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 کانون یادگیری فردا شود؟زندگی چگونه انجام می یاریره

 

 

 شود؟زندگی چگونه انجام می یاری )کوچینگ(ره

 یاری )کوچینگ(رهتشریح یک جلسه 
 اغیناهید بودترجمه: 

 
ه در یک جلس ببینید که است این زندگی یاری )کوچینگ(رهدرک فرایند  برای راه بهترین اوقات گاهیفکر 

 خودشان فرد به منحصر هایروش ،ها(یارها )کوچرهافتد. البته هر یک از می اتفاقی چه دقیقا   )رهیاری( کوچینگ

 اهر یک اینجا، درهمچنین کرد.  ارائه خواهیم اینجا در را مختلفی از آنها انواع که دارند یاری )کوچینگ(ره برای را

پیگیری  یهبه همراه طریق ،شوند، بر اساس آن برگزار مییاری )کوچینگ(ره جلسات اغلب که موثر و محبوب

 دهیم.می کارتان در جلسات را شرح

 

 شوند؟ه زمانی و در چه مکانی برگزار میدر چ یاری )کوچینگ(رهجلسات 

 جاک هر و زمان هر در توانیدمی شما که طوری شود بهمی انجام به صورت تلفنی ا معمو زندگی یاری )کوچینگ(ره

 لیالمل بین فدراسیون از نظرسنجی یک طبق. خودتان یدر خانه بهره ببرید مثلا  یاری )کوچینگ(رهاز خدمات 

 دادند.را انجام می یاری )کوچینگ(ره تلفن طریق از ها(یارها )کوچره درصد 3/99 ،8991 سال در (ICF) کوچ ها

صی و افزایش رفاه و راحتی زمان، حفظ حریم خصوجویی در موجب صرفهبه صورت تلفنی،  یاری )کوچینگ(ره

 یاری )کوچینگ(رهممکن است مراجعانی از سراسر جهان داشته باشد که در این صورت  یار )کوچ(رهشود. شما می

 از طریق تلفن، بسیار سودمند است.

 استفاده یاری )کوچینگ(رهانجام  برای ایمیل از ها(یارها )کوچره درصد 9/49 که در بالا ذکر شد،نظرسنجی  طبق

 .است افزایش حال در روز به روز لایننآ یاری )کوچینگ(رهو شایان ذکر است که  کنندمی
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. باشد تر همطولانی یا ترکوتاه تواندمی اما کشدمی طول دقیقه 06 تا 94 یاری )کوچینگ(ره جلسه یک معمولا 

ر بهتای یک بار هفته شما. معمولا  یار )کوچ(رها است و هم باشد، هم به نفع شم ماه در بار اگر تعداد جلسات چند

 .هم اجرا نشود )سه هفته در ماه( ماه در هفته یکتواند میاست که 

 

 یاری )کوچینگ(رهساختار اصلی یک جلسه 

 باشد:شابه است که به شرح ذیل میدارای یک ساختار م زندگی معمولا  یاری )کوچینگ(رههر جلسه 

 برگزاری جلسه.  از ، قبلیاری )کوچینگ(رهتکمیل فرم برنامه  .8

 طول در خواهیدمی شما که چیزی است آن همچنین و گذشته یهفته هایچالش و دستاوردهااین فرم حاوی 

 جلسه، ازآغ در خود ارسال کنید. سپس یار )کوچ(رهآن را باید برای  ،آینده به آن بپردازید. بعد از تکمیل فرم جلسه

 آخرین زا که آنچه و کنیدمقایسه و بررسی میتان اهداف با را تانپیشرفت میزان دیگربا هم ،یار )کوچ(تانره و شما

 .کنیدمی مرور را ایداید و از آن به نتیجه رسیدهد گرفتهیا زندگی، یاری )کوچینگ(ره جلسه

یار رهشما به همراه . مطرح و بر روی آن کار کنید یاری )کوچینگ(رهدر جلسه  خواهیدمی که آنچه . شناسایی2

های در حوزهپرسیدن سوالات قدرتمندی  با له،بررسی مسادهید. این می قرار بررسی مورد را لهمسا تان،)کوچ(

 شود:انجام می یار )کوچ(رهتوسط  ذیل

 هاای که دارید و یا تغییر آنکنندهمحدودهای سری دیدگاه بردن یک بین از به نیاز است ممکن شما 

 ستا ممکن یار )کوچ(تانره و بررسی قرار دهید. شمامختلفی مورد  هایدیدگاه از را لهمسا و داشته باشید

و  نیدآن شناسایی ک حل را برای راه بهترین و باشید داشته و پیدا کردن علت آن لهیابی مساریشه به نیاز

 راه نبهتری را مطرح کنید و لهمسا هم کنار و در هم با توانیدوقت میگونه نیست، آن شرایط شما ایناگر 

 را نیز مشخص نمایید. آن به رسیدگی برای

 .گاهی اوقات لازم است که موانع پیش روی شما نیز شناسایی و مطرح شوند 

 کارساز  شما برای کهها یا چیزهایی موقعیت و یا بیاموزید را جدید هایاستراتژی که باشد لازم شاید

 کنید. تان غلبهموانع بر بتوانید تا تان حذف کنیدنیستند را از زندگی

 شود انجام باید که آنچهای بربا هم،  یار )کوچ(تانرهتوسط شما و  (action plan) عملیاتی برنامه یک تدوین. 3

 .شود برطرف یا

توسط شما و }بعدی، حاصل شود  ینهایت، تعیین و تنظیم اهداف و دستاوردهایی که قرار است در هفته . در9

 انجام یار )کوچ(تانرهشما و هایی که بین از توافقو گزارش خلاصه  یک شما جلسه، از پس .{با هم یار )کوچ(ره

 ذیری،پولیتکار باعث افزایش مسو کنید. ایناید، تهیه و آماده میو قرارهایی که بین خودتان گذاشتهشده است 

 شود.تان میو در نتیجه، دستیابی به اهداف شما انگیزه و پاسخگویی

 

 زندگی یاری )کوچینگ(ره یقبل و بعد از برگزاری جلسه
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 ،بعد از جلسه خلاصه و گزارش و قبل از جلسه یاری )کوچینگ(ره یبرنامه یشد، تهیه ذکر بالا در که طور همان

 اب تا دهدمی اجازه شما به پیشرفت گزارش این. است شما یاری )کوچینگ(رهفرایند  از ناپذیریجدایی بخش

ه شود کاین کار باعث می. ببرید را بهره بیشترین ،جلسه هر از و کنید کار در کنار هم و با هم خود، )رهیار(کوچ

 یک همچنین خواهید به دست آورید، حفظ شود.بلندمدت می ای که درنتیجه بر روی جلسه، تمرکز شما در هر

 .هستند تاناهداف سوی به شما پیشرفت ثبت برای عالی منبع

 

 زندگی: یاری )کوچینگ(رهقبل از برگزاری جلسه 

 یاری )کوچینگ(رهیا طرح  یاری )کوچینگ(ره یبرنامه

حاوی  که کنید باید تکمیل را یاری )کوچینگ(ره فرم برنامه یک شما ،یاری )کوچینگ(ره جلسه هر از قبل

 است. آینده یجلسه برای شما اهداف و یار )کوچ(ره با ملاقات قرار آخرین زمان های شما ازچالش و دستاوردها

 در این برنامه:

 کنید.ذکر می کنون رااز زمان آخرین جلسه تا  را خود هایموفقیت و دستاوردها 

 کنید.را ذکر می ایدشده روبرو آن با که چالشی هر 

 کنید.بر روی آنها تمرکز شود را ذکر می آینده یجلسه که باید در را خودتان هایاولویت 

 ار کلی از هدف تصویر دهد، درست قرار حرکتِ مسیر در را شما تا کندمی استفاده برنامه این از شما یار )کوچ(ره

 تان، افزایش دهد.اهداف سمت برای حرکت به را شما یانگیزه و دارد نگه ذهن خود و شما در

 توانیدمی یار )کوچ(تانره و شما جلسه، آغاز در سپس. کنید برنامه را ارسالباید بعدی،  یجلسه عشرو از قبل شما

 یاری )کوچینگ(ره جلسه آخرین از که را آنچه و بسنجید و مقایسه نمایید خود اهداف با را تانمیزان پیشرفت

 کنید. مرور اید رااید و دستاوردهایی که کسب نمودهیاد گرفته زندگی

 

 زندگی: یاری )کوچینگ(ره جلسه از پس بلافاصله

 دهیگزارشپیگیری و 

 یار )کوچ(ره و شما که آنچه یخلاصه که گزارش تهیه کنید یک ، شما بایدیاری )کوچینگ(ره یجلسه از پس

شود که شما نسبت به توافقات بین در آن ذکر شود. این کار باعث می اید،با هم توافق نموده و ایدداده انجام شما

 پذیرتر باشید.ولیت، پایبندتر و مسویار )کوچ(تانرهخودتان و 

 تهیه این گزارش:برای 

 دهید را ذکر  انجام که ایدداده ، وعدهیاری )کوچینگ(ره جلسه آخرین در که آنچه ابتدا شما باید هر

اید از هایی که بفتگی باید انجام دهید و استراتژیاقداماتی که در طول هفته و یا به صورت هنمایید: مثلا  

 آنها استفاده کنید.
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 ر باید ذکر کنید. این ام فرصت نشده است در مورد آن صحبت کنید را که مسائلی یا ایده ال،سو گونه هر

 شوید. دارد، متمرکز اهمیت شما برای که چیزهایی شود که در هر جلسه، بر رویباعث می

 داده است، کارهای مؤثری که به عهده شما قرار زندگی یار )کوچ(ره که را هاییولیتتعهد و مسو گونه هر

تر انجام دهد متفاوت آن را یار )کوچ(ره خواهیدمی که چیزی هر همچنین و انجام داده است یار )کوچ(ره

 )تغییر در عملکرد کوچ( را باید ذکر کنید.

 و کندیر حرکت شما را تنظیم و هدایت میدهد به عبارتی دیگر مسدهی به روند پیشرفت شما جهت میگزارش

 اهد بود.خو روند رشد شما چگونه و کنیدمی پیشرفت شما چگونه که ببیند تا کندمی کمک شما یار )کوچ(ره به

 

 :یاری )کوچینگ(رهدر بین جلسات 

 یاری )کوچینگ(رهابزارهای 

 .کنیدمی کار اید،شده متعهد آن به که عملی و اقداماتی موارد شما بر روی ،یاری )کوچینگ(ره جلسات بین در

ه باید کارهایی ک سایر یا و نگارش گزارش یطریقه کاری،تکلیف نوع هر انجام طریقه زندگی هاییار )کوچ(ره اکثر

 دکنمی کمک شما امر به دهند. اینبه شما توضیح و آموزش می جلسه هر پایان در تا جلسه بعدی انجام دهید را

 اهدافتان برسید. به ترتا سریع
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