
 

 

 

 است؟« ر ییدر من در حال تغ یز یاز »فقط دوام آوردن« تا »چ

  

ً دارم چه  –اکنون   تیثبت وضعبخش اول:   کنم؟« یکار م»من فعلا

 فقط رساندن خودم از امروز به فردا  –سطح بقا . ۱

 به این جمله با صداقت پاسخ بده:

 شود که…«»بعد از آن تجربه، بیشترین انرژی من صرف این می 

 (:نمونه برای الهام گرفتنها ) مثال 

 بگذرانم.  وریطهمین…فقط روز را  •

 …کاری کنم کسی نفهمد درونم چه خبر است. •

 …روی کار و کارکردن تمرکز کنم که حواسم پرت شود.  •

  ............................................................................................................................................ بنویس:

....................................................................................................................................................................  

 

 رسم«»از بیرون عادی به نظر می  –سطح مدیریت ظاهر . ۲

 هاست:« دهم تا از بیرون عادی به نظر برسم، این »سه کاری که انجام می 

 .. ........................................... .........................................  الف( 

  ............................................... .........................................ب( 

 ................. ........................................... .............................ج( 

 

 کنی.( کند ببینی چقدر انرژی صرف »نگه داشتن ظاهر عادی« می )این بخش کمک می

 ت« یبحران بر هو  یگ »ردپا کاربر                                                                                                                                                                                                                                  »از بقا تا معنا« دورهینیم
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 ست؟«یمثل قبل ن گر ید یز ی»چه چ – ت یکوچک در هو  یها ترک: دومبخش 

فکر    دیجد  یها کم راه و آدم کم  دهدی را نم  یقبل  هیاجازه بازگشت کامل به خط پا  دادی، رو رشد پس از سانحهدر  

 . دهدیکردن، احساس کردن و رفتار کردن را شکل م

 

 ( Cognitiveدر سطح فکر ). ۳

درباره فکری  چه  اتفاق،  آن  از  خوشایند »بعد  برایم  هنوز  اگر  حتی  شده؛  عوض  من  در  جهان  یا  دیگران  خودم،  ی 

 نیست؟« 

................................................................................................................................................................... 

 گیری مثبت. حتی اگر فکر جدید تلخ است، باز هم مهم است.( دنبال یک »فکر جدید« بگرد، نه یک نتیجه )به

 

 ( Emotionalدر سطح احساس ). ۴

 »کدام احساس، بعد از آن تجربه، بیشتر از قبل در زندگی من حاضر است؟ )مثبت یا منفی( 

 دهد؟«ی من به من نشان می و بودن این احساس چه چیزی درباره 

................................................................................................................................................................... 

 

 ( Behavioralدر سطح رفتار ). ۵

می  انجام  امروز  که  هست  کاری  نمی »آیا  انجام  دیگر  )یا  ایندهم  تجربه،  آن  از  قبل  که  نبود؟دهم(   طور 

 آن چیست؟« 

................................................................................................................................................................... 

 کاری کرده یا نه.( کند که آیا بحران، الگوی عمل تو را هم دست )این سؤال به آن اشاره می 

 

 

 

 

 



 

3 
 

 

 

 « یک گام کوچک به سمت »بازاندیشی« نه »فقط بقا: سومبخش 

برا  تقلا  از  معمولاً  سانحه  از  پس  م  یرشد  شروع  آمدن  کنار  و  بازاند  اما  شود،ی بقا  با  ادامه،    تر قیعم  یش ی در 

 برسد.  نیآفر تحول  ر ییتغ کی به  تواندیم

 

 سؤال محوری این اپیزود . ۶

 بخش بدهی: به این جمله ادامه بده؛ بدون اینکه خودت را مجبور کنی جواب مثبت یا الهام 

 کنم که…« »اگر صادق باشم، الآن بیشتر احساس می 

 کنم وجور میآورم / خودم را جمعفقط دارم دوام می •

 چیزی در من واقعاً در حال تغییر است )حتی اگر ندانم دقیقاً چیست(  •

  یا ترکیبی از هر دو:

 ................................................................................................................................................................... 

 

 ی کوچک، بدون اجبار به امیدیک مشاهده.  ۷

ً همان آدم قبل نیستم”، چیست؟« که نشان می –حتی اگر خیلی کوچک  –»یک چیز کوچک   دهد من “کاملا

.................................................. ................................................................................................................. 
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  :تفسیر کوتاه

  ی ه یاول   یهنوز در مرحله  یعنی حول »فقط بقا«، »حفظ ظاهر« و »خودم را نگه داشتن« بود،    شتر یب  تیهااگر پاسخ

 شود، جا شروع می رشد معمولاً از آناین دقیقاً همان جایی است که  .یسرپا ماندن بعد از بحران هست   یتقلا برا 

 تر. تر یا عقب نه جایی پایین 

 

را که بعد از بحران شکل گرفته   یک فکر، یک احساس یا یک رفتار جدیدحتی    ،۵تا    ۳های  اگر توانستی در سؤال  

های راهعنوان  از آن بهرشد پس از سانحه  ای که در تعریف علمی  یعنی ردپای همان تغییری را لمس کرده  نام ببری،

 شود.یاد می جدید فکر کردن، احساس کردن و رفتار کردن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


