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یِ��کمیا£� صالت�ª��ِ¬�¿�ن ف��کُد��¢� کش
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کشف��کُد��¢�صالت�ª��ِ¬�¿�نیِ��کمیا£�









���� قبل��¿���بعد��¢�­���جلسه��کوچینگ����چه��تغییر

ی‹��� ظا¬����ª¢�شته��باش ی��¢�نت ی‌تو¢�ن م
قبل��¢�­���جلسه �

می‌�ª¢�نی��»چه��کا¬���می‌کنی«”���¢�ما��نه��¢�ین‌که��¢�ین��مسیر��¢�­���کد¢�¼���کُد���ª¬�¿�نی��•�مد¾���¢�ست��
�ª¬���تصمیم‌ها����مهم”���ترکیبی��¢�­���تر®���»�هنی”�¢�فکا¬���گذشته��¿���•�یند¾���”���توقع���ªیگر¢�½�”���عر¸���¿���کمی��هم��صد¢������ª¬�¿�½���حضو¬�

���1���ª�¬�¢�ª¢�ما��مر­�ها��شفا¸���نیست��
���¥�ªنقش��هستی��تا��­�یستنِ��خو���½�ªحا«���با­���‌کر���¬�ªبعضی��نقش‌هایت��)شغلی”���¬�¿�¢�بط”���¢�جتماعی(”���بیشتر�����¬�ª

می‌�ª¢�نی��نیا­���به��تغییر��¿���تحو«���هست”���¢�ما��نمی‌�ª¢�نی��¢�­���کجا��¿���¢�­���کد¢�¼���لایه��باید��شر¿�´���کنی��

�” �—

بعد��¢�­���جلسه��)��•�½�‌چه����پر¿�تکل����کوچینگ��¢�ثر��کمیا£���جهانی��بر¢�یش��طر¢�حی��شد¾���¢�ست( �

یک��نقشهٔ��مفهومیِ��¢�¿�لیه��¢�­���کُد��¢�صالت�ª��ِ¬�¿�نیِ��کمیا£���خو�����š���¬�¢�ª���¥�ªبا��­�بانی��سا�ª¾�”���نه��فلسفی��¿���پیچید¾���

بهتر��می‌فهمی��کجاها���ª¬���­�ندگی‌¢�¥���¢�صیل‌تر��­�ندگی��می‌کنی��¿���کجاها��بیشتر��»�ª¬���نقش«��هستی��

����¬�¿�­���بعد��مشخص��کر�ª¾�‌¢�����که��تو��¬�¢���به��»خودِ��¢�صیل‌تر¥�«��نز�ªیک‌تر��کند�� �ªست‌کم��یک��تغییر��کوچک��¿���عملی��بر¢�������

می‌تو¢�نی��با��¢�طمینا½���بیشتر����بگویی �

ش��ها����« ن��¿���¿�¢�کن ����»�ه ®���ها ����عا�ª¥���یا��تر ط��¢�­���¬�¿� خو�ª¼���هستم���šنه��فق ���½�¿�¬�ª���£کُد��کمیا���­�¢���½�ªی‌کر ن��کم‌کم���ª¬���حا«���­�ندگ »م



¢�ین��جلسه��یک��خدمت��کوچینگ��¿���خو�ª•�گاهی��¢�ست��که �

بر��پایهٔ��نظریهٔ��نوین��¢�ثر��کمیا£���جهانی��):�/��8-�(��¿���نظریهٔ��کوچینگ��¢�ثر��کمیا£���جهانی

)�:�N�K���-�R�U�H�G�R���8�G�X�K���/�S�V�G�I�Z���)�U�G�I�N�O�T�M���:�N�K�U�X�_���1���-�8�/�)(��
��کشف��کُد��¢�صالت�ª��ِ¬�¿�نیِ��کمیا£������1نسخهٔ��کوچینگ ��¿���مد«�‌ها�����s�”���8�G�X�K���/�T�T�K�X���)�U�J�K+������8'������8¿���پر¿�تکل

�š�6*�(�/��8(��طر¢�حی��شد¾���¢�ست���)(

به‌جا����•�½�‌��که��تو��¬�¢����ª¬���یک��تیپِ��•�ما�ª¾���قر¢�¬����ªهد”���کمک��می‌کند��¢�لگو����یکتا����•�گاهی”���معنا��¿���¢�¬�­�¯�‌ها��
�ª¬�¿�نی‌¢�¥���¬�¢���خو�ª¥���¬�¿�شن‌تر��مشاهد¾���کنی�������š¿���¢�­���تو��نمی‌خو¢�هد��»نسخهٔ��¢�ید¾�‌•�«���خو�ª¥�«��¬�¢���بسا­������šبلکه
همر¢�هت��می‌شو���ªتا��نسخهٔ��¿�¢�قعیِ��¢�صالت���ª¬�¿�نی��¢�کنو½�‌¢�¥���¬�¢���¿�¢�ضح��¿���مهربا½���ببینی���š¿���تو��¬�¢���به��سمت
تجربه��­�ندگی��با��حضو¬���”���بید¢�¬�����”���تصمیم‌ها����¢�صیل‌تر”���¬�¢�بطه‌ها����صا�ªقانه‌تر��¿���¢�ثر����معنا�ª¢�¬�تر���ª¬���­�ندگی

شخصی��¿���حرفه��¢�������هد¢�یت��می‌کند��

یِ�� صالت�ª��ِ¬�¿�ن ف��کُد��¢� �ªقیقاً��»جلسهٔ��کش

کمیا£�«��چیست‹���

�” �˜

صرفا�� خدما¥����ªیگر�� ق��جلسا¥���کوچینگ���6/�>���یا��هر�� طری ی��پیوندند��¢�­��� ی��م ����که��به��¢�ثر��کمیا£���جهان �ª�¢توجه�� ���¢�فر��

صر��به��فر�ª���ª¬���جها½���هستند صیل��”���منح �¢���� ی��¢�­���¢�نسا½���ها ظریه��نیستند(��جمع ن��پلتفر¼���یا��ن طبا½���¢�ی خا )مشتریا½���یا��م

ی��کنند��”��� ی����¢�ستفا�ª¾���م خدما¥���¢�ثر��کمیا£���جهان ی��که��¢�­��� ن”���عزیز¢�ن ن��فرهنگ��­�یست ¸���توسعه����¢�ی ��¿���ما��با��هد

����یا ط��مشتر خو¢�هیم�����ª�¢�ªنه��بعنو¢�½���فق طب��قر¢�¬��� خا ����)��نا¼���کوچک(��کمیا£���م خانم)��نا¼���کوچک��(کمیا£�����یا����•�قا با��نا¼�����مثلا ���

ن��معمو«����ªیگر���� ���ª¢�نشجو��یا��عنا¿�ی



� )�/�T�Z�K�M�X�G�Z�O�U�T�������4�K�^�Z���9�Z�K�V(جمع‌بند����¿���قد¼���بعد����

�ª¬���پایا½���جلسه”���یک��تصویر��مفهومیِ��¢�¿�لیه��¢�­���کُد
¢�صالت�ª��ِ¬�¿�نیِ��کمیا£���تو��با��­�با½���خو�ª���¿���¥�ª¬���قالبی

�š�ªجمع‌بند����می‌شو���¾�ªسا
������¬�¿�­���بعد یک��محو¬�”���عا�ª¥���یا��تصمیم��کوچک��بر¢�����

¢�نتخا£���می‌کنیم
که��به��تو��کمک��کند��¢�ین��بینش��¬�¢����ª¬���­�ندگی��¿�¢�قعی

¢�متحا½���کنی��

� )�9�Z�X�[�I�Z�[�X�K�J���8�K�L�R�K�I�Z�O�U�T(با­�تا£���ساختا¬�یافته����

نا�ª¬���باقر­�¢��ª¾���بعنو¢�½���کو���ê¿���پژ¿�هشگر��توسعه��¢�صالت
�ª¬�¿�نی��کمیا£���¢�نسانها��”���پرسش‌هایی��می‌پرسد��که��کمک
می‌کند��¬�¿�¢�بط��پنها½���بین��تجربه‌ها”����ª�¬�ªها”���¢�نتخا£�‌ها��¿�

�š�ªید¾���شو�ªهایت��‌�¯�­�¬�¢
�½�¿�¬�ª���­�¢��»�£نیِ��کمیا�¿�¬�ª��ِکم‌کم��»نقشهٔ��¢�¿�لیهٔ��کُد��¢�صالت

���ªهمین��گفت‌¿�گو��ظاهر��می‌شو

���� �����ªقیقه��¢��������� ن��گفتگو �ª¬���¢�ی

یِ��کمیا£�« صالت�ª��ِ¬�¿�ن ف��کُد��¢� »جلسهٔ��کش

ی‌¢�فتد‹� ی��م ����چه��¢�تفاق

�” �™

� �ª�¬�¢�ªی�� صل ن��جلسه��سه��لایهٔ��¢� ¢�ی

��

)�*�O�Y�I�U�\�K�X�_���:�G�R�Q(ف�� ����کش لایه��پایه�� ���گفت‌¿�گو

�šنیِ��کمیا£���نوشته‌¢���”���گفت‌¿�گو��¬�¢���شر¿�´���می‌کنیم�¿�¬�ª��ِفر¼���کشف��کُد��¢�صالت���¬�ªبر��¢�سا®���پاسخ‌هایی��که��

�šنی‌¢�¥���¬�¢���مر¿�¬���می‌کنیم�¿�¬�ªها”���¢�لگوها����تکر¢�¬�����¿���مید¢�½�‌ها����¢�ثر��‌�¯ لحظه‌ها”���¢�¬�­�

بد¿�½���قضا¿�¥����šفقط��با��حضو¬�”���گو¯�‌�ª�¢�ª½���عمیق��¿���کنجکا¿�����¢�نسانی��نه��بعنو¢�½���مشا¿�¬���یا��¬�¿�¢�نکا¿���

��

ختا¬�یافته���ª¬���حو­�هٔ��کوچینگ��¿���توسعه��تجربه ����•�گاهانه��¿���سا ی��نیست���šیک��گفت‌¿�گو خلهٔ��پزشک ی��یا��مد¢� ن��جلسه��کوچینگ��”���¬�¿�¢�½�‌�ª¬�مان ¢�ی

ی��¢�ست�� ی��کوچبنگ��¢�ثر��کمیا£���جهان ی��¿���پژ¿�هش ن��علم ظریه��نوی ®���ن ی��بر¢�سا خو�ª•�گاه ضو¬���¿��� ی��با��ح ­�ندگ

لایه���ª¿�¼�لایه��¢�¿�«���



ی‹��� ی‌کن �����ª¬�یافت��م بعد��¢�­���جلسه��چه��چیز

�” �š

�¬�ªپر¿�فایل����شما�����¬�ª���”بعد��¢�­���جلسه

� �ªی‌شو ��پلتفر¼���<����8�G�X�K�/�S�V�G�I�Zثبت��م

صالتِ یِ��¢�¿�لیه��¢�­���کُد��¢� ¯���مفهوم ����گز¢�¬�

یِ��کمیا£��� �ª¬�¿�ن

�¾�­�¿�¬���� ن��کوتا¾����� ����پر¿�تکل��یا��تمری

��

��)�¾�ª�¢باقر­����¬�ªنا(�êس��یا��پیا¼���کوتا¾���کو ��¿�¿�ی



��

صد¢�قت��¿���شفافیت � ���� بر¢�

ی��نیست�� ختلالا¥���¬�¿�¢�ن ی��یا���ª¬�ما½���¢� ی”���¬�¿�¢�½�‌پزشک ن��جلسه��¬�¿�¢�½�‌�ª¬�مان ¢�ی

��»�ªی‌¢�¥���حل��شو ����­�ندگ ش‌ها �����ªقیقه��»همهٔ��چال�����¬�ªقر¢�¬���نیست��

ی‌کند � ی”���¢�­���تو���ªعو¥���م چ خه‌پی ����نس ن��جلسه��کوچینگ����به‌جا ¢�ی

�šی ¸�‌تر��ببین صیلت����¬�¢���شفا �¢�����ªخو

�š�� �¬�¢�ªی��¿���کوچک��بر یک��قد¼���¿�¢�قع

صمیما¥����ªیگر¢�½���¿��������� ی��یا��ت ����کو�ªک ن��¢�لگوها ی”���که ی��¿���بیر¿�ن ����»�هن ®�‌ها ش��¿���تر ����نق ی��¢�­���¬�¿� ����­�ندگ ¿���کم‌کم”���به‌جا

ی�� صالت��برتر���ª¬�¿�نت��تجربه��کن ضو¬���¢� ی��¬�¢���با��ح ����”���¿�����­�ندگ صمیم��بگیر ی‌¢�¥���ت صالتِ��کمیاب�ª��ِ¬�¿�ن �¢���� �¿�¬���­�¢��

��

��{�جلسه��»کشف��کُد��¢�صالت�ª��ِ¬�¿�نیِ��کمیا£���
چه��چیز����نیست‹�

�” �›

توجه��

ی”� ی��هست ی��یا��نیا­���به���ª¬�ما½���بالین ����¢�¿�¬��ñ¢�نس ی”���بحر¢�½�‌ها ¢�گر���ª¬���حا«���تجربهٔ��مشکلا¥���حا���ª¬�¿�¢�½�‌پزشک

���� ����مجو­����ª¬���حو­�هٔ��سلامت��¬�¿�¢�½���کمک��بگیر �¢�¬�¢�ª���½صا ص خ ��بهتر��¢�ست��¢�­���مت



��

� �ªی‌شو ص����)نا�ª¬���باقر­�¢��ª¾�(��برگز¢�¬���م خ ط��ش ی��توس ص صا خت صو¬�¥���¢� ن��جلسه����به�� ����������������������¢�ی

�À�Ç�Û�Ø���º �ß�â�Õ�Ô�ß���Å�Ô�å�Ø���¼�à �ã�Ô�Ö�ç���Ç�Û�Ø�â�å�ì ���›�º �Å�¼�Ç�œ���Ýجهانی�����" میا ظریهٔ����ثر��ک سند���T���3خالق��ن شگر��¿���نوی پژ�Tه

���Å�¼�¶�· �Ã� �¶تکل��کوچینگ���Tپر���T���Ç�Û�Ø���º �ß�â�Õ�Ô�ß���Å�Ô�å�Ø���¼�à �ã�Ô�Ö�ç���¶�â�Ô�Ö�Û�Ü�á�Ú���Ç�Û�Ø�â�å�ì ���›�º �Å�¼�¶�œ���íش��محو ستم����پژ�Tه سی ���T

�Àصنوعی +���م صر��هو �������������í�Èع

�š�8�G�X�K�/�S�V�G�I�Z�>���¼���8¿���پلتفر�' �8�+�/�3�6�' �)�:�- �2�5�(�' ی���2 بنیا½�‌گذ¢�¬���¢�ثر��کمیا£���جهان

ی(����ثبت‌شد¾��� صالت���ª¬�¿�ن ف��کد��کمیا£���¢� ی����)کوچینگ��با��محو¬�یت��کش ص ص خ ی��ت نویسندهٔ��چند��مقالهٔ��علم

�À)�Â�Å�¶�¼�· (����� ��)���º �â�â�Ú�ß�Ø���æ�Ö�Û�â�ß�Ô�å(شی����مانند­����� ن‌��لمللی�������Ÿپر�Tفایل��پژ�Tه •���علمی��بی ���������������í�Èپلتفر��‌ها

ی���ª¬���ترکیبِ � ¢�­���همه��مهمتر��سا«�‌ها��تجربهٔ��مید¢�ن

�”�� ی����¿���حرفه‌¢� ����­�ندگ ی��بر��پایهٔ��¿�¢�قعیت‌ها��¿����ª¢�ستا½���ها ��������������تجربهٔ��­�ندگ

����کسب‌¿�کا¬�”� ��������������¢�ستر¢�تژ

�”�� صمیم‌گیر ����¿���ت ��������������¬�هبر

ن��¢�­����ª¾�‌ها��کتا£���¿���مقاله��برتر”� ن��¿���نوی ����که خر�ªها ���¬�ªق�� ش��عمی ������������¿���پژ¿�ه

ی صالت���ª¬�¿�ن �¢�����® ق��¢�ثر��بر¢�سا خل ی��¿��� ����­�ندگ ی”���معنا صالت�ª��ِ¬�¿�ن ق��بر��¢� ����������همر¢�¾���با��کا¬���عمی

�=�] �] ���X�G�X�K�O�S�V�G�I�Z� �̂��I�U�S��� طلاعا¥���بیشتر �¢����������

��

�š»�ªصمیم��بگیر ����تو��ت ن��جلسه”���¢�¿���قر¢�¬���نیست��»به‌جا �ª¬���¢�ی

ی��کند��تا��با��هم”��� ی��م ��تو��¬�¢���عمیقا��همر¢�ه

کُد��یکتا����¢�صالت�ª��ِ¬�¿�نی‌¢�¥���¬�¢���¬�¿�شن‌تر��ببینید��¿���بر¢�سا®���•�½���¢�ثر��کمیا£�”�

���ª¬���­�ندگی��خو���ª”���¬�¢�بطه��”���حرفه��¿���جها½���خلق��کنی��

�” �œ
چه��کسی��¢�ین��جلسه��کوچینگ���6/�>���¬�¢���برگز¢�¬���می‌کند‹�



طلو£���¢�ست‹� ی��م ����چه��کسان ی��بر¢� ص ص خ خدمت��ت ن�� ��¢�ی

ی��مناسب��نیست‹� ����چه��کسان ��¿���بر¢�
��

مناسب��بر¢�����کسانی��که �

������سا«���به��بالا��هستند���šمی‌خو¢�هند��بر¢�سا®���¢�صالت�ª��ِ¬�¿�نی��­�ندگی��کنند”���نه��صرفاً��بر¢�سا®���خو¢�ست��¬�¢�بطه‌ها”� عموما��

�šند�¬�¢�ª���¬�¢ندگی������حرفه������¬�هبر����”���مهاجر¥���قر�­���¬�ªید��مهم���ªنقطهٔ��گذ¢�¬���یا��تر���¬�ªکه�������ª�¢جامعه��یا��شغل����بر¢�������¢�فر���”�¾�ª�¢خانو

�šنی‌شا½���می‌•�ید�¿�¬�ª��ِمی‌خو¢�هند��¢�ثر��¿�¢�قعی��بگذ¢�¬�ند”���¢�ما��می‌خو¢�هند��مطمئن��شوند��¢�ین��¢�ثر��¢�­���مرکز��¢�صالت

�šها����»�هن‌�® می‌خو¢�هند��­�ندگی‌شا½���¬�¢���¢�­���»مرکز��¢�صلی���ª¬�¿�½���خو���ª«��¬�¢�هبر����کنند”���نه��¢�­���¬�¿�����عا�ª¥�‌ها��¿���تر

حاضرند��صا�ªقانه��به���ª¬�¿�½���خو���ªنگا¾���کنند��”�¿���بر¢�����¢�فر¢������ªکه��حاضرند��­�ندگی��¬�¢���بر¢�سا®���حضو¬���¿���بید¢�¬�����¢�صالت���ª¬�¿�نی

کمیا£���خو���ªتجربه��کنند��نه��بر¢�سا®���فقط��خو¢�ست��¢�فکا¬���یا��نیا­�ها��

��¿���بعد��¢�­���جلسه”����ªست‌کم��یک��تحو«�����ماندگا¬���¿�����¿�¢�قعی���ª¬���­�ندگی‌شا½���¢�یجا���ªکنند������

��

¢�ین��جلسه��مناسب��نیست��¢�گر �

�šیی��¿���بد¿�½���مسئولیتِ��شخصی��هستی�¿�ªنبا«���¬�¢�¾�‌حل‌ها����سریع”���جا�ªبه‌

�šمانی��هستی�¬�ªنسی��یا��نیا­�مند��مد¢�خلهٔ��پزشکی�������¢�ñ�¬�¿�¢���”نی�¢�¿�¬���ªحا«���تجربهٔ��بحر¢�½�‌ها����حا���¬�ª

حاضر��نیستی��حتی��یک��سؤ¢�«���¬�¢���صا�ªقانه��¿���¢�­����ª¬�¿�نِ��خو�ª¥���پاسخ���ªهی��

ن��توست�� ش��کوتا¾���که��شاید���ª¬���»�ه چند��پرس

��

ن���ª¬�ما½���¢�ست‹� ن��جلسه��جایگزی ������•�یا��¢�ی

ی��¢�ست�� خو�ª•�گاه ن��جلسه���ª¬���حو­�هٔ��کوچینگ��¿��� خیر”���¢�ی

�”�� �¬�¢�ªی��نیا­��� ص ص خ ¢�گر���ª¬���حو­�هٔ��سلامت��¬�¿�¢�½���به��کمک��ت

���� ����مجو­���کمک��بگیر �¢�¬�¢�ªیا��¬�¿�¢�½�‌پزشک�����® ی‌کنیم��¢�­���¬�¿�¢�½�‌شنا صیه��م ����تو طو¬���جد به‌

ی‌شو¼�‹� ضا¿�¥���م ن��جلسه��ق ������•�یا���ª¬���¢�ی

ی��¿���گفتگو��محو¬���¢�ست�� ضا¿�ت ����¿���نگا¾���غیرق �¬�¢�ª�­�¢�¬���”�¼�¢ن��تجربه��بر��پایهٔ��¢�حتر ی��¢�ی طر¢�ح خیر����تما¼���

ط ی‌¢�¥���توس صالت�ª��ِ¬�¿�ن �¢���� ¸�‌تر��کُد��یکتا �����ªید½���شفا طب«��نیست���šتمرکز��¬�¿� خا ط��بو�ª½���م ����»�ª¬�ست��یا��غل تمرکز��¬�¿�

خو�ª¥���¢�ست��

یِ��کمیا£���¢�ست”���نه صالت�ª��ِ¬�¿�ن ن��پر¿�تکل��بر��پایهٔ��کُد��¢� خیر����¢�ی ������•�یا��قر¢�¬���¢�ست���ª¬���یک��قالب��•�ما�ª¾���قر¢�¬���بگیر¼�‹���

����¿���برچسب�� پ‌بند تی

صیلت��¢�ست�� �¢���ªخو ی��¿���­�ند¾���¢�­��� ی��یکتا��”���¢�نسان صویر��مفهوم ��”���یک��ت ی‌گیر •�½�‌چه���ª¬���پایا½���م

�” �•
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ی‌کنم�� ی��م ی‌¢�¼���­�ندگ صالتِ��کمیاب�ª��ِ¬�¿�ن ن��¢�­���¢� م
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تأمل �� بید¢�¬�

ن پیوست عمل

� �¯ ���¹با �ªصا ���¥�ªخو ����با�� ظه‌¢� لح
����مهم صمیم‌ها ی��بقیهٔ��ت خو¢�ه ی‌ •�یا��م

ی‌¢�¥���¬�¢���هم ­�ندگ
صله��¢�­� ن��فا ی��¿���همی ����قبل ن��¢�لگو با��همی

ی‹� ی‌¢�¥���¢��ª¢�مه��بده خودِ��¿�¢�قع

ط��یک ن��تجربه”���تو��فق ن��به��¢�ی با��پیوست
ی�����šبلکه��به ی��کن جلسهٔ��کوچینگ��¬�­�¬�¿���نم

ن��¢�­� ����­�یست ی��بر¢� یک��حرکت��جهان
���� ی‌شو صل��م ی��مت صالتِ��کمیاب�ª��ِ¬�¿�ن �¢
�® ی����¬�¢�����بر¢�سا ¿���کم‌کم��یک����سبک��­�ندگ

ی ی��کن خو�ª¥���تجربه��م ی�� صالت���ª¬�¿�ن �¢

ی��¿� ی���ª¬�¿�ن خ‌¢�¥���به��گم��گشتگ ¢�گر��پاس
ی����»��بله«��¢�ست”� ی���ª¬���­�ندگ بیر¿�ن

��کُد ف ��کش ��فر¼� ��حالا ن ��همی ی ی‌تو¢�ن م
��سایت �¬�ª�� �¢�¬�� ��کمیا£� یِ ���ª¬�¿�ن صالتِ �¢

ی”� تکمیل��کن
ی��¿���¿�¢�¬����ªفر¢�یند خت��¬�¢���¢�نجا¼����ªه �¢�ªپر
�¥�ªخو �� �� ���ªقیقه‌¢� ������ ��جلسهٔ �� ­�ما½�‌بند

���� شو

�� ی��»چیز ی‌کن س��م ی‌ست��ح ¢�گر��مدت
خودِ��تو��نیست«”� ن��میا½���¿�¢�قعاً�� �ª¬���¢�ی

یِ طهٔ��بید¢�¬� ی‌تو¢�ند��یک��نق ن��جلسه��م ¢�ی
ی��باشد�� ی���ª¬���مسیر��­�ندگ •�¬�¢�¼���¢�ما��¿�¢�قع

ی �ªعو¥���نهای
ی به��تجربه��­�ندگ

ی�� صالت���ª¬�¿�ن �¢���­�¢��

���" میا ف��کد��ک ش ک

ی ��� ����¢�ثر��کمیا£���جهان ضا ی��¢�ع ����سبک��­�ندگ ضا ¢�م

تأمل



ی‌کنم�� ی��م ی‌¢�¼���­�ندگ صالتِ��کمیاب�ª��ِ¬�¿�ن ن��¢�­���¢� م
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خو¢�ست������ �¬�ªثبت��
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یِ��کمیا£� صالت�ª��ِ¬�¿�ن ف��کُد��¢� کش

�”�� کوچینگ���������ªقیقه��¢�

یِ��کمیا£� صالت�ª��ِ¬�¿�ن ف��کُد��¢� کش
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