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 ی نقاشی برای کوچینگ است.کل زندگی شما پرده

 

 توانید همزمان همه چیز را داشته باشید و همه چیز را به خوبی انجام دهید.ام که شما نمیمن یاد گرفته

 اپُرا وینفری

تواند بهتر شود، اگر آن شغل را به دست بیاورم... یا شریک زندگی پیدا کنم.... می زندگی من"اید که: چند بار از مردم چیزی مانند این را شنیده

سترس کنید که انتظار نداشتید. کار کردن، اروید، اغلب نتایجی را تجربه میطفره میدایم تعطیلات بیشتر به من پیشنهاد شود.... یا....یا....یا؟ وقتی 

گذارد. یا شما شریک زندگی خودتان را پیدا گذراندید، تأثیر میشگذرانی شما که با فرد مهم دیگری میآورد و بر زمان خوبی نهایت برای شما می

ه کردید. شاید در مورد این بها فکر میکنید که زندگی مجردی که به آن عادت داشتید و فقط خودتان بودید که به این چیزکنید و کشف میمی

 شوید.سد شما همیشه با طفره رفتن، شاد و خوشحال نمیرخودتان غلبه کنید، زیرا به نظر می

یاز شناسید که برای زندگی بهتر به آنها نای را میرسید که کارکرد تعادل، تابعی از زنده بودن است. سه مولفهبه این پذیرش می از طریق کوچینگ

دهد( و ایجاد یافتنِ معنی )چیزی که به شما هدف در زندگی میکنند(، هایی که در شما احساس لذت و شادی میدارید، لذت شما )رسیدن به چیز

تواند می       کنید، کوچینگمی ی که شما کل زندگی خودتان را چکای که شما آنجا داشتید(. وقتهای آشفتهتعادل )ایجاد آرامش در اغلب فرایند

 کند.دارد و متناسب با زندگی شما، شما را جهت دهی میی کلیدی بیشتر در مورد این سه مولفه 1فصل  دهد. دش را نشانجادوی خو

 شما طرح کلی خودتان را داشته باشید

 ی انرژی و تخیلی را که تا الان نیاز نداشتید را خواهید داشت.وقتی شما مسیر خودتان را کشف کردید، آن را خواهید شناخت، زیرا شما اتفاقاً همه
 جنی جلیس

اند تورا عجیب، غریب ببینید، اما افتادن در این تَله اغلب می رد هر چیز دیگری در طرح کلی در طول کوچینگشما ممکن است فکر کردن در مو

کند که شما باید این کار را انجام دهید؟ آیا شما داوطلبِ دهید چون شریک زندگی شما فکر میباعث تعجب شما شود. شما کاهش وزن را انجام می

کنید که سیگار کشیدن را باید ترک کنید چون دوستان شما در ید چون آن مطلوب رئیس شماست؟ آیا شما فکر میاشده ی اجرایی کوچینگحوزه

 خودتان است را به دست بیاورید؟  خواهید نتایج خوبی را که مطلوب کنند؟ آیا شما حتی میمورد آن شکایت می

عملکردی از زمانی به زمان دیگر داشته باشند. اما  ،آنها ممکن است در جعبه ابزارها، عوامل انگیزشی قوی برای تغییر هستند و ی این موقعیتهمه

توانید به صورت مطمئن در مورد تغییر شود. شما نمیبا آنچه که شما خواهانِ افزایش و یا کاهش آن در زندگی خودتان هستید، شروع می کوچینگ

ی اصلی خودتان شروع کنند. با علاقهها شروع به ظهور میست و دیر یا زود، شکافا یی اصلی تغییر، کسی دیگرنزدیک شوید، اگر جهت دهنده

 کنید و سپس دلایل خوب برای تغییر کردن را به آن اضافه کنید و واقعاً استراتژی قوی را برای موفقیت پیدا خواهید کرد.
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 های قوی را انجام دهید.توانید انتخابشما می

خودتان را بر آنچه که به نظر احتمالی و منطقی های شما انتخاب اگر

-حقیقتاً میکنید، خودتان را از آنچه که رسد، محدود میبه نظر می

 رابرت فریتز ست.  یک سازش ااین کنید، جدا می خواهید و رها و

اید، یکی از این حس که شما به چیزی کهنه بدون انتخاب چسبیده

ی توانید احساس کنید که در تلهاحساساتِ بدبختی است. شما می

کنید هیچ اید زیرا احساس میکاری که از آن متنفر هستید، افتاده

های شما قائل نیست. شاید پول خوب کارفرمایی ارزشی برای مهارت

-تتوانید به حفظ مسئولیتوانید ببینید که چگونه میاست و شما نمی

رای انجام دادنِ های مالی خودتان بپردازید اگر شما کاهش حقوق ب

کاری که شما عاشقش هستید و یا آموزش دوباره، بپردازید. اینها 

ی مزایای واگذاری های سختی برای گرفتن هستند و مشاهدهانتخاب

دانید، داشتید،  امنیتی که شما برای چیزی که چندان در مورد آن نمی

باید  یهایی برای قربانی کردن چیزتواند سخت باشد. گهگاه، انتخابمی

توانید دانید. شما همیشه نمیانجام دهید که چندان در مورد آن نمی

ای عجیب و غریب داشته باشید، اگر شما برای همه چیز را و تا اندازه

حفظ هر چیزی مدیریت انجام دهید، ممکن است دریابید که وقتی 

 شود.ای برای توجه کردن ندارید، ارزشمند میعلاقه

های جدیدی که شما را توانید به انتخابما میحقیقت این است که ش

توانید مهارت برد، برسید. شما میهای دور از انتظار پیش میبه روش

جدیدی را برای اینکه بتوانید کاری دیگر را انجام دهید، یاد بگیرید را 

تر از ساعات کاری انجام دهید و یا ساعات کاری ای طولانیدر دوره

ای رهایی از زمانی برای فکر کردن و طراحی خودتان را به وضوح بر

های خودتان کاهش دهید. شما ممکن است برای فکر کردن به انتخاب

ی های )حرکات بیانگر( بزرگ و قوی برای حل دوبارهصورت ژست

تری های کوچکمسائل در زندگی خودتان  تحریک شوید. اما انتخاب

 آمد هستند.دهید، اغلب بسیار قوی و کارکه شما انجام می

 

 
 

 در قبالِ نتایج خودتان، مسئولیت پذیر باشید.

دهیم، بلکه مسئولیت پذیری برای این نه فقط برای آنچه که ما انجام می

 مُلیر. باشددهیم هم میآنچه که انجام نمی

ون نیست.  چ "درست، اولین بار"ای در ی نتیجهکوچینگ، تضمین کننده

هاست، برای تجربه کردن و بازی با انتخاباجازه دادن به خود  کوچینگ

دقیقی  یهای انتخابی، نتیجهشانسِ شکستی وجود دارد که اغلب این گزینه

افزایش دهید، دهند. آنچه که شما به خودتان میخواهید را نمیرا که می

و شما را بهتر برای چالش  دانش و خود آگاهی است که  بسیار مهم است

ممکن است احساس  اغلب سخت است و شما وچینگکند. کبعدی آماده می

روید. اما با عملکرد مثبت و پذیرشِ مسئولیت با سرعت پیش نمی کنید که

ها، در جایی و پیش از آنکه پاداش صبر کردن خود را برای آن نتایجِ آن کار

 آورید.بگیرید، به دست می

 به دنبال حل و فصل چه چیزی هستم؟ 

اید و یا مسیر را با حداقل مقاومت سازش شدهچند بار در روز متحمل 

اید که کامل انجام ندادید، اید؟ شاید برای کاری تعیین شدهادامه داده

ی عشقی که معنویات های شما را بیرون کشید یا رابطهدوستی که انرژی

های کوچک در جهتِ اول، قرار دادنِ شما را تضعیف کرد. و برداشتنِ قدم

تواند موجب ایجاد تشویق بیشتر در شما برای انجام میهای خودتان، نیاز

 دادنِ بیشتر آنها شود، پس قمو آنجا کجاست؟ 

  



3 
 

 

 
 گذرانم؟ چقدر زمان با کسانی که برای من الهام بخش هستند، می

احاطه  زند، با کسانیکه به روحتان آسیب میگذرانید، تأثیر زیادی بر شما دارند. اگر شما در شغلی هستید کسانی که شما زمان زیادی را با آنها می

ا بتوانید شوید. قبل از اینکه شمتوانید کمکی بکنید و غرق در ناراحتی و منفی گرایی میکنند، نمیاید که به صورتی بی حس و مُرده زندگی میشده

و انرژی بخش هستند، دارید. چه کسی بیشتری الهام بخشی را چیزی از آن را تغییر دهید، نیاز به میزانِ خوبی از الهام از کسانی که حقیقتاً زنده 

روید؟ آیا دوستان شما برای شما دارد؟ آیا آنها در بین دوستان، همکاران و اعضای خانواده هستند؟ آیا شما از افرادی با الهاماتِ مختلف پیش می

در برای آنها ارزش قائلید؟ به خودتان قول بدهید که به حفظ و گسترش توانند به شما الهام بخشی داشته باشند و چقدانند که چگونه و چرا میمی

 شوند، بپردازید. ها در زندگی خودتان که موجب پیشرفت انگیزه و نقاط قوت شما میای از ستارهشبکه

 توانم برای بهتر شدن تغییر دهم؟ چه چیزی را می

یفیت خواهید ک، کاهش وزن، ترک سیگار و یا تعدیلِ مصرف الکل شماست. یا شاید میخواهید انجام دهیدشاید یکی از تغییرات مثبتی که شما می

خواهید کسب و کارِ خودتان را راه بیاندازید. چه چیزی برای شما خواهید ارتقا را انتخاب کنید و یا میروابط خودتان را بهتر کنید. یا شاید می

 توانید دربا ایجادِ این تغییر، چه چیزی را متوقف خواهید کرد؟ امروز چه قدم کوچکی را می بیشترین سود را خواهد داشت اگر آن را تغییر دهید؟

 خواهید تغییر دهید برای بهتر شدن تغییر دهید جهت این اتفاق بزرگ برای خودتان بردارید؟ چیزی را که شما می

 چگونه از هدایای خودم استفاده کنم؟ 

اری از برید، به کار گیرد. بسیتواند به طریقی که شما آنها را به کار میا منحصر به فرد هستند. هیچ کسی نمیهایی دارید که برای شمشما استعداد

کنید. یا مردم آهنگ و روند خاصی دارند، اما شما روش خاصی برای بیان خودتان داشته باشید، وقتی که با آواز خواندن خودتان اتاقی را روشن می

ی طبیعی که به شما بخشیده شده اید که آن چیست. برای این هدیهمعمولی داشته باشید که حتی تا الان نشناخته شما ممکن است استعدادی

ی خودتان یا شوق و اشتیاق شما برای ایجادیک محیط گرم و جذابی  در یک است، فقط با انتخابِ ترکیبِ رنگی مناسب برای نو نما کردن خانه

 مهمانی نهار باشد.

یان ی اطرافکنید؟ بر نقاط ضعف خودتان تأکید نکنید، وقتی همهز این هدایا برای تقویت زندگی خودتان و جهان خودتان استفاده میچقدر شما ا

تر بودن در زندگی خودتان، جستجوی های موثر برای شادترین روشکنند. یکی از مهمشما بر هدایای طبیعی که شما دارای آنها هستید، حسادت می

های طبیعی است. شما موفقیتی عظیم را با اندک تلاش و لذت ی بیشتری برای تکیه بر نقاط قوت خودتان و عمل کردن براساس این مولفههافرصت

 کنید. بردن بیشتر از خودتان جذب می

 

محبوبه مظاهری –خانم جنی پوردی  –برگرفته از کتاب کوچینگ زندگی برای توسعه فردی و شغلی   
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 ی برای ایجاد تعادلکار روزانه 01
 

ام ترین روشی انجدهید، تقسیم کنید. تا به سریعهای خودتان را به سهم تلاشی که شما توسعه میی کوتاه در طول روز برای ایجاد تعادل انرژیلحظه

یشرفت ی شما پچگونه زندگی روزانهکنید که را در زندگی خودتان بسازید. نکات کوچک این فصل را امتحان کنید و مشاهده میی دهید تا خود کوچینگ

 خودکوچینگی را در فصل دوم تا ششم آموزش دیدید. تکنیک خواهد کرد. شادی یک عادت است، نه یک سرنوشت.

 چشم اندازت را مشخص کن

، اختصاص دهید )اشاره به ای برای فراخوانی چشم انداز اهدافِ کل زندگی خودتان، حداقل روزی یک بار و هر وقت که شما احساسِ استرس کردیدلحظه

ال توانید این بازخورد را خیتوانید این چشم انداز را ایجاد کنید(. شما میبیشتر برای برنامه ریزی اهداف زندگی خودتان و اینکه چگونه شما می 8فصل 

خیالی در ذهن شماست، چیزی که شما را های در تصور صحنه روزی عالی کنید، ساختنپردازی یا تجسم خلاق بنامید، اما چیزی که شما ایجاد می

ما کمک ی ایده آل به شی لذت بردن از دیدنِ چیز لوکسی، شنیدن و یا حس کردنِ آیندهپیش بروید. این کارِ سادههدف کند به سمت بیشتر تشویق می

 ه وضوح ببینید.با تغییر دهید.ی خودتان داشتید رکند تا آرام باشید، تمرکز دوباره برترس و ضعفی که شما در زندگی روزانهمی

 قدردانی نیرو بخش ایجاد کنید.

مانند. وقتی شما احساس عصبانیت، خشم و اضطراب بی نهایت ماه باقی می  6دارند که تا حداقل ی هیجاناتِ قوی تأثیری فیزیکی بر بدن شما همه

کند تا اینکه به صورت تکنیکی از این هیجاناتِ خطرناک و پیش سواری می کنید، این تأثیراتِ بیمارگونه به صورت طولانی در حول و اطراف شما موجمی

های ناخوشایند در استرس و افسردگی سهیم هستند. اما احساساتِ خوب، قوی و مثبت در گردش خون هیجانی ی این چیزشوید. همهرفتن، بهتر می

تان  های خودی شمردن نعمتیک روز معمول با آنها روبرو هستید را با تکنیکِ ساده هایی که در طولی سمتوانید تأثیر همهمانند. شما میشما باقی می

 خنثی کنید.

                ی موثری برای تأثیراتِ درد هیجانی و عاطفی، گذراندنِیک محدود کنندهاین دارید، انتظار دارید که یک ضد درد بیاورند،  زیادیاگر شما درد فیزیکی 

بحگاه، در ص پیشنهادباشد. اولین کند، میدقیقه دو بار در روز برای ذخیره کردنِ هیجانات مثبتی که رفاه و بهزیستی را در سیستم شما منتشر می 5

 مواردینها دارید، حتی اگر ارا که حس قدرشناسی نسبت به آنها  مواردیی آن که در زندگی دارید و همه است هاییشمردن نعمت گذاشتن برایزمان 

هر ی بعد از ظنهساده از قبیلِ گرمی لحافِ پر، خُر و پُف کردنِ آرام حیوان خانگی شما در ته رختخواب باشد. میزان این قدرشناسی و شکرگزاری را در میا

  ی روز ببینید.افزایش دهید تا تأثیر آن را در بقیه

 را جذب کنید. خردمند و انگیزه بخشکلماتِ 

های حقیقی و ای از این کلماتِ خردمندانه در دسترس شما برای هدایت شما در مسیرتغییر دادنِ فکر و زندگی شما را دارند. مجموعه کلماتی که قدرت

قل توانید به این ندرست در دسترس هستند. اذکارِ الهام بخش و عبارات مثبت و تأکیدی را جمع آوری کنید و آنها را در دسترس داشته باشید. شما می

 با خِرد بخوانید.  اید.کنید که از مسیر خارج شدهها اشاره کنید و در خردمندی آنها غرق شوید وقتی که بیشتر احساس میقول

 متفکرانه داشته باشید. عملکردی 

به صورت منظم، روشی قوی و و نی کنید. ایجاد تعادل با مهرباها و اهداف خودتان صرف میشما کلاً و به درستی، بیشتر زمان خود را برای تمرکز بر نیاز

 .است تاندر چشم انداز خواسته هاجذاب برای تزریقِ عامل احساس خوب به زندگی شما و کمک به شما برای دستیابی به 

 طبیعی بودن را به دست آورید.

ید عملکرد تعادلی شما در طبیعت مانند بوی برند. شاهای خوب و خالی از استرس میهای طبیعت شما را به حالتبندم که بسیاری از نیرومن شرط می

 یعاشق پا برهنه رفتن روی چمن باشید. شاید تصویر زمینه زمین بعد از باریدن است، پر کردنِ ریه از هوا و یا تماشای گل و گیاه باشد. شاید شما

 کند.میکامپیوتری که از فضای سبز درست شده باشد به شما خاطره و یا تعطیلاتی عالی را یادآوری 

 ادامه این فصل بصورت رایگان در بخش نمایشگاه کتاب در سایت جاب کوچینگ بارگذاری شده است.
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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

 

  منتورینگ سازمانیکارگاه 

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 

فرایند جذب و استخدام  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 

 

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

 کوچینگ با شناییآ-0

 مظاهری محبوبه :نویسنده

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

 شغلی مسیر کوچینگ برای ضروری های مهارت-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 :مترجم

 اجرایی مدیران کوچینگ راهنمای -3

 امریکا رهبری انیستیتو :نویسندگان

 مظاهری محبوبه :ترجم

 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/

