
 

 بسم الله الرحمن الرحیم 

 معرفی مربی شخصی موفقیت  کتابچه

 چیست؟  شخصی رشد •

اسدت هه   یو روابط فرد  های ها، توانامهارت  ها،تیقابل  یارتقادر نتیجه و  تنظیم و بهبود نگرش ها   یمعنا به  شدصید   رشد 

بهبود خود از  یو تلاش برا  یریادگیشدام     شدصید   رشد .  شدود فرد م   و اجتماع   شدصید    زن گ  تیف یه  شیباعث افزا

سدد ع علم و دانش، بهبود   یارتقا  ، و خودشددناسدد    خودآگاه  ه،یروح  تیتقو   ،یج   یهامهارت نیو تمر  یتحیدد  قیطر

 رهیو غ  و روان   بهبود سدلامت جسدمان  ، شدلل  یتوانمن سداز  ،یرهبر  یهای توانا  یارتقا  ،یروابط فرد  رشد   ، سدب  زن گ

حالت   نیلازم، به بهتر  یهاتا با داشدتن ابزارها و مهارت  سدازد افراد را قادر م  ا،یپو  ن یفرا    یبه عنوان    شدصید   رشد اسدت. 

بهبود  یم اوم برا  ن یفرآ    یبه عنوان    شدصید   رشد  ن،ی. بنابراابن یدسدت    شدانیاهایممکن عم  هنن  و به اه اف و رو

 .ردیگ مورد توجه قرار م   و رش  شصی   زن گ  تیف یه

 چه دستاوردهایی دارد؟  شخصی رشد •

به بهبود عملکرد و  موضدو  نیا  رایمهم اسدت، ز  اریبسد   افراد پیشدتازشدما به عنوان یک  از   یبرا   شدصید   رشد و   شدرفتیپ

 شیافزا  و همچنین  مهارت ها و تصیدده ها  م  هن  و فوای  زیادی دارد مث  اینکه موجب بهبودهم     شددما یمهارت ها

را در    ماتیتیدم نیبهتر ، م  توانی اعتماد به نفسبا افزایش   و در نتیجه شدودم     فیدر انجام وظاتان    یو هارآم   ی هارا

اسدت.   یو روابط هار   ارتباط  یمهارت هاشدصید ، تقویت   رشد بگیری . یک  دیگر از فوای      شدلل یمواجهه با چالش ها

هه    یشدک  ممکن در هار خود عم  هن نیبهتر ا تلاش و پشدتکار و بهده  تا ب   م زهیانگ  شدمابه    شدصید   رشد   همچنین

 .شوی خود آماده    یرقابت با همکاران و رقبا یشک  ممکن برا نیبه بهترخود موجب م  شود تا  

د ملموس آن اشداره نمودیم و در ادامه شدصید  دسدتاوردهای ب  شدمار و زیادی دارد هه ما فعلا به چن  مور  رشد البته هه  

 بیشتر در این باره صحبت م  هنیم.

 ؟ستیچ  یشخص  رشدمراحل   •

 :ذی  استمراح  دارای  م ت،     طولان  ن یفرآ    یبه عنوان  پیشرفت شصی   

  یخود را برا   یاه اف و ه ف ها   یبا  شدما  ، شدصید   رشد   یازهاین  ی : بع  از شدناسدازن گ   اه اف و ه ف  نییتع  -1

 . یهن  روشنخود   یمهارت ها  رش بهبود و  

، نقاط  تان  یهار  یازهایخود و ن یها  ی مهارت ها و توانا   با بررسد    یباشدما  :   شدصید   رشد   یازهاین  ی شدناسدا -2

 . یهن  نییخود تع  یها ی توانا  رش بهبود و   یبرا  ی   و برنامه هایهن  ی و قوت خود را شناسا قاب  بهبود

 یبرندامده هدا   ید بداشدددمدا  دارد.    تید خود اهم  یدر راه بهبود مهدارت هدا  شدددرفدتیپ  یبرا  یزیبرندامده ر:  یزیبرندامده ر -3

را در طول   شددماهرده و   هیمرتبط ته یدر حوزه ها  یریادگیخود، م العه و   یبهبود مهارت ها یبرا   مشددصیدد 

 . یهن  یریگیزمان پ



را آغاز  موثر   اق امات ،  یهرده ا  نییخود تع   شدصید   رشد  یهه برا  ی برنامه ها یاز رو   یبا  شدماعم  به برنامه:  -4

 یحضدور   آموزشد   ی ، دوره هایخود را م العه هن  یمرتبط با حوزه هار  ی  هتاب هایتوان   مثال، م  ی . برایهن

 .هنی مشورت    یحرفه ا  شاورانو م انیبا مرب  ایو   هنی را اخذ   نیآنلا  ای

    شصی   رش را هه در راه   قرار داده و مشکلات و موانع   خود را مورد بررس  شرفتیپ   یبا  شما:  شدرفتیپ   بررسد  -5

و   هنی بهبود عملکرد خود، تلاش  ی  برایشود تا بتوان   باعث م نی. اهنی   ی  ، شناسایمواجه ش ه ا  شماخود با  

 .هنی    ایدست پ  تیبه موفق   تیدر نها

مج د    میخود را تنظ یبرنامه ها   یبا  شماموانع،    ی و شناسا  شرفتیپ   بررس  جیمج د برنامه: بر اساس نتا  میتنظ -6

 . یبپرداز  شتریخود ب  ی  تا به مهارت هایبازگرد  هیو به مراح  اول  هنی 

و بهبود مهارت ها و   رشد به صدورت م اوم به    یبا  شدما  اسدت،یم ت و پو  طولان  ن یفرآ    ی   شدصید   رشد   نکهیتوجه به ا با

بده   شدددهیو هم  ید ریبگ  ادید   گرانیخود و د  اتید   تدا از تجربید بده خود اجدازه ده   ید بدا  ن،ی . همچنید خود ادامده ده  یهدا  ی تواندا

 . یو بهبود باش  یریادگیدنبال  

 ؟دیدار  شخصی، چه نیازمندی هایی رشد  یبرا •

شدصید  با هم صدحبت هردیم. وقتش هسدت تا ب انی  هه در این مسدیر   رشد حالا هه درباره ی مسدیر پرچالش اما جذاب،  

را ی  سددفر پرماجرا و نسددبتا طولان  فری هنیم، هم انتصاب درسددت راه مهم    رشدد چه لوازم یا همراهان  نیاز داری . اگر 

 پس این بصش را با دقت بصوانی :.  هست و هم همراه داشتن وسای  و همسفران م مئن و مفی 

به صورت    یمنظور با  نیا  یو برا  باشی و بهبود   یریادگیبه دنبال    شهیهم   یبا  شما:  مستمر  یریادگی یتلاش برا -1

 .دهی   شیخود را افزا یو مهارت ها  باشی تا درباره موضوعات مصتلف به روز    هنی تلاش    اریپا

بهبود عملکرد خود توجه   یبرا  شدماو به   باشدی نق  سدازن ه و انتقاد سدازن ه    یرایپذ   یبا  شدمانق  سدازن ه:   رشیپذ -2

 .هنی 

خود    شدصید   رشد در راه    یبه طور هارآم   ،شدصید    مرب    یبا داشدتن     یتوان م  شدما: شدصید    داشدتن مرب -3

 .هنی   شرفتیپ

و بتوانن  به صدورت خلاقانه و   باشدی را داشدته      یتفکر اسدترات   ی توانا   یبا  شدما:   یتفکر اسدترات   یبرا  ی توانا -4

 .دهی نوآورانه به مسائ  پاسخ  

خود به صدورت    فیانجام وظا یو برا  باشدی زمان را داشدته   تیریم   ی توانا   یبا  شدمازمان:    تیریم   یبرا  ی توانا -5

 .هنی   یزیبرنامه ر  و هارآم ، زمان خود را به خوب  نهیبه

با افراد     به خوبیو بتوان باشددی ارتباطات مؤثر را داشددته    یبرقرار ی توانا   یبا  شددماارتباطات مؤثر:   یبرا  ی توانا -6

 .هنی ارتباط برقرار  گرید

خود را به صدورت هارآم  و   میو بتوانن  ت  باشدی موثر را داشدته    یرهبر  ی توانا  یبا  شدماموثر:    یرهبر  یبرا  ی توانا -7

 .هنی  تیه ا  تیبه موفق  زهیبا انگ



نق    رشیخود، پذ  یو بهبود مهارت ها   اریپا  یریادگی  یبه تلاش برا   یو رهبران با  شددماهمه جانبه،   رشدد  یه ، برا  در

 .هنی  موثر توجه   یزمان، ارتباطات مؤثر و رهبر  تیریم    ،یتفکر استرات  ی توانا  ،یامشاور حرفه  ای  سازن ه، داشتن مرب

 را می دانید؟  شخصی رشدموانع    نیمهمتر •

اما اسدت.    در زن گ  تیو رضدا  تیبه موفق    نیرسد   یرهایمسد  نیتراز مهم   کی  شدصید   رشد حالا هه متوجه شد ه ایم هه  

مانن      خود بپردازن . مشدکلات شدصید  رشد به طور هام  به    توانن  نم   مصتلف    یاز افراد به دلا  یاریبسد   م  دانیم هه

درسدت، ترس از   یها تیاولو  نییعدر ت ی ع م توانا ، به منابع آموزشد    ع م دسدترسد   اد،یز یها  تیو مسدئول  یفشدار هار

و   شصی   رش  یع م ه ف و روش درست برا گران،ین اشتن ارتباطات موثر با د   ،یج   یها  نهیدر زم   تجربگ و ب  رییتل

 افراد باعث مانع شون .   شصی   رش از    توانن  م   مشکلات مال

ضدددروری اسدددت، پس بداید  به  دارد،     هده در زند گ  ی بدالاارزش     ید دل  بده  ندهیزم  نیدر ا  شدددرفدتیپ یبده هر حدال، تلاش برا

مشدکلات آن را ح  هنیم. راهکاری م مئن و آزموده شد ه ای راهکاری برسدیم تا بتوانیم هم راه درسدت را ط  هنیم و هم  

هه برای شدما وجود دارد، بهره گیری از حضدور و هم  های مرب  شدصید  موفقیت اسدت. شدای  بپرسدی  هه مرب  شدصید  

 موفقیت هیست و چه همک  به ما م  هن ؟ اول پاسخ سوال دوم را ببینی !

 ؟کند  یم شما  همه جانبه  رشدبه   یچه کمک موفقیت  شخصی یمرب •

شدما، ، آموزش و   نقاط قاب  بهبودِنقاط قوت و   ی شدناسدا،  اه اف  نییو تع یزیربرنامهبا   توان  مموفقیت     شدصید   مرب

  .هم  هن   شدصید   رشد مناسدب به شدما در    یشدما و ارائه راهکارها  شدرفتیپ  ، بررسد رشد   ن یدر فرآ   بانیپشدت ت،یترب

شدناخت   باو  میداحبه و مشداه ه اسدتفاده هن .    ، شدناختروان  یها ابیمانن  ارز   مصتلف   یهااز روش توان  هار، م نیا یبرا

 .هن   هیهبهبود عملکرد شما ت یبرا یابرنامه توان  بهتر م   شصی  ، مربدقیق تر شما

خود   یهامهارت رشد بهبود و   یبرا  مشدصید  یهاتا برنامه  هن  به شدما هم  مموفقیت    شدصید   مرب  ،یمرحله بع   در

شدددما را در    ، تیو ترب   آموزشددد   یهابا ارائه دوره  توان  . او م یهن  نییبهبود عملکرد تع یو اه اف خود را برا   یهن  هیته

 .آموزش ده   ره،یو غ    یتفکر استرات   ، رتباطا  یهازمان، مهارت  تیریاز جمله م    مصتلف  یهاحوزه

لازم به شدما    یهاپیشدنهادهن  و با ارائه بازخورد و    بانیشدما پشدت رشد   ن یدر فرآ توان  م  نیهمچن  موفقیت   شدصید   مرب

  م یموانع و مشدکلات، به شدما در تنظ  ی شدما و شدناسدا  شدرفتیپ   شد ه هم  هن . با بررسد   نییبه اه اف تع   نیدر رسد 

ح   یرا برا   مناسددب  یخود، به شددما راهکارها یاحرفه  اتیربو با توجه به تج  هن  خود هم  م  رشدد  یهامج د برنامه

 .ده  ارائه م  شمامسائ  و بهبود عملکرد  

به شدما در بهبود عملکرد    ،شدصید   رشد در    یاحرفه مشدورت هایبا ارائه   توان  م  موفقیت   شدصید    مرب    ی  ، طور هل به

  رش  به ش ت در   توان  م  یامشاور حرفه  ای   توجه به موارد فوق، مرب  باهم  هن . یاو حرفه   به اه اف شصی   نیو رسد 

 .هن   یاریبه اه اف و بهبود عملکرد خود     نیرا در رس  شماهم  هن  و    شماهمه جانبه 

 ؟کیست  مربی شخصی موفقیت •



همه جانبه   رشد با تا    هن  هم  م  افرادخود، به ب  نظیر   یهااسدت هه با اسدتفاده از مهارت  یفرد  شدصید  موفقیت  مرب

  « ن  یافریرا ب شنسدصه خود نیبهتر» بتوان   فرد . ه ف اصدل  در مربیگری شدصید  این اسدت هه  نبرسد اه اف خود  خود به

شدک  از  نیخود را به دسدت آورد و به بهتر   اه اف شدصید   با هشدف رسدالت حقیق  خود، به زن گ  اش معنا ببصشد .و 

 خود بهره ببرد.   زن گ

خود برسدن ،   شدلل  و اجتماع  ، به اه اف شدصید این اسدت هه افراد    در تمام ابعاد زن گ   سدتاوردهاتحقق دمنظور از   

افراد را در   شدصید    . مرب ن هب  جهتخود    و به زن گ   نباشد داشدته   گرانیبا د  یبشدناسدن ، روابط بهتر  شدتریبرا خودشدان  

خود و   ریدر مسد   شدرفتیپ، ح  مشدکلات و موانع،  آن هابه    نیرسد  یبرا یزیربرنامه  شدان،یهاه ف  ی و شدناسدا   ابیارز

 .ده  آموزش م   حفظ تعادل در زن گ

  ،  شدصید    ها شدام  زن گحوزه  نیبه شدما هم  هن . ا توان  م   مصتلف   یهادر حوزهموفقیت    شدصید   مرببنابراین 

ها حوزه نیدر هر ه ام از ا  یتوان م ،یریگیمرب  یهابا استفاده از روش   عنی. شون  م   و سلامت   اجتماع  ، عاطف   ، شلل

 ،یرهبر  یهامهارت  ، شدلل  نهیبه شدما هم  هن  تا در زم  توان  م  شدصید    عنوان مثال، مرب  به. یهن  شدرفتیبهبود و پ

   یاسدترات  یزیرو برنامه  یریگمیتیدم ی اسدترس، ارتباطات مؤثر، تعاملات موثر با همکاران، توانا  تیریزمان، م   تیریم 

  ی هاتا مهارت  هن  به شدما هم  م  شدصید  موفقیت  مرب ، شدصید    زن گ  نهیدر زم  ن،یهمچن  . یخود را بهبود بصشد 

  ، یریگمیح  مسددئله و تیددم  یهاده، مهارتخانوا تیریم   یهامذاهره، مهارت  یهامهارت  ، اجتماع  یهامهارت  ، ارتباط

و    عاطف   نهیدر زم توان  م  شدصید   مرب  ن،یهمچن  . یخود را بهبود بصشد  یرهبر  یهاو مهارت  گرانیتعاملات موثر با د

.   یرا تجربه هن  هانهیزم نیدر ا  یو بهبود   یخود مبارزه هن   و روان   به شدما هم  هن  تا با مشدکلات عاطف   ، روانشدناخت

 تیریم   یهاخشم و احساسات، مهارت تیریم   یهااض راب، مهارت تیریم   یهابه شما هم  هن  تا مهارت توان  او م

به   ، سدلامت  نهیدر زم  توان  م  موفقیت  شدصید   مرب  ت،ینها  در. یاسدترس خود را بهبود بصشد   تیریم   یهاترس و مهارت

    و به سددلامت   یخود را بهبود بصشدد    کیزیف   ناتیو تمر  هیتلذ  ، و بهبود سددلامت  تیریم   یهاشددما هم  هن  تا مهارت

 . یهن   ایدست پ یبهتر

مجموعه روش ها و مهارت های ی  مرب  شدصید  موفقیت، به شدما این فرصدت را م  ده  هه بر همه مسدائ  و عرصده  

رفت  همه جانبه را تجربه هنی . اگر برایتان سددوال پیش آم ه هه این ه ف بزر  های زن گ  خود تمرهز هرده و به پیشدد 

 چگونه محقق م  شود؟ ادامه م لب را م العه هنی .

 برای چه کسانی مفید است؟موفقیت مربی شخصی   •

اسداسدا افرادی هه  مناسدب اسدت.  اهایبه اه اف و رو   نیو رسد    زن گ  تیف یو ه  ی بهبود هارا یبرا   شدصید   خ مت مرب

احسداس م  هنن  هه از تمام ظرفیت و اسدتع ادهای خود بهره نگرفته ان ، بهترین هسدان  هسدتن  هه از مرب  شدصید   

 ، شدددصیددد    زن گ  تیف یبهبود ه  ،یاو حرفه   شدددلل  ی هه به بهبود هارا  یبه افراد  خ مت نیا  موفقیت بهره م  گیرن .

هه به بهبود   ی. افرادهن  به اه اف خود دارن ، هم  م   نیرسد   یو الهام برا  تیبه حما  ازین  ای  اهایبه اه اف و رو   نیرسد 

  ، ی هدار  یهدادرآمد ، بهبود مهدارت  شیافزا  ، شدددلل  تید موقع  یمند ند ، بده دنبدال ارتقداخود علاقده  یاو حرفده   شدددلل  ی هدارا



من ن ، به خود علاقه  شدصید    زن گ  تیف یهه به بهبود ه  یهسدتن . افراد  شدلل  طبهبود رواب  ایزمان و اسدترس و    تیریم 

    اسدتقلال مال شیهاهش اسدترس و افزا  ، و خودآگاه   بهبود خودشدناسد   ، بهبود سدلامت ، دنبال بهبود روابط شدصید 

 ، خیل  خوب م  توانن  از هم  های مرب  شصی  موفقیت استفاده هنن .باشن  م

مانن  به دست آوردن     به اه اف    نیهستن ، ممکن است به دنبال رس  شانیاهایبه اه اف و رو   نیهه به دنبال رسد   یافراد

بهتر باشدن .     به دسدت آوردن روابط شدصید   ایو     و خودشدناسد    خودآگاه شیشدرو  هسدب و هار، افزا  ،ی ایشدل  رو    ی

بهره     یدد شددص  از خ مت مرب  توانن  به اه اف خود دارن ، م   نیرسدد   یبراو الهام    تیبه حما  ازیهه ن  یافراد  ن،یهمچن

من  اسدت، خود علاقه   زن گ  تیف یو ه  ی هه به بهبود هارا  یهر فرد یبرا  موفقیت   شدصید   خ مت مرب ن،یببرن . بنابرا

 است.   یمف 

اول هسددان  هه   اسددتفاده هنن .مرب  شددصیدد   دو گروه هسددتن  هه نم  توانن  به طور هام  از مزایای  اما بای  ب انی  هه  

 نیاو بهبود خود ن ارد،    رییبه تل  یازین  و گروه دیگر هسدان  هه  ن ارن    خاصد روی اه اف و برنامه به توجه و تمرهز    یازین

چون تلییر برای ایشدان اولویت ، بنابراین و هوشدشد  برای تلییر نکنن داشدته    تیرضداوضدع موجودشدان  افراد ممکن اسدت به 

 احساس نم  هنن .مرب  شصی  موفقیت  ن ارد، لزوم  هم به حضور 

 د؟نبرای شروع موفقیت، چه چالش هایی دار  افراد

و جوامع بر عه ه   سدازمان هاهه در     نقش مهم   یبه دل  اهثر افراد شداخه، م یران، رهبران و افراد با عملکرد سد ع بالا

 توان  هه م   عواملمنجر شدود. آنها    زن گ  تیف یروبرو هسدتن  هه ممکن اسدت به هاهش ه  ی هاو چالش طیدارن ، با شدرا

  ،  سدازمان  تیع م حما  ، و شدلل   شدصید    زن گ نیع م تعادل ب  ،یهار  فشدارمنجر شدون ، شدام     زن گ  تیف یبه هاهش ه

نداراحت  هدای و    یفرد  انید تعدادل در روابط م  جدادیعد م ا  ، ادل در سدددبد  زند گعد م تعد   ،یهدار  طیروابط ندامنداسدددب در مح

  ،  شدلل  و   شدصید    ع م تعادل زن گ زه،یهاهش انگ  ، اسدترس، خسدتگ  شیباعث افزا توانن  عوام  م نیهسدتن . ا  روح 

  ت ی ف یشدون  هه به هاهش ه   روان  یهایماریپر از تنش و ب  یفضدا  ، شدصید    زن گ یبرا   روابط نام مئن، نبود وقت هاف 

ارتبداطدات موثر،    ، تیریمد   یهدای بده تواندا   ید بدا  افرادعوامد ،    نیا  تید ریو مد   یریجلوگ  یبرا  .شدددوند  منجر م  افراد   زند گ

برای این مهم، شددما را با ی  مفهوم بسددیار    . نابیزمان و اسددترس دسددت    تیریدر م  یورو بهره   تعادل در سددب  زن گ

 جذاب و هاربردی به نام چرخ زن گ  آشنا م  هنیم.

  آشنا هستید؟  "Wheel of Life" یچرخ زندگچقدر با  •

ابزار    نیاست. ا   ها و ابعاد زن گجنبه   در تمام  یتمن یو رضا  تیموفق  تیریو م    ابیارز  یبرا   یابزار مف     ی   چرخ زن گ

خود، مانن      چق ر در هر جنبه از زن گ  هه   ینیتا به وضدو  بب  هن  اسدت هه به شدما هم  م  یارهینمودار دا    یشدام   

هر    ،یارهینمودار دا  نیا  در  . یتلاش هن  شمابهبود  یبرا   یو چق ر با   یاروابط، پول و... موفق بوده  ، شل ، خانواده، سلامت

 .   یهن  یبن هر جنبه، خود را درجه یبرا   یاست و شما با   جنبه از زن گ    ی  یبصش نشان دهی ه

تا به   ده  ارائه ش ه، به شما اجازه م   شصی   زن گ  تیریو م    ابیارز یهه برا   هشت بع  چرخ زن گ  ب ایارزشناخت و 

شدما    ، ابیارز  جی. با توجه به نتا یدار  یشدتریبه بهبود ب  ازیو در ه ام بع  ن  یاهه در هر بع  چق ر موفق بوده   ینیوضدو  بب



    هر بع  از زن گ  نکهی. با توجه به ا یهن  یریگیرا پ  شددماو بهبود     یده  جامرا ان   هر بع  اق امات مناسددب یبرا   یتوان م

 . یرا تجربه هن   شرفتیبع ها بهبود و پ یهه در همه   یتلاش هن   یبا  ده ، م   یتشک   بیبع ها تره گریشما با د

به عبارت دیگر، برای رسددی ن به موفقیت، در اولین ق م بایسددت  هه سددب  زن گ  پیشددتاز را برای خود بسددازی . در این 

،   چرخ زن گ  شدرفتهیپ  یهادر نسدصه مسدیر مرب  شدصید  موفقیت با اسدتفاده از چرخ زن گ  به یاری شدما خواه  آم .

 :شود م ریارائه ش ه است هه شام  موارد ز   شصی   زن گ تیریو م    ابیارز یهشت بع  برا

فرد در زن گ   رشدد  و تعال    اسددت،ای هر فرد م ر   ع  زن گ  هه برن بُتری  و اول مهمترین    یادگیری و رشدد : -1

ا هسدت.  ت انسدان هانابصشد  به حیآن اولین ه ف برای مع  سدالت زن گ  و ه ف متعال هشدف رخودش هسدت. 

 اتفاق خواه  افتاد.  کرفهم و ف ارتقاء  یادگیری و   از مسیرین مهم نیز  ا

ق عا مهمترین بع  شددصیددیت و چه به رو  و روان شددما بسددتگ  دارد.  آن  پرداختن به مسددائ  معنوی وت: معنوی -2

رشد  معنوی و تعال   سدت هه بتوانیم  م  دانیم همین اآنچه را حقیقت زن گ   ده .    زن گ  شدما را تشدکی  م 

 ه وجود بیاوری .در خود بروح  را  

مهم    اریشدما بسد    زن گ  تیف یبهبود ه  یهه برا   مهم  یاز بع ها   کیشدما به عنوان     : رشد  شدصید  رشد  شدصید  -3

  رشد    ، خودآگاه  لات،یمانن  تحید    بع  شدام  موضدوعات  نی. اردیگ مورد توجه قرار م   اسدت، در چرخ زن گ

 و...   ارتباط  یهامهارت  ، شصی

از   گرید   کی  ، از جمله خانواده، دوسددتان، همکاران و جامعه به طور هل  گرانیروابط شددما با د: وابط و خانوادهر -4

مانن  روابط    موضددوعات خانوادهدر بع    مهم اسددت.  اریشددما بسدد    سددلامت روان یاسددت هه برا   مهم  یبع ها

 است.یل  مهم  خ از خانواده و...  تیو حما  یدلسوز  ، خانوادگ

    بع  شام  موضوعات نی. اهنی  م  یشما باز   در زن گ   مهم و اساس  اریشما نقش بس  درآم : هار و  درآم هار و  -5

    مهم  یاز بع ها   کی زین   بع  مالاسدت.    و...  یروابط هار  ، شدلل  شدرفتیپ  ، نیهارآفر  ، شدلل  یهامانن  مهارت

و    ب ه ها،نهیمانن  درآم ، هز   بع  شددام  موضددوعات نیاسددت. ا   اسدداسدد   اریشددما بسدد    زن گ یاسددت هه برا

 شما است.  یهایگذارهیسرما

 نی. ارود شدما به شدمار م   زن گ  یبع ها  نیاز مهمتر   کیشدما به عنوان    و روان   جسدمان   : سدلامتتن رسدت  -6

 و...  هایماریب  ، ورزش، به اشت روان  ه،یمانن  تلذ   بع  شام  موضوعات

  یاسدددت هه برا    مهم  یاز بع ها  گرید   کی زیبا دوسدددتان و خانواده ن  تفریع و سدددرگرم : تفریع و سدددرگرم  -7

 مهم است.  اریشما بس  یتمن یرضا

سدتقیم به پیشدرفت  غیر مرشد  و تعال  هر ه ام از افراد جامعه، مسدتقیم و سدت از افراد،  جامعه متشدک  اجامعه:    -8

   ابعاد زن گ  همه ما را تشددکی  مس توجه و پرداختن به جامعه، یک  از  منجر م  شددود. بر همین اسدداجامعه  

  .ده

 



 ؟نقش مربی شخصی موفقیت در رشد جامع و پایدار شما چیست

شدصید  هه شداه هلی  شدادهام  و خوشدبصت  اسدت. بع  از آن راهنمای    رشد ، اول  تا اینجا با چن  مفهوم جذاب آشدنا شد ی

این مسددیر را به شددما معرف  هردیم، بله! مرب  شددصیدد  موفقیت. چرخ زن گ  را هم به شددما گفتیم، تا ب انی  هه از هجا  

 شرو  هنی  و چ ور بفهمی  هه الان وضعتان چ ور است؟  

 بگوییم:حالا وقتش است هه حرف اصل  را به شما  

  اشخ به شخاا کا  می کد  که رر  ند یی اا  ا  با رخر ت چرره بیرختر را ا      موفقیت  مربی شخخصخی 

   شخصی به حرکت راآوای .

با  .  یصشد بخود را بهبود ب   زن گ  تیف یتا ه   هم  هنشدما  به    با اسدتفاده از چرخ زن گ توان  م  ،موفقیت   شدصید   مرب

ابط و خانواده، هار و ، رو، معنویت، رشدد  شددصیدد رشدد  ادگیری وی   بع  زن گ ۸از      یهر   ، توجه به م ل چرخ زن گ

بع ها   نیاز ا    یدر هر    شددصیدد    نقش مرب ریدارد. در ز   شددصیدد    مرب  یبرا  یا هینقش وت  و جامعه  درآم ، تن رسدد 

 :داده ش ه است  عیتوض

   چیست؟ع  یادگیری و رششصی  موفقیت در بُ  دستاوردهای همراه  با مرب  -1

ه شدما  همک  هسدت هه م  توان  بن گ ، مهمترین  نای زبرای هشدف حقیقت و مع  یت با شدمامراه  مرب  شدصید  موفق ه

ر  به شدما هم  م  هن  تا ب وفقیت،  مرب  شدصید  مراه رشد  و تعال  اسدت. همچنین  ام برای شدرو   ن گاین مهم اولیبکن .  

  .ش  را ط  نماییراه ر،  اه آگنمایی  و با هسب  تمرهز  موضو  یادگیری  

 توانم از همراه  مرب  شصی  موفقیت بهره ببرم؟چگونه م   معنویت،   ع بُر  د -2

اختن  پردوان  تان آشدنا هن .  ولویت های مهم معنوی و نیازهای روح  و ربا ام  توان  شدما را  مرب  شدصید  موفقیت،  

است هه همراه  با مرب    ای بیشماریا و ظرافت هاه با پیچی گ  هبط با رو ، روان و شصییت همرمرت  موضوعاتبه 

پیچی ه،  هاف  داشدته باشد . شدما را در این مسدیر    به و علما شدما ارتباط خوب  داشدته باشد  و هم تجرشدصید  هه هم ب

 هم  م  هن .

 رش  شصی ، مرب  شصی  موفقیت چه همک  به من م  هن ؟  ع بُدر   -3

به آنها اق امات لازم را انجام    نیرسد  یو برا   یرا مشدصه هن  تانیهابه شدما هم  هن  تا ه ف توان  م   شدصید   مرب

به آنها    نیرسد  یمناسدب برا یاو برنامه   یرا مشدصه هن  تان تیشدصید   یهاتا ه فبه شدما هم  هن     توان  . او م یده

   . یهن   ایرا پ  انتیهاه ف  یبن تیزمان و اولو  تیری م یروش برا نیو به شما هم  هن  تا بهتر   یهن   طراح

 وابط و خانواده، برای من چیست؟ر ع بُهنار مرب  شصی  موفقیت در  بودن در  فوای    -4

به شددما هم  هن  تا   توان  . او م یخود را بهبود بصشدد    به شددما هم  هن  تا روابط خانوادگ  توان  م   شددصیدد   مرب

 . یهن   ایخانواده پ  یخشم و تعام  با اعضا  تیریم   ، ارتباطات خانوادگ یمناسب برا  یهاروش

 آم  برای من دارد؟هار و در ع بُنتایج  در  مرب  شصی  موفقیت، چه    راههم -5



به شدما هم    توان  . او م یداشدته باشد  یشدتریب  تیبه شدما هم  هن  تا در شدللتان موفق   توان  مموفقیت     شدصید   مرب

به    نیرسدد  یبرا   مناسددب  یو برنامه هار   یهن   ایبهبود عملکرد در شددللتان پ یلازم را برا  یهای ها و تواناهن  تا مهارت

بهبود   ،پول تیریم  یمناسددب برا یابه شددما هم  هن  تا برنامه توان  مهمچنین او   . یهن   را طراح  تان اه اف شددلل

   ا یپ  تان به اه اف مال   نیرسدد ی برامناسددب را  یزیربرنامهتا بتوانی  با     یهن  جادیا  درآم  و صددرفه جوی  در هزینه ها

 . یهن

 ت ، مرب  شصی  موفقیت چه همک  به من م  هن ؟تن رس ع بُرای ب -6

. او  یهن  جادیخود ا   ب ن   حفظ سددلامت یمناسددب برا یابه شددما هم  هن  تا برنامه  توان  م  موفقیت   شددصیدد   مرب

شددما    ب ن   حفظ سددلامت  یرا هه برا  ی هاو ورزش  ناتیمناسددب، تمر  ی غذا یهابه شددما هم  هن  تا برنامه توان  م

   . یهن   مناسب هستن ، طراح

 ؟ده برای من رش  م     ع  تفریح  رانه بُچگومرب  شصی  موفقیت،   همراه  با -7

ری ، بنزین برای موتور هسددت. هرچق ر هه بتوانی  بهتر و بیشددتر از اوقات فراغت خود بهره بببع  تفریع و سددرگرم ، مث   

اسدفانه، مشدلله های زیاد  مت  زن گ  خود را سدپری م  هنی . اما،  هار پرداخته و با هیفیت بهتریان و ق رت بیشدتری به باتو

م  توان  شدما را برای پرداختن به شدصید  اسدت هه   یزی برای این مهم را از ما گرفته اسدت. پس این مرب نامه رفرصدت بر

 صه مهم، یاری نمای .این عر

 م  هن ؟ا من همراه  بجامعه، مرب  شصی  چ ور    ع بُمن در  رش   رای ب -8

   ا یپ   اجتماع  یهاتیخ مت به جامعه و انجام فعال یمناسدب برا  یهابه شدما هم  هن  تا روش  توان  م   شدصید   مرب

انجام  یروش برا نیهرده و بهتر   ایتان را پخ مت به جامعه یمناسدب برا  یریبه شدما هم  هن  تا مسد  توان  . او م یهن

 . یهن   ایرا پ   عو اجتما  هیریخ  یهاتیفعال

را در    جهینت نیشددما، به شددما هم  هن  تا بهتر   زن گ یاز بع ها    یدر هر   توان  مموفقیت    شددصیدد    مرب ن،یبنابرا

وقت  با مرب  شددصیدد  خود وضددعیت چرخ زن گ  خود را تحلی  م     . یابیدسددت    تانیهاو به ه ف  یریخود بگ   زن گ

  ش یپ یخود به صددورت موثر   زن گ  تیف یبهبود ه یو برا  هنی مشددصه     خود را در زن گ  یهاتیاولوهنی ، م  توانی  

  . یبرو

 بنا شده است؟   یعلم  یها  هیبر پاآیا متد مربی شخصی موفقیت  •

و    علوم اجتماع  ت،یریعلوم م   ، علوم روانشدناسد    بنا شد ه اسدت و از مبان   علم  یهاهیبر پامرب  شدصید  موفقیت  بله، 

ارتباط دارن     گریک یذهن و ب ن انسان با   نکهیمانن  ا   اتیبر اساس فرض  شدصی  یگریمرب  .هن  اسدتفاده م   علوم شدناخت

قرار  ریبه اه افمان تحت تأث   نیما را در رون  رسد    ها و شدناخت خودمانها، ه فمانن  اعتقادات، ارزش   و عوام  مصتلف 

    مانن  روانشدناسد   ی هامربوط به رشدته  اتیو نظر  قاتیاز تحق  شدصید  یگریمرب  ن،یشد ه اسدت. همچن   طراح  ، نده م

 .برد بهره م   و علوم اجتماع  تیریم   اتیمثبت، نظر   روانشناس  ، شناخت



تا به افراد هم  هن  هه اه اف خود را به طور مؤثر تر   هن  اسدتفاده م تیریم   اتیاز نظر  شدصید  یگریمثال، مرب یبرا

 تیتقو یمثبت برا   روانشدناسد   اتیاز نظر  ن،ی. همچن ندهانجام    شدمابه    نیرسد   یبرا   مناسدب یزیرو برنامه   نهن  تیریم 

بر شدواه  اسدت هه از    روش مبتن    یمرب  شدصید  موفقیت    ، به طور هل  هن . اعتماد به نفس و بهبود روابط اسدتفاده م

 .ابن یخود را دست     زن گ  تیف یتا به افراد هم  هن  هه بهبود ه برد بهره م   علم  اتیو نظر  قاتیتحق 

 مسیر موفقیت، چه پیش نیازهایی دارد؟ •

در پیاده سدازی فرآین  موفقیت، چن  موضدو  هلی ی هسدت هه شدما بای  ب انی . این ها به عنوان پیش نیازهای موفقیت و 

اولین و مهمترین موضدوعات  هسدتن  هه در شدرو  هار با مرب  شدصید  بای  روی آن ها متمرهز بشدوی  و مرب  به شدما  

 مهم و بزر  به سمت قله های موفقیت و خوشبصت  برداری :  هم  م  هن  هه این موارد را به عنوان اولین گام های

  نات یو تمر   سدوال  یهامصتلف مانن  پرسدش  یها  یبا اسدتفاده از تکن  شدصید  موفقیت  شدناخت بهتر خود: مرب ▪

 ی توان . با شددناخت بهتر خود، می ن برسدد تااز خود یتا به شددناخت بهتر  هن  ما هم  مشدد به    روانشددناخت

 .ی باش  اشتهد  آن هابه    نیرس یبرا   مناسب یزیرهرده و برنامه  نییبهتر تعخود را    یهاه ف

مشدصه    شدصید    و زن گ  یتا اه اف خود را در هر دو حوزه هار  هن  به شدما هم  م  مربیگری  اه اف:   نییعت ▪

 هنی . یزیبرنامه رآن ها  به    نیرس یهنی  و برا

خود را    ارتباط  یهاما هم  هن  تا مهارتشدد به   توان  م  شددصیدد  موفقیت  : مرب ارتباط  یهامهارت  رشدد   ▪

به طور   انیتهادغ غه  انیفعال، ب   نیها شدام  شدنمهارت نی. ای برقرار هن  گرانیبا د یو روابط بهتر  دهی بهبود 

 به شک  موثر است. گرانیارتباط با د  یو برقرار  عیصح

خود را    تیریم   یهاما هم  هن  تا مهارتشد به   توان  م شدصید   : مرب  و رهبریتیریم   یهامهارت  رشد  ▪

 ی .ابیب   را در هار و زن گ یزیرو برنامه   زمان، سازمان ه  تیریم  یراه برا  نیو بهتر  بصشی بهبود ب

نسددصه   نیو بهتر   هی ما هم  هن  تا اعتماد به نفس خود را بهبود بشدد به   توان  م  اعتماد به نفس: مرب  رشدد  ▪

 .ی بگذار  شیبه نما   خود را در هار و زن گ

شدک    نی  هه زمان خود را به بهتریدار  ازین   و شدصید   یدر هر دو حوزه هار  تیموفق  یزمان: شدما برا  تیریم  ▪

 هم  هن .  نهیزم نیبه شما در ا  توان  م مربیگریهنی . خ مت   تیریممکن م 

خود    شدصید    هار و زن گ  نیبه شدما هم  هن  تا تعادل ب توان  مهمراه  با مرب  شدصید   :   زن گ-تعادل هار ▪

 شک  ممکن در هر دو حوزه موفق باشی . نیرا برقرار هنی  و به بهتر

 ای همراهی با مربی شخصی موفقیت چیست؟دستاورده •

تحقق  گفتیم هه برای   فرآین  مربیگری، هم  به مراجع برای آفری ن بهترین نسدصه از خودش هسدت.ه ف   ، طور هل به

بع  زن گ  را تنظیم هنیم. پیمودن این  ۸این ه ف عال ، بایسددت  پیش زمینه های  فراهم بشددود و در ق م بع  بتوانیم  

 مسیر دستاوردهای درخشان و چن جانبه ای را برای فرد به دنبال دارد هه بیورت خلاصه به آن اشاره م  هنیم:

 خود   گزن    و ه ف واقع   هردن معن   ایهم  به شما در پ  -



 اصلا  نگرش تان به خود، خ ا و هست هم  به شما در    -

 خود   نگرش شما به جهان و نحوه تفکرتان و به دست آوردن تعادل در زن گ   یهم  به شما در تحل  -

 خود   درون  یهایو به دست آوردن توانمن   تانیو استع ادها  هاتیقابل  ی هم  به شما در شناسا  -

 آن هابه    ابیدست یبرا   مشصی یهابرنامه  شما و طراح  یهاه ف  ی شناسا  -

 هاو هاهش تنش   سب  زن گ رییهم  به شما در تل  -

 هارها یبن تیزمان و اولو تیریهم  به شما در م   -

 گرانیو بهبود روابط شما با د   شصی  تیرضا  شیافزا یبرا  ی ارائه راهکارها  -

 خود   مثبت در زن گ  راتییتل  جادیقوت خود و ا  نقاط  و ودنیازمن  بهبنقاط    ی هم  به شما در شناسا  -

 شما  تیعملکرد و موفق  شیهم  به شما در افزا  -

 عملکرد شما در شل   شیخود و افزا   تیو شصی   شلل  یهامهارت  رش هم  به شما در    -

 خود  شصی   رش  یهابرنامه  یسازادهیو پ  هم  به شما در طراح  -

 یاو حرفه   بهبود روابط شصی  -

   یاسترات  یزیرو برنامه  یریگمیتیم ،تیریم   ،یرهبر  یهامهارت  رش   -

  شصی   وسلامت   بهبود سب  زن گ  -

 

 در ادامه بخشی از دستاوردهای مهم و کلیدی در فرآیند مربیگیری شخصی را تشریح می کنیم:

  شدبرد یعملکرد، پ  یارتقا  ت،یریم   یهادر بهبود مهارت  شدمابه   توان  م  شدصید  موفقیت  مرب  ت،یریحوزه م   در -

موفقیت    شدددصیددد   در حوزه هسدددب و هار، مرب  ن،یارتباطات هم  هن . همچن  تیریمصتلف و م   یهاپروژه

  ی و هسدب و هارها  انیبا مشدتر  وابطهسدب و هار، بهبود ر  رشد وهارها در سداخت و  و هسدب  نانیبه هارآفر توان  م

 .هم  هن     یاسترات   یهایریگمیها، تیمپروژه  تیریم ،  هسب و هار  شتریب  رش و   یسودآور شیافزا  گر،ید

  ی ارتقا  ، به افراد در بهبود روابط شدصید  توان  م  شدصید  موفقیت   مرب ،یاو حرفه   شدصید    حوزه زن گ  در -

  جاد یو ا  یاو حرفه   شصی  یهامهارت  رش   ، زن گ  تیف یاعتماد به نفس، هاهش استرس و اض راب، بالا بردن ه

 .هم  هن    شصی   هار و زن گ  نیتعادل ب

از   یریشدگیپ  ، به افراد در بهبود سدلامت روان  توان  م  شدصید  موفقیت   مربو به اشدت،     شدناسد حوزه روان  در -

 .هم  هن   تیشصی  رش استرس و  تیریم   یهامهارت  رش   ، و جسم   روان  یهایماریب

  ی هدامهدارت  ، ارتبداط  یهدامدانند  مهدارت  یفرد  یهدامهدارت  رشددد افراد در    هبد  تواند  م  شدددصیددد  موفقیدت   مرب -

مؤثر    اریبسد   شدما  یاح  مسدئله هم  هن  هه در بهبود عملکرد حرفه  یهاو مهارت یرهبر  یهامهارت  ، تیریم 

 است.



    ابیدسدت یاسدت هه برا   لیبه دل نیاسدت. ا  شدصید  موفقیت  از اه اف مهم مرب   کیفرد     زن گ  تیف یبهبود ه -

 .شددود م زیفرد ن   زن گ  تیف یشددام  ه  نیو ا  اب یبهبود   زین  از نظر شددصیدد    یفرد با  ،یاحرفه  یهابه ه ف

 ، ارتباطات خود را با یصشد بهم  هن  تا مشدکلات خود را بهبود ب  شدمابه   توان  م  شدصید   مرب    یبا   یهمکار

 .دهی   شیخود را افزا   زن گ  تیف یههمکاران و خانواده بهبود و 

  یبرا    یبا  شدما  رایشدود، ز  شدما   زن گ  تیف یباعث هاهش ه توان  م   و شدلل  شدصید    زن گ نیع م تعادل ب -

مرب  تعادل  این  ب سددت آوردن   یبرا   . ین ار   هاف  یخود، وقت و انرژ   رشددللیغ  یهاتیو فعال   خانوادگ  روابط

مهارت های م یریت ، شدما  تقویت  م  توان  با تنظیم اولویت ها، پیشدنهاد فعالیت های اسدتراحت ، تعیین هارها،  

   .هم  هن را ُ

مشدکلات    نیاز مهمتر   کیهم  هن .     در مواجهه با مشدکلات شدصید   شدمابه  توان  م  موفقیت   شدصید   مرب -

هم  هن  تا اسدترس و اضد راب خود را هاهش    شدمابه  توان  م   شدصید   اسدترس و اضد راب اسدت. مرب   شدصید 

به  توان  م  موفقیت  شدصید    مرب  ن،یهمچن  .هنی    ایاسدترس و اضد راب پ تیریم  یبرا  ی هاح و راه  دهی 

و هاهش اعتماد به  زهیهاهش انگ  ، شددلل  تیبه خود، ع م رضددا  یاعتماد مانن  ب   در مواجهه با مشددکلات  شددما

 نفس هم  هن .  

اسدت.  گرانیخود و د  یها و رفتارهاخواسدته  ازها،یدرسدت از احسداسدات، ن  میشدناخت و تفه   به معن ه خودآگا -

  شددما    زن گ  تیف یدر ه  ی بسددزا ریتأث توان  اسددت و م  تیریو م   یمهم در رهبر  یهااز مهارت   کی   خودآگاه

با اسدتفاده از  توان  فرد داشدته باشد . او م   خودآگاه  تیدر تقو   نقش مهم  توان  م   شدصید   مرب  .داشدته باشد 

خود   یها و رفتارهاخواسدته  ازها،یو درک بهتر احسداسدات، ن  ی مناسدب، فرد را در شدناسدا  یهانیها و تمرروش

 ده .    یاری

  و شددلل  به اه اف شددصیدد    نیرسدد  یبرا  یریگمشددصه و قاب  ان ازه یهاه ف  نییتع   به معن یه ف گذار -

  ی ریگخود را به شک  مشصه و قاب  ان ازه یهاهم  هن  تا ه ف  شمابه  توان  م  موفقیت  شصی  است. مرب

 هم  هن .  آنها، به شما  به    نیرس رایو ب  هنی   نییتع

 شخصی موفقیت، در جهان رایج است؟آیا استفاده از مربی  •

در سدراسدر جهان انجام   شداخهتوسدط افراد    تصیدید اسدت هه به طور   یاحوزه چن  رشدته    مرب  شدصید  موفقیت ی

  از جمله اسدداتی  این رشددته م  توان به تون  رابینز، برایان تریسدد ، مایک  نی ، برن ون بورچارد، ج  هنفیل ، .  شددود م

، موسدسده رشد شدام  موسدسده هوچین     نهیزم نیچن  موسدسده و مرهز معروف در ارابین شدارما اشداره نمود و همچنین  

 ، موسسه لن مارک لی رشیپ و مرهز چوپرا را م  توان نام برد.رش رابینز  

  انگذار یبن)تسیگ   یببرای مثلا  همچنین اهثر م یران شدداخه و رهبران بزر  در جهان از مرب  شددصیدد  بهره م  برن .

   یار( و شدرهت اپ   انگذاریبن )جابز ویاسدت  .  هن به نام وارن بوفت اسدتفاده ماز مرب  شدصید    ،(کروسدافتیشدرهت ما

شددرهت    رعام یو م   انگذاریبن )مارک زوهربر هار م  هردن .  همپب     یببا  ،  (سددابق شددرهت گوگ   رعام یم اشددمیت)



  جف بزوسرا به عنوان مرب  شدصید  انتصاب هرده اسدت. تون  رابینز مرب  شدصید      به نام آدام دورت  شدصید   ،(سدبوکیف 

  هسدددتند  هه از مرب  یتنهدا چند  نمونه از افراد  م یران درجه ی ، نیا( هسدددت.  شدددرهت آمازون  رعام یو م   انگدذارید بن)

  درباره نقش مرب  شدصید  موفقیت در  آن ها تعاریف و توصدیفات خیل  مهم. برن  بهره م  یاو مشداور حرفه   شدصید 

هر فردی به ی  هوچ »زن گ  و موفقیت شان دارن  هه از بین همه آنها فقط به بی  گیتس اهتفا م  هنیم هه گفته است: 

نیداز دارد. چه م یر عام ، معلم یا بازیکن بسدددکتبدال باشددد ، فرق  ن ارد. همگ  به هسددد  نیداز داریم هه ما را در تحقق  

 (Everyone needs a coach)  ن .«اه افمان هم  ه

 

 یی بهره می برد؟تکنیک هامربی شخصی موفقیت از چه  

.  هنی    ایخود پ یدرسدت را برا  ریتا مسد   هن  هم  م  شدمابه  موثری  یها  یبا اسدتفاده از تکن  شدصید  موفقیت  مرب

هسددتن . در ادامه    یو هار مف    از زن گ   مصتلف   یهاحوزه  یبرا    یوجود دارد هه هر  یریگیمرب یبرا   مصتلف   یهاروش

 م داد:یخواه  عیشما توض یرا برا یریگیمرب  یهاچن  نمونه از روش

نقاط  تا نقاط قوت و   هن  اسددت هه به شددما هم  م یریگیمرب یهاروش  نیاز مهمتر   کی.  بازخورد سددازن ه: بازخورد 1

خود را   یهاتا مهارت  هن  با اسدتفاده از بازخورد، به شدما هم  مشدصید     مرب.   یهن  ی خود را شدناسدا نیازمن  بهبود

 . یخود بپرداز یاو حرفه   شصی  رش و به    یبهبود بصش

خود را   یهاتا مهدارت  هند  هسدددتند  هه به شدددمدا همد  م یریگیمرب  یهااز روش گرید   کی  ناتی: تمر عمل  ناتی. تمر2

  ی هامهارت  ایزمان، ارتباطات   تیریمربوط به م   ناتیبا تمر  توان  م  موفقیت شدصید   . به عنوان مثال، مرب یهن  تیتقو

 . یخود را بهبود بصش  یهابه شما هم  هن  تا مهارت  ، فن

ها، با اسدتفاده از پرسدش  موفقیت شدصید   هسدتن . مرب یریگیمرب  یهااز روش گرید   کیها : پرسدشی عمیقها. پرسدش3

 . یخود بپرداز یاو حرفه   شصی  رش و به    یهن  ی خود را شناسا  ت واقع وضعیتا    هن  به شما هم  م

  ی  تا مشدکلات خود را شدناسدا  هن  اسدت هه به شدما هم  م یریگیمرب  یهااز روش گرید   کی: مشداوره  شدصید   . مشداوره4

  ت ی ف یتا بهبود ه  هن  با اسدتفاده از مشداوره، به شما هم  م  شدصید    . مرب هن   ایشدما پ یبرا   مناسدب  یهاح و راه   یهن

 . یهن   یخود را تسه   زن گ

تا با مشدکلات خود مواجه    هن  اسدت هه به شدما هم  م یریگیمرب  یهااز روش  گرید   کی: گفتگو  ی اهتشداف . گفتگو5

تا با   هن  با اسدتفاده از گفتگو، به شدما هم  م  شدصید  موفقیت  . مرب هن   ایشدما پ یبرا   مناسدب  یهاح و راه   یشدو

 . یهن   یخود را تسه   زن گ  تیف یو بهبود ه  یمشکلات خود روبرو شو

هسدددتند .     ید و هار مف    اززن گ   مصتلف   یهاحوزه یبرا    ید وجود دارن  هه هر    مصتلف  یریگیمرب  یهاروش  ، طور هل  به

در ط  جلسدات گفتگو، مناسدب ترین روش های  هه با شدصیدیت و مسدائ  شدما م ابقت    جه،ینت نیبه بهتر   ابیدسدت یبرا

داشدته باشد ، هشدف و انتصاب خواهن  شد . روش های پیشدرفته تری نیز در جلسدات تکمیل  اسدتفاده م  شدود هه برای  



بر تجربده،     مبتن  یهداروش ،  بر ذهن آگداه   مبتن  یکردهدایرو  ، روانشدددنداخت  یکردهدایاسدددتفداده از رومثدال م  توان از  

 و ... نام برد.  ایرو   یتحل  ،یرسازیتیو  یها  یتکن  ی،نوشتار  ناتیتمر

مانن  جلسدات   ی مثال، ابزارها ی. براشدود اسدتفاده م زین   مصتلف  یاز ابزارها  همچنین برای پیشدبرد بهتر جلسدات معمولا

نسدصه خود را  نیتا بهتر  هن  هم  م  شدماهه به  یگریو موارد د  ، بازدی های تصیدید  ئوهایها و مقالات، وهتاب ن،یآنلا

 .ن یافریب

 مناسب را چگونه انتخاب کنید؟ موفقیت  مربی شخصی •

 : یتوجه هن ریبه نکات ز   یتوان خود، م   و شلل   تیشصی  یازهاین یمناسب برا  موفقیت   شصی   انتصاب مرب برای

به شدما   توان  شدما م   تیو شدصید    با تجربه و تصیده در حوزه شدلل   شدصید    تجربه و تصیده: انتصاب مرب -1

هه در حوزه   یاخود را بر اسداس تصیده و تجربه  شدصید   . بهتر اسدت مرب یبرسد   جهینت نیهم  هن  تا به بهتر

 . یشما دارد، انتصاب هن   تیو شصی   للش

    تیبه مسدائ  شدصید   شدتریب   شدصید  انیمرب   مهم اسدت. برخ  اریبسد  زین  موفقیت  شدصید    مرب  کردی: روکردیرو -2

خود،   یازهای. بهتر اسدت با توجه به نهنی  تمرهز م   به مسدائ  شدلل  شدتریب گرانیهه د   در حال  ،هنی  تمرهز م

  یمناسب را انتصاب هن  کردیبا رو   شصی  مرب

داشته     شما همصوان   و شلل   تیشصی  یازهایبا ن   یبا زین  موفقیت   شدصی  مرب   آموزشد   وهی: شد  آموزشد   وهیشد  -3

از   شدتریب  گرانیهه د   در حال  ، نهن اسدتفاده م  یامشداوره   آموزشد   وهیاز شد   شدتریب   شدصید   انیمرب  باشد . برخ

 وهیخود، شدد    و شددلل   تیشددصیدد   یازهای. بهتر اسددت با توجه به ن مهن اسددتفاده ممنتورین      آموزشدد  وهیشدد 

 . یرا انتصاب هن   شصی  مرب   آموزش

با او ملاقات     یبا  ، شدصید   انتصاب مرب یمهم اسدت. برا  اریبسد  زیما نبا شد   موفقیت   شدصید   ارتباط: ارتباط مرب -4

 . یداشته باش   با او همصوان   از نظر ارتباط  یتا بتوان   یو به گفتگو با او بپرداز   یهن

اسدت. بهتر اسدت با توجه به بودجه    موفقیت  شدصید    از عوام  مهم در انتصاب مرب   کیهمواره   نهی: هزنهیهز -5

 . یمناسب را انتصاب هن   شصی   خود، مرب

را انتصاب     شدصید    مهم اسدت. بهتر اسدت مرب  اریبسد  زین  موفقیت   شدصید    مرب  زهی: تعه  و انگزهیتعه  و انگ -6

 . یآ به هم  شما م زهیهه به شما تعه  دارد و با انگ   یهن

  ی. برا  یمناسدب را انتصاب هن  موفقیت   شدصید   خود، مرب   و شدلل   تیشدصید   یازهایبا توجه به ن   یشدما با  ، طور هل به

و    نهن   شددما را بررسدد  یهاتجربه   ،نمصتلف ملاقات هرده و با شددما گفتگو هن   شددصیدد  انیبا مرب   یتوان منظور، م نیا

خود  یمناسدب را برا   شدصید   عوام ، مرب نیبا توجه به ا  تیهاو در ن   نرا درباره شدما بشدنو گرانید  شدنهاداتینظرات و پ

 هیته  ن هیآ یهاها و برنامهه ف یبرا  یخود قرارداد   انتصاب  موفقیت  شدصید    بهتر اسدت با مرب  ن،ی. همچن یانتصاب هن

 . یم ت و بلن م ت به دست آوررا در هوتاه  جینتا نیبهتر  یتا بتوان   یهن



 ؟دارد ییچه ضررها  ،شما  یبرا موفقیت  یشخص ینداشتن مرب •

هم     موفقیت  مرب  شدصید با همه توضدیحات و مبان  و فوای ی هه گفتیم. لازم اسدت بگوییم هه اگر در زن گ  خود از 

 نگیری ، دچار چه مشکلات  خواهی  ش :

 رشد و    یریادگی یبرا ، شدصید    مرب    یبه    ع م دسدترسد    یممکن اسدت به دل  شدما: نهیزمان و هز  شیافزا -1

با آزمون و  روش ممکن اسدت نی. اهنی مصتلف اق ام    یهاو هارگاه   آموزشد   یهادوره قیخود از طر  یهامهارت

 .هن   جادیا   شصی  مرب    یرا نسبت به داشتن    یشتریب نهیزمان و هز خ ای بسیار همراه بشود و  

ممکن    شدما ،  موفقیت   شدصید    مرب    یدر صدورت ع م داشدتن  :    هه نیاز به بهبود دارن نقاط  ی ع م شدناسدا  -2

 .و بهبود عملکرد خود را دشوار تر ب انن   کنی ن  ی خود را شناسا  هه نیاز به بهبود دارن  را در  است نقاط

خود   یهایریگمیممکن اسدت در تیدم  شدما  ،  موفقیت   شدصید    مرب    ی: در صدورت ع م داشدتن   هاهش بازده -3

 .دهی هار خود را هاهش     بازده  جهیبا مشک  مواجه شون  و در نت

    شدصید   رشد ، ممکن اسدت به باشدی ن اشدته     شدصید    مرب    ی  شدماهه     : در صدورت شدصید   رشد ع م تعه  به  -4

 .دهی قرار    یترنییپا یهاتیو بهبود عملکرد خود را در اولو  باشی خود همتر تعه  داشته  

ممکن اسدت به   شدما ،  موفقیت  شدصید    مرب    یمناسدب: در صدورت ع م داشدتن    یهاپیشدنهادبه    ع م دسدترسد  -5

مشدکلات خود را به صدورت    جهیو در نت  باشدی ن اشدته     ح  مشدکلات خود دسدترسد  یبرا   مناسدب  یهاپیشدنهاد

 .شود  شتریمشکلات ب  جادیهه ممکن است باعث ا  هنی خودسرانه ح  

را   شدماشدک  ضدرر داشدته باشد  و بهبود عملکرد    نیممکن اسدت به چن   شدما یبرا  موفقیت   شدصید   ه ، ن اشدتن مرب  در

  شدما اسدت هه به  یامجرب و حرفه  موفقیت   شدصید   مرب    یضدررها، داشدتن   نیهاهش ا  یراه برا نیدشدوارتر هن . بهتر

 .همه جانبه خود هم  هن   رش در  

 برای بهره گیری از خدمت مربی شخصی موفقیت، شرکت آرنا چه کمکی می کند؟ •

با همکاری چن  تن از م یران با سدابقه صدنعت  و آهادمی    13۹4وهار آرنا در سدال  شدرهت دانش بنیان رشد  فرد و هسدب

های نوین م یریت  از جمله هوچین ،  هارگیری مهارتسدازی و بههشدور تأسدیس شد . ه ف از تشدکی  این شدرهت، بوم 

های م یریت  و تصیدید  و ده اسدت. عضدویت در تشدک بو بزر   و  هوچ    وهارهایهسدب  و  هاشدرهت  در  …منتورین  و 

های آرنا بوده ها از جمله فعالیتهای انسدان  شداغ  در شدرهتتألیف هتب متع د در حوزه توانمن سدازی م یران و سدرمایه

بصش   هایها و سددایر شددرهتها، بان  ها، بیمهاسددت. ارائه خ مت م یریت  و آموزشدد  به مشددتریان  از قبی  شددهرداری

 خیوص  و عموم  از جمله افتصارات آرنا بوده است.



آرنا شدرهت  اسدت م یریت  هه خ مت نوین م یریت  از قبی  هوچین ، منتورین ، مشداوره و آموزش را در حوزه مل  و 

ولی ی  های تها و سدازمانهای انسدان  شداغ  در شدرهتوری سدرمایهالملل  با ه ف توانمن سدازی م یران و افزایش بهرهبین

 نمای و خ مات  )اشصاص حقوق ( و نیز سایر اشصاص حقیق ، ارائه م 

های مجازی خود در سدد ع مل  و و ارتقای هیفیت خ مت م یریت  از طریق گسددترش نماین گ   رشدد اسددترات ی آرنا،  

 .باش الملل  در بسترهای هلاسی  و آنلاین م بین

 


