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شـده اسـت؟ چـه تعریفـی از پیـروزی و شکسـت داریـد؟ آیا 

شـا نیز از جمله کسـانی هسـتید که "شکسـتهای خود را به 

زیـر ذره بیـن می بریـد و نقـاط قـوت خـود را از داخـل یـک 

تلسـکوپ می نگریـد؟

 صـر کنیـد و آخریـن بـاری که با انجـام یـك کار، حس خوبی 

بـه شـا دسـت داد و یـا زمانی که کسـی از شـا تعریف کرد 

را، بـه یـاد بیاوریـد. فهرسـتی از ایـن قبیـل موقعیت هـا تهیـه 

کنیـد. وقتـی دچـار احسـاس ناخوشـایندی می شـوید، یکی از 

ایـن مـوارد را بـا صدای بلند و رسـا بـرای خودتـان بخوانید.

  آرامــش درونــی ایجــاد کنیــد: زمانــی را بــرای برقــراری 

ــان  ــه در درونت ــه را ک ــد و آنچ ــود صرف کنی ــا خ ــاط ب ارتب

ــان  ــا خودت ــد. ب ــف کنی ــت، کش ــادن اس ــاق افت ــال اتف در ح

مهربــان باشــید، اجــازه دهیــد احساســات جریحــه دار شــده 

شــا اندکــی آرام گیرنــد. بــر روی دســتیابی بــه آرامــش 

ــد. ــز کنی ــی تمرک درون

موتـور  حرکـت  بایـد  اسـت.  بـر  زمان  آرامـش  بـه  دسـتیابی 

درونتـان را کنـد کنیـد. شرایـط بسـیاری می تواننـد بـه حرکت 

ایـن موتـور سرعـت بدهنـد: احسـاس بیچارگـی و فقـدان، 

اضطـراب و نگرانـی در خصـوص شـغل بعـدی، نـا امیـدی در 

نوشـن رزومه کاری و نامه های اداری، عصبانیت از کارفرمای 

قبلـی، خصومـت نسـبت بـه افـرادی کـه دارای موقعیت های 

مالـی خـوب هسـتند. کنـد کـردن حرکـت ایـن موتـور یـک 

وظیفـه و هدیـه غیرمنتظـره اسـت.

ســعی کنیــد بــا افــرادی کــه نزدیــک شــا هســتند در مــورد 

احساســتان صحبــت کنیــد. اگــر بــه تنهایــی نمی توانیــد 

احساســاتتان را مدیریــت کنیــد، لازم اســت از يــك مشــاور و 

ــد. ــره بگیری ــن خصــوص به ــه ای در ای کمک هــای حرف

 در راستای تحقق الزامات مالی خود گام بردارید: اگر ناگهان 

درآمدتان افت کرد، نترسید. بلافاصله به سراغ اقدامات نهایی 

باید  شا  فوری  واکنش  نروید.  حصیل  ت از  انصراف  مانند 

استفاده از وام، جستجوی كار و كمك گرفن از دوستان باشد. 

یا  و  شا  افراطی  رفتارهای  حاصل  آمده  پیش  مشکلات  اگر 

گروه های هرمی  در  یا عضویت  بندی  مانند شرط   کارهایی 

است از مركز مشاوره کمک بگیرید که می تواند در این زمینه 

شا را یاری دهد.

لیستی از مخارج معمول خود را تهیه کنید: هزینه اجاره خانه 

یا خوابگاه، قسطها، قبضها و هزینه های مربوط به تحصیل و 

درمان. دخل و خرج خود را بررسی کنید. هزینه هر مورد را 

بنویسید. مهمتر از همه این که ببینید به چه کسی بدهکار 

هستید. سپس تصمیم بگیرید که آیا می توانید به تنهایی از 

عهده مشکلات برآیید و یا اینکه به کمک نیاز دارید.

 اگــر نیــاز بــه کمــک داریــد بــه نهادهــای حایتــی موجــود 

مراجعــه کنیــد. مشــاوران مركــز مشــاوره نیــز در تهیــه 

ــرده و  ــك ک ــا كم ــه ش ــکلات ب ــر مش ــه ب ــرای غلب ــه ب برنام

ــک  ــا کم ــه ش ــا ب ــد. آنه ــم می کنن ــان را ك ــس ناامیدی ت ح

خواهنــد كــرد تــا مهارت هــا و اصــول عملــی بودجه بنــدی را 

یــاد بگیریــد. تمــاس گرفــن بــا افــرادی کــه بــه آنهــا بدهــکار 

ــد  ــات بگذاری ــرار ملاق ــک ق ــت. ی ــز ضروری اس ــتید نی هس

ــا  ــا آنهــا مذاکــره کنیــد و ضمن و بــرای رســیدن بــه توافــق ب

ــد. ــوب درآوری ــورت مکت ــز را بص ــه چی هم

 بودجه خود را بر اساس واقعیت و ارزشهایتان تنظیم کنید: 

اساساً باید هزینه های ثابت خود را جمع زده و آن را از درآمد 

خود کم کنید. باقیانده چیزی است که شا می توانید صرف 

موارد ضروری مانند غذا و بهداشت خود کنید.

فهرستی از هزینه های خود تهیه و آنها را اولویت بندی کنید. 

بررسی کنید که کدام هزینه معمول قابل حذف است، و چگونه 

می توانید هر ماه مبلغی را به عنوان پس انداز و برای اهداف 

بلندمدت كنار بگذارید. شا باید میان آنچه "می خواهید" و 

آنچه "نیاز دارید" تفاوت قائل شوید.

بودجه بنــدی فراتــر از حســاب و کتــاب اســت. مهمتریــن 

ــی  ــه چیزهای ــت: چ ــان اس ــن الویت هایت ــا تعیی ــه ش وظیف

در زندگــی بــرای شــا و خانواده تــان مهمــتر هســتند؟ شــاید 

دریابیــد کــه مبالــغ زیــادی را صرف خریــد چیزهایــی می کنید 

کــه بازتــاب ارزشــها و نیازهــای واقعــی شــا نیســتند.

 اقتصــادی بــودن را بیاموزیــد: چنــد مــورد از مشــخص ترین 

اقدامــات اقتصــادی کــه بــه ذهــن می رســد، رزو كــردن 

ــردن  ــم ک ــزل، ک ــرژی در من ــصرف ان ــش م ــذا، کاه ــون غ ژت

تماســهای تلفنــی و پیامك هــا اســت. بــرای پیــدا کــردن 

قیمت هــای مناســب تر، بــه عمده فروش هــا و حراجی هــا 

ــید و از  ــگان باش ــات رای ــال تفریح ــه دنب ــد. ب ــه کنی مراجع

ــد. ــتفاده كنی ــی اس ــل عموم ــل و نق حم

خلاصه آنکه:

مشــکلات مالــی ایــن دیــدگاه جدیــد را در شــا ایجــاد 

می کننــد کــه ارزشــهای واقعیتــان کدامنــد؟ از آنچــه در 

ــان خــوب و مناســب اســت لــذت بریــد- چــه قابــل  زندگیت

خریــدن باشــد و چــه نباشــد. حتــی زمانــی کــه پــول اضافــی 

بــرای خــرج کــردن نداریــد، بــا هزینــه کــردن یــک واژه 

محبت  آمیــز، یــک لبخنــد، یــک آغــوش و یــا دعــای پــر 

ــد. ــه ارمغــان بیاوری ــرای خــود ب عمــق، لذتــی غیرمنتظــره ب

همه ما در دورانهای مختلف زندگی با مشکلات مالی درگیر 

می شویم. ممکن است درآمد شا کم باشد و یا ناگهان 

حایت مالی خانواده قطع شود و یا زمانی به دلیل تغییر 

شغل، بی پول بمانید. شاید مشکلات مالی شا بدتر از این 

باشد، شاید خانواده ای دارید که باید از آن حایت کنید و 

شاید هم تنها شغلی که می توانید داشته باشید كفاف زندگی 

شا را نمی دهد.

در هـر شرایطـی کـه باشـید، ناچاریـد بـا همیـن درآمـد کـم 

زندگـی کنیـد. حـال چـه بایـد بکنیـد؟

روبـرو شـدن بـا مشـکلات مالـی در حقیقت به معنی کشـف 

ارزش اسـت: نـه از آن ارزش افـزوده ای کـه یـک فروشـنده 

ماهـر بـه دسـت مـی آورد، بلکـه ارزشـهایی کـه زندگـی شـا 

را شـکل می دهنـد و آنچـه كـه شـا را بـه خودتـان دلبسـته 

می کنـد.

 عـزت نفـس خـود را افزایـش دهیـد: نخسـتین وظیفه شـا، 

افزایـش عـزت نفس تـان اسـت نـه افزایـش درآمـد. بایـد روی 

باورهایتـان کار کنیـد. خطـر بـزرگ و شـایع، بازنـده دانسـن 

خودتان اسـت. هر چه بیشـتر خودتان را سرزنش کنید بیشـتر 

عصبانـی می شـوید و هـر چـه بیشـتر از خودتـان عصبانـی 

شـوید بیشـتر به خودانگاره تان خدشـه وارد می شـود. بتدریج 

فرامـوش می کنیـد کـه چـه کارهـای با ارزشـی انجـام داده اید 

و یا اینکه چه انسـان دوسـت داشـتنی  و ارزشـمندی هستید. 

بسـیاری از مـردم آنقـدر از شکسـت  خـوردن می ترسـند کـه 

را مقـصر  انـد، خـود  کننـد شکسـت خورده  وقتـی فکـر می 

می داننـد درحالـی که تنها سـود خشـم، مجازات خود اسـت.

ایـن سـئوالات را از خودتـان بپرسـید: آیـا در برخـی زمینه هـا 

شکسـت خورده ایـد؟ از ایـن شکسـت چـه چیزهایـی مـی 

توانیـد بیاموزیـد؟ آیا چیزی و یا کسـی موجب شکسـت شـا 

 صرف داشتن پول تضمینی 
برای لذت بردن از زندگی و 

رهایی از نگرانی نیست. پول 
نمادی است از سلامت، امنیت 
و قدرت. اضطراب وابسته به 

آن بیشتر از آنکه بازتابی از 
حساب بانکی باشد، بیانگر 

احساس ما نسبت به خودمان 
است. نیمه پر یا خالی لیوان به 
احساس فردی ما در آن لحظه 

 .بستگی دارد


