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ا را تعاریف شایستگی هاا باه ونا اط  ناا نماا ومان مای کنناد کاه ر تاار ما ر  ن ار شام
مای به شاما کما . آنها ا بیات خاصی را برای تعامن ایجا  می کنند. مشخص می کند

اط   ت بیش و نق( ت سعه نیا ته)، نقاط  ابن بهب   (ت سعه یا ته)کنند تا نقاط   ت 
م هم برای خ   و هم بارای اوااای تای( بیش از حد ت سعه یا ته)از حد استفا ه شده 
.تاط را شناسایی کنید

زیا   ر خص ص شایستگی های بیش از حد ت سعه یا ته، همانن ر که همه می  انیم،
حاد به ون اط مثال،  ر ی کاه بایش از. ب  ط ی  چیز خ ب می ت اند مشکل ساز ش  

لقای آرام و خ نسر  است می ت اند به ون اط  ر ی منفعن، بی تفاوت و  ا اد هماد ی ت
.ش  

ق یات برای ایجاا  تعاا ل، شاما بایاد باه  . شد" کمتر خ ب"نمی ت اط  ر ی  شایستگی 
تگی  ر شما جبراط کننده های شایستگی بیش از حد ت سعه یا ته بپر ازید تا آط شایس

راط کنناده بنابراین  ر ص رت رصد این م ض ع، ی  یا  و شایستگی جب. به تعا ل برسد
.را انتخاب کر ه و سعی کنید آنها را  ر خ    ق یت نمایید
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سازگاری با ابهام

 رجه سختی تغییر رجه سختی یا گیری

سخت سخت

ست مثن ی  ک  ک  ر مقابن وا عیت بنشینید، آما ه باشید که از هر تص ر  بلی  "
ال کنید، بکشید، با  روتنی هر کجا یا هر ورطه ای که طبیعت به آط منتهی می ش   را  نب

هاکسلیت ماس ." چیزی یا  نخ اهید گر توگرنه

 ر حال تغییر و مبهم به راحتی کارش را پیشم  عیت های ر 
.می بر 

ت سعه یا ته

نیاز برای وملکر  خ ب به سنح بالایی از پیش بینی و ثبات
. ار 

ت سعه نیا ته

ودم اطمیناط و ناراحتی غیر ضروری برای  یگراط ایجا  می 
.کند

هبیش از حد ت سعه یا ت
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 رجه سختی تغییر رجه سختی یا گیری

سخت سخت

 رست
من خ شبین هستم که همه چیز  رست خ اهد شد، حتی اگر آینده 

.نامشخص باشد

.من  کر می کنم تغییر معم لا مثبت و هیجاط انگیز است رست

.من آما ه آزمایش رویکر های جدید هستم رست

.من می ت انم بدوط  انستن تمام جزئیات تصمیم بگیرم و ا دام کنم رست

.من می ت انم مسیر ومن خ   را به سروت تغییر  هم رست

 رست
را به ط ر همزماط  ر ن ر میسناری من هنگام طراحی استرا ژی ها، چندین 

.گیرم

.من  ر ی  محیط بدوط ساختار می ت انم پیشر ت می کنم رست
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ا دامات راهبر ی
 ر خصا ص شاما،  رسات نب  ناد، باه ایان" خ  سانجی"اگر بیش از نیمی از گزاره هاای 

معناای اساات کااه  اااای رشااد  ر ایاان شایسااتگی باارای شااما وجاا    ار  و ماای ت انیااد از
.ا دامات راهبر ی برای ت سعه آط کم  بگیرید

ا شناساایی با. بیشتر ر تارهای بی اثر  ارای ی  ا گ ی  کری یا احساسی اساسی هستند
آنهاا این ا گ هاا، مای ت انیاد تا ثیر آنهاا را  رک کنیاد و اساترا ژی هاایی بارای مقابلاه باا

.طراحی کنید

:با این تفاسیر
فکر گزاره های صفحه بعد را منا عه کنید و ی  یا چند گزاره ای که با احساس یا ت1.

.شما همس  هستند را انتخاب کنید
 اهاد این تفسیر جدید به شما کم  خ. شماره متناظر این گزاره ها را منا عه کنید2.

کاار  تااا  ر خصاا ص ایاان ا گاا  بازاندیشاای کاار ه و ا اادامات راهباار ی مناسااا باارای 
.واکنش صحیح  ر خص ص آنها را به کار گیرید

 رجه سختی تغییر رجه سختی یا گیری

سخت سخت
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ا دامات راهبر ی

 رجه سختی تغییر رجه سختی یا گیری

سخت سخت

ت من محینی ساختار یا ته را  وس/تغییر روند، همیشه برای من سخت است
 ارم

1

مئن باید همه جزئیات را  بن از اینکه از تصمیم یا کارم من/ باید   یق باشم
.ش م، بدانم

2

چه چیزی  ر گذشتهمی  انم/ کارها را به روشی آشنا انجام  هممی  همترجیح 
.مؤثر ب  ه است

3

از انجام کاری که باید انجام  هم منمئن /من مهارت یا  انش لازم را ندارم
.نیستم

4

.من انگیزه ندارم/ من نسبت به آینده بدبین هستم 5
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ی من محین/تغییر روند، همیشه برای من سخت است
.ساختار یا ته را  وست  ارم

1

بازاندیشی•

خبر خ ب  ر م ر  ی  محیط بسیار بدوط ساختار این است که شما  اایی
خبر بد این است که ممکن است مجب ر ش ید  ر هرج و. برای خلا یت  ارید

.مرجی کنترل شده، کار کنید و به ط ر مداوم رویه ها را تغییر  هید

اس آیا  ر بیشتر م ا ع خسته و  ستپاچه هستید یا استرس  ارید؟ آیا احس
می کنید زماط زیا ی را صرف گر ش میاط  عا یت های خ   و بازیابی 

می کند و این م ض ع شما را رنج می  هد؟ حتی ممکن است به تمرکزتاط
ه ص رت پیاپی از انجام برخی از  عا یت ها طفره بروید و این  ر حا ی است ک

ه کهایتاطزماط نیز  ر حال سپری شدط است و شما از انجام سایر مسئ  یت 
ن و یا احساس کنید برای مدیریت ایایدجاماندهاهمیت بالایی نیز  ارند هم 

.ایدم ار ، نیاز به راهنمایی بیشتری  ارید که هرگز  ریا ت نکر ه 

شما باید . مدیریت  عا یت ها  ر محیط پ یا و بدوط ساختار،  ش ار است
زیا ی را  ر ی  روزهای کاری معم  ی تماس هایایمین، پیام، جلسات و 

.  مدیریت کنید، و تبدین به ی  آ م همه  ن حریف، خ اهد شد
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ی من محین/تغییر روند، همیشه برای من سخت است
.ساختار یا ته را  وست  ارم

1

بازاندیشی•

 وام آور ط یا شک  ا شدط  ر ی  محیط بدوط ساختار، مستلزم ت انایی 
جابجایی کارآمد بین وظایف و نقش ها، م ض وات، مشکلات و روابط است و

 ر اننباق پذیری.  ر وین حال می بایست بت انید شفا یت را ا زایش  هید
.همه سن ح کلید اصلی است

تحقیقات مرکز رهبری خلاق اولام کر ه است که سازگاری به سه ونصر زیر
:بستگی  اری

 کری و استرا ژی هایشناختی، ت انایی استفا ه از انعناف پذیری✓
.ذهنی مختلفچارچ ب های

انعناف پذیری واطفی، ت انایی تغییر رویکر   ر برخ ر  با احساسات✓
. یگراط و خ  

.انعناف پذیری اختیاری، ت انایی همزماط خ ش بین و وا ع بین ب  ط✓

ط پ یا مهارت  ر سریع تنبیق یا تن، به شما کم  می کند تا بت انید  ر محی
.و نامنمئن به حرکت ا امه  هید
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1

واکنش•

به مدیر و همکاراط خ   بگ یید ترجیح می  هید  ر ی  چهارچ ب کار ✓
نها بگ یید. کنید نمینها آ. یا زمانی که به اطلاوات بیشتری نیاز  ارید، به آ

ت انند ذهن شما را بخ انند و ممکن است بر اساس نیازهای خ   ومن 
.کنند

یم ار بنابراین روی . ت انید  ر همه چیز ساختار  اشته باشیدنمیشما ✓
تهیه اند هرستی از چیزهایی که ساختار یا ته . که می ت انید تمرکز کنید

.خ اهید  ید که همه چیز، خارج از کنترل شما نیست. کنید

یگر را  ر ن ر بگیرید که به شما امکاط انتقال از کاری به کار  هاییشی ه ✓
ه حتی ی   یست سا ه هم می ت اند ب. بدوط  رام شی جزییات را می  هد

.شما کم  کند

ا اطمیناط حاصن کنید که رویکر  شما نسبت به ا را  و مسائن ت ام ب✓
، ی  شی ه  ر  بال همه چیزوجهی ر ی  محیط کاری چند . سازگاری است

کند، و تلاش برای انجام  ا ط کارها به شی ه   خ اهنمیو همه ا را  کار 
.می ت انند آسیا زننده باشد

ی من محین/تغییر روند، همیشه برای من سخت است
.ساختار یا ته را  وست  ارم
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1

واکنش•

عنی حرکت میاط کارها، به این م. بپذیرید که باید آهسته و پی سته بروید✓
تنها به این معنی است که .  هیدنمینیست که کارها را  رست انجام 

همیشه می . ت جه شما بین خ استه های همزماط  قسیم شده است
.برگر یدت انید به کاری که  بلا شروع کر ه ب  ید 

س سعی نکنید تمامی ابعا  و جزییات ی  رو م ض ع را بررسی کر ه و سپ✓
ا  ر به سراغ م ض ع  یگری بروید، یا تمامی مسائن حتی جزیی ترین چیزه

.  خص ص کاری را به اتمام برسانید و بعد  عا یت بعدی را شروع کنید
سائن باید  ب ل کنید که م. ت اط یکباره حن کر نمیبسیاری از مسائن را 

را می ت اط تا حدو ی حن و مدیریت کر  و سپس سراغ م ض ع  یگری 
 قط . ر ت و مجد ا می ت اط بازگشت و این م ض ع را به اتمام رساند

و برای اتمام کارها به خ   پا اش ندهید، بلکه برای حن بخشی از م ض ع
.ر تن به سراغ م ض وی  یگر نیز به خ   پا اش  هید

تفاوت. به همکاری که ابهامات را با م  قیت حن می کند، مشاهده کنید✓
نگرش و رویکر  شما با او چیست؟

ی من محین/تغییر روند، همیشه برای من سخت است
.ساختار یا ته را  وست  ارم
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1

واکنش•

با انجام چندین  عا یت برای مدت زماط محدو ، همه  ر ی  روز، انتقال ✓
ر مهارت را انتخاب کنید که نیاز به تغییهایی عا یت . م ثر را تمرین کنید

.  ها یا چارچ ب ذهنی  ارند و سعی نکنید ی  کار را به یکباره انجام  هید
به ون اط مثال، به چند ایمین پاسخ  هید، سپس به یکی از ا را  تیم

سپس . دکم  کنید و سپس به بخشی از ی  پیشنها  یا سند رسیدگی کنی
و به این تمرین ا امه  هید. ت  ف کنید و چند تماس بر رار کنید و غیره

حاط کلاه های مختلفی را که برای حرکت رو به جل  باید  اشته باشید، امت
نها شرکت کنید بایدکه ت انسته هاییبه تعدا   عا یت . کنید ه جای  ر آ

.  ، ا تخار کنیدایدکه از ابتدا تا انتها انجام  ا ه هاییتعدا   عا یت 
.هیدت جه  اشته باشید که چقدر سریعتر می ت انید چندین کار را انجام  

با انجام چند  ح ه تمرینات تنفس ومیق یا  ور شدط از میز خ  ،  ر ✓
ط ل روز، به خص ص زمانی که بین پروژه ها یا کارهای اصلی جابجا می 

.ش ید، استراحت کنید

ی من محین/تغییر روند، همیشه برای من سخت است
.ساختار یا ته را  وست  ارم
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1

واکنش•

گر به این م ض ع  کر کنید که چگ نه ممکن است کارها آساط تر ش ند، ا✓
جابهو مؤثرتر تغییر مسیر  هید و بین  عا یت هاسریع ترمی ت انستید

.جا ش ید

اگر به ط ر مزمن استرس  ارید و از محیط خ   ناراضی هستید،  رصت ✓
.نیدبررسی کسازمانتاط ر ساختارمندترهای  یگر را برای کار  ر ی  محیط 

ی من محین/تغییر روند، همیشه برای من سخت است
.ساختار یا ته را  وست  ارم
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ز باید همه جزئیات را  بن از اینکه ا/ باید   یق باشم
.تصمیم یا کارم منمئن ش م، بدانم

2

بازاندیشی•

ه آیا  کر می کنید تنها راه برای کاهش ابهام و کار م ثر این است که هم
ن اطلاوات یا جزئیات را از  بن جمع آوری کنید؟ مننقی است، اما سه وام

. یگر را نیز باید  ر ن ر گر ت

.  دار کمیت بر کیفیت برتری ن. همه جزئیات به ی  اندازه مهم نیستند1.
ت این شاید او  ی. بسیاری از تصمیمات را مجب ریم تحت  شار بگیریم2.

ای بسیاری از تصمیمات تحت محدو یت ه. باشد که سریع ومن کنیم
ا ه زمانی گر ته می ش ند، بنابراین زماط صرف شده برای جمع آوری  

یر چقدر می ت انید برای ی  جزئیات غ. ها باید به   ت سنجیده ش  
ضروری و ت بگذارید؟ 

.شه   ابزاری مؤثر  ر تصمیم گیری است3.
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ز باید همه جزئیات را  بن از اینکه ا/ باید   یق باشم
.تصمیم یا کارم منمئن ش م، بدانم

2

بازاندیشی•

ست، به ط ر معم ل، شه   به تنهایی برای تصمیم گیری برایماط کا ی نی
نها ومن  اما چیزهای زیا ی وج    ار  که به ط ر غریزی می  انیم و به آ

ی  ر زماط های ودم  نعیت نیز، به سراغ شه   و احساسات غریز. میکنیم
به یا   اشته باشید، اغلا اطلاوات برای . و ومیق روانی خ   می رویم

طلاوات تصمیم گیری باید به  در کا ی خ ب باشند، و نیاز نیست که این ا
خ ب است که  ر کار خ   سنجیده و   یق باشید، اما  ر . کامن باشند
ناف و به سروت  ر حال تغییر است باید رویکر ی انعپ یاستمحینی که 

.نیز پذیر  اشته باشید
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واکنش•

حدا ن . سعی کنید  ا ه های مهم را از اطلاوات کمتر مهم جدا کنید✓
کار چیست؟/جزئیات م ر  نیاز برای  رک کا ی برای ا امه پروژه

اگرچه ممکن است برای شما  ش ار باشد، اما به جای اینکه چقدر خ ب ✓
.انجام می ش  ، روی بهب   سروت انجام پروژه تمرکز کنید

%  100روی پروژه ها یا وظایف تا ی  نقنه کار کنید و سپس،  بن از اینکه ✓
نها را بررسی کر ه یا آط کامن ش  ، آط را به شخص  یگری واگذار کنید تا آ

.را به وهده بگیر 

 بن از پر اختن به هر کار یا تکلیفی، میزاط اهمیت انجام آط را به خ بی✓
ت اط به نمیندهید زیرا هیچ کاری را 100هرگز به چیزی نمره . ارزیابی کنید

از  ریا ت کنید، به خص ص یدب اگر منمئن نیستید . خ بی انجام  ا 
.مدیرتاط

ز باید همه جزئیات را  بن از اینکه ا/ باید   یق باشم2
.تصمیم یا کارم منمئن ش م، بدانم
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واکنش•

 بن از اینکه وا عاً به ی  کار بپر ازید، ی  محدو یت زمانی برای جمع ✓
.آوری اطلاوات و جمع آوری  ا ه ها تعیین کنید

ر کدام جزئیات  .  ر پروژه های گذشته که  ر آط شرکت  اشتید  کر کنید✓
نهایت بی ربط ب   یا به کارتاط نیامد؟

ید منمئن ش . انت ارات خ   را با انت ارات تیم و مدیر خ   مقایسه کنید✓
که   یقاً  رک می کنید که چقدر تلاش یا زماط انت ار  ارند که  ر پروژه

.صرف کنید

شما  ر ط ل حر ه خ   تصمیم های . به تصمیمات خ   اوتما  کنید✓
.، بهتر از  بن ومن خ اهید کر هرباربسیاری خ اهید گر ت و 

ز باید همه جزئیات را  بن از اینکه ا/ باید   یق باشم2
.تصمیم یا کارم منمئن ش م، بدانم
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/  کارها را به روشی آشنا انجام  هممی  همترجیح 
.چه چیزی  ر گذشته مؤثر ب  ه استمی  انم

3

بازاندیشی•

ید، چرا چیزی را که می  انید کار می کند زیر س ال ببرید؟ به یا   اشته باش
نچه  ر گذشته م ثر ب  ه است   اندمی تتجربه ی   ارایی است، اما تکیه بر آ

ا  از ممکن است پذیرش انتق. تبدین ش  محدو کنندهبه ی  رویکر  بسیار 
آیا اغلا به  یگراط. ایده ها یا روش های آزمایش شده برای شما  ش ار باشد

جام بیایید  قط کاری را ان"یا " من می  انم که  ارم چه کار می کنم"می گ یید 
خت یا اغلا  کر می کنید که تغییر خیلی س" است؟ اه هیم که  بلاً ج اب 

خ اهد ب  ؟

 رصت های، اما ما را از می  هندآشنا حس امنیت را به ما راه حن هایاگرچه 
کثر و این ی  مشکل است، زیرا تغییر  ر ا. می  ارندجدید و پذیرش تغییر باز 

مقاومت  ر برابر تغییر همچنین شما را  ر . محیط های کاری ثابت است
اگر نقش بزرگی  ر ایجا  ی   رآیند. معرض خنر منس خ شدط  رار می  هد

ییر اما تغ.  اشته باشید،  ش ار است که آط را با چیزی جدید جایگزین کنید
نید و و  ارید، ا تخار کباز اشتهاجتناب ناپذیر است، بنابراین به نقشی که 

.برای مشارکت آینده آما ه ش ید
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ه است  ر ن ر بگیرید که آیا شرایط و مفروضات  ر شرایط  علی مانند گذشت✓
چه چیزی تغییر کر ه است؟ آیا تفاوت ها مسیر جدیدی ایجا  می. یا خیر

کند که  رستی و پیامدهای آط را باید بررسی کنید؟

پس ابتدا  ر ن ر بگیرید که چگ نه کارها می ت انند متفاوت انجام ش ند، س✓
نها را  ر ن ر بگیرید رسید،  بن از اینکه به نتیجه ب. روش استاندار  انجام آ

.مانند ط  اط  کری، ن رات را جمع آوری نماییدهاییبا استفا ه از روش 

اطمیناط حاصن کنید که ا را  روشنفکر و  آینده نگر  ر تیم شما وج  ✓
.ایده ها و رویکر  این گروه،  ر  بال شما، تعا ل ایجا  می کند.  ارند

لاش تدا عی ومن کر ط و ت.  ر  بال ا کار و وقاید جدید، باز و پذیرا باشید✓
پذیرش و  یدط تفاوت . برای حفظ وضعیت م ج  ، بسیار آساط است

.که آساط نیستهاست

/  کارها را به روشی آشنا انجام  هممی  همترجیح 3
.چه چیزی  ر گذشته مؤثر ب  ه استمی  انم
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نها را  هرست . مزایا و معایا روش استاندار  خ   را به خاطر بسپارید✓ آ
.یداز چگ نگی و خروجی های آط  اشته باشبینانهکنید تا تص یری وا ع 

می ت انید این م ض ع را حتی خارج از . تجربه های جدید ایجا  کنید✓
ر محیط کار نیز تمرین کنید تا رویارویی با م ار  جدید، برای شما آساط ت

هفته ای ی  چیز جدید امتحاط کنید، از سفارش  ا ط ی  خ راکی . ش  
اط به ی  مک. ناشناخته از من  گر ته تا انتخاب مسیری متفاوت به خانه

با اما  ر م ر ش کنجکاو هستید یاایدجدید که تاکن ط به آط سفر نکر ه 
از کاوش باید سرگرم کننده و بخشی. ولایق شما همس  است، سفر کنید

.رویکر  شما به زندگی و کارتاط باشد

/  کارها را به روشی آشنا انجام  هممی  همترجیح 3
.چه چیزی  ر گذشته مؤثر ب  ه استمی  انم
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از انجام کاری که باید /من مهارت یا  انش لازم را ندارم
.انجام  هم منمئن نیستم

4

بازاندیشی•

ط بسیاری از ا را ، از سروت ت انایی تنبیق مهارت های خ   با نیازهای محی
پ یا و هم اره  ر حال تغییر یا رشد سازماط، تیم یا صنعت خ   نگراط 

م ر  اگر انت ار  ارید که تجربه بسیار زیا  یا  انش  نی ومیقی  ر. هستند
همه چیز  اشته باشید، باید بدانید که به زو ی با احساس سرخ ر گی و

ن  ر  اای ابهام، ت انایی  اشت. شدید م اجه خ اهید شداسترسییاس یا 
.وملکر  م ثر با وج   نداشتن تجربه زیا ، بسیار ارزشمند است

ی محیط های مبهم مستلزم این است که ا را  به ط ر مستمر ا کار و ت انای
های خ   را رشد یا تنبیق  ا ه تا بت انند نقش ها و  عا یت های  ر حال 

ه آنچ. ندانستن به خ  ی خ   ضعف نیست. تغییر خ   را مدیریت نمایند
.مهم است این است که چگ نه کمب    انش خ   را مدیریت می کنید
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از انجام کاری که باید /من مهارت یا  انش لازم را ندارم
.انجام  هم منمئن نیستم

4

بازاندیشی•

هرچه  ر ط ل حر ه خ   با یا گیری راحت تر باشید،  ر م  عیت های 
بدوط ش ، محیط های پ یا و  ر . مختلف، وملکر  م ثرتری خ اهید  اشت
ی و  ر شما نقاط   ت جدیدآزمایندحال تغییر، نقاط   ت  علی شما را می 

.ایجا  می نمایند

تص ر. مدیریت شرایط ابهام، مهارت شما به ون اط ی  رهبر را نشاط می هد
ته نکنید که  قداط تجربه شما  زوماً مانع م  قیت خ اهد شد، و به یا   اش

هاییباشید که همه بدوط ت جه به ماهیت وظایف و مسئ  یت، ت انایی 
.  ارند که می ت اند  ر تکمین این  عا یت ها مفید باشد
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ممکن است مجب ر ش ید. پیش خ   اوتراف کنید و با آط راحت باشید✓
ا برخی از مهارت های خ   را بهب   ببخشید، اما نگرانی یا مقایسه خ   ب

از ی  .  هدنمی یگراط هیچ نتیجه ای ایجا  ندار  و وضعیت را بهب   
یم کم  بگیرید تا ی  برنامه ت سعه  ر ی را باهم تن منت رمربی یا 

.دکه لازم است، کم  کند که رشد کنیهاییکنید تا به شما  ر زمینه 

ه  انید، روی چیزهایی تمرکز کنید کنمیبه جای تمرکز بر هر چیزی که ✓
.باید بدانید، سپس کار بعدی را تکمین کنیدوا عا

و م  عیت های  یگری را به خ   یا آوری کنید که  ر آط ها مبتدی ب  ید✓
چگ نه از آط . ایدخسته شده  قلااحساس می کر ید که از تلاش و 

نچه آم خته  تید تا به جایی که اکن ط هسایدتجربیات وب ر کر ید؟ به آ
.برسید،  کر کنید

از انجام کاری که باید /من مهارت یا  انش لازم را ندارم4
.انجام  هم منمئن نیستم
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اراتی اطمیناط حاصن کنید که انت ارات شما از خ  تاط  ر مقایسه با انت ✓
ما نسبت به خ  ماط . از شما  ار ، سختگیرانه نیستمدیرتاطکه 

نچه که  کر م ی سختگیرانه تر ر تار می کنیم و احتمالاً شما بیش از آ
.کنید با معیارهای مدیر و سازماط تنبیق  ارید

آیدوم  قیت با تجربه به  ست می. صب ر باشیداشتباها تاطبا خ   و ✓
.ایدتجربه حاصن اشتباهاتی است که مرتکا شده 

 انید چگ نه ا امه  هید، نمیزمانی که اطلاوات نامشخص است یا ✓
می که چه کسی ریابید. زیرک باشید و از منابع مختلف استفا ه کنید

ت اند  ر انجام کارهای خاص به شما کم  کند، کارهایی را که  ر پروژه 
منابع م ج   را برای ار قای. های مشابه انجام شده است بررسی کنید

رسشگر مانند ی  محقق، پ. به کار بگیریدگیریتاطسروت و صحت تصمیم 
.باشید

از انجام کاری که باید /من مهارت یا  انش لازم را ندارم4
.انجام  هم منمئن نیستم
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.من انگیزه ندارم/ من نسبت به آینده بدبین هستم 5

بازاندیشی•

همه چیز است؟ آیا زمانی پرانرژی و مثبت ب  ید و برای سختک شیآیا 
رایط، شمی رسد، اما اکن ط به ن ر می کر یدو تغییر تلاش چا ش هامقابله با 

ا  ارزش این کار را ندارند؟ اگرچه این نگرش  ر برهه ای زماط برای بیشتر ا ر
رخ می  هد، اما اگر به ی  حا ت ذهنی مزمن تبدین ش  ، می ت اند 

.پیشر ت شما را تحت تاثیر  رار بدهد

تغییر  قداط انگیزه ت ثیر منفی بر سنح انرژی و ت انایی شما برای غلبه بر
.  تبرای اطرا یاط شما نیز  ار ، زیرا بدبینی مسری اسو ا بیهمچنین .  ار 

ومی ش نداکثر مر م با مقداری اضنراب به ودم اطمیناط یا تغییر نز ی  
نهایی حتی آ. می ش  همکارانتاطنگرش منفی شما،  قط باوث تشدید نگرانی 

نگرش گیرند، باید با ت ثیر منفینمیکه به راحتی تحت ت ثیر اضنراب  رار 
ین شما ممکن است ا را  با استعدا ی که تما. شما  ست و پنجه نرم کنند

. ارند با رهبری پرانرژی تر کار کنند را از  ست بدهید

 قداط ش ر و ش ق به ویژه زمانی خنرناک است که از س ی ی  رهبر، به 
.خص ص  ر زماط تغییر، سر بزند
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د  بن از صحبت، همیشه به این  کر کنید که آیا ن رات شما می ت ان✓
اگر می ت اند، از به اشتراک . روحیه  یگراط را تاعیف کند یا خیر

گذاشتن ن رات خ   خ   اری کنند یا سعی کنند اخبار را به شی ه ای
.مثبت تر ارائه  هید

و بررسی کنید که  بن از کاهش ولا ه از کدام اجزای کار  ذت می بر ید✓
ت آیا تغییرات خ   تحمیلی است؟ آیا صحب. چه چیزی تغییر کر ه است

ی با ا را  مرتبط  ر م ر  تغییر وضعیت به ا زایش ولا ه شما کم  م
ت کند؟ اگر مسئ  یت های  یگری  اشتید، اشتیاق خ   را  وباره به  س

را پیدا کنید که انرژی کار شما راهاییمی آور ید؟ سعی کنید گزینه 
. وباره ا زایش می  هد

ق یا اطمیناط حاصن کنید که نگرش منفی خ   را ودم ابراز حمایت، تش ی✓
. هیدنمیاطلاوات نشاط 

.من انگیزه ندارم/ من نسبت به آینده بدبین هستم5
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یدمی کناگر احساس . تعریف خ   را از ارزش خ   برای سازماط بررسی کنید✓
، سعی کنید جایگاه  رست می  هدتغییر  ر سازماط ارزش شما را کاهش 

، را که برای ر ابتی ماندط باید  ق یت کنیدهاییمهارت . خ   را بیابید
 صن مسئ  یت های جدیدی را  ر ن ر بگیرید که می ت اند. شناسایی کنید

.جدیدی  ر حر ه شما باشد

به ا را  اجازه .  ر م ر  آینده را ا زایش  هیدبینانهبحث های خ ش ✓
 هید چشم انداز و امیدهای خ   را برای آینده سازماط، با شما به اشتراک 

.  بگذارند و از اشاره به نکات منفی، خ   اری کنند

ه انعکاس سازند. روزهای  دیم و اینکه چقدر بهتر ب  ند را  رام ش کنید✓
است، اما تنها به ون اط ابزاری برای تجزیه و تحلین چگ نگی بهب    ر

د که از ی   ر  حر ه ای بخ اهید که به شما کم  کند تا بررسی کنی. آینده
چه چیزی شما را به این چارچ ب ذهنی س ق  ا ه است، و اینکه چه 

هند تغییراتی را می ت اط  بن از اینکه آخرین  ر ی باشید که مر م می خ ا
.  با او کار کنند، ایجا  کنید

.من انگیزه ندارم/ من نسبت به آینده بدبین هستم5
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بیش از حد ت سعه یا ته

ه نقاط ویژگی های مثبت  ر ص رتیکه بیش از حد از آنها استفا ه ش  ، می ت انند تبدین ب
تگی، کمتر همانن ر که پیش تر نیز گفته شد، شما نمی ت انید  ر ی  شایس. ضعف ما ش ند

ای  یگری را خ ب باشید، بنابراین برای آنکه آط را به تعا ل برسانید، می ت انید شایستگی ه
. ر خ    ق یت کر ه تا به تعا ل برسند

rirais.com

کسی که  ر این شایستگی بیش از حد 
تی ت سعه یا ته باشد، ودم اطمیناط و ناراح
.  غیر ضروری برای  یگراط ایجا  می کند

جبراط کننده ها

انگیزه  هنده به ا را 

منعنف

 ارای  انش و مهارت  نی

شناسایی کننده استعدا ها 

منلع کننده  یگراط

جزئی نگر 

آینده ا هام بخش

او  یت هامتمرکز بر 

ام ربرنامه ریز

 ارای زیرکی سیاسی

اگر شما  ر شایستگی های جبراط 
کننده، ضعیف هستید، ممکن است  ر 
این شایستگی، بیش از حد ت سعه 

.یا ته باشید
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ریراتهیه شده  ر 
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