدم و 
پرسیدم چطور؟ گفت: »همسرم هر کاری با من داره به جای 
اون که اسمم رو صدا کنه، میگه: میگما... فلان یا میگما.. 
بهمان« . بعد از اتمام مشــاوره با خودم فکر می کردم خیلی 
از ما از معجــزه کلمات غافلیــم و همه ما از ایــن »میگما« ها 
زیاد داریم. چند بار عزیزی رو با پسوند عزیزم، جانم یا با میم 
مالکیت صدا کردیم؟ چقدر واژه های قشنگ، دنیای آدم ها 

را قشنگ تر می کند و ما را به هم نزدیک تر.

بهانه های لذت بردن از زندگی ��
از دوستان قدیمی ام اســت اما به قول خودش ترجیح داده 
در مطب به دیدنم بیاید تا جدی با هم حرف بزنیم. این طور 
شروع می کند: »چیزی برای لذت بردن ندارم. دورو بر من، 
هیچ چیز دوست داشتنی نیست که حس کنم به من شوق 
زندگی می دهد.« منشــی ام با دو لیوان شربت آب لیموی 
خنک وارد شــد. اولین جرعه ای که خورد، شــروع کرد که 
به به عجب شربت آب لیموی خنکی. من عاشق شربت آب 
لیمو هستم و چقدر چسبید و.... گفتم: »صبر کن! پیاده شو 
با هم برویم. می بینم یک چیز دوست داشتنی در زندگی ات 
هست.« می خندد و می گوید: »اگر منظورت شربت آب لیمو 
اســت، بله هســت.« می گویم: »دقیقا منظورم همینه.« در 
حالی که خنده اش را به سختی کنترل می کند، می گوید: 
»اگر این طوریه، چای دارچینی و پولکی رو هم بهش اضافه 
کــن. همچنین موســیقی، شــعر، گل و...« به عــادت قدیم 
می زنم بــه بازویــش و می گویم: »بــرای لذت بــردن دنبال 

چیزهای بزرگ نگرد، شربت آب لیمو رو بچسب« .

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
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اعتماد یکی از پایه های حیاتی روابط اجتماعی است. 
زندگی بــدون اعتماد بــا چالش های متعــددی همراه 
اســت به خصــوص اعتمــاد به شــخصی که قرار اســت 
شــریک زندگــی مشــترک شــود، از جدیــت و اهمیت 
بیشــتری برخوردار اســت. شــاید شــما بتوانید بعد از 
این کــه اعتماد خود را به یک دوســت از دســت دادید، 
رابطه تــان را به شــکل ســاده تر و راحت تر یک ســره یا 
کاملا قطع کنید و آشنایی تان را خاتمه دهید ولی بعد 
از جدایی در یک زندگی مشترک شکل گرفته، تشکیل 
زندگی مجدد و اعتماد به فرد جدید سخت خواهد بود.

راهکارهای اعتماد به فرد جدید ��
والد گرامی، حال فرض را بر این بگذاریم که دخترتان 
در موقعیتــی قرار گرفته اســت کــه باید شــریک آینده 
زندگی اش را دوباره انتخــاب کند و این دغدغه را دارد 
که مبادا انتخاب جدیدش درســت نباشــد یا این که با 
این سوال روبه روست: »چطور می توانم به حرف های 
شــخص مقابل اعتمــاد کنــم؟« بنابراین بهتر اســت با 
ما همراه باشــید و توصیه هایــی را کــه در ادامه مطرح 

می شود با او در میان بگذارید.

افکار خود را بازسازی کنید ��
زمانی که احســاس می کنید زندگی تان پر از احساس 
بی اعتمادی به اطرافیان تان اســت، لحظــه ای توقف 
کنید. گذشــته تان را کنار بگذارید و بــه آدم هایی فکر 
کنیــد که به شــما نیــاز دارنــد. این افــراد منتظر شــما 
هستند تا زندگی شان را بهبود بخشند. شما می توانید 
به یک زندگی فارغ از همه افکار جــان تازه ای بدهید. 
بر احســاس های منفــی خــود غلبــه کنیــد و نگذارید 
شکست و بی وفایی در زندگی گذشته تان شما را تحت 

تاثیر خود قرار دهد.

جامع تر تحقیق کنید ��
ــاره  ــد. درب ــالا ببری ــل ب ــرف مقاب ــود را از ط ــناخت خ ش
ــا تــا بــه حــال  عادت هــای شــخصی او تحقیــق کنیــد. آی
بــه آن چــه گفتــه، عمــل کــرده اســت؟ رفتــارش مطابــق 
الگوهــای اجتماعــی اســت؟ روابــط خانوادگــی اش 
چطور اســت یا بیــرون از دایره خانــواده، دیگــران راجع 
ــد  ــوش نکنی ــد. فرام ــری دارن ــه نظ ــخص چ ــن ش ــه ای ب
افــرادی کــه از آن هــا معلومــات می گیریــد باید افــرادی 

ــند. ــادق باش ص

تضمین 100 درصدی یک رابطه مقدور نیست ��
شما هرگز نمی توانید موفقیت صد درصدی یک رابطه 
را تضمین کنیــد نه برای خــود و نه دیگــران. این بدان 
معنی نیســت که احتیاط لازم را نکنیــد و بگویید چون 
نمی توانم موفقیت یــک رابطه جدیــد را تضمین کنم، 
پس چاره ای جز خطر کردن ندارم! موضوع این اســت 
اگر شــما بخواهید بدون پذیرش اندکــی خطر به پیش 
بروید، برایتان بسیار مشکل است دوباره قادر به انتخاب 

همسر زندگی برای خود شوید.

شناخت خود را از طرف مقابل بیشتر کنید ��
با توجه به ازدواج زود هنگام شما در گذشته و یک تجربه 
ناموفق، پیشــنهاد می شود جلســات خواستگاری تان 
نســبت به حالت عادی بیشــتر باشــد و با طرف مقابل 
راجع به مســائل گوناگون گفت و گو کنید و رفتارش را 
در طول دیدارها در نظر داشته باشید. معمولا خانم ها 
حس الهام گیری خوبی دارند که اگر به گونه دقیقی از 
آن استفاده کنند متوجه می شوند طرف مقابل با آن ها 

صادق است یا فریب کاری می کند.

از یک روان درمانگر کمک بگیرید ��
اگر بی اعتمادی شــما شدید اســت به ویژه اگر تجارب 
خیانت و بی وفایی همسرتان در گذشته آسیب جدی به 
شما زده است، از شما نمی خواهیم به تنهایی با آن روبه 
رو شــوید. در صورت امکان بدون این کــه دنبال متهم 
و مقصر بگردید از درمانگــری صاحب صلاحیت برای 

تغییر این وضعیت کمک بگیرید.

دخترم به جنس مخالف بی اعتماد است

دختری 23 ساله و دانشجوی رشــته کارشناســی هتلداری دارم. تک فرزند است و وضعیت 
اقتصادی خوبی داریم. در سن 19 سالگی به دلیل رابطه نامشروع همسرش در دوران عقد جدا 

و به جنس مخالف بی اعتماد شده است. چه کنم؟

   مطلــب بررســی رفتارهــای مادر آرمــان در 
سریال پربیننده سایه بان، خیلی به درد من 
خورد. برایم سوال بود که رفتارهای مادرش 

خیلی بد است یا نه که جوابم را گرفتم.
   ســه ماه بعد از ازدواجم، دایی زنم از من 32 
میلیون تومــان کلاهبرداری کرد. همســرم 
هم به عنوان شــاهد همکاری نکرد. 4  سال 
گذشــته و من هنــوز روی آرامش ندیــده ام. 
حکم جلب برایــم آمد و هیــچ کــدام از افراد 
خانواده ام ازمن حمایت نکردند. الان در فکر 

طلاق هستم.
  22 ســاله ام. دچار یــک عادت زشــت بودم 
و مدتــی موفــق بــه ترکش شــدم امــا دوباره 
به ســمتش رفتم، ایــن موضوع باعث شــده 
احســاس خیلی بــدی درباره خودم داشــته 

باشم.
  پســری دارم کــه هنوز ســه ســالش نشــده، 
فحش هــای بــدی یــاد گرفتــه اســت و دایم 
تکرارشان می کند. از این که در جمع بگوید، 
خجالت می کشم حتی بعضی وقت ها سعی 
می کنم در مهمانی ها شــرکت نکنم. گاهی 
هم اطرافیان کاری می کنند که تکرار کند و 
به او می خندند. حتی شده برای کلمه ای که 
می گوید، جایگزین پیدا می کنم ولی فایده ای 
ندارد. با این که دوست ندارم، چند باری هم 

تنبیه اش کرده ام اما فایده ای نداشته است.
   پســری 16 ســاله ام. مشــکلم این است که 
با خودم حرف می زنم حتــی بعضی وقت ها 
این قدر بلند که دیگران هم می شنوند یعنی 
خودم را به دو نفر تبدیل می کنم! یکی سوال 
می کنــد و دیگری جــواب می دهــد. کمکم 

کنید.
  شــوهرم هــر روز دوســت دارد بــا او رابطــه 
زناشویی داشته باشم. به دلیل همین موضوع 

با هم دعوا می کنیم.
   پسری 27 ســاله ام و به تازگی ازدواج کرده 
ام. روزهای خوبی را سپری می کنم و به خاطر 
انتخاب آگاهانه ام که با کمک والدینم ممکن 

شد، خدا را شاکرم.

توصیه هایی برای مدیریت دوران پس از
شکست در کسب و کار


