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 معرفی کوچینگ زندگی

شود؛ زمانی که حاصل می« قدرت تعهد»زندگی، توانمندسازی مراجعان است. این امر از طریق اهرمی به نام  نقش اصلی کوچ

شدت با هویت مراجع در ارتباط است. کنند. این تعهد به ها متعهد هستند، موافقت میهایی که به انجام آنمراجعان با فعالیت

 تواند از این اهرم به خوبی استفاده کند.زندگی می کوچ

قدرت تعهد متکی بر تقویت اجتماعی افراد است. تقویت اجتماعی افراد باید بر مبنای تعاریفی که افراد از خودشان دارند، صورت 

ظار توان انتزندگی را انجام ندهند، نمی ن تعهد خود نسبت به کوچکند. اگر مراجعاگیرد. این امر از قدرت صداقت استفاده می

یستند. اعتمادی نکنند، افراد قابلشان عمل نمیها اصولاً باور دارند افرادی که به تعهداتداشت که صادقانه صحبت کنند. انسان

اند، دهها متعهد شدستیابی به اهدافی که به آن ی آنان چنین فکری کند؛ بنابراین برایها دربارهآن خواهند که کوچمراجعان نمی

 شدهاحساس گناه، عاملی مهم بعدی در بحث قدرت تعهد است. هنگامی که مراجعان به اهداف تعیین دهند.هر کاری را انجام می

 کوچ د توسطاز سرزنش فر مؤثرترکنند. این خودسرزنشی و احساس گناه بسیار نرسند، خودشان را با احساس گناه مجازات می

ها نیاز شدیدی به لذت و خوشی دارند؛ به همین میزان هم نیاز دارند تا از درد و ناراحتی دوری کنند. باشد. معمولاً انسانمی

دهد تا مراجع به نتایج و این اطمینان را می شود؛ ابزاری که به کوچتداوم درد و لذت به عنوان ابزاری قدرتمند استفاده می

 ه دست یابد. این امر، فرآیندی ساده اما بسیار موثر در دستیابی به اهداف مراجع است. اهداف لازم

نوع  وکار، اینهای کسبکند. برخلاف کوچینگ ورزشی یا مشاورهکوچینگ زندگی در تمامی ابعاد زندگی به مراجعان کمک می

ار، وکگیرد. کوچینگ زندگی، شامل کوچینگ کسبجانبه بوده و تمامی ابعاد زندگی مراجعان را در نظر میاز کوچینگ، همه

باشد. اگر کوچینگ زندگی صرفاً بر یک بعد از زندگی مراجعان بهداشت و سلامتی، روابط اجتماعی، ثروت و ارزش دارایی می

اشند و فعال بتواند منجر به نوعی عدم توازن در زندگی آنان شود. هنگامی که مراجعان در محل کار بسیار پویا متمرکز شود، می

وکار آنان را نشان و در مقابل در روابط شخصی و خانوادگی ضعیف عمل کنند، این ضعف به مرور اثرات منفی خود بر کسب

 های جدی کند. تواند آنان را دچار مشکلات و بیماریشود، میداد. و یا هنگامی که سلامتی مراجع نادیده گرفته میخواهد 
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در مقابل، اگر مراجع برای حفظ زیبایی بدن، بیش از حد به 

نظر وکار خود صرفبدن خود توجه کند و در مواردی از کسب

کند، ممکن است با مشکلات مالی روبرو شود. مشکلات مالی 

سبب ایجاد نگرانی و اضطراب و کمبود خواب شود. کمبود 

ه دگی بخواب اثری معکوس بر زیبایی و شادابی بدن دارد. زن

تواند با زندگی می ای دارد. کوچطرز عجیبی، الگوی چرخه

ای، مراجعان را تشویق کند و استفاده از این الگوی چرخه

ها را قانع سازد تا اقدامات مناسب را انجام دهند؛ اقداماتی آن

که منجر به دستیابی مراجعان به اهداف در تمامی ابعاد 

 شود. زندگی آنان می

 

 یی راهاپاداش راجعان،م یبه زندگ یتتعادل و موفقآوردن 

 یبرا راجعانبه م کمک .کندیفراهم م یزن یزندگ کوچ یبرا

 یو سپس تلاش برا یاهداف در هر حوزه از زندگ یفتعر

 یتعادل و هماهنگ یتاز اهم یآگاه یج،نتا اهداف و به یدنرس

 .آوردیبه ارمغان م ی را برای کوچدر زندگ

 

 کتاب ارهنمای کوچینگ زندگی برگرفته از

 نوشته: کورلی مارتین

 

 سازیممی خودمان و مشتریان میان ما که است پلی تفاهم حسن

 لیپ هر است لازم بنابراین. بگذرند آن روی از روابط همه باید که

 برای. بگذرد آن از باشد آماده مشتری که ساخت مصالحی با را

 حظه،ل یک برای( شانزده فصل به کنید)نگاه  استعاره با دادن ادامه

 اگر سازدمی سرو چوب جنس از پلی که وجود کوچکی کاربرد

 پلی زودتر چه هر هاآن. باشد افتاده آتش دیگر طرف در شخص

 ایبر سیمان بدون آجری پل یک. سوازنندمی ساختید شما که را

 حضم به ولی کند، کار ابتدا در است ممکن دارد نگه را این اینکه

 .ریزدمی فرو بگذرد، آن از کند سعی کسی آنکه

 حسن هایپل ساخت هنگام که است این استعاره این اخلاق

 هن کنید، فکر مشتریان نیازهای چارچوب در همیشه باید تفاهم،

 یما به عنوان کوچ های زندگ .خودتان هایاولویت چارچوب در

 یجادبا مراجعان خود ا یکه ارتباط عال یمکن یسع یشههم یدبا

 سه در توانمی را تفاهم حسن ایجاد مختلف هایروش .یمکن

 :کرد بندیگروه زیر بخش

 زبان ساخت 

 بدن زبان 

 توضیح زبان 
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 شود؟آیا کسی که سابقه کار در زمینه مدیریت یا مشاور دارد هم کوچ محسوب می

کوچینگ داشته باشد و از آکادمی آکادمیک و مدرک رسمی و معتبر این مهارت باید تحصیلات  استفاده ازحتماً برای  مدعی

کوچ خود بخواهید مدرک تحصیلی خودش را به  از کند.مشاور او را به یک کوچ تبدیل نمی یا عنوان استاد، مدیرپیشینه فرد به

 شود که دیگران نتوانند از شما  سو استفاده نمایند.. آگاهی شما باعث میشما نشان دهد

 
 

 
 

 تعریف مختصر کوچینگ زندگی

 مکالمه ای هدفمند که الهام بخش ایجاد بهترین شکل زندگی شما خواهد بود.

شممما همواره مکالماتی را برقرار می کنید)مگر اینکه شممما یک زاهد گوشممه نشممین درون دار باشممید(. مکالمات شممما یا گفت و 

افراد و یا صحبت های هدفمندی است که در آن شما فرآیندهای فکری گوهایی خودمانی است برای گذر زمان یا کنار آمدن با 

 پذیرید.را شفاف سازی کرده، مشکلات را حل می کنید، به توافق می رسید و تعهداتی را می

شوید، کوچ که یک متخصص ماهر است یا به عبارت ساده بخشی از شما که ای هدفمند با کوچ خود میوقتی شمما وارد مکالمه 

 موضوعات را ریشه ای بررسی می کنید. را قطع کرده و  بیهوده یشما تمام گفتگوهاکوچ شماست )گفتگوی درونی(،  از قبل

 برای مثال احتمال دارد که شما موضوعات زیر را مورد بحث قرار دهید:

 دهیدچرا شما همانطور که رفتار می کنید، کاری را انجام می 

 داردمشخص و قطعی بازمی چه باورهایی شما را از اتخاذ اقدامات 

 های شما واقعا چه چیزهایی هستندانتخاب 

 شما چگونه می توانید اقدام به بهترین نتیجه گیری درباره خود کنید 

 چگونه می توانید انگیزه خود را حفظ کنید 
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هام بخشی برای زندگی مد دارد. کوچینگ زندگی، فراتر از المکالمات کوچینگ شمما را سمرحال، با انگیزه و آماده اقدام نگه می  

نظر شممماسممت و حتی کارایی بهتر از آن دارد. برخی اوقات بهترین تجربه زندگی شممما ناشممی از مواجهه با زندگی اسممت که    

آموزد. مکالمات کوچینگی به شما کمک می کند تا چگونه هایی را به شما میهایی ازآن مواردی دلخواه شما نبوده و درسبخش

 کند.شود و شما را قوی میبه استعدادهای بالقوه شما تلنگر زده می  ندگی خود برسید. در این زندگیبه بهترین حالت ز

هتر از و خیلی ب شوند یشما م یمناسب برا ییهاکه منجر به پاسخ دیکن طرحرا  یبه شمما کمک کند سؤالات   یکوچینگ زندگ

 ییتوانند شما را به فرمول جادویکنند که میاز کتاب ها ادعا م یاریبس .این اسمت که از پاسمخ سموالات دیگران استفاده کنید   

را به  من در اینجا شممما متفاوت اسممت. یکتاب کم نیکنند، اما ا تیهدا یدر زندگ رضممایت و کامیابیو  تی، موفقیشمماد یبرا

 اریآنها را از قبل در اختشما  و جایی در خارج از شما نیستندپاسمخ ها   کنم.یم ییخودتان راهنما ییمنبع فرمول جادوسممت  

 .بیابیدآنها را  دیتوان یدهد چگونه و کجا م یبه شما نشان م یو کوچینگ زندگ دیدار

 

 یشغل و یفرد توسعه یبرابرگرفته از کتاب کوچینگ زندگی برای 

 نوشته جنی پوردی

 
 

 
 

کنید، فکر کنید. شما برای سلامتی و ثروت بهتر، یک حرفه عالی و روابط درخشان را اهدافی ای به دلیل همه کارهایی که میلحظه

کند، یا کنید؟ زیرا حتمالا بر این باورید که دستیابی به این اهداف شما را شادتر میکنید. چرا این اهداف را تعیین میتعیین می

بخشد. حتی اهداف واقعاً نوع دوستانه هنوز هم در احساس خوشبختی شما نقش به سزایی ی شما را ارتقا میحداقل سطح شادی فعل

 کنید. دارند. جایی که شما با هزینه شخصی، به دیگران کمک می
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 حضور داشتن

کجا هستید وقتی که به طور کامل در هر لحظه حضور ندارید؟ احتمال دارد که در گذشته گیر کرده باشید )در مورد برخی 

اشتباه یا بی عدالتی( یا نگران آینده هستید )نحوه پرداخت صورتحساب بنزین، چه کاری باید در مورد فرد مهم احتمالی زندگیتان 

تواند شما را در افکار و احساسات کند و میرای آینده جریان زندگی شما را مختل میانجام دهید(. زندگی در گذشته یا ب

شود. گل، وابستگی شما به زندگی در حوادث گذشته و ای را تصور کنید که با گل و لای پر میناخوشایند گیر بیاندازد. رودخانه

 آینده است. رودخانه زندگی شما چقدر روان است؟ 

خاطرات خوشایند و برنامه ریزی خوش بینانه چیست؟ مطمئناً اینها برای جریان زندگی بسیار مفید هستند؟  اما نظرتان درباره

دهد. یک لحظه درباره آن فکر کنید. اگر دلتنگ گذشته هستید و با خاطرات آن زندگی بله، حتما. اما این فقط تا حدی جواب می

کنید و درنتیجه فضای ایجاد خاطرات کنید و آنها را تکرار میه زندگی میکنید، در حقیقت دوباره همان اتفاقات را دوبارمی

جدیدی را پیدا نخواهید کرد. حافظه و تصورات شما نیز بسیار گزینشی است، بنابراین شما حتی در نحوه مشاهده گذشته و آینده 

 خیلی دقیق نیستید.

د توانید از تجربیات مثبت گذشته برای ارائه شواهیل کنید. شما میمن اصلاً طرفدار این نیستم که گذشته و آینده را کاملاً تعط

و پایه و اساس اقدامات فعلی استفاده کنید  و تجسم اهداف خود در آینده یک راه کلیدی برای تحقق آنهاست. با این حال، هر 

ردان ت فعلی توجه کنید، بیشتر قدیابد. هر چه بیشتر به لحظاچه بیشتر در لحظه زندگی کنید، زندگی شما روان تر جریان می

دهند، دید بازتری دارید. شما شروع به جذب هایی که خود را نشان میخواهید بود و بیشتر خواهید آموخت. شما نسبت به فرصت

 کنید تا این کار را انجام دهید؟ کنید. بنابراین چگونه خودتان را کوچینگ میزندگی مورد نظر خود می

کنم قبل از ادامه کار، وقت خود را برای تکمیل قسمت اول صرف کنید. در تجربه دو بخش است. توصیه میاین فعالیت دارای 

من )خودم را هم اینجا تحویل گرفتم( مردم تمایل به این فکر دارند که نسبت به آنچه که واقعیت است، اکنون محورتر هستند. 

 یری پیشرفت شما و جلوگیری از خودخشنودی است.مرور مجدد قسمت اول این فعالیت به طور منظم برای پیگ
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 بخش اول

توانید در آن یک علامت هشداردهنده را با خود حمل کنید)شاید یک علامت در تلفن همراه ای را انتخاب کنید که میهفته

 د که در حال کار هستیدای را انتخاب کنیهای کوتاه منظم بردارید. هفتهخود(، یا یک دفترچه و خودکار و در فاصله روز یادداشت

دهید، زیرا در این حالت الگوهای تفکر شما به سمت تبدیل شدن به عادات یکنواخت های خود را انجام میو یا به تنهایی فعالیت

 شوند.شما می

 برای کل هفته، یک زنگ ساعت در طول روز تنظیم کنید و وقتی زنگ خاموش شد، به سادگی از خود بپرسید: 

  آیا افکار شما در گذشته، حال یا آینده است؟ پاسخ خود را ضبط کنید.اکنون افکار من در کجا قرار دارند؟ 

  پاسخ خود را ضبط کنید.افکار من در ساعت اخیر، بیشتر کجا بوده است؟ 

انی ور کنید. بیشتر در چه زماین نتایج را هنوز تجزیه و تحلیل نکنید. صرفا ادامه دهید. در پایان هفته نتایج خود را خلاصه و مر

 اید. گذشته، حال یا آینده؟ زندگی کرده

 در طول این فعالیت دو چیز را به یاد داشته باشید: 

  .بینید چیزی که به آن فکرکنید، اما در واقع میکنید در حال زندگی میشما دالباً فکر میاهمیت یک ارزیابی صادقانه 

درباره این تصمیم کسب و  Roseاست. شاید شما در حال فکر کردن به این هستید که، کنید مربوط به گذشته یا آینده می

آید این فکر مربوط به حال است. اما فکر پشت این جمله ممکن است این باشد کند؟ که بیشتر به نظر میکار چه فکری می

او درباره این تصمیم چه خواهد دانم که نظر در جلسه هفته گذشته با من مخالفت کرد، در نتیجه من نمی Roseکه 

بود)آینده(. به یاد داشته باشید که این کار ذاتا چیز بدی نیست و در واقع شما برای برنامه ریزی برای آینده باید گذشته را 

 دهد. در نظر بگیرید. اما این تمرین، تمرکز تفکر دالب را برای شما نشان می

  .واقعیت ساده توجه بهعمل اندازه گیری چیزی است که معمولاً به خودی خود تمایل به گرفتن نتیجه مثبت دارد 

میزان در حال زندگی کردن شما ممکن است شما را به طور طبیعی بدون اینکه خودتان آگاه باشید، به سمت عمل اندازه 

کنید، کنید، توجه داشته باشید که وقتی توجه خود را مرور نمیمی گیری سوق دهد. بنابراین، هنگامی که نتایج خود را مرور

 کنید.احتمالا آنها بهتر از آن چیزی هستند که فکر می

 

 یشغل و یفرد توسعه یبرابرگرفته از کتاب کوچینگ زندگی برای 

 نوشته جنی پوردی
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 سازمانی، و فردی بصورت ها کارگاه در نام ثبت برای

 ، سازمان در منتور و کوچ حضور درخواست یا

 .دهید پیام واتساپ، افزار نرم در 15779353991 شماره به لطفا

 

 

 کارگاه منتورینگ سازمانی 

مدیران برای کوچینگ های مهارت کارگاه 

کارکنان شغلی و فردی توسعه برای کوچینگ های مهارت کارگاه 

پروری جانشین و کارکنان عملکرد مدیریت در گری مربی دوره 

تیم کاری مربیگری کارگاه 

مدیران برای انسانی منابع مدیریت آموزش کارگاه 

کوچینگ رویکرد با برخود مدیریت -تعارض مدیریت -استرس مدیریت های کارگاه 

فردی توسعه ریزی برنامه کارگاه 

آنلاین -سازمان در کوچینگ گروهی و فردی جلسات برگزاری 

آنلاین -سازمان در انسانی منابع منتورینگ جلسات برگزاری 

 

 درصد تخفیف دریافت نمایید.59با ارسال پیام درخواست رزرو جلسه کوچینگ از طریق سایت 
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 ی کوچینگ:صمعرفی کتاب تخص

 
 کوچینگ با آشنایی-0

 مظاهری محبوبه :نویسنده

 )است موجود آمازون سایت در انگلیسی و فارسی زبان دو به (

 شغلی مسیر کوچینگ برای ضروری های هارتم-5

 تالبوت کاترین :نویسنده

 مظاهری محبوبه :مترجم

 مدیران برای کوچینگ راهنمای -7

 امرسون برایان لوهر، آنه :نویسندگان

 مظاهری محبوبه :مترجم

 کاری تیم آموزش و کوچینگ-0

 امریکا رهبری و مدیریت انجمن :نویسندگان

 مظاهری محبوبه :مترجم

 شغلی و فردی توسعه برای زندگی کوچینگ -9

 پوردی جنی :نویسنده

 مظاهری محبوبه :مترجم

 زندگی کوچینگ راهنمای -6

 کورلی مارتین :نویسنده

 مظاهری محبوبه :ترجمم 

 چگونه کرونا گرفتم-5

 مظاهری محبوبه :نویسنده

 منتورینگ سازمانی راهنمای اجرایی -5

 مظاهری محبوبه :نویسنده

 

 .باشد می موجود سایت در ها کتاب کامل اطلاعات

https://www.job-coaching.ir 

 .دهید پیام 15779353991 ه شماره ب واتساپ در لطفا ها کتاب خرید برای

 .بفرمایید مراجعه کریمخان پل -ایرانشهر خیابان روبروی گویا کتابفروشی به یا
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 مظاهری محبوبه خانم

 کوچینگ های مهارت مدرس

 انسانی منابع منتور

 15779353991واتساپ 

 : سایت

https://www.job-coaching.ir 

 : اینستاگرام

job.coaching 

 

 

https://www.job-coaching.ir/
https://www.job-coaching.ir/

