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پرونده شخصی »حالت چطوره؟«

مریم، این تصویر این روزهای توست
»فرزندپروری« فعلاً بهتر از بقیه نگه داشته شده، اما »خود و زندگی شخصی« احتمالاً سهم بیشتری از فشار این روزها دارد.

نقطه شروع منطقی، خرابکردن بخشهای بهتر نیست؛ سبککردن همان بخش پرفشار است.

خود و زندگی شخصیاولویت جدیتر برای رسیدگی: فرزندپروریتکیهگاه فعلی تو: 

این یک نمونه برای فرد فرضی است. خودارزیابی »حالت چطوره؟« تشخیص روانشناختی یا پزشکی نیست.

نقشه کلی من

چهار بخش زندگی، یکجا
در این گزارش نمره بالاتر یعنی وضعیت مساعدتر در همان بخش. این نمره فقط از پاسخهای همین خودارزیابی ساخته شده و نمره تشخیصی یا مقایسه با جامعه نیست.

72 از ۱۰۰فرزندپروری

نسبتاً خوب

56 از ۱۰۰رابطه با همسر

قابل تقویت

41 از ۱۰۰محیط شغلی

نیازمند توجه

34 از ۱۰۰خود و زندگی شخصی

اولویت بیشتر

۸۰ تا ۱۰۰
تکیهگاه محکم

۶۵ تا ۷۹
نسبتاً خوب

۵۰ تا ۶۴
قابل تقویت

۳۵ تا ۴۹
نیازمند توجه

۰ تا ۳۴
اولویت بیشتر
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سه یافته مهم

اگر فقط سه چیز از این گزارش یادت بماند...

1

میدانی چه میخواهی؛ اما نوبت خودت
خیلی وقتها آخر میرسد.

شناخت نیازها نقطه قوت توست؛ چیزی که کمتر شده،
زمانی است که واقعاً برای خودت میگذاری.

2

اولویت جدیتر برای رسیدگی: خود و
زندگی شخصی

این بخش فشار قابلتوجهی نشان میدهد. ممکن
است خودت، نیازهایت یا زمان شخصیات بیشتر از

چیزی که میخواهی به انتهای صف رفته باشد.

3

تکیهگاه فعلی تو: فرزندپروری
این بخش فعلاً محکمتر از بقیه ایستاده است. محبت،

توجه یا همراهی موجود میتواند اجرای مرزهای روشنتر
را آسان کند؛ قرار نیست همهچیز را از صفر بسازی.

یک جمله نزدیکتر به اصل ماجرا

نکته مهم این نیست که »خود و زندگی شخصی« ضعیف است؛ مهم این است که داخل
همین بخش دو تصویر متفاوت داری

در پاسخهایت »شناخت احساس و نیاز« بهتر ایستاده، اما »وقت برای خود و لذت« عقبتر مانده. پس مشکل تو یک ضعف کلی نیست؛ یک گره مشخص در دل
بخشی است که بعضی تواناییهایش هنوز سالماند.

 بهجای اصلاح کل »خود و زندگی شخصی«، از »وقت برای خود و لذت« شروع کن و از »شناخت احساس و نیاز« بهعنوان منبع کمک استفاده کن.ترجمه عملی این یافته:
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بخشها جدا از هم کار نمیکنند

دو ارتباطی که در نقشه تو مهمترند

چرخهای که بین »خود و زندگی شخصی« و »محیط شغلی«
ساخته میشود

فشار کار میتواند زمان شخصی و ظرفیت تنظیم هیجان را کم کند؛ از طرف دیگر، وقتی
خودت تهِ صف هستی، جداشدن ذهن از کار سختتر میشود.

وقتی »فرزندپروری« خوب میچرخد، ممکن است فشار
»خود و زندگی شخصی« کمتر به چشم بیاید

آدمها معمولاً با بخشی که در آن توانمندترند، فشار بخش دیگر را جبران میکنند. این کار
مدتی جواب میدهد، اما اگر فشار ادامه پیدا کند، کمکم همان بخش بهتر هم خسته

میشود. هدف این است که قبل از آن، نقطه پرفشار را سبکتر کنی.

تحلیل کامل

فرزندپروری

72 / ۱۰۰نسبتاً خوبفرزندپروری

این بخش فعلاً محکمتر از بقیه ایستاده است. محبت، توجه یا همراهی موجود میتواند اجرای مرزهای روشنتر را آسان کند؛ قرار نیست همهچیز را از صفر بسازی.

بخشهایی که همین حالا برایت کار میکنند

»گرمی رابطه با کودک« در پاسخهایت خیلی محکم دیده میشود.
»پاسخ به نیاز عاطفی« یکی از بخشهای نسبتاً سالم این حوزه است.

جایی که زودتر میتواند خسته شود

»مدیریت رفتارهای دشوار« هنوز مشکل شدید نشان نمیدهد، اما از بقیه این حوزه آسیبپذیرتر است.

اگر این نقطه نادیده بماند

اگر همان نقطه دشوار بدون تغییر بماند، ممکن است در روزهای خستگی کل تجربه فرزندپروری را سنگینتر از واقعیت جلوه دهد.

یک تنظیم کوچک، نه تعمیر اساسی

یک موقعیت پرتکرار رفتار دشوار را فقط ثبت کن: قبلش چه شد، کودک چه کرد و بعد تو چه کردی؛ هنوز لازم نیست همهچیز را عوض کنی.

از کجا بفهمی بهتر حفظش کردهای؟

در یک موقعیت پرتکرار، تنش قابل پیشبینیتر و مدیریتپذیرتر میشود.
وقتهای ارتباط خوش فقط به زمان تذکر و آموزش محدود نمیماند.

 •

 •

 •

 •

 •
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تحلیل کامل

رابطه با همسر
در نمرههای میانه هم فقط ضعف نمیبینیم؛ بخش سالم و نقطه قابل تقویت کنار هم نمایش داده میشوند.

56 / ۱۰۰قابل تقویترابطه با همسر

این بخش قابل تقویت است و میتواند روی حال کلی اثر بگذارد. ممکن است بخشی از فشار در شنیدهشدن، حمایت، وقت مشترک یا گفتوگوی مستقیم جمع شده باشد.

چیزی که هنوز میتوانی روی آن حساب کنی

»شنیدهشدن و درک متقابل« یکی از بخشهای نسبتاً سالم این حوزه است.

ردپاهایی که در پاسخهای خودت بیشتر دیده میشوند

»حل سازنده اختلاف« هنوز مشکل شدید نشان نمیدهد، اما از بقیه این حوزه آسیبپذیرتر است.
»وقت دونفره« هنوز مشکل شدید نشان نمیدهد، اما از بقیه این حوزه آسیبپذیرتر است.

اگر همین الگو ادامه پیدا کند

اگر گفتوگو، حمایت یا وقت مشترک همینطور کم بماند، فاصله عاطفی میتواند بیشتر شود و موضوعهای کوچک زودتر به دلخوری تبدیل شوند.

اهرم تغییر

یک اختلاف کوچک و کمخطر را انتخاب کن و بهجای اثبات حق، روی یک درخواست قابلانجام برای دفعات بعد توافق کنید.

از کجا بفهمی بهتر شده؟

خواستهها مستقیمتر و با کنایه کمتر گفته میشوند.
بعضی گفتوگوها قبل از تبدیلشدن به دفاع و دلخوری اصلاح میشوند.

 •

 •

 •

 •

 •
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تحلیل کامل

محیط شغلی
نقطه فشار از پایینترین پاسخهای واقعی همین فرد استخراج میشود.

41 / ۱۰۰نیازمند توجهمحیط شغلی

این بخش بیشتر از بقیه به توجه نیاز دارد. ممکن است خستگی بیشتر از حجم کار، مرزهای کاری، فشار یا احساس دیدهنشدن بیاید، نه صرفاً از خود شغل.

چیزی که هنوز میتوانی روی آن حساب کنی

»انگیزه و رضایت کاری« فعلاً در حد میانه قرار دارد و میتواند پایه یک تغییر کوچک باشد.

ردپاهایی که در پاسخهای خودت بیشتر دیده میشوند

»دیدهشدن تواناییها« در پاسخهایت بیشتر از بقیه نیاز به توجه نشان میدهد.

»مدیریت فشار کاری« در پاسخهایت بیشتر از بقیه نیاز به توجه نشان میدهد.

اگر همین الگو ادامه پیدا کند

اگر فشار و مرزهای کاری تغییر نکنند، ذهن دیرتر از کار جدا میشود و انرژی کمتری برای خانه، رابطه و خودت باقی میماند.

اهرم تغییر

یک خروجی یا توانایی خودت را مستند کن و در موقعیت مناسب به شکل حرفهای و مشخص مطرحش کن؛ دیدهشدن را فقط به حدس دیگران نسپار.

از کجا بفهمی بهتر شده؟

پایان روز کاری برای ذهنت واضحتر میشود.
همه کارها دیگر به یک اندازه فوری به نظر نمیرسند.

 •

 •

 •

 •

 •
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تحلیل کامل

جایی که این روزها بیشتر ارزش توجه دارد
این بخش را با جزئیات پاسخهای خود فرد میخوانیم؛ نه با متن ثابت برای همه.

34 / ۱۰۰اولویت بیشترخود و زندگی شخصی

این بخش فشار قابلتوجهی نشان میدهد. ممکن است خودت، نیازهایت یا زمان شخصیات بیشتر از چیزی که میخواهی به انتهای صف رفته باشد.

چیزی که هنوز میتوانی روی آن حساب کنی

»شناخت احساس و نیاز« یکی از بخشهای نسبتاً سالم این حوزه است.

ردپاهایی که در پاسخهای خودت بیشتر دیده میشوند

»وقت برای خود و لذت« واضحترین نقطهای است که این روزها از تعادل خارج شده.
»تعادل بین نقشها« در پاسخهایت بیشتر از بقیه نیاز به توجه نشان میدهد.

اگر همین الگو ادامه پیدا کند

اگر نیازهای خودت دائماً عقب بیفتد، معمولاً تحمل فشار کمتر میشود و حتی تصمیمهای ساده هم انرژی بیشتری میخواهند.

اهرم تغییر

یک زمان ۲۰ دقیقهای را از قبل روی تقویم برای کاری بگذار که فقط برای خودت است؛ نه وقتی که همه کارها تمام شد.

از کجا بفهمی بهتر شده؟

قبل از خالیشدن کامل انرژی، زودتر متوجه نیازت به مکث میشوی.
زمان کوتاهی برای خودت را با احساس گناه کمتر حفظ میکنی.

 •

 •

 •

 •

 •
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پاسخهای اثرگذار

سه جواب که داستان پشت نمرهها را روشنتر میکنند

پاسخی که بیشتر از همه نیاز به مکث دارد

برای رشد شخصی و سرگرمیهای خود وقت
میگذارم.
کاملًا مخالفمپاسخ مریم: 

»وقت برای خود و لذت« در پاسخهایت از بقیه واضحتر نیاز به
توجه نشان میدهد. این پاسخ برای برچسبزدن نیست؛ فقط

میگوید نقطه شروع بهتر است دقیقاً همینجا باشد.

بخشی از همان حوزه که هنوز خوب ایستاده

به احساسات و نیازهای خود توجه میکنم و
آنها را میشناسم.

موافقمپاسخ مریم: 

»شناخت احساس و نیاز« فعلاً نسبتاً خوب ایستاده است. این
یعنی لازم نیست همه چیز را از صفر بسازی؛ بخشی از مسیر از

قبل کار میکند.

تواناییای که میتوانی روی آن حساب کنی

من اغلب با کودک خود ارتباط عاطفی مثبت و
گرم برقرار میکنم.

کاملًا موافقمپاسخ مریم: 

»گرمی رابطه با کودک« در پاسخهایت یک نقطه روشن و قابل
اتکاست؛ بهتر است از آن برای سبککردن بخشهای سختتر

کمک بگیری، نه برای پذیرفتن مسئولیت بیشتر.

این پاسخها برای برچسبزدن انتخاب نشدهاند؛ نشان میدهند چرا نتیجه فقط جمع ساده چند عدد نیست و نقطه شروع دقیقتر کجاست.

فعلًا اینها را انجام نده

فعلًا این سه دام را جدی بگیر

یک برنامه سنگین برای »خودمراقبتی کامل« نساز؛ برنامهای که خودش تبدیل به وظیفه شود معمولاً دوام نمیآورد. ×

برای نیازهای خودت تا زمانی که همه کارها تمام شوند صبر نکن؛ آن نقطه معمولاً هیچوقت نمیرسد. ×

همه بخشهای زندگی را همزمان تغییر نده. برنامهای که خودش شبیه یک پروژه سنگین شود، خیلی زود به یک فشار تازه تبدیل میشود. ×
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وقتی کلمه پیدا نمیکنی

دو جمله آماده برای شروع تغییر

جمله برای خودت

»لازم نیست اول همه چیز تمام شود تا من هم سهمی از زمان و انرژی
داشته باشم.«

جمله برای موقعیت پرفشار

»الان جواب قطعی نمیدهم؛ چند دقیقه وقت میخواهم ببینم واقعاً چه
چیزی برایم شدنی است.«

اگر فقط از یک جا شروع کنی

برای خودم جا باز کنم — تمرکز روی وقت برای خود و لذت
یک زمان ۲۰ دقیقهای را از قبل روی تقویم برای کاری بگذار که فقط برای خودت است؛ نه وقتی که همه کارها تمام شد.

برنامه ۷روزه

هر روز یک حرکت کوچک، نه یک پروژه تازه
روزهای اول عمداً از ضعیفترین پاسخ همین فرد شروع میشوند و از بخشی که در همان حوزه بهتر ایستاده کمک میگیرند.

روز اول — فقط »وقت برای خود و لذت« را ببین
امروز چیزی را یکباره اصلاح نکن. سه موقعیت را یادداشت کن که »وقت برای خود و لذت« در آنها سختتر یا راحتتر میشود: چه اتفاقی افتاد، چه حسی داشتی و چه واکنشی نشان دادی. قبل

از تغییر، باید الگوی واقعی خودت را ببینی.

روز دوم — یک آزمایش کوچک برای »وقت برای خود و لذت«
یک زمان ۲۰ دقیقهای را از قبل روی تقویم برای کاری بگذار که فقط برای خودت است؛ نه وقتی که همه کارها تمام شد. هدف این نیست که همان روز همهچیز بهتر شود؛ فقط ببین این تغییر کوچک

چه اثری میگذارد.

روز سوم — از »شناخت احساس و نیاز« کمک بگیر
پاسخها نشان میدهند »شناخت احساس و نیاز« در همین حوزه بهتر ایستاده است. امروز فکر کن کدام رفتار یا مهارتت در آن بخش میتواند به »وقت برای خود و لذت« کمک کند و فقط یک بار آن

را آگاهانه به کار ببر. قرار نیست نقطه قوتت تبدیل به کار بیشتر شود.
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برنامه ۷روزه - ادامه

روزهای چهارم تا هفتم

روز چهارم — خواستهات را واضح بگو
یکی از نیازهای سادهات را به یک نفر نزدیک بگو؛ نه با گلایه و نه با کنایه. مثلاً بگو: »امروز خستهام و دوست دارم نیم ساعت برای خودم وقت داشته باشم.«

روز پنجم — ببین کجا بیش از حد مسئولیت میگیری
به کارهایی نگاه کن که انجامشان میدهی و از خودت بپرس: »واقعاً همه اینها وظیفه من است؟« فقط یک مورد را انتخاب کن که بتوانی تقسیمش کنی، کمک بگیری یا کامل بر عهده خودت

نگذاری.

روز ششم — تغییر را اندازه بگیر، نه حس موفقیت را
به »وقت برای خود و لذت« از صفر تا ده نمره بده: امروز چقدر برایت سخت بود؟ سپس با روز اول مقایسه کن و بنویس کدام رفتار کوچک حتی نیمقدم کمک کرد. دنبال جهش بزرگ نباش؛ دنبال

نشانه قابلتکرار باش.

روز هفتم — فقط چیزی را نگه دار که مالِ زندگی توست
از کارهای این هفته فقط یک مورد را انتخاب کن که برای »وقت برای خود و لذت« واقعاً اثر داشت و شدنی بود. همان را برای هفته بعد در زمان یا موقعیت مشخص قرار بده. برنامهای که با زندگی تو

جور باشد از توصیهای که فقط روی کاغذ زیباست مهمتر است.

فراخود • روانشناسانهترین نقطه دنیا
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بعد از هفته اول

نقشه ۳۰روزه برای ماندگارشدن تغییر

هفته ۱

الگو را قابل دیدن کن
این هفته فقط »وقت برای خود و لذت« را رصد کن: چه موقع سختتر میشود، قبلش چه

اتفاقی میافتد و بعدش حالت چطور میشود. هدف اصلاح فوری نیست؛ میخواهیم الگوی
شخصی تو را ببینیم.

هفته ۲

یک اهرم دقیق را تکرار کن
همان اقدام کوچک مربوط به »وقت برای خود و لذت« را در چند موقعیت واقعی تکرار کن.

معیار موفقیت اجرای بینقص نیست؛ این است که بفهمی کجا و چگونه برای تو جواب میدهد.

هفته ۳

از بخش بهتر کمک بگیر، نه سوءاستفاده
ببین کدام قسمت سالمترِ »فرزندپروری« میتواند از تغییر در »خود و زندگی شخصی« حمایت
کند. از آن برای سادهترکردن مسیر استفاده کن، نه برای اینکه مسئولیت بیشتری روی خودت

بگذاری.

هفته ۴

فقط چیزی را نگه دار که واقعاً جواب داده
از میان تغییرهای سه هفته قبل فقط دو موردی را نگه دار که هم اثر داشتهاند و هم در زندگی

واقعی تو شدنی بودهاند. برنامه قابلدوام از برنامه ایدهآل اما کوتاهعمر ارزشمندتر است.

چطور بفهمی واقعاً بهتر شدهای؟

نشانههای پیشرفت

قرار نیست همه نشانهها با هم اتفاق بیفتند. یک یا دو تغییر کوچکِ ماندگار از چند روز انگیزه شدید ارزشمندتر است.

زودتر متوجه میشوی چه چیزی حالت را پایین میآورد. ✓

بهجای تغییر همهچیز، یک یا دو رفتار کوچک را پیوستهتر ادامه میدهی. ✓

قبل از خالیشدن کامل انرژی، زودتر متوجه نیازت به مکث میشوی. ✓

زمان کوتاهی برای خودت را با احساس گناه کمتر حفظ میکنی. ✓

فراخود • روانشناسانهترین نقطه دنیا
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چه وقت کمک حرفهای ارزشمندتر میشود؟

خودیاری همیشه کافی نیست

این گزارش برای خودآگاهی و برنامهریزی تغییر طراحی شده است و جای تشخیص یا درمان تخصصی را نمیگیرد.

یک قدم برای ادامه

این کارنامه پایان مسیر نیست.
بعد از ۷ روز، دوباره به چهار نمره و نشانههای پیشرفت نگاه کن. اگر فشار اصلی هنوز پابرجاست یا زندگی روزمره را مختل میکند، ارزیابی حرفهای

میتواند مسیر مناسبتر را روشن کند.

فراخود • روانشناسانهترین نقطه دنیا

اگر افت حال، اضطراب، خستگی یا بیخوابی چند هفته ادامه دارد و کارکرد روزانه، رابطه یا کار تو را مختل کرده است، ارزیابی حرفهای میتواند مفید باشد. •

اگر تغییرهای کوچک را امتحان میکنی اما فشار همچنان شدید یا رو به افزایش است، لازم نیست فقط با خودیاری ادامه بدهی. •

اگر احساس ناامنی فوری یا فکر آسیبزدن به خودت یا دیگری داری، از خدمات فوری و یک فرد قابلاعتماد کمک بگیر؛ این گزارش برای موقعیت بحران طراحی نشده است. •

فراخود • روانشناسانهترین نقطه دنیا
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