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چگونه ر سندرم ایمپاستر غلبه کنیم؟
در دنیای کارآفرینی، احساس نداشتن کفایت و خود را فریبکار دانستن، به نام سندرم
ایمپاستر شناخته مشود. ان احساس متواند به شدت ر روحیه و عملکرد شما
تاثر بگذارد. در اینجا، تجربیات خود را به اشتراک مگذارم و راهکارهای رای غلبه ر

ان احساسات منف ارائه مدهم.

 

سندرم ایمپاستر چیست؟
سندرم ایمپاستر، به احساس یکفایتی و ترس از فاش شدن ناتوانیها اشاره دارد.
ان احساس بهوژه میان کارآفرینان و افراد موفق شاع است. ممکن است شما نز
در لحظاتی از زندگتان احساس کنید که شایسته موفقیتهای خود نیستید و ان

موفقیتها به شانس یا تصادف وابسته است.

طـق مطالعـات، حـدود 84 درصـد از کارآفرینـان بـا اـن احسـاس دسـت و پنجـه نـرم
مکنند. ان احساسات متواند منجر به اضطراب، افسردگ و کاهش اعتماد به
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نفس شود و ر تصمیمگریهای شما تاثر بگذارد.

 

چگونه ر سندرم قلب غلبه کنیم؟
رای غلبه ر ان احساسات، متوانید مراحل زر را دنبال کنید:

1. صدای درون خود را بشناسید
اولن قدم رای غلبه ر سندرم ایمپاستر، شناسای و پذرش افکار منف است. وقتی
به ان افکار آگاه مشوید، متوانید از آنها فاصله بگرید و آنها را از دیدگاه یک

فرد یطرف ررسی کنید. سوالات زر را از خود رسید:

آیا صحبتهای درونی من از من حمایت مکند یا مرا به چالش مکشد؟

به چه اندازه از یک تا ده، احساس اطمینان به موفقیت در کارم را دارم؟

آیا در پایان روز کاری احساس مکنم که کار خوی انجام دادهام یا فکر مکنم
شخص دیگری هتر متوانست کار را انجام دهد؟

2. فیلم درون خود را بازنویسی کنید
ذهن ما بهطور مداوم داستانهای درباره خودمان مسازد. ان داستانها متوانند
واقعیت را تحریف کنند و ما را به احساس ناتوانی و شکست سوق دهند. بناران

مهم است که ان داستانها را شناسای و بازنویسی کنیم.

شما باید به خود یادآوری کنید که ان داستانها فقط خیال هستند و واقعیت
نیستند. به جای فرار از ان احساسات، باید آنها را مشاهده کرده و به آنها به

عنوان بخشی از فرایند رشد نگاه کنید.

3. با دیگران صحبت کنید
انسانها به طور طبیع رای ارتباط اجتماع طراح شدهاند. یک از هترن راهها رای
غلبه ر احساسات منف، صحبت کردن با دیگران است. وقتی با دیگر کارآفرینان درباره

احساسات خود صحبت کنید، متوجه مشوید که شما تنها نیستید.
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دنبال جامعهای باشید که در آن افراد به راحتی از ندانستن خود صحبت مکنند.

ان جامعه باید متعهد به رشد و یادگری باشد.

به اشتراکگذاری تجربیات و چالشها در ان جوامع متواند به شما کمک کند تا
احساس کنید که در مسر درستی قرار دارید.

 

شما تنها نیستید!
سندرم قلب یک احساس طبیع است که بسیاری از کارآفرینان با آن دست و پنجه
نرم مکنند. با شناسای صدای درون، بازنویسی داستانهای منف و صحبت کردن با
دیگران، متوانید ر ان احساسات غلبه کنید و به سمت موفقیتهای زرگتر حرکت
کنید. به یاد داشته باشید که شما تنها نیستید و ان احساسات بخشی از مسر رشد

شما هستند.

به خودتان اجازه دهید که در ان مسر احساسات مختلف را تجربه کنید و از آنها
به عنوان فرصتی رای یادگری و رشد استفاده کنید. شما شایسته موفقیت هستید،

پس پیش روید و آن را بدست آورید!
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