
امروز روزى بود كه مى خواستم مديرى باشم كه فقط و فقط دستور 
بدهم و همه اجرا كنند.

دستور دادم به هيچ عنوان در مدرسه بعد از ساعت 8 باز نباشد؛ معلم ها 
قبل از خارج كردن دانش آموزان از كلاس بيرون نيايند،؛ كسى بيشتر از 2 

دقيقه با تلفن صحبت نكند. زمان تلفن را روى 2 دقيقه تنظيم كردم.
ــد و  هيچ كس حق غيبت كردن را ندارد؛ مگر با اطلاع قبلى باش

من دستور داده باشم.
ــى بايد با وقت قبلى با من صحبت كند؛ سرساعت برايم  هر كس

چاى بياورند و غير از آن مزاحم نشوند.
و دستور دادم كه ...

ناگهان در اتاقم باز شد. همين طور كه مشغول نوشتن بودم، گفتم: 
«مگر دستور نداده بودم كسى بدون وقت قبلى وارد اتاق نشود؟»

صدايى شنيدم: «آقا اجازه! آقا اجازه! دستور چيه؟!»
سرم را بالا كردم. كودكى كنار در ايستاده بود و يك دستش هنوز 
به دستگيره در بود. چشمانش برق مى زد. يك پايش جلو و يك پايش 
ــت اشاره اش بالا و خيره به من نگاه مى كرد. چيزى  عقب بود و انگش

نتوانستم بگويم، فقط ... .
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الف- مكتوب كردن پاسخ ها 
ــتن درباره ى دوران سختى، به افزايش  مطالعات نشان مى دهند، نوش
شادابى فيزيكى و روانى فرد منجر مى شود. نوشتن به انسان قدرت تسلط بر 
موقعيت ناخوشايند را مى دهد، اما انديشيدن تنها، چنين نيست. بهترين كار 
ــت كه با رژيم استقامت به مثابه ى تمرينى تدريجى برخورد كنيم. اين اس
ــتن  ــل پانزده دقيقه را در آرامش و بدون مزاحمت ديگران براى نوش حداق
پاسخ هاى خود به دوازده پرسش در نظر بگيريم. اين زمان مى تواند هم خيلى 
زياد و هم خيلى كم به نظر رسد. به جاى اين كه رخداد ناهنجار ذهنمان را 
مشغول سازد و باعث اختلال در كارمان شود، به ساختن راه حل ها بپردازيم. 

ب- كار نيكو كردن از پر كردن است
ــيار  زمانى كه مهارت هاى جديدى را مى آموزيم، تكرار، نقش بس
مهمى ايفا مى كند. رژيم استقامت يك طرح تناسب اندام بلندمدت است، 
نه يك پرهيز غذايى افراطى و كوتاه مدت. اگر مى خواهيد پرسش هاى 
مطرح شده ملكه ى ذهنتان شوند، بايد هر روز آن ها را از خود بپرسيد. 
ــه در كنند، اين اتفاق  ــش ها را از ميدان ب ــا اگر عادات بد، اين پرس ام
نمى افتد. براى انجام اين تمرين لازم نيست رخداد اسف بار شديدى را 
تجربه كرده باشيد، بلكه مى توانيد اين پرسش ها را درباره ى مشكلات 
ــره مانند كندى اينترنت، تأخير مكرر برخى از كاركنان، نامنظمى  روزم
سرويس هاى اياب و ذهاب، اعتراض جمعى از كاركنان خدماتى از خود 
بپرسيد. در نهايت مى توان از اين چهار عينك با هر ترتيبى بهره برد. اما 
ــت كه با ضعيف ترين جنبه ى خود آغاز كنيد.  نكته ى پراهميت اين اس
اگر به سرزنش ديگران گرايش داريد و نقش خود را در مشاركت ناديده 
ــش هاى «اثر» شروع كنيد. اگر نگران هستيد رخداد  مى گيريد، با پرس

اسف بار همه چيز را خراب كند، با پرسش هاى «گستره» آغاز كنيد.
***                          

در هنگام تهديد مستمر، ظرفيت استقامت مديران در حفظ سلامت 
تنفس و جسم آنان بسيار حياتى است. اما عجيب آن كه شكل گيرى 
استقامت در دوران پرمشقت بهتر صورت مى گيرد. كلام آخر اين كه، با 
استفاده از رژيم استقامت، واكنش هاى بيهوده به مصيبت و رخداد ناگوار 
وارده را كاهش داده، خلاقيت و كاردانى را جايگزين نگاه منفى كنيم و 

با وجود موانع واقعى يا خيالى به هدف خود برسيم.
پى نوشت 

1.Resilience Regim
2. specifying Questions
3.Visualizing Questions
4. Collaborating Questions
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