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تهیه شده توسط آکادمی دکتر امیرحسین فرجی 

بخش اول:  سیلی واقعیت و عبور 
از شکاف 

تــصور کنید یک روز وســط هــفته ی مــعمولی اســت. 
مـثل هـر روز صـبح زودتـر از بقیه بیدار شـده اید، کلید 
را در قـــــفل درِ کارگـــــاه، مـــــغازه یا دفـــــتر کوچک 
شـرکتتان می چـرخـانید. بـوی قـهوه و کاغـذ در فـضا 
پیچیده اســت. بــه عــنوان یک صــاحــب کسب وکار 
کوچک، شـما فـقط یک مـدیر نیستید؛ شـما در واقـع 
قــلب تــپنده ی این سیستم هســتید. هــمه چیز طــبق 
روال پیش می رود، بــرنــامــه هــای مــاه آینده را در ســر 
می پـــرورانید، شـــاید بـــه فکر اســـتخدام یک نیروی 
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جـدید هسـتید یا می خـواهید یک مـحصول تـازه را بـه 
بازار عرضه کنید. 

امـــا نـــاگـــهان، در کسری از ثـــانیه، هـــمه چیز فـــرو 
می ریزد.  

شـــــایـد یک ایـمیـل از تـــــامیـن کـنـنـده ی اصـلی تـــــان 
دریافـت می کنید که می گـوید قیمت مـواد اولیه از 
فــردا صــد در صــد افــزایش می یابــد و قــرارداد قبلی 
فــسخ اســت. شــاید صــبح بیدار می شــوید و می بینید 
صــفحه اینستاگــرام کسب وکارتــان که ســه ســال 
بــرای جــذب تک تکِ هشــتاد هــزار مــخاطــبش خــون 
دل خــورده بــودید، بــدون هیچ دلیلی بــرای همیشه 
مســدود شــده اســت. یا مــتوجــه می شــوید شــریک 
مـورد اعـتمادتـان، بـخش بـزرگی از سـرمـایه را بـرداشـته 
و نــاپــدید شــده اســت و شــما مــانــده اید بــا کوهی از 
چک هـای بـرگشـتی، مشـتریان شـاکی و آبـرویی که 

در خطر است. 
در آن لحــظه چــه حسی دارید؟ انــگار زمــان مــتوقــف 
می شـود. نـفس در سینه تـان حـبس می شـود، صـدای 
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ضـربـان قـلبتان را در گـوشـتان می شـنوید و احـساس 
می کـنیـد زمیـن زیـر پـــــایـتـان خـــــالی شـــــده اســـــت. 
مـعده تـان مـنقبض می شـود و مـوجی از سـرمـا تـمام 
وجـودتـان را فـرا می گیرد. این یک چـالـش روزمـره ی 
کاری نیست؛ این یک زلــــزلــــه ی هشــــت ریشتری در 

مرکزِ تمام آرزوها، تلاش ها و هویت شماست. 
این مـتن، بـر اسـاس آمـوزه هـای یکی از کاربـردی تـرین 
کتاب هـــای روان شـــناسی دنیا، یعنی «تـــاب آوری در 
سیـلی واقـعیـت» (The Reality Slap) نـــــوشـــــتـه ی 
دکتر راس هـریس تـدوین شـده اسـت. هـدف مـا در 
ایـن مـسیـرِ یـادگیـری ایـن اســـــت کـه بـفـهـمیـم وقـتی 
بـــازار، اقـــتصاد یا اتـــفاقـــات پیش بینی نشـــده، روی 
بی رحـم خـود را بـه مـا نـشان می دهـند، چـگونـه از هـم 
نــپاشیم، چــگونــه در میانــه ی این طــوفــان لــنگر 

بیندازیم و کسب وکار و روانِ خود را نجات دهیم. 
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 ۱. سیلی واقعیت چیست و چرا برای کارآفرینان 
کشنده تر است؟ 

دکتر راس هـــــریس بـــــه آن لحـــــظه ی شـــــوک آور، 
ویرانـــگر و کامـــلاً غیرمـــنتظره می گـــوید: «سیلی 

واقعیت» 
سیلی واقعیت هـــمان اتـــفاقی اســـت که هیچ کس 
مـنتظرش نیست و در هیچ یک از فـایل هـای اکسل و 
پیش بینی هــای مــالیِ مــا جــایی نــداشــته اســت. بــرای 
یک صـــــاحـــــب کـسـب وکـار کـوچک، ایـن سیـلی 
می تـوانـد بسیار دردنـاک تـر از یک مـدیرعـامـل در یک 
ابــرشــرکت بــاشــد. چــرا؟ چــون در یک کسب وکار 
کوچک، مــــرز بین «هــــویت شخصی» و «هــــویت 
کاری» بسیار بـــاریک اســـت. وقتی کسب وکار شـــما 
آسیب می بیند، احــــساس نمی کنید که فــــقط یک 
پـــــروژه شکست خـــــورده اســـــت؛ بلکه احـــــساس 
می کنید «خــودِ شــما» بــه عــنوان یک انــسان، یک 
تـامین کننده ی خـانـواده و یک فـرد بـالـغ، شکست 

خورده اید. 
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بیایید یک مثال عینی را بررسی کنیم.  
«مـــریم» را تـــصور کنید. او بـــا وام هـــای سنگین و 
فـــروش مـــاشین زیر پـــایش، یک کافـــه رســـتوران 
کوچک و زیبا راه انــدازی کرده اســت. مــاه هــا بــرای 
طـراحی دکوراسیون، اسـتخدام پـرسـنل و تـدوین مـنو 
زمـــان گـــذاشـــته اســـت. کافـــه افـــتتاح می شـــود و 
هـــمه چیز در مـــاه اول عـــالی اســـت. امـــا نـــاگـــهان، 
شهـرداری تصمیم می گیرد خیابـان اصلیِ منتهی بـه 
کافـه ی مـریم را بـرای یک پـروژه ی عـمرانیِ یک سـالـه 
کامـلاً مسـدود کند. رفـت وآمـد قـطع می شـود، خـاک 
و ســروصــدا فــضا را پــر می کند و فــروش کافــه در 

عرض یک هفته به صفر می رسد. 
این یک سیلی واقعیتِ سهمگین اســت. مــریم هــر 
شـب بـا تـپش قـلب از خـواب می پـرد و نمی دانـد حـقوق 
سـرآشـپز و گـارسـون هـایش را در پـایان مـاه چـگونـه 

پرداخت کند یا قسط وام ها را چطور جور کند.  
سیـلی واقـعیـت، فـــــقـط یک اتـــــفـاق بیـرونی نیـسـت؛ 
بلکه مجـموعـه ای از واکنش هـای شـدیدِ بیولـوژیکی 
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و روانی در درون مــاســت. مــغز مــا در این شــرایط در 
حـــالـــت «جـــنگ یا گـــریز» (Fight or Flight) قـــرار 
می گیرد. آدرنـالین و کورتیزول (هـورمـون اسـترس) 
در خـون تـرشـح می شـود تـا مـا را بـرای فـرار از یک خـرس 
درنــده آمــاده کند! امــا مشکل اینجاســت که شــما 
نمی تـــوانید بـــا یک چکِ بـــرگشـــتی یا یک خیابـــانِ 
مســـدودشـــده «بجنگید» یا از دســـت آن هـــا «فـــرار 
کنید». بـنابـراین، این انـرژیِ اضـطرابیِ عظیم در بـدن 
شـما مـحبوس می شـود و بـه شکل حـملات پـانیک، 
بی خــوابی هــای مــزمــن، پــرخــاشــگری بــا اعــضای 
خــانــواده و احــساس خفگیِ مــداوم خــود را نــشان 

می دهد. 

 ۲. دره تاریک: آشنایی با پدیده روان شناختی 
«شکاف واقعیت» 

امـا خـبر بـد این اسـت که سیلی واقعیت، فـقط بـخش 
اولِ مـــــاجـــــراســـــت. دردِ اصـــلی، فـــــرســـــایـــشی و 
طــولانی مــدت، در جــای دیگری ریشه دارد. بــعد از 
اینکه اثــرِ شــوکِ اولیه کمی فــروکش کرد، مــا بــا 
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پــــدیده ای بسیار عمیق تــــر و دردنــــاک تــــر روبــــرو 
می شـویم که در مـدل روان شـناسِی این کتاب بـه آن 
«شکــاف واقــعیــت» (The Reality Gap) گـــــفــتــه 

می شود. 
شکاف واقعیت دقیقاً چیست؟ تـــصور کنید ذهـــن 
شـما در حـال انـدازه گیریِ دائمی اسـت. در یک طـرفِ 
این خـــــط کش «واقعیتی که الان در آن گـــــرفـــــتار 
هســـتید» قـــرار دارد و در طـــرف دیگر «واقعیتی که 
آرزو داشــــتید، حــــق خــــود می دانســــتید و بــــرایش 

برنامه ریزی کرده بودید».  
فـــــاصـــــله ی بین این دو نـــــقطه، هـــــمان «شکاف 

واقعیت» است. 
به مثال مریم (صاحب کافه) برگردیم: 

- واقـعیـت فـعـلی او: کـافـــــه ای خـــــالی از مـشـــــتـری، 
خیابــانی پــر از خــاک، حــساب بــانکیِ رو بــه اتــمام و 

سررسیدِ وام هایی که نزدیک است. 
- واقعیت ایده آل او: کافــه ای شــلوغ و پــر از صــدای 
خـنده، درآمـدی پـایدار، تـوانـایی پـرداخـت بـه مـوقـعِ 
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حـــقوق هـــا و احـــساس مـــوفقیت بـــه عـــنوان یک 
کارآفرین مستقل. 

قـانـون بی رحـمانـه ی روان شـناسی انـسان این اسـت: 
هـــرچـــه این شکاف (فـــاصـــله بین این دو واقعیت) 

بزرگ تر باشد، رنج و عذاب شما عمیق تر است. 
در این مــرحــله، ذهــنِ بــقامــحورِ شــما دســت بــه کار 
می شـود و مـدام این فـاصـله را مـانـند یک پتک بـر سـر 
شـما می کوبـد. ذهـن انـسان در زمـان بحـران، بـه یک 
مـاشینِ تـولیدِ فـاجـعه تـبدیل می شـود. صـداهـایی در 

سرِ شما شروع به زمزمه می کنند: 
- «قــرار نــبود این طــوری بــشه... این اصــلاً مــنصفانــه 

نیست!» 
- «مــن خیلی بیشتر از رقیبم زحــمت کشیده بــودم، 

چرا باید این بلا سر من بیاد؟» 
- «اگـر اون روز بـه جـای کافـه زدن، پـولـم رو در بـانک 

گذاشته بودم، الان این قدر بدبخت نبودم...» 
- «دیـگـه هـــــمـه چیـز تـــــمـوم شـــــد. مـــــن یک آدمِ 

شکست خورده ام که همه چیز رو نابود کردم.» 
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این زمــزمــه هــا، آغــازگــر یک گــردابِ روانی ویرانــگر 
هســـتند. مـــا بـــه جـــای اینکه بـــا واقعیتِ مـــوجـــود 
(مســدود بــودن خیابــان) روبــرو شــویم و بــه دنــبال 
راه حـل بـاشیم، تـمام انـرژی حیاتی، ذهنی و فیزیکیِ 

خود را صرفِ «جنگیدن با شکاف» می کنیم.  
مــــا در گــــذشــــته گیر می کنیم (کاش اون کار رو 
نمی کردم) یا در آینده وحشــت زده می شــویم (حــالا 
فــــردا جــــواب صــــاحــــب ملک رو چی بــــدم؟). این 
دســــت وپــــا زدن در شکاف واقعیت، هــــمان چیزی 
اسـت که مـا را از پـا درمی آورد، نـه خـودِ مشکلِ اولیه. 
شـما در حـالِ خـونـریزی هسـتید، امـا بـه جـای بسـتنِ 
زخـم، دارید بـا چـاقـویی که شـما را بـریده اسـت دعـوا 

می کنید! 

 ۳. تله ی مرگبارِ «مثبت اندیشِی سمی» 
در چنین روزهــای تــاریکی، مــعمولاً بــه عــنوان یک 
صــاحــب کسب وکار، وقتی بــا دوســتان، همکاران یا 
حتی صــفحات بــه اصــطلاح انگیزشی در شــبکه هــای 
اجــــتماعی روبــــرو می شــــوید، چــــه واکنش هــــایی 
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می بینید؟ بـه احـتمال زیاد جـملاتی کلیشه ای شـبیه 
به این ها را می شنوید: 

- "نیـمـه پـــــر لیـوان رو بـبیـن، حـــــداقـــــل خـــــودت و 
خانوادت سالمید!" 

- "هــر شکستی مــقدمــه یک پیروزیه، اســتیو جــابــز 
هم از شرکت خودش اخراج شد!" 

- "فـقط بـه مـوفقیت فکر کن، کائـنات صـدای تـو رو 
می شنوه، ارتعاشِ ثروت بفرست!" 

- "قـوی بـاش، یک کارآفـرین واقعی هیچ وقـت گـریه 
نمی کنه و کم نمیاره." 

بیایید بـا خـودمـان کامـلاً صـادق بـاشیم. وقتی تـمام 
هســتِی یک کسب وکار که ســال هــا بــرایش زحــمت 
کشیده اید بـه بـاد رفـته، وقتی آبـروی حـرفـه ای شـما در 
خــطر اســت و شــما نمی دانید پــولِ پیش قســطِ مــاه 
بــعد را چــطور بــاید جــور کنید، این جــملات نــه تــنها 
هیـچ کـمکی نـمی کـنـنـد، بـلکـه مـــــثـل کـشیـدنِ 
ســوهــان روی اعــصاب و ریختن اسید روی زخــمِ بــازِ 

شما عمل می کنند.  
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دکتر هـریس بـه این پـدیده «مـثبت انـدیشی سمی» 
(Toxic Positivity) می گـوید. مـثبت انـدیشی سمی 
یعنی تـلاش بـرای سـرکوب کردن، نـادیده گـرفـتن و 
نــامــعتبر دانســتنِ احــساســاتِ طبیعی و دردنــاکِ 
انـــسانی، صـــرفـــاً بـــرای حـــفظِ یک ظـــاهـــرِ شـــاد و 

غیرواقعی. 
چــــــرا مــــــثـبـت انــــــدیـشی سـمی در زمــــــان بـحــــــرانِ 

کسب وکار به شدت خطرناک است؟ 
زیرا یک لایه ی جـدید از رنـج را بـه دردِ قبلی شـما اضـافـه 

می کند: احساس گناه و بی کفایتی.  
شـما در خـلوت خـودتـان فکر می کنید: «حـتماً مـن 
آدمِ ضعیفی هسـتم که حـالـم این قـدر بـد اسـت. چـرا 
بقیه کارآفــرین هــا بــعد از شکست لــبخند می زنــند و 
در سـمیـنـارهـــــا ســـــخـنـرانی می کـنـنـد، ولی مـــــن 
نمی تــوانــم حتی از تــخت خــواب بیرون بیایم؟ حــتماً 

ذهنیت من فقیر است!»  
شـما انـرژیِ محـدودی را که بـرای حـل بحـران و نـجات 
کسب وکارتـان نیاز دارید، صـرفِ «تـظاهـر کردن بـه 
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خــوب بــودن» و «فــرار از درد» می کنید. بــخش اولِ 
کتاب *سیلی واقعیت* آب پــاکی را روی دســت مــا 
می ریزد و یک حقیقت بـزرگ و رهـایی بـخش را فـریاد 

می زند:  
درد کشیدن در زمــان مــواجــهه بــا سیلی واقعیت، 
نــشانــه ضــعف شــما نیست؛ نــشانــه انــسان بــودنِ 

شماست. 
وقتی چیزی که بـــــرایتان ارزشـــــمند بـــــوده (مـــــثل 
کسب وکارتـان، اسـتقلالـتان، یا مـحصولی که خـلق 
کرده اید) آسیب می بیند، شـــما بـــاید احـــساس درد، 
غـم، خـشم، اسـتیصال و تـرس کنید. این بـهای عـشق 
ورزیدن بـه کارتـان اسـت. فـرار از این احـساسـات، فـقط 

آن ها را قوی تر، طولانی تر و مخرب تر می کند. 

 (ACT معرفی مدل) ۴. نقشه راه ما چیست؟
پـس اگـر مـثبت انـدیشی و جـملات انگیزشِی تـوخـالی 
جـواب نمی دهـد و فـرار از درد هـم غیرممکن اسـت، 
راه حـــل چیست؟ آیا بـــاید تســـلیم شـــویم، در دفـــتر 

کارمان را ببندیم و در غمِ خود غرق شویم؟  
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خیر. اینجاســت که رویکردی کامــلاً علمی، عملی و 
بــه شــدت قــدرتــمند بــه نــامACT (درمــان مبتنی بــر 
 Acceptance and - پـــــذیـــــــرش و تـــــــعـــــــهـــــد
Commitment Therapy) وارد میـــــدان می شـــــود. 
مـــــدل اکـت، یکی از مـــــعـتـبـرتـــــریـن مـــــوج هـــــای 
روان شـــــنـاسی در دنیـای امـــــروز اســـــت کـه بـــــرای 

سخت ترین شرایط انسانی طراحی شده است. 
اکت قــرار نیست بــه شــما دروغ بــگوید. قــرار نیست 
بـــگوید «دردی وجـــود نـــدارد» یا معجـــزه آســـا بـــا 
 ،(Vision Board) کـشیـدن یک جـــــدولِ ویـژن بُـــــرد
بــدهی هــای شــما را صــفر کند و مشــتریانِ از دســت 
رفــــته را بــــرگــــردانــــد. اکت یک رویکرد کامـــــلاً 

واقع گرایانه و کاربردی است.  
پیام رویکرد اکت بـرای صـاحـبان کسب وکار در دلِ 

بحران این است:  
«بــله، طــوفــان سهمگینی بــه پــا شــده اســت. کشتی 
کسب وکار تــو آسیب جــدی دیده، بــادبــان هــا پــاره 
شـده انـد و آب دارد وارد عـرشـه می شـود. این وضعیت 
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بــه شــدت دردنــاک و وحشــتناک اســت. امــا در این 
لحــظه تــو دو راه داری: یا می تــوانی در گــوشــه ای از 
کشتی بنشینی، گــریه کنی و بــه دریا نــاســزا بــگویی 
که چـرا طـوفـانی شـده اسـت (گیر افـتادن در شکاف 
واقعیت)، یا می تـــوانی یاد بگیری چـــطور در همین 
طـوفـانِ وحشـتناک، در جـای خـودت لـنگر بیندازی، 
تـــعادل روانی ات را حـــفظ کنی، سکان را دوبـــاره بـــا 
دســـتانی لـــرزان امـــا محکم بـــه دســـت بگیری و بـــا 
وجـودِ تـمامِ تـرس هـا و آسیب هـا، کشتی را بـه سـمت 

ساحلِ ارزش هایت هدایت کنی.» 
هـدف در اکت، رسیدن بـه «احـساسِ خـوب» نیست؛ 
بلکه تـوانـاییِ انـجام «اقـدامِ خـوب و مـوثـر» اسـت، 
حتی زمــانی که احــساســاتِ مــا در بــدتــرین حــالــتِ 

ممکن قرار دارند. 

 ۵. چهار گام برای عبور از طوفان 
بـرای اینکه بـتوانیم این مـوج سـواری در طـوفـان را بـه 
صـــــورت عـمـلی یـاد بـگیـریـم، کـتـاب سیـلی واقـعیـت، 
یک نـــــقـشـه راه چـــــهـار مـــــرحـــــلـه ای بـسیـار دقیـق و 
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سـاخـتارمـند طـراحی کرده اسـت که کلِ مسیرِ پیشِ 
روی مـا را تشکیل می دهـد. مـا در بـخش هـای بـعدی 
این کتابـچه، قـدم بـه قـدم این چـهار مـرحـله را در دلِ 

بحران های کسب وکار پیاده سازی خواهیم کرد: 
گـام اول: بـا خـود مهـربـان بـاشید (شـفقت بـه خـود 

در روزهای سیاه) 
در روزهـــــای شکـسـت، مـــــا اغـــــلـب تـــــبـدیـل بـــــه 
بی رحـم تـرین، قسی الـقلب تـرین و سـرزنـش گـرتـرین 
مـــدیر بـــرای خـــودمـــان می شـــویم. شـــلاقِ انـــتقاد را 
بـرمی داریم و مـدام خـودمـان را تحقیر می کنیم: «تـو 
چـقدر احـمقی که اون چک رو کشیدی!»، «دیدنـد 
بقیه چـــقدر راحـــت مـــوفـــق میشن و تـــو عـــرضـــه ی 

نگهداری یه مغازه رو هم نداشتی؟».  
در بـــــخــش بـــــعــد یــاد می گیــریــم کــه چـــــرا ایــن 
خــودتخــریبی خــطرنــاک تــرین کار ممکن اســت و 
چـگونـه بـاید در میانـه ی بحـران، بـه جـای حـمله بـه 
خـود، بـه یک حـامی، پشـتیبان و دوسـت دلـسوز بـرای 
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روانِ زخـمی مـان تـبدیل شـویم. بـدون یادگیری این 
گام، برداشتنِ قدم های بعدی محال است. 

گــام دوم: لــنگر بیندازید (تکنیک هــای حــضور 
در لحظه در اوج طوفان افکار) 

وقتی حــملات عصبی، اضــطرابِ فــلج کننده و افکارِ 
«مـن نـابـود شـدم» بـه مـا هـجوم می آورنـد، ذهـن مـا 
بـه مـعنای واقعی کلمه در زمـان (گـذشـته یا آینده) 
گـــم می شـــود. در گـــام دوم، تکنیک هـــای بسیار 
ســریع و کاربــردی را می آمــوزیم که بــه شــما کمک 
می کند در کمتر از چـند دقیقه، ذهـنِ سـرگـردان و 
وحشــت زده تــان را در «لحــظه حــال» مــتمرکز کنید. 
یاد می گیریم چــطور از افکارِ سمی و فــلج کننده ی 
ذهـنمان فـاصـله بگیریم (Defusion) بـدون اینکه 

بخواهیم با آن ها بجنگیم یا سرکوب کنیم. 
گـام سـوم: مـوضـع بگیرید (اقـدام متعهـدانـه بـر 

اساس ارزش های خود) 
پــس از اینکه تــوانســتیم بــه لــطف گــام هــای قبلی، 
آرامـشِ نسـبی را بـه ذهـن بـرگـردانیم، وقـتِ حـرکت 
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اســت. امــا وقتی هیچ انگیزه ای نــداریم، حــسابــمان 
خــالی اســت و هــمه چیز تــاریک بــه نــظر می رســد، 

چگونه حرکت کنیم؟  
در ایـن مـــــرحـــــلـه یـاد می گیـریـم کـه چـــــگـونـــــه 
«ارزش هــای بنیادین» خــود در کسب وکار (مــانــند 
صـداقـت، پشـتکار، خـلاقیت، کمک بـه مشـتریان) را 
دوبــــاره کشف کنیم و بــــا وجــــود کوهی از غــــم و 
نـــاامیدی، از جـــایمان بـــلند شـــویم و «اقـــدامـــاتِ 
کوچک امـا بـه شـدت مـعنادار» انـجام دهیم. مـا یاد 
می گیریم که بـــرای حـــل بحـــران، انگیزه پیش نیازِ 
عـمل نیست؛ بلکه این عـملِ کوچکِ شـماسـت که 

انگیزه را خلق می کند. 
گـــام چـــهارم: گـــنج را بیابید (یافـــتن مـــعنا از دل 

رنج ) 
در نـــهایت، در آخـــرین مـــرحـــله یاد می گیریم که 
چـــگونـــه در دلِ خـــاکسترهـــای این شکست و در 
میان خـرابـه هـای این سیلی واقعیت، مـعنایی عمیق 
پیدا کنیم. ســوءتــفاهــم نــشود؛ مــا قــرار نیست بــه 
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خــاطــر شکستمان جــشن بگیریم یا وانــمود کنیم 
که اتـــفاق خـــوبی افـــتاده اســـت، امـــا می تـــوانیم 
گنجینه هـایی از خـرد، پختگی، درس هـای مـدیریتی، 
شـناخـتِ بهـترِ آدم هـای اطـرافـمان و ارتـباطـاتِ عمیق تـر 
را در این مسیر بیابیم. این گـنج هـا، هـمان چیزهـایی 
هسـتند که پـس از عـبور از بحـران، مـا را بـه رهـبر، مـدیر 
و انــسانی بسیار قــدرتــمندتــر و تــاب آورتــر از گــذشــته 

تبدیل می کنند. 
در بـخش بـعدی، بـه سـراغ اولین و حیاتی تـرین قـدمِ 
عملی در این نــقشه راه می رویم: اینکه چــطور وقتی 
هـمه چیز بـه هـم ریخته اسـت، شمشیر انـتقاد را از روی 
گـــلوی خـــودمـــان بـــرداریم و بـــزرگ تـــرین دشـــمن 
درونی مـان (یعنی مـنتقدِ بی رحـمِ درون) را در روزهـای 
بحــــران خــــلع ســــلاح کنیم. این بخشی اســــت که 
می تـوانـد نـه تـنها کسب وکار، بلکه سـلامـت روان و 

خانواده ی شما را نجات دهد. 

Page 19 www.farajiacademy.com

http://www.farajiacademy.com


آکــادمـی دکــتر فــرجــی

بخش دوم: با خود مهربان باشید! 
در بــخش گــذشــته، دربــاره ی آن لحــظه ی ویرانــگر 
صــحبت کردیم؛ لحــظه ای که کسب وکار، اقــتصاد 
یا یک اتـــفاق پیش بینی نشـــده، سیلیِ محکمی بـــه 
صـورت مـا می نـوازد. یاد گـرفتیم که درد کشیدن در 
این شــرایط، نــه تــنها نــشانــه ی ضــعف نیست، بلکه 
واکنشی کامــــلاً طبیعی بــــه از دســــت دادنِ چیزی 
اســت که بــرایمان ارزشــمند بــوده اســت. همچنین 
فــــهــــمیــــدیــــم کــــه فـــــرار از ایــــن درد از طـــــریــــق 
«مـثبت انـدیشی سمی»، فـقط مـا را در بـاتـلاقِ «شکاف 

واقعیت» بیشتر فرو می برد. 
اکنون که گـرد و خـاکِ اولیه ی این زلـزلـه کمی فـرو 
نشسـته اسـت، شـما در میان ویرانـه هـای کسب وکار، 
بــرنــامــه هــا یا ســرمــایه ی خــود ایستاده اید. در این 
لحـظه، اولین واکنشِ غـریزیِ ذهـن شـما چیست؟ آیا 

به دنبال راه حل می گردد؟  
مـــتاســـفانـــه خیر. ذهـــنِ انـــسان در مـــواجـــهه بـــا 
شکست هـای بـزرگِ کاری، بـه جـای تـبدیل شـدن بـه 
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یک مــــشاورِ دلــــسوز، تــــبدیل بــــه بی رحــــم تــــرین، 
قــاضی ترین و جــلادتــرین دشــمنِ شــما می شــود. در 
این بـخش، بـه سـراغ گـام اول از نـقشه راهِ نـجات در 
مــــدل ACT (درمــــان مبتنی بــــر پــــذیرش و تعهــــد) 

می رویم: «با خود مهربان باشید». 
ممکن اسـت در همین ابـتدا، بـه عـنوان یک مـدیر یا 
صــــاحــــب کسب وکار گــــارد بگیرید و بــــگویید: 
«مهــربــانی بــا خــود؟ مــن میلیاردهــا تــومــان ضــرر 
کرده ام، نیروهــــایم در حــــال اســــتعفا هســــتند و 
آبــرویم در خــطر اســت، آن وقــت شــما می گــویید بــا 
خـودم مهـربـان بـاشـم؟ این حـرف هـا بـرای کتاب هـای 
مـوفقیتِ زرد اسـت، مـن در بـازارِ خـشنِ امـروز بـه یک 

استراتژی جنگی نیاز دارم، نه ناز و نوازش!» 
اگـر چنین فکری در سـر دارید، این فـصل دقیقاً بـرای 
شــما نــوشــته شــده اســت. زیرا در ادامــه ی این مــتن 
Self-) «مـتوجـه خـواهید شـد که «شـفقت بـه خـود
Compassion) در دلِ بحـــران، یک کارِ رمـــانتیک و 
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ضعیف نیست؛ بلکه تــنها اســتراتــژیِ علمی و عملی 
برای جلوگیری از فلج شدنِ مغزِ شماست. 

 ۱. آشنایی با «دیکتاتور درون»: دشمنی که در 
سنگرِ شماست! 

بیــاییــد بـــــه یک مـــــثــال عیــنی و روزمـــــره در دنیــای 
کسب وکار نگاه کنیم. 

«رضــــا» مــــالک یک کارگــــاه تــــولیدی قــــطعات 
پــلاســتیکی اســت. او بــرای تــوســعه ی کارش، تــمام 
ســرمــایه ی در گــردشِ کارگــاه را صــرف وارداتِ یک 
دســتگاه جــدید از خــارج از کشور می کند. بــه دلیل 
اعــتمادِ بیش از حــد بــه یک واســطه و عــدم تنظیم 
یک قـــرارداد حـــقوقیِ محکم، پـــول رضـــا تـــوســـط 
واسـطه بـالا کشیده می شـود. نـه دسـتگاهی در کار 
اســت و نــه پــولی بــرای خــرید مــواد اولیه ی مــاه هــای 

آینده. کارگاه در آستانه ی تعطیلی است. 
رضـا شـب هـا خـواب نـدارد. امـا چیزی که رضـا را تـا مـرز 
سکته پیش می بـرد، خـودِ اتـفاق (از دسـت رفـتن پـول) 
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نیست؛ بلکه صـداهـایی اسـت که از صـبح تـا شـب در 
سرش می چرخند: 

- «تــو چــقدر احــمقی رضــا! چــطور تــونســتی بــدون 
ضمانت نامه بانکی پول رو واریز کنی؟» 

- «تـو اصـلاً سـاخـته نشـدی بـرای بیزینس. بـاید هـمون 
کارمندی رو ادامه می دادی.» 

- «دیدی فـلانی چـقدر بـاهـوشـه؟ اون هیچ وقـت این 
اشتباه رو نمی کنه. تو آبروی خانوادت رو بردی.» 

- «دیگه هیچ راه جــبرانی نیست. تــو یک بــازنــده ی 
تمام عیاری.» 

دکـتـر راس هـــــریـس در کـتـاب سیـلی واقـعیـت، ایـن 
صـــــدا را «مـــــنـتـقـدِ درون» یـا در شـــــرایـطِ بـحـــــرانی 

«دیکتاتور درون» می نامد.  
وقتی مـــا در کسب وکارمـــان بـــا یک سیلی واقعیت 
روبـرو می شـویم (مـخصوصـاً اگـر بخشی از تقصیر بـر 
گـردنِ خـودمـان بـاشـد)، ذهـن مـا شـلاق را بـرمی دارد و 
شـروع بـه ضـربـه زدن بـه روانِ مـا می کند. ذهـن مـا بـاور 
دارد که بـــا ســـرزنـــش کردن، تحقیر کردن و مـــرورِ 
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هــزاربــاره ی اشــتباهــات، می تــوانــد از تکرار آن هــا در 
آینده جـــلوگیری کند. این یک مکانیسمِ دفـــاعیِ 

باستانی برای بقاست. 

۲. توهمِ سرسختی: چرا خودزنیِ روانی، 
کسب وکار شما را نجات نمی دهد؟ 

بسیاری از کارآفـرینان و مـدیران بـاور دارنـد که بـاید بـا 
خـــودشـــان خـــشن و بی رحـــم بـــاشـــند. آن هـــا فکر 
می کنند «اگـر خـودم را بـه خـاطـر این شکست تنبیه 
نکنم، تـــنبل و بی خیال می شـــوم و هیچ وقـــت این 

بحران را حل نخواهم کرد.»  
بیایید این بـاور را بـا یک تـصویرسـازیِ مـلموس بـررسی 

کنیم: 
تـصور کنید شـما کاپیتانِ یک کشتِی تـجاری هسـتید 
که در یک طــوفــان سهمگین گــرفــتار شــده و یک 
صخـره بـه بـدنـه ی کشتی بـرخـورد کرده اسـت. آب در 
حــال ورود بــه مــوتــورخــانــه اســت. شــما بــه عــنوان 
کاپیتان، بـــه جـــای اینکه پـــمپ هـــای آب را روشـــن 
کنید، نـــقشه را بیاورید و مسیرِ نـــجات را پیدا کنید، 
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در مـــوتـــورخـــانـــه نشســـته اید، یک تـــبر بـــه دســـت 
گـرفـته اید و از فـرطِ عـصبانیت و عـذاب وجـدان، دارید 
بــه لــولــه هــای ســالــمِ کشتی ضــربــه می زنید و فــریاد 
می کشید: «مـن چـقدر کاپیتانِ احـمقی هسـتم! چـرا 
اون صخـــره رو نـــدیدم؟ مـــن لیاقـــت این لـــباس رو 

ندارم!» 
آیا این کار کشتی را نــــجات می دهــــد؟ خیر. فــــقط 

سرعتِ غرق شدن را بیشتر می کند. 
انـتقادِ بی رحـمانـه از خـود در زمـانِ بحـران، دقیقاً هـمان 
تــبر اســت. وقتی شــما مــدام بــه خــودتــان بــرچســبِ 
«احـمق»، «بی کفایت» و «بـازنـده» می زنید، بـخشِ 
مـنـطـقی و حـــــل مـســـــئـلـه ی مـــــغـزِ شـــــمـا (قـشـــــر 
پیش پیشانی) خــامــوش می شــود و بــخشِ تــرس و 
اضـطراب (آمیگدال) فـعال تـر می گـردد. شـما دچـار 
«فـلجِ تحـلیلی» می شـوید. انـرژی روانیِ شـما که بـاید 
صـرفِ مـذاکره بـا طلبکاران، پیدا کردنِ سـرمـایه گـذارِ 
جـدید یا تغییرِ اسـتراتـژیِ فـروش شـود، صـرفِ تحـملِ 

شلاق های درونیِ خودتان می شود. 
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قـانـون طـلاییِ کتاب این اسـت: شـما نمی تـوانید یک 
مـوتـورِ خـراب را بـا پُـتک زدن بـه آن تعمیر کنید. شـما 
نمی تـوانید بـا مـتنفر بـودن از خـودتـان، یک نـسخه ی 

موفق تر از خودتان بسازید. 

 :(Self-Compassion) ۳. شفقت به خود 
پادزهرِ علمی برای زهرِ سرزنش 

در رویکرد ACT، پـادزهـرِ این خـودتخـریبی، شـفقت بـه 
خــود اســت.  الــبته ابــتدا بیایید مــشخص کنیم که 

شفقت به خود چه چیزی نیست: 
- شــفقت بــه خــود، دلــسوزیِ تــرحــم آمیز بــرای خــود 
(Self-pity) و گـفتنِ «آخ که مـن چـقدر بـدبـختم و 

دنیا چقدر بی رحم است» نیست. 
- شـــفقت بـــه خـــود، شـــانـــه خـــالی کردن از زیر بـــارِ 
مسـئولیت نیست. (رضـا در مـثال مـا، بـاید بـپذیرد که 

اشتباهِ مهلکی در قرارداد کرده است). 
- شـــفقت بـــه خـــود، تـــوجیه کردنِ اشـــتباهـــات یا 

بهانه تراشی نیست. 
پس شفقت به خود چیست؟ ! 
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شـفقت بـه خـود یعنی رفـتار کردن بـا خـودتـان، دقیقاً 
بــــه هــــمان شکلی که در همین شــــرایط، بــــا یک 
دوسـتِ صمیمی، یک شـریکِ کاریِ مـورد احـترام یا 

فردی که عمیقاً دوستش دارید، رفتار می کردید. 
دوبـاره بـه داسـتان رضـا بـرگـردیم. فـرض کنید شـریکِ 
رضـــا، که صمیمی تـــرین دوســـت او نیز هســـت، این 
اشـــتباه را کرده بـــود و بـــا حـــالتی ویران و چـــشمانی 
گـریان پیش رضـا می آمـد و می گـفت: «مـن هـمه چیز 

رو نابود کردم. من یه احمقِ تمام عیارم.» 
آیا رضـا بـه او می گـفت: «آره، واقـعاً خـاک بـر سـرت! تـو 

به درد هیچ کاری نمی خوری، برو بمیر!»؟ 
قـطعاً نـه. رضـا بـه عـنوان یک دوسـتِ واقعی احـتمالاً 
دسـتش را روی شـانـه ی او می گـذاشـت و می گـفت: 
«ببین، گـــندِ بـــزرگی بـــالا اومـــده و وضعیت خیلی 
تــرســناکه. می فــهمم چــقدر فــشار روتــه. تــو اشــتباه 
بــزرگی کردی، امــا تــو احــمق نیستی، تــو فــقط یک 
انــسان هســتی که فــریب خــورده. مــن کنارتــم. بیا 
بشینیم یه قـهوه بـخوریم و ببینیم حـالا چـه خـاکی 
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بـاید تـو سـرمـون بـریزیم و چـطور این بحـران رو جـمع 
کنیم.» 

چــرا مــا حــاضــر نیستیم این حــمایت، این درک و این 
فــضای امــن را بــه خــودمــان بــدهیم؟ مــا در زمــانِ 
بحـران، نیازمـندِ یک دوسـتِ دانـا و قـدرتـمند در درونِ 

خودمان هستیم، نه یک دیکتاتورِ بی رحم. 

 ۴. سه تکنیکِ کاربردی برای اجرای گام اول 
در دلِ بحران 

چــگونــه می تــوانیم این مهــربــانیِ اســتراتــژیک را در 
روزهـایی که چک هـایمان در حـال بـرگشـت خـوردن 
اســت و اســترس تــمام وجــودمــان را گــرفــته، تــمرین 
کـنیـم؟ کـتـاب سیـلی واقـعیـت راهکـارهـــــای عـمـلی و 

گام به گامی را ارائه می دهد: 
 Acknowledge the) الــــف) اعــــتباربخشی بــــه درد 

 (Pain
اولین قــدم بــرای مهــربــانی بــا خــود، این اســت که 
دســت از تــظاهــر بــردارید. بــه جــای اینکه بــگویید 
«چیزی نشـده، مـن قـویم، درسـتش می کنم»، بـرای 
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یک لحـظه مـتوقـف شـوید، یک نـفس عمیق بکشید 
و در درونتان به دردی که می کشید اعتراف کنید.  

جملاتی شبیه به این را با خود مرور کنید:  
* «این لحظه به شدت دردناک است.» 

* «مـــــن الان بی نـــــهایت تـــــرسیده ام و این طبیعی 
است.» 

* «اداره کردنِ این حجـــم از بحـــرانِ مـــالی، واقـــعاً 
استخوان سوز است.» 

این کار (اعــتباربخشی)، بــه مــغزِ شــما پیام می دهــد 
که احـساسـاتِ شـما دیده شـده انـد. این دقیقاً مـانـند 
در آغــوش کشیدنِ یک کودکِ تــرسیده اســت. تــا 
زمـانی که درد را بـه رسمیت نـشناسید، نمی تـوانید آن 

را درمان کنید. 
 ب) تکــــنیکِ جــــــداســــــازیِ افکــــار (Defusion) از 

دیکتاتور درون 
وقتی مـنتقد درونِ شـما شـروع بـه فـریاد زدن می کند 
و می گـــــویـــد: «تـــــو یک شکـــســـت خـــــورده ای و 
کسب وکارت نـــابـــود شـــد»، بـــا او نجنگید. بـــحث 
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نکـنیـد. فـــــقـط سـعی کـنیـد از ایـن افکـار فـــــاصـــــلـه 
بگیرید.  

در رویکرد اکت، مـــــا یاد می گیریم که فـــــرمـــــولِ 
جملاتِ درونِ سرمان را تغییر دهیم.  

بــه جــای اینکه بــگویید: "مــن یک مــدیرِ بی کفایت 
هستم." 

بــگویید: "مــن مــتوجــه شــدم که ذهــنم دارد این 
فکر را تــولید می کند که مــن یک مــدیرِ بی کفایت 

هستم." 
همین تغییرِ ظـــــریف در کلمات، فـــــاصـــــله ای بین 
«شــما» و «افکارتــان» ایجاد می کند. شــما مــتوجــه 
می شـــوید که این جـــملاتِ وحشـــتناک، «حـــقایقِ 
مـــطلقِ جـــهان» نیستند؛ بلکه صـــرفـــاً نـــویزهـــا و 
پـــارازیت هـــایی هســـتند که یک مـــغزِ بـــه شـــدت 
مـضطرب در حـال تـولیدِ آن هـاسـت. شـما نیازی نـدارید 
بــه هــرچــه ذهــنتان در زمــان تــرس می گــوید، بــاور 

داشته باشید. 
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 (Physical Action) ج) مهربانی در عمل و جسم 
گــاهی اوقــات بحــران آن قــدر سنگین اســت که بــا 
کلمات نمی تـــوان بـــه خـــود شـــفقت ورزید. در این 

مواقع، مهربانی باید فیزیکی باشد.  
در روزهــــای بحــــرانِ شــــدیدِ کسب وکار، مــــدیران 
مــــعمولاً اولین چیزی که فــــدا می کنند، نیازهــــای 
اولیه ی جــسمانی شــان اســت. آن هــا نمی خــوابــند، 
غــذای درســت نمی خــورنــد و مــدام قــهوه و سیگار 

مصرف می کنند تا بیدار بمانند و «کار کنند».  
مهـربـانی بـا خـود در این شـرایط یعنی بـه یاد بیاورید 
کـه مـــــهـم تـــــریـن و گـــــران قیـمـت تـــــریـن داراییِ 
کسب وکارِ شـــما، لـــپ تـــاپ یا دســـتگاه هـــای خـــط 
تــــولیدتــــان نیستند؛ بلکه «سیستم عصبی و مــــغزِ 

شخصِ شماست». 
مهربانی با خود یعنی: 

- امشـب بـه جـای اینکه تـا صـبح بـه سـقف خیره شـوید 
و غـــصه بـــخورید، آگـــاهـــانـــه تصمیم بگیرید که 
گـوشی را خـامـوش کنید و بـا کمک یک دمـنوش یا 
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تــمرین تنفسی، ۶ ســاعــت بــخوابید تــا فــردا مــغزتــان 
تواناییِ مذاکره داشته باشد. 

- یعنی در میانــه ی چک کردنِ حــساب هــای بــانکیِ 
خــالی، ۵ دقیقه بیرون بــروید، نــور خــورشید را روی 

صورتتان حس کنید و یک لیوان آب بنوشید.  
- مهـربـانی بـا خـود یعنی رفـتاری مسـئولانـه بـا مـاشینی 
(بــدن و روانی) که قــرار اســت شــما را از این طــوفــان 

خارج کند. 

 ۵. جمع بندی: پیش نیازِ ورود به میدان نبرد 
هیچ قهـرمـان، کارآفـرین یا مـدیر مـوفقی وجـود نـدارد 
که در طــــول مسیرِ حــــرفــــه ای خــــود، طــــعمِ بــــد 
شکست هــای احــمقانــه، اشــتباهــاتِ مــحاســباتی و 
ضـررهـای هـنگفت را نچشیده بـاشـد. تـفاوتِ کسانی 
که پـس از یک زلـزلـه ی کاری دوبـاره بـلند می شـونـد بـا 
کسانی که بـرای همیشه مـحو می شـونـد، در میزانِ 
ســـــرمـــــایـه ی اولیـه ی آن هـــــا نیـسـت؛ در نـــــحـوه ی 

گفتگوی درونیِ آن ها در روزهای تاریک است. 
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شـما نمی تـوانید در حـالی که یک پـایتان روی گـلوی 
خودتان است، از زمین بلند شوید!  

گـام اولِ مـدلِ ACT از شـما می خـواهـد که شمشیر را 
از روی گــلوی خــود بــردارید. اشــتباهــاتــتان را ببینید، 
مســئولیتِ آن هــا را بــپذیرید، امــا بــه جــای مــجازات 
کردنِ خــود، دســتانِ خــود را بگیرید. مهــربــانی بــا 
خـــود، زیربـــنای محکمی اســـت که بـــه مـــا اجـــازه 
می دهـد بـا واقعیتِ تـلخِ پیشِ رو، شـجاعـانـه مـواجـه 

شویم. اما یک سوالِ بزرگ باقی می ماند: 
حتی وقتی سعی می کنیم بـــا خـــودمـــان مهـــربـــان 
بـاشیم، گـاهی اوقـات طـوفـانِ افکار، تـرس از آینده، 
اســترسِ بــدهی هــا و تــماس هــای طلبکاران آن قــدر 
شـدید اسـت که مـا را مـثل یک گـردبـاد بـه این سـو و 
آن سـو پـرتـاب می کند. در چنین شـرایطی که تـمرکز 
کردن حتی بــــرای یک ثــــانیه غیرممکن بــــه نــــظر 
می رســد، چــگونــه بــاید ذهــنِ خــود را مــهار کنیم؟ 
چـگونـه بـاید جـلوی پنیک کردن و فـروپـاشی روانی را 

در لحظه ی وقوع بحران بگیریم؟ 
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این دقیقاً هــمان چیزی اســت که در بــخش بــعدی 
(گـام دوم) بـه آن خـواهیم پـرداخـت. در فـصلِ بـعد، 
یکی از قــدرتــمندتــرین و ســریع تــرین تکنیک هــای 
روان شـناختِی جـهان را خـواهیم آمـوخـت: «تکنیک 
لـــنگر انـــداخـــتن». یاد می گیریم که چـــگونـــه در 
عـرض چـند دقیقه، ذهـنِ سـرگـردان و طـوفـان زده ی 
خـود را در لحـظه ی حـال میخکوب کنیم تـا بـتوانیم 
دوبــاره کنترلِ سکانِ کشتِی کسب وکارمــان را بــه 

دست بگیریم.  
بــا مــن در ادامــه ی این مسیر هــمراه بــاشید؛ چــرا که 
تـازه قـرار اسـت یاد بگیریم چـگونـه در دلِ طـوفـان، 

استوار بایستیم. 
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بخش سوم: لنگر بیندازدید! 
در دو بـخش قبلی دیدیم که وقتی واقعیتِ بی رحـمِ 
بـــازار، اقـــتصاد یا اتـــفاقـــات پیش بینی نشـــده، سیلیِ 
محکمی بـه کسب وکار مـا می زنـد، چـه بـر سـر روانِ 
مـا می آید. مـا درک کردیم که فـرار از دردِ این سیلی 
غیرممکن اسـت و یاد گـرفتیم که در گـام اول، بـه 
جـای بـرداشـتنِ شـلاقِ سـرزنـش و تـبدیل شـدن بـه یک 
دیکتاتــورِ درونی، بــا خــودمــان مهــربــان بــاشیم تــا 

انرژی روانی مان برای حل مسئله حفظ شود. 
امــا بیایید واقــع بین بــاشیم؛ شــما پشــت میز کارتــان 
نشسـته اید، نـامـه ی اخـطاریه ی بـانک روی میز اسـت، 
تـامین کننده مـواد اولیه تـماس گـرفـته و می گـوید 
قیمت هـا دو بـرابـر شـده و هـمزمـان، بهـترین نیروی 

شما استعفانامه اش را برایتان ایمیل کرده است.  
شــما سعی می کنید بــا خــودتــان مهــربــان بــاشید، 
سعی می کنید دیکتاتــور درونــتان را ســاکت کنید، 
امـا نـاگـهان مـوجی از وحشـت، تـپش قـلب، اضـطرابِ 
فـــــلج کننده و افکارِ فـــــاجـــــعه بـــــار (مـــــثل "دارم 
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ورشکست میشم"، "آبـروم میره"، "دیگه نمیتونـم 
بلند شم") تمام وجودتان را فرا می گیرد.  

شما در میانه ی یک طوفانِ احساسی هستید.  
 ACT در این بـــخش، بـــه ســـراغ گـــام دوم از مـــدل
می رویــم: «لـــــنــگــر انـــــداخـــــتــن». ایــن بـــــخــش، 
جـعبه کمک هـای اولیه ی شـما بـرای لحـظاتی اسـت 
که مــغزتــان در اثــر فــشارِ بحــرانِ کاری، اصــطلاحــاً 
«هــنگ» می کند و قــدرتِ تصمیم گیریِ منطقی را 

از دست می دهد. 

 ۱. استعاره ی قایق و طوفان: چرا دست وپازدن 
فایده ای ندارد؟ 

تــــصور کنید در یک قــــایق تــــفریحیِ کوچک روی 
اقیانــــوس هســــتید که نــــاگــــهان یک طــــوفــــانِ 
سهمگین درمی گیرد. امـواجِ چـند مـتری قـایق را بـه 
این سـو و آن سـو می کوبـند. بـاد زوزه می کشد و بـاران 

با شدت به صورتتان می خورد.  
شـما بـه عـنوان کاپیتانِ این قـایق چـه کار می کنید؟ 
آیا می ایستید و بـر سـرِ طـوفـان فـریاد می کشید که 
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مـتوقـف شـود؟ آیا سعی می کنید بـا دسـتانـتان امـواج 
را بــه عــقب بــرانید؟ یا سعی می کنید وانــمود کنید 

که هوا آفتابی است؟  
هیچ کدام. شــــما بــــه خــــوبی می دانید که کنترلِ 

طوفان از دستِ شما خارج است.  
کاری که یک کاپیتانِ خـردمـند می کند این اسـت: 

او لنگر را به آب می اندازد. 
لـنگر انـداخـتن، طـوفـان را مـتوقـف نمی کند. بـاران 
هـمچنان می بـارد و امـواج هـمچنان وجـود دارنـد. امـا 
لــنگر بــاعــث می شــود قــایقِ شــما در میانــه ی این 
هـرج ومـرج، ثـباتِ نسـبِی خـود را حـفظ کند، واژگـون 
نــشود و بــاد آن را بــه ســمتِ صخــره هــای مــرگــبار 
نکوبـد. لـنگر، شـما را در جـای خـود نـگه می دارد تـا 

طوفان فروکش کند. 
طــــوفــــانِ احــــساسِی درونِ ذهــــنِ شــــما نیز دقیقاً 

همین طور است. 
وقتی بحـرانِ بـزرگی در کسب وکارتـان رخ می دهـد، 
افکارِ وحشـتناک و احـساسـاتی نظیر تـرس، خـشم، 
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اســتیصال و غــم، مــانــند امــواجِ اقیانــوس بــه شــما 
هــجوم می آورنــد. تــلاش بــرای ســرکوب کردنِ این 
احــساســات یا جنگیدن بــا آن هــا، مــثل تــلاش بــرای 
مـتوقـف کردنِ امـواج بـا دسـتِ خـالی اسـت؛ فـقط شـما 
را خســته تــر می کند. راهکارِ علمی این اســت که یاد 

بگیرید چگونه در لحظه ی حال، لنگر بیندازید. 

 ۲. کالبدشکافیِ یک طوفانِ کاری (مثالِ 
کافه ی مریم) 

بــرای درک بهــتر، بیایید بــه ســراغ یک مــثال عینی در 
دنیای کسب وکار برویم. 

«مـریم» دو سـال پیش بـا تـمام پـس انـدازش و وامی 
که گــرفــته بــود، یک کافــه ی دنــج راه انــدازی کرد. 
کارهـا تـازه روی غلتک افـتاده بـود که صـاحـب ملک 
تــماس گــرفــت و اعــلام کرد که بــرای ســال جــدید، 
اجـاره بـها را ۳۰۰ درصـد افـزایش می دهـد! مـریم تـوانِ 
پـرداخـت این مـبلغ را نـدارد و جـابـه جـایی نیز بـه مـعنای 
از دســـت دادنِ تـــمام مشـــتریانِ محـــلی و هـــزینه ی 

وحشتناکِ دکوراسیونِ جدید است. 
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وقتی تــلفن قــطع می شــود، طــوفــان در ذهــن مــریم 
آغاز می گردد: 

*   امـواجِ افکار: "هـمه چیز نـابـود شـد"، "مـن بـدبـخت 
شـدم"، "چـطور قسـط هـای بـانک رو بـدم؟"، "حـقوقِ 

بچه ها چی میشه؟" 
*   امــــواجِ فیزیکی:تــــپش قــــلبِ شــــدید، خشکیِ 
دهـــان، لـــرزشِ دســـت هـــا، احـــساسِ سنگینی روی 

قفسه ی سینه. 
*   امـواجِ احـساسی: تـرسِ فـلج کننده، خـشمِ شـدید از 

صاحب ملک، ناامیدیِ مطلق. 
اگـر مـریم در این طـوفـان لـنگر نیندازد، چـه اتـفاقی 

می افتد؟  
احــتمالاً واکنشی تکانشی نــشان می دهــد؛ مــثلاً بــا 
عــصبانیت بــه صــاحــب ملک پیام هــای تــوهین آمیز 
می دهـد (که راهِ مـذاکره را بـرای همیشه می بـندد)، 
یا از فــــرط اســــتیصال، کافــــه را هــــمان روز تعطیل 
می کند، یا بــه گــوشــه ای می خــزد و در افســردگی 

فرو می رود.  

Page 39 www.farajiacademy.com

http://www.farajiacademy.com


آکــادمـی دکــتر فــرجــی

در این لحـظه، مـریم بـرای نـجاتِ بیزینسِ خـود، قـبل 
از هـرگـونـه تصمیم گیریِ مـالی یا حـقوقی، نیاز دارد 

که سیستم عصبی اش را آرام کند. 

 ۳. فرمولِ سه مرحله ای لنگر انداختن (تکنیک 
 (ACE

دکتر راس هـــــریس بـــــرای لـــــنگر انـــــداخـــــتن در 
طـوفـان هـای روانی، یک فـرمـول بسیار سـاده، سـریع و 
کاربـردی بـه نـام ACE مـعرفی می کند. این فـرمـول را 
می تـــــوانیـد در عـــــرض ۱ الی ۳ دقیـقـه، پـشـــــت میـز 
کـارتـــــان، در جـــــلـسـه ی هیـئـت مـــــدیـره یـا حـتی در 

سرویس بهداشتِی محل کارتان انجام دهید! 
 الـــف) مـــرحـــله اول: A - Acknowledge (آگـــاهی و 

پذیرشِ افکار و احساسات) 
اولین قـــدم بـــرای انـــداخـــتنِ لـــنگر، این اســـت که 
مـتوجـه شـوید در میانـه ی طـوفـان هسـتید. بـه جـای 
فــرار از احــساســات، بــا کنجکاویِ یک دانــشمند بــه 

آن ها نگاه کنید. 
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در دلِ بحـران، یک لحـظه مکث کنید و در ذهـنتان 
نامِ چیزی که در حال تجربه اش هستید را بگویید. 

*   مــریم بــا خــودش می گــوید: "مــن الان مــتوجــه 
شـدم که بـه شـدت تـرسیده ام. ذهـنم دارد مـدام بـه 
مـــن می گـــوید که ورشکست شـــده ام. قـــفسه ی 

سینه ام به شدت درد می کند." 
این کار، چــــراغِ قــــوه ی آگــــاهی را روی طــــوفــــان 
می انــدازد. وقتی شــما احــساســاتــتان را نــام گــذاری 
می کنید، از شــــدتِ تســــلطِ آن هــــا بــــر روی مــــغزِ 

منطقی تان کاسته می شود. 
 C - Come back into your body :ب) مــــرحــــله دوم 

(بازگشت به بدن فیزیکی) 
وقتی طــوفــانِ افکار در ســرِ شــما جــریان دارد، شــما 
عـملاً ارتـباطـتان را بـا دنیای واقعی از دسـت می دهید 
و در آینده ی تـــاریکی که ذهـــنتان ســـاخـــته، غـــرق 
می شـوید. بـرای پـاره کردنِ این زنجیر، بـاید تـوجهـتان 

را به «بدنِ فیزیکی تان» برگردانید.  
بدنِ شما، لنگرِ شماست. 
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چـــند کارِ فیزیکیِ ســـاده انـــجام دهید تـــا کنترلِ 
ارادیِ خود را به ذهنتان یادآوری کنید: 

*   کفِ پـــاهـــایتان را محکم بـــه زمین فـــشار دهید. 
(احـساس کنید که زمین چـقدر سـفت و حـمایت گـر 

است). 
*   ستون فقراتتان را صاف کنید. 

*   نوکِ انگشتانِ دستتان را به هم فشار دهید. 
*   یک نــفسِ عمیق بکشید؛ هــوا را بــه آرامی از بینی 

داخل داده و از دهان خارج کنید. 
شـما بـا این کار بـه مـغزِ مـضطربـتان پیام می دهید: 
"مـن هـنوز اینجا هسـتم، مـن هـنوز کنترلِ حـرکاتـم را 

در دست دارم و دنیا به پایان نرسیده است." 
 E - Engage in what you're :ج) مــــــرحــــــله ســــــوم 

doing (درگیر شدن با دنیای بیرون و زمان حال) 
حـالا که بـه بـدنـتان بـرگشـتید، بـاید تـوجهـتان را بـه 
محیطِ اطـرافـتان مـعطوف کنید. بـاید از دنیای خیالیِ 
درونِ ســرتــان (که پــر از ســناریوهــای ورشکستگی 
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اسـت) بیرون بیایید و بـه دنیای واقعیِ همین لحـظه 
برگردید. 

بـرای این کار، از حـواسِ پـنج گـانـه ی خـود اسـتفاده 
کنید. بــه اطــرافِ دفــترِ کار، مــغازه یا کارگــاهِ خــود 

نگاه کنید: 
*  ۵ چیز را که می تــوانید ببینید، نــام بــبرید. (مــثلاً: 
مــانیتورِ روی میز، لیوانِ قــهوه، گــلدانِ کنار پنجــره، 

خودکارِ آبی، ترکِ روی دیوار). 
*  ۳ چیز را که می تـوانید بـشنوید، پیدا کنید. (مـثلاً: 
صـدای تـهویه هـوا، بـوقِ مـاشین هـا در خیابـان، صـدای 

تایپ کردنِ همکار). 
*  تـوجـه کنید که در حـالِ انـجام چـه کاری هسـتید. 
(مــثلاً:"مــن الان پشــتِ میزِ کافــه نشســته ام و یک 

خودکار در دست دارم"). 

 ۴. معجزه ی لنگر انداختن در 
تصمیم گیری های استراتژیک 

ممکن اسـت بـپرسید: "خـب که چی؟ مـن پـاهـایم را 
بـه زمین فـشار دادم و ۵ تـا شیء را در اتـاقـم شـمردم؛ 
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آیا این کار بــاعــث می شــود صــاحــب ملک از افــزایش 
اجـاره مـنصرف شـود؟ آیا چک هـای بـرگشـتی ام پـاس 

می شود؟" 
پاسخ این است: خیر! 

تکـنیکِ لـــــنـگـر انـــــداخـــــتـن، مـشکـلاتِ بیـرونیِ 
کسب وکارِ شــما را حــل نمی کند. (هــمان طــور که 

لنگر انداختن در دریا، طوفان را قطع نمی کند).  
امـــــا ایـن تکـنیک کـاری بـسیـار حیـاتی تـــــر انـــــجـام 
 Fight, Flight,) «می دهـد: مـغزِ شـما را از حـالـتِ «بـقا
Freeze) خـــــارج می کــنــد و بـــــخــشِ «مــنــطــقی و 
حـــل مســـئله» (قشـــر پیش پیشانی مـــغز) را دوبـــاره 

روشن می سازد. 
وقتی مـریم در اوجِ طـوفـانِ احـساسی اسـت، مـغزش 
فـقط می تـوانـد راه حـل هـای مخـرب تـولید کند (دعـوا 
بـا صـاحـب ملک، تسـلیم شـدن و تعطیلی). امـا وقتی 
مــــریم تکنیک ACE را انــــجام می دهــــد و لــــنگر 
می انـدازد، آرامـشِ نسـبی بـه او بـرمی گـردد. حـالا که او 
در لحــظه ی حــال حــضور دارد و بــر خــودش مســلط 
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اســـــت، می تـــــوانـــــد دفـــــترچـــــه اش را بـــــاز کند و 
استراتژی های واقعی بچیند: 

*  "آیا می تـوانـم بـا صـاحـب ملک بـرای یک قـراردادِ ۶ 
ماهه مذاکره کنم؟" 

*  "آیا مـــنوی کافـــه جـــای تغییر دارد تـــا حـــاشیه ی 
سودم بالاتر برود؟" 

*  "آیا سـرمـایه گـذارِ کوچکی در بین مشـتریانِ ثـابـت 
می شناسم؟" 

لــنگر انــداخــتن، فــاصــله ی طــلاییِ بین «احــساسِ 
بحـران» و «واکنشِ شـما بـه بحـران» اسـت. در همین 
فــاصــله ی کوتــاه اســت که ســرنــوشــتِ بسیاری از 

کسب وکارها تعیین می شود. 

 ۵. جمع بندی  
بحــــران هــــای کسب وکاری، دردنــــاک، بی رحــــم و 
بـه شـدت تـرسـناک هسـتند. طـوفـان هـای احـساسی در 
پیِ این بحـران هـا اجـتناب نـاپـذیرنـد. شـما نمی تـوانید 
جــلوی تــرسیدن، خشمگین شــدن یا نــاامید شــدنِ 
خـود را بگیرید؛ امـا می تـوانید انـتخاب کنید که این 
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احـساسـات، سکانِ کشتِی بیزینسِ شـما را بـه دسـت 
نگیرند. 

بـا تـمرینِ روزانـه ی تکنیک ACE (آگـاهی، بـازگشـت 
بـــه بـــدن، درگیر شـــدن بـــا محیط)، شـــما مـــهارتِ 
بی نظیری بـرای حـفظِ خـونسـردی در لـبه ی پـرتـگاه بـه 
دسـت می آورید. امـا حـالا که لـنگر انـداخـته ایم و از 

غرق شدن نجات یافته ایم، قدم بعدی چیست؟ 
حـــالا که در میانـــه ی طـــوفـــان ثـــباتِ خـــود را پیدا 
کرده ایم، بــــاید تصمیم بگیریم که می خــــواهیم 
کشتی مـــان را بـــه کدام ســـمت هـــدایت کنیم. آیا 
می خـــواهیم تســـلیمِ امـــواج شـــویم یا بـــر اســـاسِ 

قطب نمای ارزش هایمان، مسیرِ جدیدی بسازیم؟ 
 ACT در بــخش چــهارم ، بــه ســراغِ گــام ســومِ مــدل
می رویـم: «مـــــوضـــــع بـگیـریـد». یـاد می گیـریـم کـه 
چــگونــه پــس از یک شکستِ سنگین، ارزش هــای 
بنیادینِ خــــود و کسب وکارمــــان را دوبــــاره کشف 
کنیم و از آن هـا بـه عـنوانِ قـطب نـمایی بـرای خـروج از 

تاریکی و ساختنِ دوباره استفاده کنیم.  
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بخش چهارم: موضع بگیرید! 
در بـخش هـای گـذشـته ی این مسیرِ پـرفـرازونشیب، 
یـاد گـــــرفـتیـم کـه وقـتی واقـعیـتِ تـــــلـخِ بـــــازار سیـلی 
محکمی بـه صـورت کسب وکارمـان می زنـد، چـگونـه 
بــا خــودمــان مهــربــان بــاشیم تــا از فــروپــاشی روانی 
جــلوگیری کنیم. ســپس در بــخش ســوم، مــهارتِ 
حیاتیِ «لــنگر انــداخــتن» را آمــوختیم. یاد گــرفتیم 
که در میانــه ی طــوفــان هــای سهمگینِ احــساسی و 
اضـطراب هـای مـالی، چـگونـه ذهـنِ سـرگـردانـمان را 
در لحــــظه ی حــــال میخکوب کنیم تــــا تصمیماتِ 

مخرب و هیجانی نگیریم. 
امـا حـالا بیایید بـا یک حقیقتِ منطقی روبـرو شـویم: 

لنگر انداختن، کشتِی شما را به مقصد نمی رساند! 
لــنگر انــداخــتن فــقط از غــرق شــدنِ شــما یا کوبیده 
شـدنِ کشتِی کسب وکارتـان بـه صخـره هـا جـلوگیری 
می کند. وقتی طــوفــانِ اولیه فــروکش کرد و شــما 
تـــوانســـتید تـــپش قـــلب و اضـــطراب خـــود را کنترل 
کنید، هـــمچنان در میانـــه ی اقیانـــوسی از مشکلات 
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(بــــدهی هــــا، مشــــتریانِ نــــاراضی، قــــراردادهــــای 
فـــسخ شـــده) قـــرار دارید. شـــما نمی تـــوانید تـــا ابـــد 

همان جا لنگر بیندازید و متوقف بمانید.  
حـالا زمـانِ حـرکت اسـت. امـا وقتی تـمامِ بـرنـامـه ریزی هـا 
و نـقشه هـای قبلیِ شـما در اثـر بحـران نـابـود شـده انـد، 

کشتی را باید به کدام سمت هدایت کنید؟  
در این بـــخش، بـــه ســـراغ گـــام ســـوم از نـــقشه راهِ 
بـازسـازی در مـدل ACT می رویم: «مـوضـع بگیرید» 
(Take a Stand). این بــخش بــه شــما می آمــوزد که 
چـــگونـــه وقتی هـــمه چیز از دســـت رفـــته بـــه نـــظر 
می رسـد، دلیل و انگیزه ای قـدرتـمند بـرای بـرخـاسـتن و 

جنگیدن پیدا کنید. 

 ۱. تله ی اهداف: چرا در بحران ها احساسِ پوچی 
می کنیم؟ 

بــرای درکِ مــفهومِ «مــوضــع گــرفــتن»، ابــتدا بــاید 
تـــــفـاوتِ یک مـــــفـهـومِ حیـاتی را در روانـــــشـنـاسِی 
کـسـب وکـار بـــــدانیـم: تـــــفـاوتِ میـانِ «اهـــــداف» و 

«ارزش ها». 
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بسیاری از صــــاحــــبانِ کسب وکار، تــــمامِ هــــویت و 
انگیزه ی خــود را بــه «اهــدافــشان» گــره می زنــند. 
هــدف، چیزی اســت که می تــوانید آن را تیک بــزنید، 

به دست بیاورید و تمامش کنید.  
مثلاً: 

- رسیدن به درآمدِ ماهانه 500 میلیون تومان. 
- افتتاحِ شعبه ی دوم تا پایانِ سال. 

- فروشِ 1000 پکیجِ آموزشی در یک کمپین. 
مـشکـلِ اهـــــداف چیـسـت؟ مـشکـل ایـن اســـــت کـه 
اهـداف بـه شـدت آسیب پـذیرنـد و کنترلِ صـددرصـدیِ 
آن هـا در دسـتِ شـما نیست. یک بـخشنامـه ی جـدیدِ 
دولتی، نـــوســـانِ شـــدیدِ نـــرخ ارز، یا ورودِ یک رقیبِ 
قـدرتـمند می تـوانـد در یک شـب، تـمامِ اهـدافِ شـما را 

خاکستر کند.  
وقتی سیلیِ واقعیت بــه شــما می خــورد و هــدفــتان 
نــابــود می شــود، اگــر شــما فــقط بــرای رسیدن بــه آن 
هــدف کار می کرده اید، دچــارِ فــروپــاشِی هــویتی و 
پــوچیِ مــطلق می شــوید. بــا خــودتــان می گــویید: 
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«حــالا که شــعبه ی دوم منتفی شــد و تــا خــرخــره زیر 
قــرضــم، دیگر چــه دلیلی بــرای تــلاش کردن وجــود 

دارد؟ همه چیز تمام شد.» 

 ۲. قطب نمای ارزش ها: چیزی که هیچ طوفانی 
نمی تواند بشکند! 

در نقطه ی مقابلِ اهداف، «ارزش ها» قرار دارند.  
ارزش هـــا، مـــقاصـــدِ قـــابـــلِ تیک زدن نیستند؛ بلکه 
مــسیــر و کیــفیــتِ حـــــرکــتِ شـــــمــا در زنـــــدگی و 
کسب وکار هســتند. ارزش هــا نــشان می دهــند که 
شــما می خــواهید چــه نــوع انــسانی بــاشید و قــصد 

دارید چه اثری از خود به جا بگذارید. 
ارزش های یک کارآفرین می تواند این موارد باشد: 

- نوآوری و خلاقیت در حلِ مشکلات. 
- مســئولیت پــذیری و صــداقــت در بــرابــر مشــتریان و 

کارمندان. 
- تاب آوری و شجاعت در روزهای سخت. 

- کمک به ارتقای کیفیتِ زندگیِ دیگران. 
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جــــادوی ارزش هــــا در کجاســــت؟ هیچ بحــــرانی در 
جــهان نمی تــوانــد ارزش هــای شــما را از شــما بگیرد! 
حتی اگــر کسب وکارتــان ورشکست شــود، حــسابِ 
بـانکی تـان مسـدود گـردد و تـمامِ کارمـندانـتان شـما 
را تـــرک کنند، شـــما هـــمچنان این قـــدرت و آزادی را 
دارید که انـتخاب کنید آیا می خـواهید بـا «صـداقـت 
و مســئولیت پــذیری» بــا این ورشکستگی بــرخــورد 

کنید، یا با «فرار و دروغ»؟ 

 ۳. کالبدشکافیِ یک بحران (داستانِ آژانسِ 
مسافرتیِ علی) 

بیایید این مـفهوم را بـا یک مـثالِ دردنـاک امـا واقعی 
بررسی کنیم. 

«علی» مـالکِ یک آژانـسِ مـسافـرتیِ مـوفـق بـود. او 
بـــــرای تعطیلاتِ نـــــوروز، صـــــدهـــــا تـــــورِ خـــــارجی 
پیش فـروش کرده بـود و هـدفـش (کسبِ سـودِ چـند 
میلیاردی و خـــریدِ یک دفـــترِ جـــدید) در آســـتانـــه ی 
تــحقق بــود. نــاگــهان یک پــانــدمیِ جــهانی (یا یک 
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بحـرانِ غیرمـترقـبه ی بسـته شـدنِ مـرزهـا) رخ می دهـد. 
تمامیِ پروازها لغو می شود.  

سیلیِ واقعیت بـــا بی رحـــمیِ تـــمام بـــه صـــورتِ علی 
می خـورد. هـدفِ او در یک ثـانیه نـابـود شـد. بـدتـر از 
آن، صـــدهـــا مـــسافـــرِ خشمگین که پـــولِ خـــود را 
می خــواهــند، بــه دفــترِ او هــجوم آورده انــد در حــالی 
که علی پـول هـا را بـه ایرلاین هـا و هـتل هـای خـارجی 
پــرداخــت کرده و بــازگــردانــدنِ آن هــا مــاه هــا زمــان 

می برد. 
در روزهـای اول، علی دچـارِ پنیک می شـود. اگـر او در 
مـــرحـــله ی «اهـــداف» گیر کرده بـــاشـــد، احـــتمالاً 
تـلفن هـایش را خـامـوش می کند، کرکره ی آژانـس را 
پــایین می کشد و بــه افســردگی پــناه می بــرد، زیرا 
می گـوید: «هـدفـم نـابـود شـد، پـس دلیلی بـرای کار 

نیست.» 
امـا اگـر علی بـخواهـد مـوضـع بگیرد، از خـودش یک 

سوالِ طلاییِ مبتنی بر رویکردِ ACT می پرسد: 
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«در مـواجـهه بـا این فـاجـعه که هیچ کنترلی روی آن 
نـدارم، می خـواهـم بـه عـنوانِ چـه جـور مـدیر و انـسانی 

در خاطرِ خودم و دیگران بمانم؟» 
عـلی ارزش هـــــای بـنیـادیـنِ خـــــود را مـــــرور می کـنـد: 

مسئولیت پذیری، احترام به مشتری، و شجاعت. 
علی تصمیم می گیرد بـر اسـاسِ این ارزش هـا مـوضـع 
بگیرد. او می دانــد که نمی تــوانــد پــولِ مــسافــران را 
فــوراً پــس بــدهــد (هــدفِ غیرممکن)، امــا می تــوانــد 
تـــلفن هـــا را بـــا احـــترام جـــواب دهـــد، یک ویدیوی 
صــادقــانــه ضــبط کند و وضعیت را بــرای مشــتریان 
شــرح دهــد، و هــر روز بــرای بــازپــس گیریِ پــول هــا از 
ایرلاین هـا پیگیریِ حـقوقی کند (اقـدامِ متعهـدانـه 

بر اساسِ ارزش ها). 
علی در حـالِ تجـربـه ی دردِ شـدیدی اسـت، امـا دیگر 
احــساسِ پــوچی نمی کند. او حــالا یک «مــامــوریتِ 
مـــــعــــنــــادار» در دلِ بــــحـــــران دارد: مـــــدیــــریــــتِ 

شرافتمندانه ی یک فاجعه. 
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 ۴. چگونه در بحرانِ خودمان «موضع 
بگیریم»؟ (فرمول عملیاتی) 

بـــــرای ایـنکـه ایـن گـــــام را در بیـزیـنـسِ خـــــودتـــــان 
پیاده ســـازی کنید، وقتی طـــوفـــان کمی آرام شـــد و 
لـنگر انـداختید، یک کاغـذ و قـلم بـردارید و این سـه 

مرحله را طی کنید: 
 الف) شناساییِ شکاف 

صـادقـانـه بـنویسید که چـه هـدفی نـابـود شـده و از 
دســــت رفــــته اســــت. (مــــثلاً: پــــروژه ی اپلیکیشنِ 
جــــدیدمــــان بــــا شکستِ کامــــل مــــواجــــه شــــد و 
سـرمـایه گـذار عـقب کشید). این کار بـه شـما کمک 

می کند تا دست از انکارِ واقعیت بردارید. 
 (Who do I want to be) ب) انتخابِ موضع 

از خـودتـان بـپرسید: حـالا که این اتـفاقِ تـلخ افـتاده، 
من می خواهم چه واکنشی نشان دهم؟  

- آیا می خــواهــم نــقشِ یک قــربــانیِ ضعیف را بــازی 
کنم که مـدام بـهانـه می آورد و زمین وزمـان را مـقصر 

می داند؟ 
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- آیا می خــواهــم شــبیه یک رهــبرِ خشمگین بــاشــم 
که تـــمامِ کاســـه کوزه هـــا را بـــر ســـرِ کارمـــندانـــش 

می شکند؟ 
- یا می خــواهــم مــدیرِ مــتواضعی بــاشــم که از این 
شکست درس می آمــوزد و بــا همکارانــش بــرای پیدا 

کردنِ یک راهِ جایگزین، هم فکری می کند؟ 
ارزش هــایی که می خــواهید در این بحــران بــه آن هــا 
پـــایبند بـــمانید را در یک کلمه یا جـــمله بـــنویسید. 
(مـثلاً: انـعطاف پـذیری، یادگیریِ مـداوم، حـمایت از 

تیم). 
 (Committed Action) ج) اقدامِ متعهدانه 

ارزش هــا تــا زمــانی که بــه «عــمل» تــبدیل نــشونــد، 
صـرفـاً کلماتی زیبا روی کاغـذ هسـتند. شـما بـاید یک 
قـــــدمِ کـوچک، مـــــشـخـص و عـمـلی بـــــرداریـد کـه 
نــشان دهــنده ی ارزش هــای شــماســت. مــهم نیست 

این قدم چقدر کوچک باشد. 
- اگــر ارزشــتان «صــداقــت» اســت: همین امــروز بــا 
تـامین کننده ای که چکِ او فـردا بـرگشـت می خـورد 
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تـماس بگیرید و حقیقت را قـبل از بـرگشـت خـوردنِ 
چک بگویید. 

- اگـر ارزشـتان «یادگیری» اسـت: امـروز جـلسه ای بـا 
تیم فنی بـــگذارید و بـــدونِ مـــقصر دانســـتنِ کسی، 

فقط دلایلِ شکستِ پروژه را مکتوب کنید. 
اقـدامِ متعهـدانـه بـه مـعنای از بین رفـتنِ درد نیست. 
شــما بــا دســتانی لــرزان، قلبی پــر از اســترس و ذهنی 
نـــگران این تـــماس هـــا را می گیرید؛ امـــا این کار را 
می کـنیـد چـــــون شـــــمـا کـسی هـســـــتیـد کـه روی 

ارزش هایش می ایستد. 

 ۵. جمع بندی: قدرتی فراتر از پیروزی 
در دنیای ایده آلِ کتاب هـــای مـــوفقیتِ زرد، بـــه مـــا 
می گـــویند اگـــر مـــثبت فکر کنید، همیشه پیروز 
می شــوید. امــا واقعیتِ خــشنِ بــازار می گــوید که 
گـاهی اوقـات، بـا وجـودِ تـمامِ تـلاش هـا، اسـتراتـژی هـا 

و نیت های خوب، شما شکست می خورید.  
امـا مـوضـع گـرفـتن بـه مـا یادآوری می کند که ارزشِ 
مـا بـه عـنوانِ یک کارآفـرین، مـدیر یا انـسان، بـه تـعدادِ 
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پیروزی هـایمان گـره نـخورده اسـت؛ بلکه بـه نـحوه ی 
ایستادگیِ مــا در بــرابــرِ شکست هــایمان بســتگی 

دارد. 
وقتی اهــدافــتان خــاکستر می شــونــد، قــطب نــمای 
ارزش هـا تـنها چیزی اسـت که مسیرِ خـروج از تـاریکی 
را بـه شـما نـشان می دهـد. شـما بـا هـر اقـدامِ کوچکی 
که در راســــتای ارزش هــــایتان انــــجام می دهید، در 
واقــــع دارید بــــه صــــورتِ بحــــران لــــبخند می زنید و 
می گـــویید: «تـــو شـــاید تـــوانســـتی پـــول، پـــروژه یا 
مــوقعیتم را بگیری، امــا نمی تــوانی تعیین کنی که 

من چه کسی باشم.» 
بسیار خــب! مــا تــا اینجای کار، بــا خــودمــان مهــربــان 
بــودیم (گــام اول)، در طــوفــان لــنگر انــداختیم تــا 
کنترل ذهـنمان را بـه دسـت بگیریم (گـام دوم)، و 
حــالا بــا تکیه بــر ارزش هــایمان از جــا بــرخــاســته ایم و 
مـوضـع خـود را مـشخص کرده ایم (گـام سـوم). مـا در 

حالِ حرکت و اقدامِ متعهدانه هستیم. 
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امـا یک سـوالِ عمیق و شـاید عجیب هـنوز در ذهـنِ مـا 
جولان می دهد:  

مـــــا دردِ زیـادی کـشیـده ایـم، هـــــزیـنـه ی سـنـگیـنی 
داده ایم و روزهـای سیاهی را پشـت سـر گـذاشـته ایم. 
آیـا ایـن بـحـــــران، ایـن شکـسـتِ بـــــزرگِ کـاری، ایـن 
ورشکستگی یا از دســــت دادن، فــــقط یک اتــــفاقِ 
شــومِ ســراســر تــاریک بــود که بــاید هــرچــه زودتــر 
فـرامـوشـش کنیم؟ یا اینکه در دلِ این خـاکسترهـا، 

چیزی ارزشمند پنهان شده است؟ 
در بــخش پنجــم و پــایانی از این کتابــچه، بــه ســراغِ 
 ACT ِشـگفت انگیزتـرین و عمیق تـرین گـام از مـدل

 .(Find the Treasure) «می رویم: «گنج را بیابید
در بـخشِ بـعدی قـرار اسـت یاد بگیریم که چـگونـه 
زاویه ی دیدِ خـود را تغییر دهیم تـا هـدایا، درس هـا و 
فـرصـت هـای بی نظیری را پیدا کنیم که فـقط و فـقط 
در دلِ همین رنـج هـا و بحـران هـای سهمگین پـنهان 
شـده انـد. فـرصـت هـایی که می تـوانـند مسیرِ زنـدگی 

و کسب وکارِ ما را برای همیشه دگرگون کنند. 
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بخش پنجم: گنج را بیابید! 
بــه ایستگاه پــایانیِ این ســفر پــرمــاجــرا رسیدیم. در 
چـهار بـخش گـذشـته، یاد گـرفتیم که وقتی سیلی 
واقعیت بـــا بی رحـــمی بـــه صـــورت کسب وکارمـــان 
می خــورد، چــگونــه از فــروپــاشی روانی جــلوگیری 
کنیم. مــا آمــوختیم که بــه جــای ســرزنــش خــود، بــا 
شــفقت رفــتار کنیم (گــام اول)، در میانــه طــوفــان 
افکار و احـساسـاتِ ویرانـگر لـنگر بیندازیم تـا غـرق 
نـشویم (گـام دوم) و در نـهایت، بـر اسـاس ارزش هـای 
بنیادینمان از جـــا بـــرخیزیم و مـــوضعی قـــدرتـــمند 

بگیریم (گام سوم). 
امـا حـالا، وقتی طـوفـان فـروکش کرده و مـا در حـال 
بـــازســـازی خـــرابی هـــا هســـتیم، بـــا آخـــرین و شـــاید 
عمیق تـــرین گـــام از مـــدل ACT (درمـــان مبتنی بـــر 
پذیرش و تعهد) روبرو می شویم: «گنج را بیابید».  

احـــتمالاً بـــا شنیدن این عـــبارت، بـــلافـــاصـــله گـــارد 
می گیرید و بـا خـود می گـویید: «کدام گـنج؟ مـن 
میلیاردهـا تـومـان ضـرر کرده ام، بهـترین کارمـندانـم 
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را از دســت داده ام و اعــتبار بــرنــدم خــدشــه دار شــده 
است. کجای این فاجعه شبیه به گنج است؟»  

حـق بـا شـماسـت. در این بـخش، مـا قـرار نیست بـه دامِ 
«مــــثبت انــــدیشی سمی» بیفتیم. مــــا قــــرار نیست 
بـگوییم «چـه خـوب شـد که ورشکست شـدی!» یا 
«حـتما حکمتی در این ضـرر مـالی بـوده اسـت». بلکه 
قـرار اسـت یاد بگیریم چـگونـه مـانـند یک کیمیاگـر، 
از دلِ تــاریک تــرین و دردنــاک تــرین تجــربیات کاریِ 
خـود، درس هـا، فـرصـت هـا و مـعنایی اسـتخراج کنیم 
کـه در هیـچ دانـــــشـگـاهِ کـسـب وکـاری تـــــدریـس 

نمی شود. 

 ۱. تفاوتِ ظریفِ «یافتن گنج» با 
«مثبت اندیشِی سمی» 

بـسیـاری از کـتـاب هـــــای زردِ مـــــوفـقیـت، بـــــه شـــــمـا 
می گـویند که بـاید بـابـت شکست هـایتان شکرگـزار 
بـاشید و وانـمود کنید که هیچ دردی وجـود نـدارد. 
این رویکرد نـه تـنها غیرواقعی اسـت، بلکه بـه شـدت 
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آسیب زاسـت. وقتی کسب وکار شـما در لـبه ی پـرتـگاه 
است، لبخند زدنِ مصنوعی دردی را دوا نمی کند. 

در رویکرد ACT، مـــــا دردِ نـــــاشی از سیلی واقعیت را 
کامـلاً می پـذیریم. مـا اعـتراف می کنیم که از دسـت 
دادنِ یک قـرارداد بـزرگ، دردنـاک و ویرانـگر اسـت. 
امــا هــمزمــان، آگــاهــانــه تصمیم می گیریم که در 
میانِ این آوارهـــا، بـــه دنـــبالِ «چیزهـــای ارزشـــمند» 
بـــگردیم. یافـــتن گـــنج بـــه این مـــعنا نیست که از 
وقـوع بحـران خـوشـحالیم؛ بلکه بـه این مـعناسـت که 
حـــالا که این بحـــرانِ گـــریزنـــاپـــذیر رخ داده، اجـــازه 
نمی دهیم رنــج هــایمان بــه هــدر بــرونــد. مــا از آن هــا 
بـرای رشـد، تغییرِ مسیر و خـلقِ چیزی بهـتر اسـتفاده 

می کنیم. 

 ۲. چهار گنجِ پنهان در دلِ بحران های 
کسب وکار 

وقتی بـا چـشمانِ بـاز و ذهنی پـذیرا بـه خـرابی هـای پـس 
از طـوفـان نـگاه می کنیم، مـعمولاً می تـوانیم چـهار 
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نـوع گـنجِ ارزشـمند را پیدا کنیم. بیایید این گـنج هـا 
را با مثال هایی از دنیای واقعی بررسی کنیم: 

 (Pivot) گنج اول: بیداری و تغییر مسیر 
گــاهی اوقــات، سیلی واقعیت دقیقاً هــمان چیزی 
اســـت که بـــرای بیدار شـــدن از یک خـــوابِ غـــفلتِ 

استراتژیک به آن نیاز داریم.  
* مـــثال عینی: «نـــدا» بنیان گـــذار یک اســـتارتـــاپِ 
نـرم افـزاری بـود. او و تیمش دو سـال تـمام، شـبانـه روز 
روی مـحصولی کار کردنـد که فکر می کردنـد بـازار 
تــــشنه ی آن اســــت. امــــا پــــس از لانــــچ مــــحصول، 
هیچکس حـاضـر نشـد بـرای آن پـولی پـرداخـت کند. 
ســـرمـــایه ی شـــرکت در حـــال اتـــمام بـــود و نـــدا در 
آســتانــه ی تعطیل کردنِ شــرکت قــرار داشــت (یک 

سیلیِ واقعیتِ بسیار دردناک). 
در ابـتدا هـمه چیز سیاه بـود. امـا وقتی نـدا شـروع بـه 
بـررسِی دلایل شکست کرد (لـنگر انـداخـتن و مـوضـع 
گـرفـتن)، مـتوجـهِ گـنجِ پـنهان شـد: در جـریانِ بـازخـورد 
گـرفـتن از مشـتریانِ نـاراضی، آن هـا مـتوجـه شـدنـد که 
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یک ویژگیِ جـانبی و کوچک در نـرم افـزارشـان وجـود 
دارد که چــند شــرکتِ بــزرگ بــه شــدت خــواهــانِ آن 

هستند.  
آن شکستِ تـلخ، بـاعـثِ یک بیداریِ بـزرگ شـد. نـدا 
مــسیــر کــســب وکــار را تــغییــر داد (Pivot) و تـــــمــام 
تــمرکز تیم را روی هــمان ویژگیِ جــانبی گــذاشــت. 
شـش مـاه بـعد، اسـتارتـاپِ او بـه سـوددهی رسید. اگـر 
آن فــاجــعه ی اولیه رخ نمی داد، نــدا هــرگــز این بــازارِ 

جدید و پرسود را کشف نمی کرد. 
گنج دوم: ارتباطاتِ عمیق تر و غربالگریِ واقعی 

بحـران هـا، بی رحـم تـرین و در عین حـال صـادق تـرین 
فیلترهـــای ارتـــباطی در دنیای کسب وکار هســـتند. 
وقتی پــول در جــریان اســت و هــمه چیز عــالی پیش 
می رود، هـمه دوسـت و هـمراهِ شـما هسـتند. امـا وقتی 

طوفان از راه می رسد، نقاب ها می افتند. 
* مــــثال عینی: «حــــمید» صــــاحــــب یک رســــتوران 
زنجیره ای بــــود. در پی یک شــــایعه ی بی اســــاس در 
شـبکه هـای اجـتماعی مبنی بـر عـدم رعـایت بهـداشـت، 
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فـــروش او در عـــرض یک هـــفته %70 ســـقوط کرد. 
حـمید تـوانِ پـرداخـتِ حـقوق هـا را نـداشـت. بـرخی از 
کارمــندان بــا عــصبانیت رســتوران را تــرک کردنــد و 

شریکِ تجاری اش نیز تقاضای فسخ قرارداد داد. 
حـمید در اوجِ نـاامیدی بـود، امـا در دلِ این تـاریکی، 
گـنجِ بـزرگی را یافـت. سـرآشـپزِ قـدیمی و چـند نـفر از 
گـارسـون هـا، داوطـلبانـه پیشنهاد دادنـد که تـا زمـانِ 
رفـع بحـران، بـا حـداقـلِ حـقوق کار کنند تـا رسـتوران 
ســر پــا بــمانــد. بحــران بــه حــمید نــشان داد که یارانِ 
واقعیِ او چـــه کسانی هســـتند. این ارتـــباطِ عمیق و 
وفــاداری، گنجی بــود که حــمید در روزهــای عــادی 

هرگز نمی توانست عیارِ آن را بسنجد. 
گنج سوم: تاب آوری و اعتماد به نفسِ پولادین 

یکی از بـزرگـترین گـنج هـایی که از دلِ یک بحـرانِ 
ســخت اســتخراج می شــود، ارتــقای ســطحِ «بــاور بــه 
تـــوانـــمندی هـــای خـــود» اســـت. وقتی شـــما از یک 
ورشکستگی، یک بحـــرانِ مـــنابـــع انـــسانی یا یک 
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رکودِ فـــلج کننده جـــانِ ســـالـــم بـــه در می بـــرید، 
پوسته ی مدیریتِی شما ضخیم تر می شود. 

شــما دیگر آن کارآفــرینِ شکننده ی دیروز نیستید. 
دفـــــعـه ی بـــــعـد کـه بـــــا یک مـشکـلِ کـوچک در 
زنجیره ی تــــامین مــــواجــــه می شــــوید، بــــا خــــود 
می گــویید: «مــن تــوانســتم از آن فــاجــعه ی ســال 
گــذشــته عــبور کنم و شــرکتم را نــجات دهــم؛ این 
مشکلِ جــدید در بــرابــر آن، شــبیه بــه یک شــوخی 
اســـت!» این اعـــتماد بـــه نـــفسِ مبتنی بـــر تجـــربـــه ی 

واقعی، گران بهاترین سرمایه ی یک رهبر است. 
گــنج چــهارم: قــدردانی از لحــظه حــال و چیزهــایی 

که باقی مانده اند 
وقتی سیلی واقعیت بـخشِ بـزرگی از دسـتاوردهـای 
مــا را نــابــود می کند، نــاگــهان چــشمانــمان بــه روی 

چیزهایی که هنوز داریم باز می شود.  
در روزمــــرگیِ کسب وکار، مــــا مــــعمولاً ســــلامتی، 
خـانـواده، تیمی که هـنوز بـه مـا بـاور دارد و دانشی که 
در ذهـن داریم را بـدیهی فـرض می کنیم. بحـران، لـنزِ 
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دوربینِ مــــا را تغییر می دهــــد. مــــدیرِ یک آژانــــس 
تبلیغاتی که دفـترِ لـوکس خـود را بـه دلیلِ بـدهی از 
دســت داده اســت، نــاگــهان مــتوجــه می شــود که 
«مـغزِ خـلاقِ او و تیمش» داراییِ اصلی بـوده اسـت، نـه 
مــبلمانِ گــران قیمتِ دفــتر! این تغییرِ زاویه ی دید، 

یک گنجِ رهایی بخش است. 

 ۳. فرمول عملیاتی: چگونه گنجِ بحرانِ خود را 
پیدا کنیم؟ 

بـرای اینکه این مـفهومِ عمیق را در کسب وکارِ خـود 
عملی کنید، زمــانی که در یک بحــران قــرار دارید (و 
پـس از اجـرای گـام هـای قبلیِ مـدل ACT)، یک زمـانِ 
خـلوت بـرای خـود در نـظر بگیرید و بـه این سـه سـوالِ 
کلیدی پـاسـخ دهید. پیشنهاد می کنم پـاسـخ هـا را 

حتماً یادداشت کنید: 
1. سـوال اول (یادگیری): این بحـرانِ دردنـاک، چـه 
نــقطه ی ضــعفِ پــنهانی را در ســاخــتارِ کسب وکار، 
اسـتراتـژیِ فـروش یا مـدیریتِ مـن آشکار کرد که تـا 

پیش از این متوجهِ آن نبودم؟ 
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2. ســـوال دوم (ارتـــباطـــات): در جـــریانِ این اتـــفاقِ 
نــاخــوشــایند، چــه کسانی (مشــتریان، کارمــندان، 
شـرکا) حـمایتِ واقعیِ خـود را نـشان دادنـد؟ چـگونـه 
می تــوانــم در آینده روی این افــراد ســرمــایه گــذاریِ 

بیشتری کنم؟ 
3. ســــوال ســــوم (رشــــد شخصی): بـــرای عـــبور از این 
شـرایطِ سـخت، مـجبور شـدم کدام مـهارتِ جـدید را 
یاد بگیرم یا کدام ویژگیِ شخصیتی (مــــثل صــــبر، 
جـسارت، یا انـعطاف پـذیری) را در خـود تـقویت کنم 

که قبلاً آن را نداشتم؟ 

 جـمـع بندی پایانی 
سیلیِ واقعیت در دنیای کسب وکار، اتــفاقی نیست 
که بــتوانیم از آن فــرار کنیم. فــرقی نمی کند چــقدر 
بـرنـامـه ریزیِ مـالیِ دقیقی داشـته بـاشید یا چـقدر تیمِ 
بـازاریابی تـان حـرفـه ای بـاشـد؛ دیر یا زود، بـازار، اقـتصاد 
یا اتـــفاقـــاتِ غیرمـــترقـــبه، سیلیِ خـــود را بـــه صـــورتِ 

کسب وکارِ شما خواهند نواخت. 
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امـا آنـچه در این پـنج بـخش آمـوختیم، یک نـقشه ی 
راهِ کامل برای بقا و شکوفایی بود.  

مــــا یاد گــــرفتیم که درد را انکار نکنیم، بلکه بــــا 
شـــفقت بـــه خـــود، از خـــونـــریزیِ درونی جـــلوگیری 

کنیم.  
مـــا آمـــوختیم که در تـــلاطـــمِ احـــساســـات، لـــنگر 

بیندازیم و ذهنمان را متمرکز نگه داریم. 
مـا فهمیدیم که چـگونـه بـا تکیه بـر ارزش هـایمان، 
مــــوضعی مســــتحکم بگیریم و حتی در تــــاریکی، 

دست به اقدامِ متعهدانه بزنیم. 
و در نـهایت، در این بـخش آمـوختیم که مـانـند یک 
جســتجوگــرِ خســتگی نــاپــذیر، از لابــه لای آوارهــای 
شکست، گــنجِ یادگیری، ارتــباط و رشــد را اســتخراج 

کنیم. 
شـما نمی تـوانید تعیین کنید که بحـرانِ بـعدی چـه 
زمــانی از راه می رســد، امــا بــا ابــزارهــایی که اکنون در 
اختیار دارید، شـما دیگر یک قـربـانیِ دسـت وپـابسـته 
در بـرابـرِ طـوفـانِ حـوادث نیستید. شـما رهـبری هسـتید 
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که می دانـد چـگونـه از دلِ سـخت تـرین سیلی هـای 
واقعیت، تــاب آورتــرین و قــدرتــمندتــرین نــسخه ی 

کسب وکار و شخصیتِ خود را خلق کند. 
مسیرِ پیشِ رو هـمچنان پـر از چـالـش خـواهـد بـود، امـا 
حـالا شـما قـطب نـما، لـنگر و نـقشه ی گـنجِ خـود را در 
دسـت دارید. وقـت آن اسـت که بـه پـا خیزید و فـصلِ 
بـــعدیِ داســـتانِ کسب وکارتـــان را، بـــا شـــجاعـــت و 

آگاهیِ تمام بنویسید. موفق باشید! 
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