
كليدواژه ها: رژيم استقامت، ناكامى هاى مديريت، علت جويى و 
پاسخ جويى.

سخت مشغول كار هستيد. ناگهان يكى از بهترين معلمان مدرسه 
تماس مى گيرد و مى گويد: «در حال تعيين محل كار در اداره هستم و 
قصد ندارم امسال به مدرسه ى شما بيايم.» اين در حالى است كه معلم 
ــته ى وى در مدرسه است، به هيچ عنوان با ايشان  ديگرى كه هم رش
قابل مقايسه نيست و بسيارى از والدين و دانش آموزان از وى ناراضى 
ــتند! در اين حالت چگونه واكنش نشان مى دهيد؟ آيا عصبانى و  هس
ــويد و ديوانه وار به اطرافيان پرخاش مى كنيد؟ آيا احساس  نااميد مى ش
افسردگى مى كنيد يا دچار موجى از هيجان آميخته با سايه روشن هاى 
ــويد، يا حس از دست دادن فرصت پيشرفت در مدرسه به  ترس مى ش

شما دست مى دهد؟
حتماً همه ى شما تاكنون چنين وضعيت هايى را تجربه كرده  ايد و 
يكى از واكنش هاى فوق را نشان داده ايد. امّا صرف نظر از واكنش هاى 
اوليه، آن چه مهم و مدنظر ماست، تبديل تجربه اى منفى به تجربه اى 
ــكلات و فاجعه ها از طريق  ــازنده يا به عبارت ديگر، مقابله با مش س
ــتقامت روانى،  ــت به وضعيت عادى) است. اس ــتقامت» (بازگش «اس
ظرفيت واكنش سريع و سازنده در برابر بحران ها است. اما استقامت به 

دلايل عديده به سختى حاصل مى شود.
ــوك و ضربه ى  ــت پاچگى پس از يك ش ترس، عصبانيت و دس
سخت در كار مى تواند ما را زمين گير سازد. ملامت كردن به جاى يافتن 
راه حل، يك گرايش قوى انسانى است. بدتر اين است كه براى مشورت 

به كسانى مراجعه كنيم كه راه حل هاى اشتباه در اختيارمان بگذارند.
ــختى،  ــى پيرامون موضوعاتى نظير سرس ــات روان شناس مطالع
درماندگى، سازگارى و رابطه ميان سبك شناخت و سلامت براين نكته 
تأكيد مى كند كه هريك از ما در نگرش به پيچ و خم هاى زندگى الگوى 
ــر مختص به خود داريم، اما اكثرمان از اين الگو كاملاً بى خبريم.  تفك
ــته براى يافتن  ــى ناخودآگاه در نگاه به گذش اين الگو مى تواند واكنش
ــد. بى ترديد چنين تحليل هايى  توضيحى براى يك رخداد منفى باش
مى توانند مفيد باشند، به شرطى كه احساس منفى قوى بر ما چيره نشود 

و ما را از حركت به جلو باز ندارد.
مديران مى توانند با پذيرش مسئوليت نوع نگاه خود به رخدادهاى 
ــازند.  ــكلات پيش آمده، خود و كاركنان خود را مقاوم س منفى و مش
مديران مقاوم به سرعت از وضعيت تحليل، به برنامه عملى يا واكنشى 
مى رسند. آنان پس از هجوم رخداد منفى و مشكل حاد، نوع تفكر خود 
را از «علت جو» به «چاره جو» يا «پاسخ جو» تبديل مى كنند و به شدت 

برآينده تمركز دارند.
براى تغيير ذهنيت از تفكر علت جو به تفكر پاسخ جو، نظرتان را به 

جدول صفحه ي روبرو جلب مى نمايم.
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براى تقويت استقامت خود، مديران بايد تفكر واكنشى و علت جو را به تفكر 
كنشگر و پاسخ جو تبديل سازند.

تفكر علت جو                                     تفكر پاسخ جو
كنترل:

ــر بود يا  ــورا اجتناب ناپذي ــن اتفاق ناگ آيا اي
مى توانستم جلوى آن را بگيرم؟

ــت را مى توانم  ــه جنبه هايى از اين موقعي چ
بهبود بخشم؟

تأثير:
آيا من باعث اين اتفاق ناگوار شدم يا نيروى 

خارجى آن را موجب شد؟

ــر مثبتي مى توانم بر  ــخصه، چه نوع اث به ش
رخدادهاى آتى داشته باشم؟

گستره:
آيا علت اساسى اين اتفاق، خاص آن است يا 

بر رخدادهاى ديگر هم اثر دارد؟

چگونه مى توانم جنبه هاى منفى اين وضعيت 
ــم و جنبه هاى مثبتى را ايجاد  را كاهش ده

كنم كه در حال حاضر قابل رويت نيستند؟

ماندگارى:
ــت يا  ــا علت اصلى اين رخداد ماندگار اس آي

موقت؟

ــكل چه كارى  اكنون براى پرداختن به مش
مى توانم بكنم؟

    براى ايجاد استقامت، مديران بايد دغدغه هاى كشف 
علـل را كنار بگذارنـد و در عوض بـر چگونگى تحديد 
آسـيب ها متمركز شـوند. اين پرسـش ها به روشن شدن 

فرصت ها حتى در ميانه ى آشفتگى كمك مى كنند

ــف بار و منفى بنگرند،  اگر مديران از چهار عينك به رخدادهاى اس
چرخش از علت جويى به چاره جويي يا پاسخ جويى بهتر صورت مى گيرد.
عينك اول كنترل: وقتى رخداد منفى يا اسف بار پيش مى آيد، به 
دنبال بهبود وضعيت هستيم يا شناسايى عوامل بحران (حتى آن هايى 

كه خارج از كنترل ما هستند)؟
عينك دوم اثر: آيا مى توانيم از وسوسه ى يافتن ريشه هاى مسأله 
در خود و ديگران بگذريم و در عوض روى تعيين اثرات مثبت اقدامات 

شخصى خود متمركز شويم؟
ــى بحران  عينك سـوم گسـتره: آيا فرض مى كنيم علت اساس
مشخص است و مى توانيم آن را كنترل كنيم يا نگران هستيم سايه ى 

آن بر ساير جنبه هاى زندگى مان نيز گسترده شود؟
عينك چهارم ماندگارى: فكر مى كنيم بحران و پس لرزه هاى آن 

چه مدت به طول خواهند انجاميد؟
ــان دهنده ى نوع واكنش فردى به رخداد است  دو عينك نخست، نش
ــعت تأثيرات آن نشان  ــبت به وس و دو عينك بعدى ميزان ادراك ما را نس
ــد. مديران جهت درك كامل نوع واكنش غريزى خود به چالش ها،  مى ده
موانع يا شكست هاى شخصى و حرفه اى بايد از چهار عينك استفاده كنند.

رژيم استقامت1
ــوه ى برخورد با  ــى را كه در نح ــردى آگاهانه و غيرواكنش رويك
سختى ها اتخاذ مى كنيم، رويكرد «رژيم استقامت» مى ناميم. مديران از 
طريق پرسش هاى هدفمند مى توانند عادات فكرى خود و زيردستانشان 
ــازنده كمك كنند. به  را درك و بر التيام رخدادهاى منفى به نحوى س
كمك اين چهار عينك، مى توانيم احساس زمين گيرى و تسليم را در 
هنگام رخدادهاى منفى و اسف بار متوقف كنيم، با قدرت و خلاقيت به 

مقابله بشتابيم و همين احساس را به زيردستان نيز انتقال دهيم. 
ــتقامت» مجموعه اى از پرسش هاى هدفمند است كه  «رژيم اس
براى كمك به مديران در جايگزن سازى واكنش هاى منفى با خلاقيت 

و كاردانى و پيش رفتن با وجود موانع واقعى و خيالى طراحى شده اند.

ظرفيت استقامت
اكثر ما به هنگام برخورد با يك معضل سخت، فوراً شروع به ساختن 
فرضياتى درباره ريشه، اهميت، پيامد و ماندگارى آن مى كنيم. به سرعت 
نتيجه مى گيريم و اقدام مى كنيم؛ در حالى كه براى يافتن بهترين روش 
ــى به نوعى تفكر«فعال»  روى آوريم و  مقابله بايد از انديشه ى واكنش
ــيم: كدام خصيصه ها را مى توانيم كنترل كنيم؟ چه اثراتى  از خود بپرس
مى توانيم بگذاريم؟ و گستره و ماندگارى معضلات و رخدادهاى منفى 
ــت؟ در واقع سه نوع پرسش است كه مى تواند مديران را در  چه قدر اس

انجام اين چرخش (از انديشه ى واكنشى به تفكر فعال) يارى دهد.



ــر اطرافيان من  ــرات مثبتى ب ــاى من چه اث ــمى: تلاش ه تجس
مى گذارد؟

همكارانه: چگونه مى توانم تلاش هاى آنانى را كه بى علاقه هستند 
برانگيزم؟ 

ــويم،  ● گسـتره ـ وقتى با رخداد منفى يا معضلى مواجه مى ش
تمايل داريم بدانيم علل آن فقط مربوط به اين مورد مشخص مى شوند 
ــس آن را لمس كند، آلوده  ــم كه هر ك ــا تأثيرى عام دارند، مثل س ي

مى شود!
براى ايجاد استقامت، مديران بايد دغدغه هاى كشف علل را كنار 
ــيب ها متمركز شوند. اين  بگذارند و در عوض بر چگونگى تحديد آس
ــش ها به روشن شدن فرصت ها حتى در ميانه ى آشفتگى كمك  پرس

مى كنند. 
ــخيص دهنده: چه كار مى توانم بكنم تا اثرات بالقوه منفى  تش
ــا ده درصد كاهش دهم؟ چه كار  ــايند را حتى ت اين رخداد ناخوش
مى توانم بكنم تا جنبه هاى مثبت را حتى به ميزان ده درصد افزايش 

دهم؟
تجسمى: پرداختن به اين رخداد چه منابع و قوت هايى را براى من 

و تيمم ايجاد خواهد كرد؟
ــه كارهايى را مى توانيم به تنهايى يا  ــه: هر كدام از ما چ همكاران
ــا از خرابى بيش تر ممانعت و آن را به  ــورت جمعى انجام دهيم ت به ص

فرصت تبديل كنيم؟
● ماندگارى ـ پرسش هاى مربوط به ماندگارى مى توانند ترفندي 

بر برخى از كابوس هاى شبانه ى مهارناپذير مديران باشند.
ــايند چه  ــم زندگى پس از اين رويداد ناخوش ــمى: مى خواه تجس

شكلى باشد؟
تشخيص دهنده: در دقايق يا ساعات آتى چه كار مى توانم بكنم تا 

وارد آن مسير شوم؟
ــى را مى توانيم به عنوان تيم برداريم و چه  همكارانه: چه گام هاي
ــدى را مى توانيم پديد آورده و اجرا كنيم كه ما را به برون رفت از  فراين

اين وضعيت سخت هدايت كند؟

نتيجه گيرى
ــوب مفيدى براى  ــش ها چارچ ــه مجموعه ى اين پرس اگر چ
بازآموزى واكنش مديران فراهم مى كند، اما تنها دانستن اين كه چه 
ــيده شود، كافى نيست. فقط با خواندن اين مطالب و  چيز بايد پرس
فشار به مغز خود براى طرح چنين پرسش هايى نمى توان در موقع 
ــت يافت. براى تقويت  ــوار به استقامت لازم دس بروز وضعيت دش
ــتقامت بايد با پيروى از اين قواعد زير اين پرسش ها را  ظرفيت اس

نهادينه سازيم:

1. پرسش هاى تشخيصى2 ـ به مديران كمك مى كند روش هاى 
مداخله را شناسايى  كنند. هر چه پاسخ ها مشخص تر باشند بهتر است.

ــمى3 ـ كمك مى كنند توجه خود را هرچه  ــش هاى تجس 2. پرس
بيش تر از رخداد ناخوشايند به نتايج مثبت معطوف كنيم.

ــى بيش تر به  ــش هاى همكارانه4ـ مديران را به دسترس 3. پرس
ديگران هدايت مى كنند.

هر يك از انواع پرسش ها مى تواند به هر چهار عينك تفكر مقاوم 
كمك كنند.

سرجمع، اين مجموعه، رژيم استقامت را تشكيل مى دهند. كه هر 
يك را جداگانه به طور مختصر بررسى مى كنيم.

● كنترل ـ در اين قسمت پرسش هاى زير مى توانند جهت يافتن 
راه هاى كنترل رخدادهاى بعدى به مديران كمك كنند:

ــخيص دهنده: بر چه جنبه هايى از موقعيت مى توانم مستقيم  تش
تأثير بگذارم و بدين طريق مسير رخداد ناخوشايند را تغيير دهم؟

ــمى: مديرى كه بيش تر قبول دارم، در اين وضعيت چه كار  تجس
مى كرد؟

ــد و بهترين روش  ــانى مى توانند كمك كنن ــه: چه كس همكاران
ــب همكارى آنان چيست؟ هدف از پرسيدن اين پرسش ها  براى كس
انسجام مجموعه اى از اقداماتى است كه مى توان به يك روش منظم 

و مشخص انجام داد.
● اثر ـ انگاشت هاى ما درباره ى ريشه هاى يك رويداد منفى به 
ــاع ربط دارد: آيا از خود ما  ــاى ما درباره ى توانمان در تغيير اوض باوره

نشأت گرفته يا ريشه ى آن جاى ديگر است؟
ــه جاى فرو رفتن در قالب خود، آگاهانه روى اثرگذارى به نتايج  ب

تمركز كنيم. پرسش هاى مرتبط با اين قسمت عبارت اند از: 
ــخيص دهنده: چگونه مى توانم سريع ترين اثر مثبت را بر اين  تش

وضعيت بگذارم؟

     بـا اسـتفاده از رژيم اسـتقامت، واكنش هاى بيهوده 
بـه مصيبت و رخـداد ناگـوار وارده را كاهـش داده، 

خلاقيت و كاردانى را جايگزين نگاه منفى كنيم
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