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當不順遂時
  如果人生無論什麼時候都「順遂」的話，是萬幸的，但常有不順利，這是正常的。好壞有如生物節律的「波」，有時好，有時壞。
工作中失誤連連、發生意想不到的麻煩、自認為做好卻被主管責備等，如果做什麼都適得其反，我們該怎麼辦呢? 請試著逐步思考如何積極應對。
1. 確認狀況
很多事情不順利的時候，光是自己困擾就很痛苦。但是，如果給周圍的人添麻煩的話，會更讓人困擾。
如果有麻煩，就要提高天線的靈敏度，看看有沒有給周圍帶來麻煩。電郵的收件匣裡有無收到任何詢問郵件呢?手機裡的來電記錄呢？工作夥伴的反應和往常一樣嗎？如果對周圍沒有造成損害的話，就先鬆了一口氣。
2. 果斷道歉
如果知道有給別人造成麻煩，那麼迅速且果斷地道歉是很重要的。可以理解想掩飾錯誤的心情，但沒有什麼好隱瞞的。如果因為自己的失誤給周圍的人帶來麻煩，首先要誠實地道歉，這樣之後的發展會變得更好。
如果MR的各位給客戶帶來了一些不便，比起過了一星期才和主管一起去道歉，自己一個人也沒關係，最好馬上去拜訪，這樣的話，會一直給對方留下好印象。
3. 謹慎應對
如果有任何諮詢的話，請謹慎地對每一個人作出回應。把多個諮詢做整理，一次答覆的話可以節省時間和精力。
然而，對方親自與你聯繫的話，你就立於令對方困擾的弱勢處境。給每一個人回覆道歉的麻煩，不也是在此後保持良好關係不可或缺的麻煩嗎？真誠回應的態度肯定會傳達出來。
4. 研究善後對策
同時研究善後對策。考慮在第一次報告之後是否需要正式道歉，如果有必要，最好採取什麼樣的方法。
如果涉及到醫師等的外部客戶，則應檢討到什麼職位的人應該去道歉，如果需要正式文書，則應考慮由誰來來撰寫？公司內部的情況也一樣，商量決定向誰道歉，面談還是郵件哪種方法比較好。
5. 轉換心情
如果能應付那些造成麻煩的人，接著就是關心自己。工作的煩惱總是有的。遺憾的是，有些事情也不是由你造成的，有的荒謬，有的不可抗力。太過責備自己是不好的。我們每個人都會失敗。發生了什麼事是不可避免的，事情結束了後悔也不會回到原點。
在心脆弱的時候，要把剩下的能量轉向未來，思考如何做以避免將來陷入同樣的情況。
6. 學會反思
反省的時候，想像要向誰報告，冷靜地整理原因和對策比較好。探究原因，分析出了什麼問題，如何避免，以及將來如何避免。
結果是，根據我們看到的東西，我們能夠理解失敗並學習到，它還有助於防止再次發生。有必要反思，但不要無謂地拖延或憂慮。作為一名企業人，適當反思並引導組織學習是一件好事。
7. 安全駕駛
當你意識到「某種程度上有問題」或者持續失敗的時候，最好是比平時更有意識地降低處理工作的速度，謹慎地安全駕駛。
另外，比平時增加檢查次數，或者讓主管和同事看到進展，也是一種預防措施。電郵和文件不要立即發送出去，先擱置一會兒，再一次、二次、三次反覆閱讀也有效果。
8. 等待往常的自己回來
著急，也沒有什麼好處。獨自在一個安靜的地方工作，透過注意自己的呼吸意識到正念的狀態，是另一種恢復平靜的方法。
重複一遍，如同生物節律的「波」，有時好，有時壞，但總有一天情況會恢復。不過，如果感覺不好的事情持續下去，當你覺得自己正在越來越陷入惡劣的狀況時，移動身體，接觸新的事物，做與平常不同的事情來刺激大腦似乎也是有效的。另外，讓熟悉自己的人能認真傾聽你不安的心情，也是一個很好的處方哦。雨天總會放晴。情況一定會好轉。
 ※　　　※　　　※
[bookmark: _GoBack]　無法承受持續的不順遂，身心俱疲是不好的。心會隨著心情的變化而改變。
客觀地看待自己的情況，不要過分嚴肅。上述的的對策不一定對所有人都有效。最好是透過模仿別人的應對方法和自己嘗試不同的方式，找到適合自己的方法。
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