



2024-11-18
譯者．陳如月 
經理人的工具箱：韌性如何幫助你從逆境中重振旗鼓
經理人在職涯中面臨各種挑戰。與其陷入應戰或逃跑，不如培養韌性，以應對不時出現的不確定時刻。
面對逆境是人生的一部分。在你的職涯中，逆境可能有多種形式，從可交付成果的挫折到失去工作。當你是一名經理人時，還會有其他的細微差別，根據資歷水準，挑戰可能包括從與團隊和/或自己的主管發生衝突，到必須決定是否要關閉一個專案甚至是一家公司。
除此之外，生技和製藥領域最近的日子也不好過，幾乎每天都有裁員和公司倒閉的消息。即使你沒有直接受到壞消息的影響，對未來的不確定性也會對你的心理健康造成負面影響。
當你在職涯中面臨意想不到的挑戰時，你如何應對逆境？當你覺得整個世界都在你的控制之外轉動時，你如何應對不確定性？答案是：鍛鍊韌性。
韌性是重振旗鼓的能力
美國心理學會將韌性定義為「成功適應困難或具有挑戰性的生活經歷的過程和結果」。正向心理學進一步將韌性描述為從逆境中「重振旗鼓」的能力。具體來說，韌性涉及在情況下採取有意識的行動，而不是被動地默許這種情況。
如果你想知道韌性是什麼樣子，我邀請你觀察一個剛開始學習走路的幼兒。他們蹣跚地走了幾步，搖搖晃晃，不可避免地摔倒。但隨後他們站了起來。他們可能會再次嘗試相同的技巧，或者他們可能會嘗試不同的技巧。無論結果如何，他們都會從跌倒中重新站起來（有時是不加誇張地！）。這種不斷嘗試，同時保持一定程度的理智（和體力）敏捷地克服逆境，就是韌性的一種體現。
重振旗鼓的反面：應戰或逃跑
在繼續之前，讓我們先談談價值觀的重要性。你的價值觀是讓你保持理智敏捷的錨。事實上，它們就是你的北極星，所以無論你選擇做什麼，你都不會忘記自己是誰。要說明的是，敏捷並不意味著隨意改變，那會造成混亂。敏捷需要求知欲和脆弱性。這與混亂相反。
通常，當面臨逆境時，我們的第一個反應就是應戰或逃跑，這是人類進化的殘餘效應。雖然，從進化的角度來，我們的祖先在洞穴外與飢餓的獅子搏鬥或逃跑是有利的，但這種反應在工作環境中可能會適得其反。如果你在工作中對挫折的反應和對獅子的反應一樣，你的情緒可能會失調，對你的行為產生不利影響。
爬行動物大腦的應戰或逃跑反應是我在與許多經理人一起工作的經驗中觀察到的最常見的反應之一，尤其是經驗不足的經理人。在壓力下，他們可能會變得防禦，加倍裝腔作勢，同時推卸責任。他們可能會失去客觀性，認為這個世界在找他們的麻煩，有時甚至出現妄想。這幾乎就像他們變了一個人，忘記了自己是誰。
那麼，你如何避免應戰或逃避，而是培養韌性，這樣你不僅可以面對逆境，更重要的是，還可以從中重振旗鼓？
求知欲和脆弱性有助於培養韌性
理智敏捷有助於建立韌性，是你在壓力下可能出現的應戰或逃跑反應的一種解藥。因為敏捷性可能會增加你應對逆境的方式，所以在困難時期你可能不會感到走投無路。
請記住，練習求知欲和脆弱性可以讓你找到自己的價值觀，進而幫助你建立理智敏捷性，這有助於建立韌性。與其讓大腦的原始反應佔據主導地位，不如讓求知欲幫助你更好地了解情況和你自己，讓你可以對情況做出最好的評估。透過脆弱的一面，你會更善於做真實的自己，因此你的行為更有可能符合你的價值觀。當你評估下一步行動時，這些價值為你提供界限和安全感。
重新調整不是弱點
有些人認為對原計劃的任何改變都是壞事。事實上，經理人面臨的一個挑戰往往是誤以為任何偏離最初計劃的行為都意味著軟弱，相當於承認失敗。我不同意這種看法。有時最困難但正確的事情是重新調整和轉向。雖然我們中的許多人都被教導堅持代表力量，並被告知「永不放棄」，但不放棄並不等同於有韌性。
說清楚一點，我並不是主張你在第一眼看到困難時就停止你正在做的事情。我也不建議你將堅持視為一種缺陷。相反地，我建議你在遇到逆境時，在你前進之前，先確定你計劃的行動方案與你的價值觀一致。如果該行動方案是重複你剛才所做的事，那就太好了。如果是重新調整，那也很好。兩者都是同樣可行的選擇。
此外，如果在克服挑戰的過程中，你意識到有些事情行不通或不再符合你的價值觀，那麼與其出於固執或驕傲而繼續，不如勇敢地重新定向和重新調整。前者表現出理智的殭化，而後者則表現出理智的敏捷。
Adam Grant在《紐約時報》發表的一篇意見文章尤其具有參考價值。Grant建議，在失敗即將來臨的時候，為了避免承諾升級，我們需要的不是支援網絡，而是「挑戰網絡」，而不是挖洞和理智僵化。我們需要能夠幫助我們走出困境並清楚思考的人，即使這意味著我們最終可能不得不放棄原本計劃的專案。讓自己置身於一個充滿挑戰的網絡需要求知慾和脆弱性。
培養韌性雖然困難，但值得
培養韌性是困難的。有時，它甚至可能會讓人覺得違背直覺。然而，當你在價值觀的指導下建立韌性時，重振旗鼓的能力將幫助你度過風暴，甚至成長。此外，在建立韌性的過程中，你會變得更自在。你可以創造不基於原始回應的選項，這些選項不僅符合你的價值觀，也能幫助你的團隊。繼續前進！
(資料來源：BioSpace)
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