
زندگي در تعادل

آشنايي با كوچينك

اهداف دوره دو روزه رسيدن به تعادل در زندگي با رويكرد كوچينگ 
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افزايش دامنه كار و خدمات خيريه نورالزهرا
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نقشهاي معمول كمك كننده

معلم مشاور تراپيستمنتور/ مرشد
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تاريخچه و نقش كوچ

حميدرضا فهيمي منش ، كوچ  توسعه فردي وتحول سازماني : مدرس  4



رسيدن به تعادل در زندگي ، سفري كوچينگي

كشف وضعيت فعلي تعادل در زندگيمان
طراحي چشم انداز متعادل تر

اقدام براي حركت
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اهداف جلسه اول

آشنايي و ايجاد فضاي امن سفر
ترسيم چرخ تعادل در زندگي و تشخيص حوزه هاي نيازمند توجه

تعيين اولين اقدام متعادل كننده 
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معرفي چرخ زندگي و هشت منطقه آن

نحوه امتيازدهي به هر منطقه و 

اتصال نقاط به يكديگر
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) پنچري (چرخ زندگي و تشخيص نقاط عدم تعادل 

اگر اين چرخ زندگيتان باشد سواري شما چقدر اطمينان بخش خواهد بود؟
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قطب نماي دروني ما، ارزشهاي كليدي

چه چيزي واقعا براي من مهم است 

ارزش ها، قطب نماي دروني ما هستند كه به ما جهت ميدهند، به تصميم  هايمان معنا ميبخشند 

و مشخص ميكنند چه چيزي يك زندگي خوب  متعادل ميسازدبه من امكان ميدهد بيشتر براساس

ارزشهاي عميق ترم زندگي كنم 
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ليست برخي ارزشها

آزادي، امنيت، رشد شخصي، سلامتي، خانواده ، صداقت، تاثير گذاري، آرامش، لذت، همكاري 

...موفقيت، معنويت و

بازي كشف ارزشها
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تعيين اهداف متعادل كننده 

مشخص كردن يك حوزه كه متعادل تر شدنش طي ماه آينده 

بيشترين آرامش و انرژي را به زندگيتان برميگرداند

متعادل تر با خود آينده بازي مصاحبه 
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)SMARTهدف گزاري (اولين گام به سوي تعادل 

)فرضا افزايش درآمد(كاري مشخص   -١

)افزايش درآمد% ٢٠يعني  ٦به  ٥افزايش امتياز از (قابل اندازه گيري  -٢

)افزايش درآمد برايم طي يكماه رويايي نباشد% ٢٠(دست يافتني  -٣

)تاثير زيادي روي تعادل زندگي دارد(مرتبط با حس تعادل بيشتر  -٤

)  طي يكماه به آن دست خواهم يافت(زمان مشخص  -٥

كردن هدف  SMARTبازي 
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تمرين 

كشف لحظه طلايي تعادل -١

در اين يكماه هرگاه حسي از تعادل، آرامش يا كنترل بر امور هدفت را تجربه كردي آنرا ثبت كن 

:فقط يك جمله بنويس  اين لحظه تعادل چه حسي به من داد

حس كردم از استرس فاصله ميگيرم    
احساس قدرت كردم 

....

هدف جمع آوري اين احساسات مثبت است 
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تمرين 

موانع بيروني و دروني رسيدن به هدف متعادل كننده شناسايي  -٢

ليستي از موانع بيروني رسيدن به هدفت تهيه كن و آنها را اولويت بندي كن 

ليستي از موانع دروني رسيدن به هدفت تهيه كن و آنها را اولويت بندي كن 

بزرگترين موانع بيروني و دروني را در دو كارت جداگانه بنويس و به جلسه بعد بياور
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تمرين 

اولين اقدام  -٣

ساعت  ٢٤طي را اقدام ملموس هدف تعيين شده در اين جلسه ، اولين براساس 

.انجام بده آينده تا جلسه بعد 

انجام اين قدم كوچك چه حسي به من داد؟ ترس؟ آرامش؟ "از خودت بپرس 

. اين سفر با همين قدمهاي كوچك آغاز ميشود
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تمرين 

قطب نماي ارزش -٤

.قرار دهيد كه هرروز ببينيد) مثلا كنار آينه، روي يخچال(را جايي ) سه ارزش نهايي(كارت ارزشتان 

:دو سوال بپرسيد از خود 

امروز با كدام كار يا انتخاب ، از ارزشهايم محافظت يا تقويت كردم و حس خوبي دارم؟ -١ 

كدام كار يا فكر ، مرا از ارزشهايم دور كرد يا انرژي ارزشمند مرا هدر داد؟
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زيستن در اكنون است و اين سفر تازه آغاز شده استتعادل، هنرِ 

از هرقدم كوچكي كه در جهت تعادل برميداريد لذت ببريد
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