
بی بهانه فقط اقدام
کوچ مرتضی ملاحسینی

دانش پذیر سطح سه کوچینگ بین المللی
کوچ سازمانی

کوچینگ گروهی با موضوع 

@mollahoseyni.coach



بهانه نیاوردینبهتون تبریک میگم که برای رشدکردن 

@mollahoseyni.coach



معرفی خود و اعلام علت حضور

@mollahoseyni.coach



یکوچینگ گروهی و سبک برگزار

@mollahoseyni.coach



تاریخچه کوچینگ

@mollahoseyni.coach



کوچینگ چیست؟•

دن مهارتی است که به وسیله پرسی

ی سوالات قدرتمند برای انسان آگاه

یدا ایجاد میکنه تا مسیر درست رو پ

ردش کنه،بهتر تصمیم بگیره،عملک

دهدر زندگی شخصی و کاری بهبود ب

به زبان ساده فرایندی است•
که هدف آن بهبود عملکرد است

وضعیت 
مطلوب

وضعیت 
فعلی

@mollahoseyni.coach



مورد خیلی 3در فرآیند کوچینگ توجه به 

:مهمه

موضوع جلسه-1

توافق جلسه-2

معیار جلسه-3

@mollahoseyni.coach



اقدام گرایی و رفع بهانه ها: موضوع

؟؟؟؟: توافق جلسه

؟؟؟؟:معیار جلسه

@mollahoseyni.coach



اقدام گرایی

اهمالکاری

@mollahoseyni.coach



اهمال کاری چیست؟
تا اولویت بالابه تویق انداختن کارها با 

لحظه آخر به طوری که کار با استرس در

انجام میشه90دقیقه 

یا اصلا انجام نمیشه
@mollahoseyni.coach



اهمال کاری
به ما استرس میده

اضطراب ایجاد میکنه

موجب میشه که همیشه سایه انجام 
دادن کارها تو ذهنتون باشه

@mollahoseyni.coach



بهانه چیست؟
یک پاسخ منطقی یا غیر منطقی به برای •

تصمیم نگرفتن یا انجام ندادن کار

بهانه ها دروغ نیستن بلکه خیلی هاشون•

درستن

!!!!!مثلا میگیم تورمه هیچ کار نکنیم•

یمبا این که میدونیم تورمه حالا چی کار کن•
@mollahoseyni.coach



بهانه چی کار میکنه؟

به شما کمک میکنه موقت جلوی جمع سربلند باشی و بهت حق بدن

اما سوال اینجاست آیا این کار شما رو خارق العاده میکنه؟

اصلا شما دنبال این هستین که بهت حق بدن یا خارق العاده باشی؟

@mollahoseyni.coach



دسته بندی بهانه ها

خودم

دیگران

کلام رفتار

خود توجیهی حواس پرتی

دفاع از خود مشغولیت

@mollahoseyni.coach



رمسئولیت پذی هزندگی با بهان

بدون دستاورد خاص-1

نداشتن کنترل روی زندگی-2

یاد نگرفت از رویدادها-3

نارضایتی اطرافیان-4

داشتن اطرافیان ضعیف-5

ندیدن بهترین نسخه خود-6

زندگی سرشار از دستاورد-1

کنترل روی زندگی-2

یاد گرفتن از رویدادها-3

احترام اطرافیان-4

داشتن اطرافیان موثر-5

دیدن بهترین نسخه خود-6 @mollahoseyni.coach



جهنم ما زمانیه که خودمون رو با بهترین 
نسخه خودمون روبرو کنند

@mollahoseyni.coach



@mollahoseyni.coach



بهانه ها

شخصی که با گوش دادن 
به بهانه ها به خودش 

آسیب میزند

@mollahoseyni.coach



بهانهههه هههها مهههی  ههههایی 
ت هستند که خانه شکسه

را بنا می کنند

@mollahoseyni.coach



چرا بهانه میاریم؟

@mollahoseyni.coach



نا هماهنگی شناختی

تصویری از خودم دارم اما 

عملکردم متفاوته حالا

تغییر عملکرد رنج داره اما 

خراب کردن تصویر از 

خودم زجر داره
@mollahoseyni.coach



سوگیری جانب داری از خود

دستاورد هام برا خودمه•

شکست هام تقصیر بقیه اس•

@mollahoseyni.coach



اصل لذت
اگر بخوای کاری رو انجام بدی •

که استرست ایجاد کنه  ذهن 

پیشنهاد به راه فرار میده

چرخه عادت
عامل محرک•

رفتار•

پاداش•

@mollahoseyni.coach



دسته بندی اهمال کاری

کمال گرایی رویا پردازان

@mollahoseyni.coach



@mollahoseyni.coach



فرمول اقدام گرایی
@mollahoseyni.coach



که زیاد بشهنوربهانه مثل سایه است 
از بین خواهد رفت

@mollahoseyni.coach



با آنچه داری،در جایی که هستی،
هرچی در توان داری انجام بده

@mollahoseyni.coach



@mollahoseyni.coach



آگاهی

من نسبت به تئوری آگاه شدم

@mollahoseyni.coach



تعهد به اقدام

مشخص کردن هدف-1
دسته بندی کردن کارها-2
اقدام-3

@mollahoseyni.coach



اولین گام

فقط وارد بازی شو
درصد اقدام90/درصد برنامه 10

25-2-2قانون 

@mollahoseyni.coach



حواس پرتی

تمرکز رو داشته باش

@mollahoseyni.coach



غلبه بر موانع

......آنگاه.......... اگر

@mollahoseyni.coach



@mollahoseyni.coach



کار در بازه زمانی

پومودوره

@mollahoseyni.coach



یادت باشه
آخرش نتیجه ها رو میشمارن نه بهانه ها رو

@mollahoseyni.coach



آگاهی ها رو تا اینجا به اشتراک بگذارید

اولین اقدامی که میخوای در این راستا انجام بدی چیه؟

چی میتونه مانعت باشه که این اقدام رو انجام ندی؟

@mollahoseyni.coach
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