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	معرفی
	

مکالمھ مربیگری شامل 2 نفر می باشد. مربی - یک شخصیت خارجی، 
برای دستیابی بھ اھداف خود، از مشتری خود حمایت می کند و بھ او 
کمک می کند تا بھ اھدافش دست یابد. این مربی مشکلات مشتریان را 

حل نمی کند؛ او فقط یک کاتالیزور در فرایند تغییروتحول مشتری است. 
مربی این کار را با پرسش ھای قدرتمند و با استفاده از ابزارھای 

مربیگری انجام می دھد. ھر یک از ما دارای یک بخش ھوشمند، خلاق 
و ھوشمندانھ ھستیم و بھ مدد این خرد برای مشکلات خود راه حل پیدا 

می کنیم.  داشتن یک راھنمای خارجی انگیزه دھنده و راھنمایی کننده در 
مواجھھ  با چالش ھا فوق العاده است. ھدف این کتاب این است کھ  برای 

خواننده ابزارھایی را برای  مربیگری خود  فراھم کند. 

 در این کتاب الکترونیکی ما اولین متد مربیگری مجارستانی	با نام 
	Laura	را بھ طور کامل معرفی می کنیم. این مدل توسط	اسپارکل

Komócsin		و	Benedek	NikoleMa	طراحی شده است، کھ فرایند 
مربیگری معمول را بھ ھفت مرحلھ تقسیم می کند.	

 در مرحلھ اول یعنی مرحلھ وضعیت، مربی و یاری گیرنده چالش ھای
 مشتری را ارزیابی می کنند. برای ارزیابی درست وضعیت فعلی، شما
 می توانید از روش ھای مختلف و ابزارھای گوناگونی را انتخاب کنید.
 پیش از ھر چیز، می بایست اعتماد مشتری را جلب کنید تا از مواجھھ با

S P A R K L E
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 سوالات واھمھ ای نداشتھ و ناخوداگاه  تصوری از "مورد بازجویی
 قرارگرفتن" ( درسایھ رفتن)، " مورد تحقیق قرار گرفتن" (ارزیابی

 360 درجھ )  در او شکل نگیرد، بلکھ بداند کھ ھمھ کارھا برای کمک
 بھ او انجام شده است. مرحلھ تشخیص باید شامل ارزیابی باز بودن یاری
 گیرنده و جوانب پنھان شخصیتی او باشد کھ بھتر است از آن اجتناب

 شود (برای مثال، در مربیگری کسب و کار، مربیان ممکن است تصریح
 کنند کھ مسائل فردی پوشش نخواھد گرفت). اگر از تابوھا آگاه ھستید،
 می توانید روش باز کردن را بکار ببرید و سپس بر اساس این کار،

 تحقیق دقیق انجام دھید. ابزارھای مربیگری ھمراه با برخی زمینھ ھای
 روانشناختی و ھمچنین روش ھای مختلف نوشتن خلاق در این مرحلھ
 می توانند مورد استفاده قرار گیرند. مربی با تمام وسایلی کھ در اختیار
 دارد، بھ طور موثر از ابزارھای شنیداری فعال و تکنیک ھای پرسش و

	.پاسخ استفاده می کند

٣۶٠درجھ بازخورد	•

o سوالات شامل برخی از استانداردھای رھبری است، اما
سایر انھا  بھ طور خاص برای مناطق تمرکز توسعھ 

داده شده است	

o 20 می تواند شامل عناصر آنلاین و در صورت نیاز
دقیقھ مصاحبھ با برخی از افراد کلیدی نیز باشد	

o / دریافت بازخورد از ھمتایان، ھمکاران، سرپرست
مربی یا حتی مشتریان / مشتریان / تامین کنندگان اصلی	

مربی سایھ (مربی یک ھیئت مدیره یا جلسھ دیگر را بازدید •
خواھد کرد و بازخورد یک بھ یک را ارائھ می دھد)	

 در مرحلھ تعیین موقعیت: بر اساس ورودی تعریف شده در بالا، مشتری
 قادر خواھد بود کھ تمرکز کلیدی پروسس مربیگری را مشخص کند.
 مشتری، با کمک مربی، چشم انداز مورد نظر خود را تعیین می کند،
 جھت و ھدف را تعیین می کند - موقعیت خود را می یابد. در اینجا،

 مربی اساسا بھ مشتری کمک می کند تصمیم گیری در مورد یک ھدف
 ابزار مورد استفاده	.(SMART	معقول کھ می تواند بھ دست آورد	(ھدف
 در این مرحلھ می تواند بھ دو گروه بزرگ تقسیم شود کھ چگونھ مشتری
 بصری است. بھ عنوان مثال، بازنشستگی مرحلھ قبلی، مونتاژ، چرخ
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 زندگی، تکنیک خانھ قدیمی خانھ یا مجسمھ سازی ممکن است مورد
	.استفاده قرار گیرد

مرحلھ AlternaQves	:	ما در شناسایی و تھیھ گزینھ ھا و امکاناتی کھ 
بتوانیم چگونگی انجام این ھدف را تعیین کنیم، تمرکز می کنیم. اھمیت 

این مرحلھ در نظر گرفتن امکانات مختلف است. بھ جای عجلھ در 
تصمیم گیری، مشتری باید بتواند چندین گزینھ را در نظر بگیرد و در 

مرحلھ بعدی تصمیم گیری مناسبی انجام دھد. این مربی می تواند موجب 
طوفان مغزی با استفاده از ابزارھای مختلف مانند انحرافات، بزرگنمایی، 
دانشنامھ، مردم ایده آل، برنامھ عمل، یا چارچوب	CREATE، الھام بخش 

باشد. اگر چھ ممکن است نتایج حاصل نیز با استفاده از تکنیک ھای 
خودجوش و یا بھترین راھکارھا و راه حل ھای مدل ھای آنھا بھ دست 

آید. برای مثال اگر تمرکز بر پیدا کردن انگیزه مناسب فرد توسط شخص 
باشد، در اینجا می توانیم از آزمون انگیزشی استفاده کنیم.	

در مرحلھ مسیر: مربی از انتخاب مشتری از گزینھ ھای موجود پشتیبانی 
می کند. بھترین راه برای کمک کردن این است کھ از یک جنبھ مثبت و 

منفی استفاده کنید، اما گزینھ ھای دیگر در جعبھ ابزار مربی نیز باید 
ارائھ شود. شما می توانید نماد مرسدس یا مدل	CHOICE	را در صورت 
استفاده از آنھا در مرحلھ قبل بکار ببرید، اما ممکن است کافی باشد کھ 
خودتان را بھ عنوان یک مربی چالش انگیز و مقابلھ کنید. در پایان این 
مرحلھ، مربیان، یک برنامھ عملیاتی را توصیف می کنند کھ چھ چیزی 

باید انجام دھد، چھ زمانی و چگونھ.	

موانع کلیدی: مربی از مشتری می خواھد فاصلھ را در مسیر انتخابی 
پشتیبانی کند تا اطمینان حاصل شود کھ او ھدف خود را بھ جای عقب 

نشینی پس از مواجھھ اول مواجھ کند. تا این نقطھ، مشتریان معمولا از 
جلسات مربیگری لذت می برند. بھ طور کلی، نھ تشخیص (وضعیت)، 

تنظیم ھدف (موقعیت)، کار کردن از گزینھ ھا، و نھ تعریف مسیر برای 
آنھا "دردناک" است. با این وجود، مشتری بعد از این مرحلھ، باید از 
محدوده امن خود خارج شود.	او حتی ممکن است شروع بھ لغو قرار 

ملاقات ھای معمول خود بکند. مربی در چنین شرایطی نباید ازرده 
خاطر شود. این یک فرایند کاملا طبیعی است و توصیھ می شود کھ 

مربیان از آن مطلع شوند. برای انجام این کار، یک مربی ماھر دارای 
ابزارھای خود مانند کشتی قایقرانی، مغازه سحر و جادو، گروه 

لاستیکی، سطل ھا و بالن ھایی است کھ قبلا در مرحلھ موقعیت قرار 
نگرفتھ اند.	
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 مربیان مرحلھ قدرت نفوذ از مشتریان خود در بروز رفتارھای شکست
 خورده خود را دارند. بسیاری از ابزارھا و ابزارھای مفید
 برای استفاده از زمانیکھ مشتری شروع بھ فکر کردن در

 مورد رھا کردن می کنند وجود دارد اما اگر آنھا بخواھند بھ
 نتیجھ مطلوب خود برسند، ھیچ بھانھ ای برای ادامھ ندادن

 وجود ندارد. نقش بازی کردن و  سخن گفتن مثبت مانند روش
	.نقطھ توقف در حرکت بھ جلو کمک می کند.

 ارزیابی: ھنگامی کھ مشتری ھدف خود را بھ انجام رساند، تعامل
 مربیگری بھ طور ایده آل می تواند پایان یابد. در این مورد، مربی این
 موفقیت را ھمراه با مشتری جشن می گیرد، و این نقطھ ای است کھ ھر
 دو آنھا بھ مدیر مشترکشان در مورد تلاش ھای مشترکشان  گزارش می

 دھند. الگوھای خلاصھ ساده و لیست نتیجھ کار نیز تاثیر بھ سزایی
	.دارد.

ھر گام در مدل	SPARKLE	چندین ابزار دارد کھ می تواند مورد استفاده 
قرار گیرد. اینھا ھمھ در کتاب مربی کتابچھ راھنمای کتاب لورا 

کموسسن ھستند کھ شامل 150 ابزار برای مربیان است. ما تنھا 22 
مورد از این ابزارھا را انتخاب کرده ایم کھ برای استفاده از مربیگری 
خود مفید است. ما ھر یک از آنھا را مورد آزمایش قرار داده ایم و در 

طول کتاب تجربیات شخصب خود را نیز بھ اشتراک می گذاریم.	
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سخنی در مورد نویسندگان	

Laura	Komocsin	

پس از کار در	Accenture	بھ عنوان مشاور مدیریت، او از سال 
2003 بھ طور حرفھ ای مربیگری کرده است. او با موفقیت با مدیران 
و مدیران ارشد چندین شرکت بزرگ پشتیبانی کرد. نام او در فھرست 

25 زن مھم مجارستانی در سال 2010 قرار دارد. در سال 2011، او 
شناختھ شده ترین مربی مجارستان بود و=====	.	کھ توسط وی اداره 
میشود ، شناختھ شده ترین شرکت مربیگری در مجارستان است.  او بر 

قدرت یاوری ـمربیگری – حتی اگر بھ ھیچ مربی دیگری دسترسی 
نداشتھ باشید، باور دارد	

Vincent	Baumgartner	

 او سیاست بین المللی را در مجارستان و سوئیس مطالعھ کرد.
 او 7 ماه در ایران زندگی کرد و زبان و فرھنگ را مطالعھ
	.کرد. او اکنون برای سفارت در مجارستان کار می کند
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مرحلھ وضعیت  

	

این یک مرحلھ مھم است، شناسایی چالش و مواجھ و پذیرش آن. ما 
اغلب انچنان در مشکل دخیل ھستیم کھ نمیتوانیم بھ طور واضح شکاف 
را ببینیم. ما نمی توانیم جنگل را در درختان ببینیم. ابزار زیر می تواند 
بھ ما کمک کند تا وضعیت و ھمچنین خودمان را بھ وضوح ببینیم. می 
توان معلوم کرد کھ راه حل بر خلاف عقاید و عادت ھایی از ماست کھ 
بی اندازه بھ آنھا وابستھ ھستیم. این می تواند کاملا شوک برانگیز باشد.	
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پنجره جوھری 
	

 پنجره جوھری یک تکنیک است کھ در سال 1955 توسط دو
 روانشناس آمریکایی ایجاد شد، جوزف لوفت و ھارینگتون ایگام

 برای کمک بھ مردم برای درک بھتر رابطھ خود با خود و دیگران
 استفاده کردند. این در درجھ اول در گروه ھای خودآموز و تنظیمات

	.شرکت بھ عنوان یک تمرین اکتشافی استفاده می شود.

 ھنگام انجام تمرین، افراد لیستی از 55 صفت را می دھند و پنج یا شش
 را انتخاب می کنند کھ احساس می کنند شخصیتشان را بھتر

 توصیف می کند. ھمکاران سوژه پس از آن یک لیست ارائھ می
 شوند و ھر کدام پنج یا شش صفت را انتخاب می کنند کھ موضوع
 را توصیف می کنند. سپس این صفت ھا بر روی یک شبکھ قرار

	.می گیرند

 چارلز ھندي این مفھوم را خانھ جوھری با چھار اتاق می نامد. اتاق
 1 بخشی از خودمان است کھ می بینیم و دیگران می بینند. اتاق 2
 جنبھ ای است کھ دیگران می بینند اما ما از آن آگاه نیستیم. اتاق 4
 اتاق مرموز ترین است کھ بخش ناخودآگاه یا ناخودآگاه ما است کھ

 نھ توسط خودمان و نھ دیگران دیده نمی شود. اتاق 3 فضای
 خصوصی ما است کھ ما می دانیم اما از دیگران محافظت می

	.کنیم.

:Arena	or	Open	 : صفت ھایی کھ توسط ھر دو شرکت کننده و 
ھمتایان آنھا انتخاب می شوند در محدوده ربع	Open	یا	Arena	قرار می 

گیرند. این ربع نشان دھنده صفات افراد است کھ ھم آنھا و ھم 
ھمسالانشان آگاه ھستند.  

پنھان یا اشکار: صفت ھای انتخاب شده تنھا توسط افراد، اما نھ توسط 
ھیچ یک از ھمتایان خود، در داخل ربع پنھان یا اشکار قرار می گیرند.  

این محدوده پنھان یا اشکار ، نشان دھنده اطلاعاتی از انھاست  کھ 
ھمسالانشان را از آن اطلاع ندارند. سپس بر عھده فرد است کھ آنھا را 

از موضوع مطلع کند یا نھ.	
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کور: صفت ھایی کھ توسط افراد انتخاب نمی شوند، بلکھ فقط توسط 
ھمتایانشان انتخاب می شوند در ربع نقطھ کور قرار می گیرند. اینھا 

اطلاعاتی را نشان می دھند کھ فرد از آنھا آگاه نیست، اما دیگران 
ھستند، و می توانند تصمیم بگیرند کھ آیا باید افراد را درباره این "نقاط 

کور" مطلع کنند و در این صورت چگونھ. باید انھا را مطلع کنند.	

 ناشناختھ: صفت ھایی کھ توسط ھر یک از افراد یا ھمتایان آنھا انتخاب
 نشده است، در ناحیھ ناشناختھ باقی می مانند، کھ نشان دھنده رفتار یا
 انگیزه ھای شرکت کننده است کھ توسط ھیچکدام از شرکت کنندگان بھ
 رسمیت شناختھ نشده است. این ممکن است بھ این دلیل اعمال نشدن انھا
 و یا عدم وجودشان اباشد. یکی از جنبھ ھای مورد علاقھ در این زمینھ
	.پتانسیل انسانی ما است. پتانسیل ما برای ما و دیگران ناشناختھ است.

پنجره جوھری	
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 SWOT تجزیھ و تحلیل

تجزیھ و تحلیل	)	SWOTماتریس دیگری	SWOT	یک روش برنامھ 
ریزی ساختاری است کھ برای ارزیابی نقاط قوت، نقاط ضعف، فرصت 

ھا و تھدیدھا درگیر در یک پروژه یا در یک سرمایھ گذاری تجاری 
استفاده می شود. تجزیھ و تحلیل	SWOT	می تواند برای یک محصول، 

محل، صنعت یا فرد انجام شود. این شامل تعیین ھدف از سرمایھ گذاری 
یا پروژه تجاری و شناسایی عوامل داخلی و خارجی است کھ مطلوب و 
نامطلوب برای دستیابی بھ این ھدف ھستند. برخی از نویسندگان اعتبار	
SWOT	بھ آلبرت ھامفری، کھ در دھھ 1960 و 1970 با استفاده از 

داده ھای شرکت ھای	500	Fortune، کنوانسیون را در موسسھ تحقیقات 
استنفورد	)در حال حاضر	(InternaQonal	SRI	رھبری می کردند، 
رھبری کردند. با این حال، ھومفری خود چنین ادعایی نمی کند ایجاد	

SWOT، و ریشھ ھای باقی مانده مبھم است. محدوده ای کھ محیط داخلی 
شرکت با محیط خارجی مطابقت دارد، مفھوم تناسب استراتژیک را بیان 

می کند.	

نقاط قوت: ویژگی ھای فردی کھ بھ او مزیتھایی نسبت بھ دیگران می 
دھد. صفات شخصیتی، فضیلت ھایی کھ بھ فرد کمک می کند بھ اھداف 

خود برسد. صبر، انگیزه، دانش و تجربھ، بعضی از نمونھ ھایی است کھ 
متعلق بھ این دستھ ھستند.	

ضعفھا: ویژگیھایی کھ یک فرد را در معرض آسیب پذیری نسبت بھ 
دیگران قرار میدھد. ترس ھای داخلی، نگرانی ھا، اضطراب ھا، گفتار 

منفی خود، اعتقادات منفی کھ مانع  ویا سبب محدود کردن پتانسیل و 
استعداد ما می شوند. مثل عدم عزت نفس.	

فرصت ھا: عناصری است کھ فرد می تواند بھ نفع خود از آن بھره 
برداری کند. نمونھ ھایی از این موارد عبارتند از دسترسی بھ منابع 

مالی، امکانات آموزشی و اتصالات شبکھ.	

تھدید: عناصر محیطی کھ می تواند برای یک فرد ایجاد شود. نگرانی 
ھای بد یا کمبود منابع موجود. شناسایی	SWOT	ھا مھم است زیرا آنھا 
می توانند بعدا در برنامھ ریزی برای دستیابی بھ ھدف اطلاع دھند.	
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 تجربھ وینسنت: دو سال قبل کار شروع بھ گرفتن جایگاه فزاینده ای در
 زندگی من کرد. من از صبح تا عصر کار می کردم و دیگر از زندگی
 لذت نمی بردم. من شروع بھ خواندن درباره مربیگری کردم و متوجھ
 شدم کھ می توانم تعادل خوبی در زندگی ام داشتھ باشم. من شروع بھ
 مراقبت از خود و داشتن سرگرمی کردم. این بھ من کمک کرد تا

		شادتر شوم

تصمیم گیرندگان باید با توجھ بھ	SWOT	ھا، آیا این ھدف قابل دستیابی 
است یا خیر. اگر ھدف قابل دستیابی نیست، ھدف دیگری باید انتخاب 

شود و روند آن تکرار شود.	

استفاده کنندگان از تجزیھ و تحلیل	SWOT	نیاز بھ سوال و پاسخ بھ 
سوالات کھ اطلاعات اطلاعات معنی دار را برای ھر دستھ (نقاط قوت، 

نقاط ضعف، فرصت ھا و تھدیدات) فراھم می سازد تا تجزیھ و تحلیل 
مفید و مزیت رقابتی خود را پیدا کنند.	

SWOT	
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شادی و نمودار موفقیت	

 آیا ما متوجھ می شویم کھ زندگی مانند رودخانھ جریان ندارد، ما
 احساس می کنیم کھ ما شادی را تجربھ نمی کنیم؟ آیا در مسیرمان
 موانع را احساس می کنیم؟ مھم است کھ برای کمی متوقف شود. ما
  باید بھ صورت آگاھانھ دوره ای را کھ در زندگیمان  إحساس شادی
 کردیم را بھ ذھن ما برسانیم.انچھ پشت این احساس است باید بررسی

	شود. اکنون یک نمودار را آماده کنیم. محور عمودی بر روی
digram	.نشان دھنده سطح خوشبختی در مقیاس 1 تا 10 است 

 محور افقی تجربیاتی است کھ ما را خوشحال کرد. در اتصال نقاط
 بھ یک نمودار می رسیم. در حال حاضر عمیقا بررسی آنچھ در
 پشت ھر شماره در نمودار بود. چرا یک تجربھ ما را بھ سطح

 خوشبختی 3 و یک بھ سطح 9 می رساند؟ ھنگامی کھ ما وضوح
 می دھیم، می توانیم تعیین کنیم کھ چھ چیزی واقعا ما را بھ جای

 شادی می برد. ما می توانیم این را برای مناطق خاص زندگی خود
 انجام دھیم. معضل حرفھ ای، ناسازگاری در زندگی شخصی /

 مشارکت. ھنگامی کھ ما بھ نقطھ درک آنچھ کھ برای ما شادی بھ
 ارمغان می آورد رسیدیم، می توانیم بھ دنبال آن برویم.

	

14م

ی
هر

جو
ره 

ج
پن



لیست فعالیت اشتیاق 
 این ابزار معمولا توسط مربیان استفاده می شود. ما دوباره و دوباره با

 مشکل مشابھ مواجھ ھستیم؟ ممکن است در طول چند ساعت،
 چند روز یا حتی چند ھفتھ خودمان را کنترل کنیم. عادتھایی کھ
 بھ ما خدمت نمی کنند بروز می کنند. آیا ما قادر بھ گفتن نھ
 ھستیم؟ در نتیجھ ما بیش از حد بر خود سخت میگیریم. یا ما
 مجازات می کنیم و قادر بھ دیدار با مھلت نیستیم؟ وقتی ما تمام
 فعالیت ھای ما را بھ صورت ساعتی یاد می گیریم، متوجھ می
 شویم کھ در حال گذراندن زمان در فعالیت ھای غیر سودآور

	.ھستیم.

 یکی دیگر از گزینھ ھایی کھ ما می توانیم استفاده کنیم تھیھ جدولی است
 کھ لیست فعالیت ھا را بھ صورت ساعتی ارائھ می دھد. ما می
 توانیم شور و شوق ما را در مقیاس 1 تا 10 بھ ارمغان بیاورد.
 این می تواند چشم ما را بھ سوی دوره ھایی روشن کند کھ ما
 کارامد ترین، با انگیزه ترین ھستیم و فعالیت ھایی ھستند کھ ما
 بیشتر از آن لذت می بریم. ما ھمچنین می توانیم دوره ھا و
 فعالیت ھایی را کھ در حال جریان ھستند تعیین کنیم. این یک
 ابزار بسیار مفید در تصمیم گیری در مورد حرفھ یا تغییرات

	.دیگر است.

زمان فعالیت شور

9.00-9.30 پاسخ ایمیل 2

9.30-10.00 آماده شدن برای جلسھ 4

10.00-11.00 جلسھ موفق با یک مشتری مھم 10

11.00-12.00 پیگیری و مدیریت جلسھ 4

12.00-13.00 ناھار کسب و کار با ھمکاران 10

13.00-14.00 دیدگاه عملکرد بازخورد با عملکرد بالا 10

14.00-15.00 دیدگاه عملکرد بازخورد با عملکرد کم 1

15.00-16.00 مدیریت 2
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خانھ قدیمی - خانھ جدید 
این ابزار برای آوردن تعادل در زندگی شخصی یا حرفھ ای مفید است. 
ممکن است دوره ھایی وجود داشتھ باشد کھ ما در روند زندگی خود بھ 

جلو احساس رضایت نکنیم. ما آرزوی ایجاد تغییر میکنیم.	

 یک نمودار از خانھ تان بنویسید اتاق ھای مختلف در خانھ حوزه ھای
 زندگی شما را نشان می دھند. بھ عنوان مثال، اتاق نشیمن
 زندگی خانوادگی و اجتماعی شما را نشان می دھد، فضای
 اتاق خواب نشان دھنده زندگی با ھمسر / ھمسر شما است.

 حمام فضای شخصی شما را نشان می دھد. مطالعھ شما زندگی
 کاری شما را نشان می دھد. شما می توانید در فضای گاراژ،

 اتاق ھای کودکان، تراس بھ عنوان درخواست ھای شیوه
 زندگی خود را در حال حاضر اضافھ کنید. کل مساحت نباید

	.بیش از 100 متر مربع باشد

	

 در حال حاضر نمودار دیگری را ایجاد کنید و تغییراتی را کھ می
 خواھید در ۵ سال اینده در زندگی خود ایجاد کنید را در ان آماده کنید.

 تغییرات مطلوب را بھ دلخواه خود انجام دھید. افزایش و یا کاھش مناطق
 کھ می خواھید در 5 سال از زمان خود رشد یا کاھش یابد. شما ممکن
 است بخواھید مطالعھ را کاھش دھید و از 5 سال آینده اتاق کودک داشتھ

	.باشید

 شما می توانید زندگی خصوصی و حرفھ ای را بھ دو سطح تقسیم کنید.
 اگر می خواھید وقت بیشتری را با شریک زندگی خود یا در
 زندگی حرفھ ای با ھمکاران خود صرف کنید، ممکن است

 بخواھید فضای اداری را کاھش دھید و امکانات اتاق جلسھ /
 اتاق کنفرانس را افزایش دھید. در زندگی شخصی شما ممکن
 است بخواھید زمان بیشتری را با دوستان خود صرف کنید، نھ
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 زمان تمرکز بر خانواده کھ تمام زمان و توجھ خود را از دست
 داده است. شما ممکن است تصمیم بگیرید کھ تعادل ایجاد کنید

 و برخی از تغییرات را انجام دھید تا  تاثیر مطلوب را
	.بگیرید.

 تجربھ وینسنت: تعادل بین کار و زندگی شخصی بسیار مھم
 است. اگر زندگی، اما زندگی، کار ما نیست، کار یک بخش
 مھم است. ما ھمیشھ باید تلاش کنیم کھ سرگرمی ھا و دوستی
 ھایمان را توسعھ دھیم. اغلب ما بیش از حد کار می کنیم نھ بھ
 این دلیل کھ کار بیش از حد وجود دارد اما بھ دلیل اینکھ ما

 سازماندھی نشده ایم. مربیگری می تواند بھ ما در سازماندھی
.بیشتر و مدیریت زمان کمک کند  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تثبیت موقعیت 
 

 این مرحلھ شامل طرح دقیق اھداف می شود. مھم این است کھ اینھا را
 بنویسید، فراموش کردن اھداف بسیار آسان است. ما می توانیم
 از یک خانھ بزرگتر، یک رابطھ ایده آل، یک محل کار بھتر،
 رویایمان را داشتھ باشیم، اما تا زمانی کھ اقدام درستی را انجام
 ندھیم، باقی می ماند. این یک گام مھم در خود-یاوری است کھ
 با آن ما راه اندازی یک برنامھ عملی برای تحقق بخشیدن بھ

	.آرزوھایی کھ ما برای رسیدن بھ آن تلاش می کنیم
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 SMART اھداف

ھنگامی کھ پروژه خود را برنامھ ریزی کرده اید، توجھ خود را بھ 
توسعھ چندین اھداف کھ شما را موفق می سازد، تبدیل کنید. اھداف باید	

SMART	مشخص، قابل اندازه گیری، جذاب، واقع بینانھ و مبتنی بر 
زمان باشد.	

کلمھ اختصاری	SMART	شامل مشخصھ ھای متفاوتی است کھ ما را در 
شناخت ھدف اصلی آگاه می کند.	

-	S	 از کلمھ ==== بھ معنی 'مشخص'. اھداف شما باید مشخص باشد. 
"من می خواھم خوشحال باشم" یک اصطلاح عمومی است. این گزاره 

شما را بھ جلو نمی برد "من می خواھم در محل کارم ترفیع بگیرم" 
نمونھ ای از یک ھدف خاص است.	

-	M	 از کلمھ ===== بھ معنی قابل سنجش است - اھداف شما باید 
دارای میزان مشخصی باشند. مایلم کھ چند کیلوگرم سبک تر باشم؟ 

چندین مشتری جدید را تا انتھای یک دوره خاص میخواھم؟ چھ مقدار 
پول باید در بانک داشتھ باشم؟ درآمد ماھانھ من چقدر باید باشد؟ ما باید 

یک عدد را بھ اھداف مورد نظرمان بسپاریم ھرچند ممکن است در 
مواردی تخمین آن سخت شود. این عنصر انگیزه را بیشتر می کند و بھ 

شما یک نقطھ مرجع مشخص برای بازگشت می دھد. بھ عنوان مثال، 
اگر میخواھید در بھبود روابط خود کار کنید، ممکن است بخواھید یک 

ھدف را برای خودتان تنظیم کنید. در ھر ھفتھ بھ عنوان یک زن و 
شوھر چقدر زمان صرف شریکتان می کنیر ؟	

 -	A	 از کلمھ ==== بھ معنی جذاب - این باید یک چالش برای شما 
داشتھ باشد و شما باید احساس شور و شوق نسبت بھ ھدف خود داشتھ 

باشید. علاوه بر این باید برای شما جذاب باشد.	

  -	R	 از کلمھ === بھ معنی واقع بینانھ - شما باید یک ھدف واقع 
گرایانھ را انتخاب کنید. این بدان معنا نیست کھ شما باید بی پروا عمل 

کنید ،داشتن ارزوھای بزرگ خوب است ، اما  باید اطمینان حاصل کنید 
کھ آن در ھماھنگی با مسئلھ ای است کھ می خواھید حل کنید. شما اگر 

در زندگی ورزش نکنید، قھرمان المپیک نخواھید شد، اما مطمئنا تنھا با 
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عزم و استعداد ذھنی سالم می توانید بھ ترفیع در زندگی حرفھ ای خود 
برسید.	

-	T	 از کلمھ ==== بھ معنی چارچوب زمانی - این یکی از موثرترین 
عوامل انگیزشی است. تنظیم یک قاب زمانی مناسب برای خودتان. در 

نظر داشتھ باشید کھ این نباید غیر واقعی باشد چرا کھ منجر بھ اضطراب 
و تنش خواھد شد. تقویت افزوده ای کھ ممکن است بھ شما کمک کند 

تصور کنید کھ زمان سالی کھ شما بھ اھداف خود برسید و در واقع این 
را تجسم کنید. برای مثال اگر شما در طول تابستان موفق بھ رسیدن بھ 
ھدف خود شوید ، ممکن است بخواھید اسمان آفتابی در طول ماه ھای 

تابستان را برای شادی بزرگ خود تصور کنید.	

 تجربھ وینسنت: پدربزرگ و مادربزرگ من فقیر بودند. آنھا
 آموختند کھ برای رسیدن بھ اھداف خود باید تحصیل و سخت

 کار کنند. برای نسل من معمولا اھداف ما را ساده تر می کند.
 با این حال، ما اغلب در مورد اھداف ما غیر واقعی است. بھ
 ھمین دلیل است کھ ابزارھای ساده ای برای کمک بھ ما برای

	.رسیدن بھ اھدافمان مھم است  

مشخص آیا در مورد من است

قابل اندازه گیری چگونھ می توانم آن را اندازه گیری 
کنم؟

جاذب آیا بھ اندازه کافی جذاب است؟

واقع بین آیا ھدف من واقع بینانھ است؟

دوره زمانی چھ موقع؟
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تجسم مثبت	

مغز ما ظرفیت تمایز بین موقعیت ھایی کھ در واقع رخ داده و موقعیت 
ھایی کھ ما تصور می کنیم را ندارد 

. ما ھمان لذت را تجربھ می کنیم کھ در واقع تابستان از یک دیدن ساحل 
می کنیم یا ھمان لذتی کھ از تماشای صعود و سقوط امواج، احساس گرما 

از خورشید در پوست و عطر در ھوا است. روند تخیل و تجسم ھمان 
ھورمون ھای	 را آزاد می کند کھ ما در واقعیت در حظور در ساحل می 

کنیم.. بھ ھمین دلیل است کھ این یکی از موثرترین ابزارھای خود 
یاوری است. اجازه دھید از حواس و تخیل مان استفاده کنیم !آنچھ ما می 
بینیم، آنچھ ما می شنویم، چھ چیزی در پوست ما احساس می کنیم، انچھ 
می بوییم، ھمان احساسی را می کنیم کھ اھدافمان را بھ دست آورده ایم. 

ھرقدر تخیل ما دقیق تر ، نتیجھ موثر تر است. اگر اھداف ما را در 
تخیل ما متوجھ کرده باشیم و احساسات را کھ این آزادی را منتشر می 
کنند، بدانیم،دستیابی بھ این امر در واقعیت بسیار ساده تر خواھد بود.	

V	–	Visual	(بصری) من دریا را تصور میکنم

A	–	Auditory	(سمعی) من دریا را می شنوم

K	–	KinestheQc	(حرکتی) خورشید را احساس میکنم من 
آب رو لمس میکنم

O	–	Olfactory	(بویایی) من بوی دریا

G	–	Gustatory	(ذائقھ) آب را طعم می خورم
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چرخ زندگی	

 پیدا کردن تعادل در زندگی ما می تواند یکی از چالش برانگیز ترین
 وظایف ما باشد. برای دادن ھر جنبھ ای از زندگی ما ھمان انرژی و
 توجھ. برای تعادل در کار ما، زندگی شخصی، خانوادگی. برای داشتن

 زمان کافی برای دنبال کردن سرگرمی ھای ما. این ممکن است
 وضعیت غیرواقعی برای تجربھ باشد اما زمانی کھ ما متوجھ می شویم
 کھ کدام منطقھ از زندگی ما نیاز بھ اولویت و توجھ بیشتری دارد، این
 می تواند یک ھدف قابل دستیابی باشد. چرخ ابزار زندگی مفید است

	.برای دریافت برخی روشنگری در مورد این

آزمایشی	
  یک دایره بکشید و بھ 8 قسمت تقسیم کنید. 8 حوزه مھم زندگیمان را

 انتخاب کنیم. برای مثال، خانواده، سلامت، دوستان، رشد معنوی، عشق،
 مطالعات بیشتر، سرگرمی، ورزش، مسافرت، درآمد و غیره ھر آنچھ در
 زندگی ما در لحظھ فعلی اھمیت دارد. این مناطق در خارج از این دایره
 مشخص شده است. ما در این دایره محل دقیق را نشان می دھیم کھ در
 آن سطح رضایتمندی مان قرار دارد. 0 نزدیک بھ مرکز است و 10 در
 خارج از دایره است. اکنون یک قلم رنگی دیگر را می گیریم و میزان
 رضایت را کھ ما می خواھیم بھ دست آوریم، مشخص کنیم. این برنامھ
 یک نوع تار عنکبوتی را نشان می دھد کھ بھ وضوح منطقھ زندگی

 شخصی ما را نشان می دھد کھ نیاز بھ بھبود دارد. ما می توانیم این کار
	.را در زندگی شخصی و حرفھ ای انجام دھیم.

 در زندگی حرفھ ای ما این مناطق را می توان بھ عنوان تعادل زندگی در
 زندگی، ارتباطات، فرصت ھای شغلی، قدردانی، دغدغھ مندی، سطح

 درآمد، تیم خوب، حرفھ ای، آموزش ھا تقسیم کرد. نمودار نشان می دھد
	.کھ کدام مناطق نیاز بھ رشد و بھبود دارند

 دانستن انچھ در چشم ما مھم است برایمان مفید است. وقتی ما این را می
 دانیم می توانیم وضوح و درک درستی از زمینھ ھایی کھ مایل بھ تغییر
 است، دریافت کنیم. ممکن است یک یا دو حوزه وجود داشتھ باشد کھ
 نیاز بھ سطح بالایی از رضایت دارند و در این صورت می توانیم

 تغییرات لازم را انجام دھیم. سپس، ممکن است بھ ما نشان داده شود کھ
 ما کاملا ناراضی ھستیم و در این صورت ما شاید بخواھیم بھ تغییر شغل

22م

ت
عی

وق
 م
ت
بی
تث



 یا شغل فکر کنیم. در ھر صورت، این تمرین مفید، منجر بھ وضوح و
	.درک در مورد خودمان و انتظارات ما می شود.
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نوشتن خلاق: روز ایده آل	

 این یک ابزار است کھ می تواند برای بسیاری از اھداف مورد استفاده
 قرار گیرد. این می تواند برای یک مشکل، چالش یا اگر ما احساس می
 کنید گیر کرده است. انجھ ھمھ ما باید انجام دھیم این است کھ در یک

 فضای آرام بنشینیم و در مورد موضوع بھ طور مداوم 15 دقیقھ بنویسیم.
 اگر چیزی بھ ذھن ما نرسد، می توانیم فقط می توانیم این را بنویسیم. این
 تمرین نوشتن بھ طور فیزیکی عملکرد مغز راست را فعال می کند. این
 عملکرد راه حل ھایی را کھ ھرگز قابل تصور نبود، بھ ارمغان می
 آورد. این افکار سطحی را کھ در ذھن ناخودآگاه ما ھستند و فراتر از

	.درک آگاھانھ ما است بھ ارمغان می آورد

 نوع دیگری از این تمرین  می تواند نوشتن نسخھ ما از یک روز ایده آل
 باشد. این یک آزمایش مفیدی است کھ ما می خواھیم زمان بیشتری داشتھ
 باشیم و با عدم وجود زمان ھمواره در حال مبارزه ھستیم. اگر بخواھیم
 محل کار یا حرفھ ما را تغییر دھیم، خوب است. ھر جنبھ ای از روز

 ایده آل خود را از بیدار شدن تا شب زمان خواب رھا کنید. ما چھ چیزی
 رل می خواھیم تجربھ کنیم تا از بیدار شدن شروع کنیم، در چھ حالت ما
 از خواب بیداریم، چھ لباس ھایی پوشیده ایم ، بوھا یی کھ تجربھ می
 کنیم، رنگ ھایی کھ می بینیم، مردم اطراف ما، فعالیت ھای ما، محیط

	.	اطراف ما، فضای کاری ما و غیره.

 تجربھ شخصی من بسیار مثبت بوده است. ھر زمانی کھ آرزوی من
 برای یک روز ایده آل را روی کاغذ نوشتم، آن را با انرژی
 مثبت پر کرد. وقتی این چند ھفتھ بعد خواندنش را داشتم

	.احساسات دلپذیر و افزایش شور و شوق را بھ ارمغان آورد.

24م

ت
عی

وق
 م
ت
بی
تث



جایگزین 

اکنون کھ اھداف تعیین شده است، می توانیم گزینھ ھایی را کھ برای ما 
در جھت رسیدن بھ اھداف مان وجود دارد را ، کشف کنیم. این می تواند 

تجربھ ما را گسترش دھد. از نقطھ	A	بھ	B	می تواند شامل چندین گزینھ 
باشد. این می تواند یک ایده خوب برای ایجاد خلاقیت در این مرحلھ 

باشد. ما می توانیم  اجازه دھیم تصور مان آزادانھ عمل کند و در مورد 
گزینھ رویا پردازی کند. حتما ھمھ انھا را بنویسید آنھا ممکن است فقط بھ 
ما در درک بیشتر کمک کنند و ما می توانیم بخشی از این یافتھ ھا را در 

رسیدن بھ اھدافمان بکار ببریم.	
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“Lexicon stroke” 

اجازه دھید یک کتاب را از قفسھ کتاب مان انتخاب کنیم. لازم نیست 
دایره المعارف باشد، در این کتاب غرق شوید و کلمھ ای بیایید در مورد 

بحرانی کھ در حال حاظر ان را تجربھ می کنید. چھ بینشی را بھ شما 
نشان می دھد؟ چھ فکری در مورد مشکل، چالش، معضلی کھ شما با آن 
مواجھ ھستید، بوجود می اورد؟ چندین بار، یک راه حل منحصر بھ فرد 

بھ نظر می رسد در زمان ھایی مثل این است کھ بھ ما جھتی  کھ می 
خواھیم را نشان می دھد. این ممکن است از ھیچ جا نشات نگیرد و در 

عین حال تجربھ جالبی باشد.	

 این ابزار مفید است زیرا اجازه می دھد ما از این موضوع دور شویم. ما
 شروع بھ فکر کردن درباره وضعیت با کمی جدایی می کنیم. ھنگامی کھ

 ما از این مسئلھ فاصلھ می گیریم، ممکن است برخی راه حل ھا و
	.امکانات غیر منتظره را دریافت کنیم

	Laura تجربھ:	وقتی متوجھ شدم کھ میخواھم کتاب الکترونیکی 
خودمراقبتی را توزیع کنم، شروع کردم بھ نوشتن این ابزارھا. من مایل 
بودم کتاب الکترونیکی را بھ چندین زبان ترجمھ کنم و شروع بھ ایجاد 

ارتباطات بھ منظور کشف کردن آنھا کردم.	

 من از تعریف مربیگری از ویکیپدیا بھ عنوان یک واژه نامھ در این
	.زمینھ استفاده کردم

 ھمانطور کھ در مورد ویکی پدیا: "مربیگری آموزش و پرورش یا
 توسعھ است کھ در آن فرد بھ نام" مربی "از یک یادگیرنده در دستیابی بھ
 یک ھدف شخصی و یا حرفھ ای خاص پشتیبانی می کند. یادگیرنده گاھی

 نامیده می شود. گاھی اوقات "مربیگری" ممکن	"coachee"	اوقات
 است بھ معنای رابطھ غیررسمی بین دو نفر باشد؛ یکی از آنھا دارای
 تجربھ و تخصص بیشتری نسبت بھ دیگران است و در زمان یادگیری،
 راھنمایی و راھنمایی ارائھ می دھد؛ اما مربیگری با تمرکز بر ویژگی
 ھای شایستگی متفاوت است، بھ نحوی کھ بھ طور کلی توسعھ کلی

	.متفاوت است

 بعضی از مربیان از شیوه ای استفاده می کنند کھ در آن سؤال ھا را
 مطرح می کنند و فرصت ھایی را برای فراگیری یادگیرنده برای یافتن
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 پاسخ ھای خود ارائھ می دھند. این بھ یادگیرنده کمک می کند تا پاسخ ھا
 و روش ھای جدیدی را کھ بر مبنای ارزش ھا، ترجیحات و دیدگاه

 ھایشان است، پیدا کند. رویکرد مھیج برای مربیگری در ورزش پیش از
 پیشگام بود، مربیگری ورزشی (و اغلب	Gallwey	Timothy	این توسط
 باقی مانده) تنھا یک تجربھ یادگیری مبتنی بر مھارت از استاد ورزش
 بود. زمینھ ھای دیگر برای مربیگری شامل مربیگری کسب و کار /

	"	.اجرایی و مربیگری زندگی است

 من کورکورانھ برخی از این کلمات کھ در بالا ذکر شد انتخاب کردم و
 چند بینش را دریافت کردم کھ در زیر فھرست میکنم. از این

	.الھام گرفتم

 (در) رسمی رابطھ: بیایید تماس با این سفیر طرفداران، کھ بھ اندازه	.1
 کافی رسمی است، اما انگیزه را بھبود می بخشد. رابطھ غیر
 رسمی مھم است، بنابراین متوجھ شدم کھ چند فرستاده اول باید

	.دانشجویان سابق آموزش ھای مربی ما باشند

 مشاوره: برنامھ ھای اسکایپ را با دوستانم برنامھ ریزی می کنم کھ	.2
	.اعتماد بھ نفس آنھا را دارم

 تجربھ: من شروع بھ جستجو برای سفیر برای ھر کشور. اولین دو	.3
 نفر ناموفق بودند اما این من را ندید. من جستجوی خودم را

	.ادامھ دادم و برای سومین مورد جستجو کردم

 روش ھای جدید: بھ عنوان یک فرد بصری، من نقشھ ی جھان را	.4
 کشیدم و رنگ آمیزی کشورھایی را کشف کردم کھ در آن دوستان، دانش

	آموزان گذشتھ بودند کھ تصویر واضحتری بھ من دادند

 برای ھر کشور	SPARKLE	خودکفا برای	CSR	ایده داشتن یک سفیر برای
	.بھ من الھام بخش بود، و من بلافاصلھ وظیفھ پروژه را شروع کردم
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سرمشق 

 ھنگامی کھ ما با یک مشکل یا چالش مواجھ می شویم، ممکن است مفید
 باشد کھ از سر خودمان برای فکر کردن بھ راه حل استفاده نکنیم. ممکن
 است ما بخواھیم بھ ما توجھ کنیم کھ اگر یک مدل نمونھ ای کھ ما در
 افتخار نگھ داشتھ باشیم، اگر وضعیت مشابھی داشتھ باشد، انجام خواھد
 شد. چھ توصیھ ای از او دریافت می کنیم؟ لحظھ ای کھ ما از الگوھای
 تفکر عادتمان خارج می شویم، متوجھ خواھیم شد کھ رویکرد ما در
 مورد این مسئلھ ممکن است کمی متفاوت از الگوھای رفتار طبیعی ما

	.باشد

Laura	تجربھ:		

 چشم انداز بلند مدت من. وقتی بچھ ھای من رشد می کنند، نمی خواھم از
 طرف آنھا آویزان شوم. میخواھم با شوھرم سفر کنم پدر و مادر من مدل
 ھای من در این حوزه ھستند. کار پدر من او را بھ مقصد ھای مختلف
 می برد کھ او در دانشگاه ھای مختلف و ھمچنین کنفرانس ھا سخنرانی
 می کند. مادر من با او سفر می کند من یک روز یکشنبھ صبح آنھا را
 صدا زدم و از آنھا پرسیدم کھ کدام مشاوره بھ من داده است. اولین کسی
 بود کھ در بیش از یک زبان یاد بگیرد. آنھا بھ عنوان یک کودک با
 مھارت ھای زبان مجھز شدند. دوم، رھبری فدراسیون مربیگری بین
 المللی خواھد بود. من فصل مجارستان فدراسیون مربیان بین المللی را

 رھبری کردم. سومین کتاب را می توان در بیش از یک زبان نوشت. من
 3 در مجارستانی و یکی بھ زبان انگلیسی نوشتھ ام و من دیدم کھ این

	.کتاب در بسیاری از زبانھا ترجمھ خواھد شد
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مشورت 

 بسیار آسان تر است کھ بھ دیگران توصیھ کنید. ھنگامی کھ ما باید این
 توصیھ ھا را بھ خودمان بدھیم سخت تر می شود. ما توانایی دیدن

 وضعیت خارج از کشور نداریم. چرا ما این استراتژی را در
 خودمختاری اعمال نمی کنیم؟ ما می توانیم بیش از آنچھ توصیھ می کنیم
 بھ دوست، ھمکاران، شریک ما بدھد اگر او در وضعیت مشابھ بود. با
 انجام این کار، ما فاصلھ ای را از مشکل ایجاد کرده ایم و می توانیم
 چشم انداز تازه ای بھ دست آوریم. ما می توانیم این را با نوشتن خلاق

	.ترکیب کنیم کھ در آن نامھ ای بھ این شخص می نویسیم

 من ھمیشھ با این معضل مواجھ می شوم. اگر دچار معضل مشابھی بودم
 چھ توصیھ ای بھ دوستم می دادم؟ ھنگامی کھ من صادقانھ خودم را از

 این وضعیت استخراج می کنم و بھ ھدف تبدیل می شود، من این مشاوره
	.را بھ خودم ھدایت می کنم، ھرچند کھ سخت و چالش برانگیز است
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مسیر 
 

 در این مرحلھ ما تصمیم می گیریم کھ مسیری را کھ می خواھیم برای
 رسیدن بھ اھدافمان بپذیریم. سپس می توانیم یک برنامھ عملی

	.را برای حرکت بھ جلو آماده کنیم
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Tetra Lemma 

 ھنگامی کھ ما باید تصمیم بگیریم، اغلب فکر می کنیم کھ باید بلھ یا نھ.
 معضل یا سردرگمی کلمھ ای است کھ ما بین دو گزینھ بھ عقب و جلو
 حرکت می کنیم. مدل تترا لمم 4 گزینھ ارائھ می دھد. یکی یا دیگری،
 ھر دو یا چیزی کاملا متفاوت است. بھ عنوان مثال، اگر ما در کار ما

 ناراضی ھستیم، در معضلی قرار داریم. آیا ما باید ترک کنیم یا باید باقی
 بمانیم؟ باید بمانیم و جایگاه جایگزین دیگری را پیدا کنیم. ما می توانیم از
 نظر جسمی در شغل فعلی ما باقی بمانیم، اما ما قبلا بررسی شده ایم. ما
 بھ طور فعال برای کار در جای دیگر بھ دنبال و امید زیادی بھ پیدا

 کردن بھترین مکان کھ ما در زندگی حرفھ ای ما راضی است. ھمچنین
 ممکن است کھ ما بین دو گزینھ اختلاف نظر داشتھ باشیم. ما ممکن است
 بھ مرحلھ ای برسیم کھ محل کار فعلی را قبول می کنیم. در عوض ما

 انرژی خود را بھ سمت سرگرمی، خانواده و دوستانمان تمرکز می دھیم.
 پس از بررسی تمام 4 امکانات، اکنون می توانیم تصمیم آگاھانھ بگیریم
 کھ بعد از 6 ماه یا یک سال برای تغییر تغییر مورد نیاز ما باید مرحلھ

	.بعدی باشد

Laura’s	experience	:	وقتی کھ من اولین فرزندم بودم، در یک 
 شرکت بزرگ مشاوره بین المللی مشغول بھ کار بودم. این کار در
 سفرھای زیادی انجام گرفت. من یک ھفتھ در مالزی بودم، در نروژ

 ھفتھ بعد و در ھفتھ ھفتم ھلند. من در معرض یک معضل بودم کھ مسیر
 آن را گرفتھ است. با استفاده از مدل لترا تترا، یک گزینھ می تواند این
 باشد کھ ھر ھفتھ کودکم بھ یک مھدکودک متفاوت می رود کھ ظاھرا

 قابل قبول نیست. گزینھ دوم برای من تبدیل شدن بھ اقامت در خانھ است
 کھ بھ نظر نمی رسد جذاب است. این افتخار است کھ تمام تجربیات

 ارزشمند من را دور بزنم. من گزینھ سوم مشاور مشاوره سبک زندگی
 را پیدا کردم. بنابراین می توانم از تجارب قبلی خود استفاده کنم و با آن

	.ھا زمانی کھ بھ من نیاز داشتند با بچھ ھایم باشم
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صدف ھا و نوشیدنی ھا 

 است کھ می	Kepner-Tregoe	این ابزار بر اساس ماتریس تصمیم گیری
 تواند بھ ما در دستیابی بھ راه حل ایده آل (تصمیم گیری) کمک کند.

 "مصالح" ھمان الزاماتی است کھ باید در ھر شرایطی در طول اجرای
 یک راه حل انجام شود. وجود "ضروری" لازم است، بدون آن تصمیم
 نمی شود قابل قبول است. بھ عنوان مثال، اگر ما آن را در یک نمودار
 نشان دھیم، ھمانطور کھ در یکی از موارد زیر، ما حتی می توانیم آن
 راه حل ھا را حذف کنیم، در این صورت ھر «باید» برآورده نشود و
 متوقف شود. "خوب برای مھاجران" الزاماتی ھستند کھ در صورت

 وجود آنھا سودمند است. با این حال، تصمیم نیز قابل قبول است حتی اگر
 آنھا برآورده نشوند. بھ عنوان مثال، ممکن است یک "خوب" باشد تا یک
 خانھ با باغ خود داشتھ باشد، اما اگر پول کافی برای آن نداشتھ باشیم، باغ

 مشترک ھم خوب است. ما این راه حل ھا را با توجھ بھ "خوب بودن"
 ارزیابی می کنیم و بھ ترتیب با توجھ بھ پیچیدگی تصمیم گیری، نمره آنھا
 1 تا 3 را تعیین می کنیم. بھ نظر می رسد کھ بھترین نتیجھ را بدست

 آورد. از وضعیت زیر: راه حل ھای دوم و سوم مناسب نیست، زیرا ھمھ
 مدارک ھا تمام نشده است و از گزینھ ھای 1 و 4، رتبھ ی اول بھتر از

	.نمرات "عالی بھ" است

 مواردی وجود دارد کھ تعدادی از راه حل ھای بالقوه و تعداد واسطھ ھا
 و مناسب برای افراد بسیار کوچک است. اگر چھ در چنین شرایطی ما
 می توانیم این کار را بھ صورت ذھنی انجام دھیم، طبق تجربیات گذشتھ
 ما، نمودارھا با توجھ بھ تصمیمات پیچیده تر، از کمک ھای فراوان

	.برخوردار بوده اند

گشن داشتنش خوبھ خلاصھ

A B C A B C

اولین راه حل 
ممکن است

بلھ بلھ بلھ 2 2 3 7

دومین نھ نھ بلھ

سوم بلھ نھ نھ

چھارم بلھ بلھ بلھ 1 3 2 6
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	و	"Musts"	مواردی وجود دارد کھ تعداد راه حل ھای بالقوه و تعداد
"Nice	to	hassکوچک است. اگر چھ در چنین شرایطی ما می توانیم 
 این کار را بھ صورت ذھنی انجام دھیم، طبق تجربیات گذشتھ ما،
 نمودارھا با توجھ بھ تصمیمات پیچیده تر، از کمک ھای فراوان

	.برخوردار بوده اند
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برنامھ عملیاتی 

 ھنگامی کھ گزینھ ھای ھمھ را مشخص می کنیم، ما ھیچ جایگزین
 دیگری نداریم. ما باید در نوشتن گام ھای مشخصی کھ باید اتخاذ شود و

	.زمان بندی زمانی کھ این تکمیل می شود، قرار دھیم

مراحل توصیف ھمراه با جزئیات ضرب الاجل

1.

2.

3.
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موانع کلیدی 
 

 در طی این مرحلھ ما تمام اقدامات لازم را برای رسیدن بھ اھدافمان بھ
 عنوان یک برنامھ عملی انجام داده ایم. این یک ابزار آسان
 برای خود مربیگری نیست نقص ھا می توانند چالش ھا و
 موانع را در مسیرھای ما نشان دھند. این ممکن است موانع
 درونی یا بیرونی باشد. ما تا بھ حال آموختھ ایم کھ ھر شکاف
 یک راه حل دارد. یادگیری بھ دست آوردن خودآموزی می

 تواند بھ ما کمک کند کھ از ابزارھای مناسب استفاده کند کھ بھ
 ما کمک می کند تا مشکلاتی را کھ ممکن است در ھر زمان

	.خاص تجربھ کنیم را حل کنیم

35م



برد باخت 

 زندگی ما ساده تر خواھد شد اگر ما ارزیابی آنچھ کھ ما پیروزی و از
 دست دادن زمانی کھ ما بھ اھداف خود دست یابیم. چھ چیزی را از دست
 می دھیم؟ بھ عنوان مثال زمان ما، پول و یا بالاتر از ھمھ سطح راحتی
 ما. اگر ھدف مورد نظر یک تغییر شیوه زندگی باشد، باید سفرھای خود
 را بھ مغازه کیک، میخانھ ھای آبجو و یا ھر فعالیتی کھ برای ما یک

 زندگی سالم بھ بار نیاورد، ترک کنیم. ممکن است کھ ما بیش از ما برنده
 شویم. در این مورد، ما ممکن است بخواھیم ھدف را بازبینی کنیم و
 تغییرات لازم را انجام دھیم. یا اگر ما ببینیم کھ اگر ما بھ ھدف خود

	.برسیم، ما انرژی بیشتری خواھیم گرفت

 تصمیم گرفتم از سال 2018 از سوئیس بھ مجارستان بروم. من می
 دانستم کھ حقوق من بسیار کوچکتر از سوئیس است. با این
 حال، من نیز می دانستم کھ من در مجارستان شادتر خواھم

	.بود

چھ زمانی بروز می کنم 
وقتی تغییر می کنم: (تغییر 

شغل)

 من حرفھ ای شناختھ شده را
 حرفھ ای می کنم در

 درازمدت، وقت بیشتری
.برای صرف خانواده دارم

وقتی تغییر می کنم چھ 
چیزی از دست می دھید؟

 در حال حاضر در دوره
 موقت، زمان کمتری برای
 خانواده دارم. من از حسادت

.دعوت میکنم
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لیست برنده 
 بگذارید ما را در موقعیت و دوره ای در زندگی ما قرار دھیم کھ در آن
 ما بھ شدت با آن مبارزه کردیم. اجازه دھید ویژگیھای شخصیتی را کھ بھ
 ما کمک کرد، بررسی کنیم، الگوھای رفتاری کھ برای موفقیت ما مفید
 بود، بررسی کنیم. این ممکن است بھ ما قدرت و انگیزه زیادی بدھد تا با
 چالش ھای فعلی مواجھ شود. بگذارید این بھ طور عمدی بھ آگاھی ما

	.برسیم تا غلبھ بر بحران فعلی ما باشد

پیروزی من نقاط قوت و رفتار من کھ بھ من 
خدمت می کنند

پذیرش من در دانشگاه صبر و تفکر منطقی

من کار خوبی داشتم  نخستین پیشنھاد من را بھ طور
 نامحدود امضا نکردم، من خودم را
 برای دریافت اطلاعات کامل و
 درخواست کمک از یک ھمکار
 شناختھ شده در شرکت مشغول بھ

.کار کردم

من آموختم کھ چگونھ 
رقص کنم

چند بار چند بار لرزیدم، اگر بھ من 
خندید، من را ناراحت نکرد
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قدرت نفوذ 
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لیست گفت و گو داخلی 
 ما اغلب خودمان را برای رسیدن بھ اھدافمان نگھ می داریم. ما پر از
 ترس، نگرانی، ناامنی و عدم اعتماد بھ نفس ھستیم. ھنگامی کھ ما قادر
 بھ نگھ داشتن احساسات منفی نیستیم، این امر می تواند خطرناک باشد.
 این مسالھ می تواند مانع از دستیابی بھ پتانسیل کامل مان شود. بنابراین
 ممکن است یک تمرین خوب برای مقابلھ با این مسالھ نوشتن یک مکالمھ
 ی تک نفره از جملھ ھای مثبت و منفی ذھنی مان در راستای رسیدن بھ
 ھدف مان باشد. این امر برای درک آنچھ واقعا ما را بھ عقب برگرداند
 مفید خواھد بود. ممکن است صدایی در داخل وجود داشتھ باشد کھ بھ ما
 می گوید "شما ھرگز نمیتوانید موفق شوید" این را متوجھ شوید و آن را
 بھ چیز دیگری سازنده تر تغییر دھید مانند "جرأت می کنم یک اشتباه را
 انجام دھم و دوباره امتحان  کنم ". شروع بھ خدمت بھ خود کنید بیشتر و

	.بیشتر

ارزیابی ھا زبان ما استفاده می کنیم

فرضیھ ھای اشتباه من باید بیش از حد کار می کنم و یا من باید 
اخراج شود. من فقط یک ارتقاء دریافت 

خواھم کرد اگر من قبل از رئیس خود دفتر را 
ترک نخواھم کرد

مطلق  من نمی توانم کسی را باور کنم چیزی مثل
.ناھار  وجود ندارد. زندگی مزخرفھ

 انتظارات غیر واقعی
.نسبت بھ خودمان

.من آرزو می کنم بھترین در ھمھ چیز باشد

محدود کردن باورھا و 
امکانات

 من فقط 2 فرصت را می بینم، گزینھ سوم
.حتی برای من اتفاق نمی افتد

نظرات مثبت گرفتھ شده 
است 

نادیده گرفتن نظرات 
مثبت

 من بھ ستایش توجھ نمی کنم، اعتقاد دارم کھ
 این موفقیت است یا ممکن است یک برنامھ
 پنھان وجود داشتھ باشد یا اینکھ دیگران

.آرزوی من را دارند
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 سطل ھا و بالن ھا

این ابزار مربیگری با نام ھای مختلف شناختھ شده است. برچسب "سطل 
و بالن" از کتاب مایک کوپ *  الھام گرفتھ شده است. این ابزار را می 

توان برای شناسایی عوامل کھ مقاومت در برابر تغییر و در نتیجھ دوام. 
ما این ابزار را بھ شیوه زیر اعمال می کنیم: ما از خودمان می خواھیم 

یک لیست جامع از سطل ھای ما (آنچھ کھ علیھ اھداف ما است، چھ 
چیزی ما را بھ عقب برگرداند) و برای ھر سطل یک بالون را تعریف 

کنیم کھ سبب کاھش وزن می شود.	

مثال	
من می خواھم زندگی کاری متعادل تری داشتھ باشم، بھ ھمین •

دلیل بھ دوره آموزش مدیریت زمان می روم و می خواھم از روز 
بعد از ایده ھای جدید استفاده کنم. اما من از طرف رئیسم  

مسیولیتیک کار فوری را بھ عھده گرفتم. (سطل)	

من می دانم کھ می تواند اتفاق بیافتد، بنابراین پیش از آن من یک •
بالون را آماده می کنم. من نامھ ای بھ رئیس خود می نویسم کھ او 
را ازھدفم مطلع کنم و از او درخواست مھلت می کنم. (بالون 1).	

از طرفداران خود بخواھید کھ رئیس من را  از اھمیت  ھدفم  •
مطلع کنند. (بالون 2).	
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 eMAP
اغلب احساسات ما موانع برای رسیدن بھ اھداف ما را ارائھ می دھند. 
این نوسانات می تواند ما را از حالت پایدار و متوازن ما بیرون کند. 

نقشھ احساسات یک منبع خوب برای استفاده و اعمال است. تمرین خوب 
توصیھ شده برای ما این است کھ این احساسات را بھ دقت بررسی کنیم. 

احساسات را ھمراه با شدت آنھا ھر 30 دقیقھ ضبط کنید. با انجام این 
کار، متوجھ خواھید شد کھ چھ شرایطی بر شما تاثیر می گذارد. این چھ 

چیزی است کھ شما را بھ کف احساس غم و افسرده می کند و این کھ 
واقعا روحیھ شما را افزایش می دھد؟ ھنگامی کھ الگوھای احساسی خود 

را می فھمید، بھتر است کھ این کار را از طریق شما انجام دھید.	
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ارزیابی 

در طول روند مربیگری، ما یک ھدف خاص را انتخاب می کنیم کھ ما 
می خواھیم در زندگی مان تصمیم گیری کنیم یا تصمیم بگیریم کھ یک 
جابجایی فعلی را کھ ما ممکن است تجربھ کنیم، حل می کنیم. اما لطفا 

توجھ داشتھ باشید کھ این پایان نیست ما اغلب تمایل بھ بازگشت بھ روش 
پیش فرض ما - عادات، باورھا، و شیوه ھای ما کھ بھ وضوح بھ ما 

خدمت نمی کنند. ما باید متعھد شویم کھ یادگیری ما با دقت و عزم در 
عمل انجام می شود. تغییرات دلخواه باید با در نظر گرفتن گام ھای 

کوچک کودک بھ شیوه ای روزمره ما ساختھ شود. جشن، شناخت یک 
عادت جدید، ستایش از خود، بخش مھمی از این روند است. این ھا بھ ما 
قدرت می دھند تا در مسیری کھ ما بر روی آن حرکت کرده ایم حرکت 

کنیم. بنابراین لازم است شامل جشن، تکمیل و تعطیلات خودگردان 
باشیم..	
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درسھای آموختھ شده 

اجازه دھید از ھر دو شکست ما و ھمچنین موفقیت ھا یاد بگیریم. اکنون 
اجازه دھید نگاھی دقیق بھ کل فرآیند خودآموزی داشتھ باشیم و با 

صداقت، سوالات زیر را پاسخ دھیم.	

-	ھدف مورد نظر چھ بود؟	

	-	نتیجھ 	

-	چھ چیزی ما را بھ جلو برد، چھ چیزی ما را بھ عقب بازگرداند؟	

	یادگیری چیست؟	-

 چھ چیزي ممكن است ما دوست داریم بعدا بعدا بھ طور 
متفاوتی انجام دھیم؟ 
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جشن	

آیا ما می توانیم برخی از مقاومت را بھ جشن موفقیت ھای ما توجھ کنیم؟ 
آیا وجود دارد برخی از زبان منفی مانند "آیا من مایلم خودم را جشن 

بگیرم؟ "متوقف کردن ما از دادن اعتبار ما کھ ما شایستھ آن ھستیم. آیا 
ما معتقدیم کھ ما بیش از حد خودخواه و جذب خود ھستیم؟ جشن پیروزی 
ما تنھا بھ ما کمک می کند کھ یک ھدف را بھ دست آوریم و راه جدیدی 

برای خودمان ایجاد کنیم. اگر ما بھ سادگی جعبھ ھا را بدون نیاز بھ 
گذراندن وقت و مکالمھ بھ آنھا اختصاص دھیم، در یک لحظھ بسیار مھم 

و مھم نقاط قوت را فراموش خواھیم کرد. ما بھ اندازه کافی نقاط قوت 
خود را کھ بھ ما در دستیابی بھ اھداف ما کمک کرد ارزش نمی دھیم. 
بنابراین بخش مھمی از این فرآیند بھ مکث و جشن دادن است. ممکن 

است یک قطعھ از جواھرات، ساعت یا چیزی نمادین، یک ھدیھ برای 
خودمان باشد کھ ما را از داستان موفقیت ما یادآوری کند.	
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میخواھید بیشتر	

	www.businesscoach.hu/en	:لطفا از وب سایت ما دیدن کنید

اگر مایل بھ ارسال ایمیل info@businesscoach.hu	ھستید و ما 
خوشحال خواھیم شد تا اطلاعات بیشتری در مورد ابزارھای خود یاوری 

ارائھ دھیم کھ از شما حمایت می کند تا زندگی راحت و موفقی را 
مدیریت کنید.	

ھدف ما این است کھ سلامت خود را در زندگی خود بھ ارمغان بیاوریم. 
ما مدل SPARKLE	را ارائھ می دھیم.	

اگر میخواھید خدمات مربیگری ما را دریافت کنید، منتظر دریافت 
	info@businesscoach.hu	:خدمات بھ شما در ایمیل زیر ھستیم

hMp://	:یا کتابھای مربیگری بیشتر در کتاب را بخوانید
www.amazon.com/Toolful-Coach-SPARKLEcoaching-

studies/dp/1478106441
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