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 مقدمه:

دانشجویان پویاترین قشر هر . شودمی گرفته نظر در کشور نآ پایدار توسعه برای لازم و اصلی هایسرمایه کشوری هر دانشجویان

ای دانشجویان بر. بسیاری از آداد جامعه استکننده سلامت مت این قشر تا ددود زیادی تضمیندهند و سلامی ایی را تشکیلجامعه

ابی یی افراد از خانه به دانشگاه، دستتغییر محیط و مکان زندگاند. های زیادی شدهور متحمل سختیورود به دانشگاه و عبور از سد کنک

ای هایط خاص، با بروز استرسشرزندگی دانشجویی به دلیل  .جدایی از خانواده پیامدهای مختلفی را در پی دارد استقلال فردی در پی

ز شوند امی گوناگونی همراه است. بسیاری از دانشجویان با ورود به محیط دانشگاه و جدایی از خانواده، دچار ادساس تنهایی و انزوا

های ایی و خوابگاه، عدم کفایت امکانات رفاهی،کمبودشخصیتی مختلف، در محیط درفههای سوی دیگر مواجهه با تیپ

 دانشجویانبرخی از . دهدمی شناختی قرارهای روانخانواده، آنان را در معرض اختلالدی،کاهش منابع دمایتی و نظارتی اقتصا

 اضطراب و ادساس غم غربت و معمولا دچار مشکلاتی نظیر افسردگی، پیدا کنند سازگاریتوانند با محیط جدید نمی جدیدالورود

 بر وهعلا که ردیگیم را یانیدانشجو دامن معمولا یروان عواقب، ندارند یمشکل دیجد طیمح با انطباق در انیدانشجو اغلب شوند.می

 الورود با مشکلات متعددی در زمینه انطباق با شرایط. دانشجویان جدیدشوندیم زین لیتحص و یزندگ محل رییتغ دچار شکل، رییتغ

کمک به های یکی از راه. شودمی اضطراب، افسردگی، اختلال در خوابشوند و این امر منتج به بروز اختلات می دانشگاه مواجه

شود یم باشد که در ادامه به آن پرداختهمی دانشجویان و به طور کلی افراد جهت فائق آمدن بر مشکلات  استفاده از فرایند منتورینگ

 است.موزشی نیز مورد پذیرش قرار گرفته.منتورینک اکنون به عنوان یک روش آ

 ست؟یچ 1نگیمنتور

شده  یطراد 1یاز منت تیاعتماد و دما جادیا یاست که براای رابطه نیرشد مؤثرتر است. ا یکمک به افراد برا یاساساً برا نگیمنتور

 .ردیو کار خود را در دست بگ شرفتیاست تا بتواند کنترل پ

 که یمتخصص در نقش ای طیواجد شرا یمرب کیندارد که  یازین منتور کیو  ستین 3یگریمرب ای سیهمان آموزش، تدر نگیمنتور

در  دیکه با را یاقدام ریرا به چالش بکشد تا مس یبپرسند که منت یبتوانند گوش دهند و سؤالات دیدهد باشد. آنها بامی انجام یمنت

 دهد:می ارائه دیمف نشیب کی ریز فیکند. تعر ییشناسا هند،خود انجام د شرفتیرابطه با پ

 4نسونیتفکر )کلاترباک و مگ ایدر انجام معاملات مهم در دانش، کار  گریفرد به فرد د کیتوسط )آفلاین (  خارج از خط کمک 

2995) 

 یمیمستق تیمسئول رایمتفاوت است ز میمستق ریمد کیبا  منتور کی. ستین یمنت میمستق ریاست که مد یفرد یبه معنا نیآفلا

 یمنت یبرا یزشیانگ تیخود و هدا یاو به کار در جهت اهداف فرد بینخواهد داشت، اما مسئول ترغ یمنت یدر قبال عملکرد شغل

 در سفر خواهد بود.
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 نگیزمان استفاده از منتور

 به عنوان مثال: رد،یافراد مورد استفاده قرار گ یکار یمختلف و نقاط مختلف زندگ یهاتیموقع یتواند برامی نگیمنتور

  دیشروع جد هنگامدر آشناسازی  •

 کنند.می که در جهت ارتقاء کار یافراد •

 اند.داده رییدر سراسر سازمان تغ ایکه نقش خود را در بخش  یکارکنان •

 .ILMهای مثال برنامه یبرا افتهیساختار یریادگیهای کارکنان برنامه •

 .یبه عنوان مثال پس از بازساز یشغل یهادر نقش راتییتغ •

 (.CPD5) مستمرای توسعه درفه •

 ؟کیستمنتور 

گونه که ما چ دهدینشان م فیتوص نیشده است. ا فیتعر "مشاور با تجربه و قابل اعتماد"در فرهنگ لغت آکسفورد به عنوان  یمرب

 دهد:می را پوشش ریاز موارد ز ی. نقش شما به عنوان منتور دداقل برخکنندیخود کار م یمنتور با منت مینیبب میخواهیم

 گوش دادن •

 مشکل کمک کند ای تیموقع کیاز  یتا به درک شما و منت یسؤالات دنیپرس •

 یررسمیغهای شبکه یارائه اطلاعات و دانش و اشتراک گذار •

 یشغل شرفتیارائه مشاوره در مورد پ •

 مختلف  یهادگاهیارائه د •

 قیو تشو تیدما •

 در مورد کار و درفه خود ینشیارائه ب •

 هاتیو مشاوره در مورد صلاد ییارائه رهنما •

 ارزیاب ایده ها و نظرات •

 بودن متقددوست  •

 یشیاند شتنیبه خو قینشو •

 توسعههای نهیزم ییدر شناسا یبه منت کمک •

سعه از تو تیدما یکننده برالیتسهای وهیو دانش خود به ش اتیداشت که از تجرب دیفرصت را خواه نیمنتور، شما ا کیبه عنوان 

 ما.ش نه –است  یدر درجه اول بر عهده منتها برنامه یو اجرا زهایچ وستنیبه وقوع پ تیدال، مسئول نی. با ادیاستفاده کن یمنت
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 نگ؟یچرا منتور

 فتدیمختلف اتفاق ب طیتواند به طرق مختلف و تحت شرامی ییراهنما -دارد  یریانعطاف پذ •

 ییانجام شود، اگرچه مکالمات راهنما یمنت میمتتق ریکه توسط مد ستین ینقش نیا -خارج از خط است  تیفعال کی •

 .ستین یزیبه برنامه ر یازین شهیروزانه باشد و هم تیاز فعال یتواند بخشمی

 شودمی به کار و شغل مربوط •

 منحصر به فرد خواهد بود ریآن دو فرد درگ برای رابطه هر –است  یفرد •

 مردم محور است •

 است. یریادگی هیو تعب تیتقو یبرا یعال یمهم است و ابزار نگیمنتور یبازخورد برا -کند می بازخورد ارائه ستمیس کی •

 .را برآورده کند یو مرب یمنت یازهاین دبای –دارد ای تمرکز گسترده •

 .است یریادگیهای روش رسای مکمل واقع در اما – ستین یانحصار •

 منتورهااز  یبانیپشت

 دیمواجه شده باش یتی. ممکن است با وضعدیدار ازین تیدما یمنتور به کم کیکه به عنوان  دیاوقات ممکن است ادساس کن یگاه

 در دسترس یتیدماهای از روش یعیوس فی. طدیکه چگونه با آن برخورد کن دیو مطمئن نباش دیبا آن دست و پنجه نرم کن ای

 وجود دارد. انیمرب

 همکاران و همسالان شما 

 است( یخوب دهیا دیکن ییرا راهنما گرانید دیخواهمی )اگر دیاگر منتورخودتان را دار 

 توسعه و آموزش سازمان میت 

 5سطح  نامهگواهی جمله از –توسعه منتورهای جلسات/برنامه ILM نگیو منتور یگریدر مرب 

 طرح منتورمچ  یاز جمله اطلاعات ارائه شده برا ن،یآنلا یمنابع و ابزارهاMMU6 در:                    انیدانشجو یبرا 

www.mentormatch.mmu.ac.uk 
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 نگیمنتور یایمزا

 برای سازمان برای منتی برای منتور

 گرانیرشد د دنیاز د یشغل ترضای •

 همسالان یشناخت از سو شیافزا •

 کیچالش و تحر •

 یشخص ندهیآهای لیپتانس ییشناسا •

 کنندمی ییکه آنها را راهنما

 ندیفرآ نیو توسعه خود از ا یریادگی •

 یمنت تیاز موفق تیرضا •

 یهاشناختن مهارت تیبه رسم •

 شما توسط گروه و دانشگاه نگیمنتور

 یریپذ تیرشد و مسئول زهیانگ •

 زهیاعتماد به نفس و انگ شافزای •

و چالش در فرموله کردن دس  تیدما •

 یشخص یریاز جهت گ یروشن

و  یرسم یدرک فرهنگ و ساختارها •

 MMUدر  یرسم ریغ

با مشاهده ها توسعه مهارت یبرا یفرصت •

 گرانید

 استفاده یاز دانش و تجربه برا یمنبع •

بحث در مورد  یصدا برا یتابلو کی •

 قبل از اقدام کردهایو روها دهیا

 به زهایتفکر در مورد چ یبرا یفرصت •

 متفاوت یروش

افراد  یاز سو زهیسطح انگ شافزای •

 ریدرگ

جهت و  یکه دارا یکارکنانشناسایی  •

 اهداف روشن هستند

 بهبود ارتباطات در تمام سطوح و سطوح •

دانش و تجارب و  یبه اشتراک گذار •

 یعملکرد به عنوان روش کار نیبهتر

 استاندارد

و  یکار فیدر صورت استفاده از وظا •

به عنوان ابزار توسعه، ها پروژه

 یریملموس و قابل اندازه گ یردهادستاو

د برخور وهیو بهبود مستمر در ش ینوآور •

 کارکنان با کارشان

 

 منتور بودن یبراهای مورد نیاز  و تجربهها مهارت

 .دیتوسعه خود داشته باش یازهایاز نقاط قوت و ن یدرک خوب دبای شما – یخودآگاه •

 کنند.می و کارها چگونه کار دیانجام ده MMUکه چگونه کارها را در  دیبدان دبای – یدانش سازمان •

 مربوطه باشد.های در سازمان تیممکن است شامل عضو نیا د،یداشته باشای و درفه یاعتبار شخص دیشما با -اعتبار  •

خود  یبه مرب ییو راهنما یبانیارائه پشت یرا برا یزمان کاف دیطور بتوان نیو هم دیداشته باش لیتما دبای شما – یدسترس تیقابل •

 .دیاختصاص ده

نونده ش دیبا نی. شما همچندیرا درک کن گرانیو ادساسات دها دهیا دیو بتوان دیدار ازین یعال یارتباطهای مهارت به شما –ارتباط  •

 .دیباش یخوب

حان مختلف را امت یزهایباشد که چ منیافراد ا یکه در آن برا دیکن جادیا یکار طیمح دیبتوان دیشما با - یتوانمندساز ییتوانا •

 به طرق مختلف مشارکت کنند. دیکنند و به آنها اجازه ده

 ای یم، چه به طور رسکنندمی کسبکنند و تجربه می که افراد چگونه رشد دیدرک کن دیشما با - گرانیبه کمک به رشد د لیتما •

 .گرانیاز رشد د ،یررسمیغ
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 .دیمختلف کار باشهای انجام کارها و روش دیجدهای روش یراپذی –ابتکار  •

 .گرانیبا د یهمدل توانایی – یهمدل •

 .دیمختلف را درک کنهای یمختلف منت یهانهیو ادتمالاً زم کردهایرو ها،دگاهیتا د دیآماده باش دیشما با -درک  •

 

 نگیمنتور ندیفرآ

 هیجلسه اول

 منتورینگهدف رابطه توضیح  •

 قالب جلسات و نحوه عملکرد آنها •

 شد و نقش شما دیآنچه که به آن متعهد خواه •

 رود و نقش آنهامی انتظارها یآنچه از منت •

 منتورجلسات 

 و مرور تجربه  یبررس •

 اهداف ییشناسا •

 ارائه بازخورد •

 نقاط قوت و دستاوردها  ییشناسا •

 توسعه های نهیزم ییشناسا •

 ها نهیگز بررسی•

 خاصهای نهیدر زم یگریمرب از،یدر صورت ن •

 ای بحث در مورد مسائل درفه •

 ازهایاز ن یبانیتوافق بر پشت •

  یاقدامات آت یبرا یاهداف نییتع •

 کسب تجربه یبراها یمنت یبرا ییفرصت ها جادیا  •
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 متفاوت  یک منتورهای نقش

 7یگریمرب •

 8 مشاوره •

 9 یساز شبکه •

 20 کننده لیتسه •

 

 متفاوت منتورهای نقش

 :ازیمورد ن یاصلهای مهارت ی گریمرب

 قضاوت قیگوش دادن با ذهن باز و تعل •

 یاز منظر منت ،یگریموضوع از منظر د دنید ییتوانا •

 دارد رییبه تغ ازیکه ن یرفتار ییشناسا •

 یشناخت نقاط قوت و نقاط ضعف فرد یبراها یکمک به منت •

 خود

 ارائه بازخورد سازنده •

 شودمی یکه باعث کشش منته ییپروژه ها میتنظ •

داشته  یتا هر دو طرف تفاهم مشترک یشفاف ساز ییتوانا •

 باشند

ر کمک به آنها د یبرا ،یمنت کیبازگرداندن و تجربه  ییتوانا •

جام متفاوت ان توانستیم یچه کار نکهیا صیآن و تشخ یابیارز

 شود.

 یمنتوراست که در آن شما با منت یفعال برا ارینقش بس کی نیا

مرتبط های و نگرشها کرد تا او را در توسعه مهارت دیکار خواه

کمک  ییبر توانا یگری. تمرکز نقش مربدیکن قیتشو ندهیآ یبرا

دهد  صیو تشخ ندیرا بب یفعل تیاست تا فراتر از وضع یبه منت

 نیا به ات فتدیب دیبا یاتفاقتواند باشد و چه می چگونه ندهیکه آ

 یاقدامات ییاهداف و شناسا نییتع یبرا نیهدف کمک کند. ا

 است. دیانجام دهد مف ندهیدر آ دیکه فرد با

 :ازیمورد ن یاصلهای مهارت  مشاوره

کمک  یبه منت نکهیاز نظرات، مگر ا خودداری –گوش دادن  •

 کند تا افکار خود را روشن کند

های یژگیو یقابل مشاهده به جا یتمرکز بر رفتارها •

 یتیشخص

بدون سوق دادن منتوربه  یبه اطلاعات منف یدگیرس ییتوانا •

 یگوشه عاطف

 سازنده ریغهای اجتناب از استدلال •

 کندمی صدا عمل یتابلو کیاوره، راهنما به عنوان در دالت مش

. دشوار است یریگ میتصم ایمشکل  کیدر دال دل  یکه منت

کند تا مسائل می کمک یرازدار، منتوربه منت کیبه عنوان 

 .دنیبزرگتر را بب ریمربوط به آن را روشن کند و تصو یواقع

                                                           
7 coaching 
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 به دالت دل مسئله سازنده یکمک به انتقال منت ییتوانا •

 .یدانستن زمان تماس با مشاوره تخصص •

 :ازیمورد ن یاصلهای مهارت ی شبکه ساز

 و دیافزامی ارزش یزیو درک شبکه ها، چه چ فیتعر ییتوانا •

 چرا

 نکهیا و دیبگذار ریبر آنها تأث دیکه با یدیکلهای نهیدرک زم •

 هستند یدیافراد کل یچه کسان

به  که گرانیملاقات با د یبرا هایمنت یبرا ییهافرصت جادیا •

شکاف در  جادیکمک به ا یبرا ییهافرصت ایارائه اطلاعات 

 .کنندیکمک م یدانش منت

که از  دهدیهشدار م یبه منت منتور ،یسازدر نقش شبکه

دپارتمان  یخارج از ساختار رسم یررسمیو غ یرسم یهاتماس

 فرادا نیدهند که چگونه امی حیتوض نیاستفاده کند. آنها همچن

ارزش افزوده  یبه اهداف خود به منت یابیتوانند در دستمی

 دهند.

 :ازیمورد ن یاصلهای مهارت  گری لیتسه

 و چرا فتدیاتفاق ب دیروشن بودن در مورد آنچه که با •

 کننده آنها جادیو عوامل ا یشناخت موانع ادتمال •

 غلبه بر موانعهای در مورد راه ییارائه مشاوره و راهنما •

 تیریمد استیدرک س •

مثال با ارائه مقدمه،  یبراها یمنت یبرا ریمس یهموارساز •

 یکه منت ییو انتشار اخبار در مورد پروژه هاها دهیاز ا تیدما

 کند.می آنها کار یرو

دهد که به می را انجام یکننده اقدامات لیبه عنوان تسه یمرب

کار  نیکند. امی هموار یگریاتفاق د یراه را برا میرمستقیطور غ

 یشخص یمعرف ایشماره تلفن  کیارسال  یبه سادگ تواندیم

 باشد. با دیمف یمنت یبرا ندهیدر آ ایباشد که در دال داضر 

کند می کمک یبه منت که دیکنمی را شروع یندیفرآ ل،یتسه

 تا اهداف خود را دنبال کند.
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 GROW  با استفاده از مدل نگیمنتور

دل م قیاز طر یو به طور منطق دیبا هدف شروع کن دیتوانمی است. شما یجلسه با منت لیتشک یبرا یروش خوب GROW22 مدل

 وجه انجام شود. نیکار به بهتر نیو سپس هدف را، اگر ا دیشروع کن تیاز واقع د،یمدل را درکت ده دیتوانمی ای دیکار کن

شده  مشخص ری. مدل در زاست منتی اریکار در اخت نیکه ا دیو مطمئن شو دیبرسان انیراه را به پا شهیکه هم دیداشته باش ادی به

 است.

 

 ییجا نیتمرکز کند. ا ابندیخواهند به آن دست می فرد کیو آنچه که به عنوان  ندهیبر آ دیبخواه یاز منت - 21هدف

 .رندیهدف بگ دیآنها با دیکنمی که شما فکر ستین

اشد ممکن است لازم ب د،یکنمی با فرد کار ماًیکه الان کجاست. اگر مستق دیسوال بپرس یکمک به منت یبرا - 23تیواقع

تا در مورد عملکرد خود از  دیکن قیفرد را تشو د،یکننمی با آنها کار ماًی. اگر مستقدیبازخورد بده یدر مورد عملکرد واقع

 کنند. ییخود را شناسا یفعل تیکند تا واقعمی به آنها کمک نیا رایکند ز افتیخود بازخورد در میخط مستق ریمد

                                                           
11 Goal – Reality - Options – Will (Way Forward) 

  
12 Goal 
13 Reality 
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ه آنها بپرسد تا ب یاو باز است و سؤالات یبرا یمختلف یهانهیدهد که چه گز صیتا تشخ دیکمک کن منتی به – 14هانهیگز

 اتیاست، تجرب یکافهای نهیگز ییشناسا یدر تلاش برا یکمک کند. اگر منت هانهیگز نیاز ا کیهر  تیدر کشف واقع

 دد دستور دهنده نباشد. از شیکه ب دیو مراقب باش دیخود را به اشتراک بگذار

 SMARTتا اهداف  دیکن قیرا تشو او کند  و  یرا طراد یاتیبرنامه عمل کیتا  دیکن قیرا تشو منتی - 25 رو به جلو راه

هستند و  انشیفعل تیدر موقع یمنت یبرا نانهیبو واقع یابیقابل دست ،یریگکه مشخص، قابل اندازه یند، اهدافک نییرا تع

 هستند. یمشخص یزمان یهابازه یدارا

 

 دیداشته باش ادیبه 

 دیدارد تمرکز کن ازیبه آن ن یابیدست یبرا یآنچه که منت یبر رو •

 دیکن گوش دیصحبت کن نکهیاز ا شتریب •

 دیکن قیو تشو تیرا دما یمنت •

 کند یدگیرس زیتا به مسائل چالش برانگ دیکن قیرا تشو یمنت •

 دیذهن خود را باز نگه دار •

 دیانجام نده

 دیریبرنامه اقدام را بپذ تیمسئول رشیپذ •

 کارساز خواهد بود زیشما ن یمنت یبوده برا دیشما مف یفرض کردن آنچه برا •

 اقدام است نیبهتر نیکه ا دیمشترکاً توافق کن نکهیمگر ا ،یاقدام از طرف منته •

 .ستیپاسخ چ ایمشکل  دیدانمی که نیفرض کردن ا •

 

 

 

 

                                                           
14 Options 
15 Way Forward 
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 نحوه یادگیری افراد

 

 

خود  یریادگی هیفرد قادر به تعب کیما به عنوان  ق،یدهد. با دنبال کردن نمودار از طرمی را نشان یریادگینمودار روند  نیا

کند یم فرد مشخص کی یریادگیاست. سبک  یریادگیبه کار در چرخه  یمنت قیمنتورتشو کیاز نقش  یو بخش میهست

را صرف  یخواهند زمانمی 26کنشگرانمثال،  یزمان را در کجا بگذرانند. برا نیشتریخواهند بمی یعیکه آنها به طور طب

و در  اورندیب ادیاند به آن شده ریدرگ یرا که به تازگ یاتیشوند تا تجرب قیتشو دیکنند و با دیجد اتیدرکت به سمت تجرب

توانند پیدا کنند در اختیار نداشته باشند، می تا زمانی که تمام اطلاعاتی را که ادتمالاً پردازاننظریهمورد آنها فکر کنند. 

 یزیربرنامه یبرا یادیو زمان ز کنندخواهند در مورد آنها فکر می  27. عملگرایانیلی به آزمایش چیزهای جدید ندارندتما

 دیجد اتیتجرب شیاز مرور آنچه که اتفاق افتاده است به آزما دیاب 28نیاگرامسائل داشته باشند. بازتابرد با نحوه برخو

 منتقل شوند.

                                                           
16 activists 
17 Pragmatists 

18 Reflectors 
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شوند یم لیبه سمت آن متما یعیکه آنها به طور طب یریادگیاز چرخه  ینشان دادن بخش یبرا منتی یریادگیسبک  درک

 کی یریادگیکشف سبک  یراه آسان برا کیکند. می به شما کمک دیفشار ده یکه ممکن است لازم باشد کم ییو جا

د. دهن حیتوض اند  چگونه انجام دهند و چگونه آن را انجام داده اند  رفتهگ ادیرا که  یکار میاست که از آنها بخواه نیفرد ا

آنها با ساخت مبلمان مسطح. نحوه برخورد  ایزبان  یریادگی ،یقیآلت موس کی یریادگی ،یبه عنوان مثال، دوچرخه سوار

 .ردیبگ ادیشما چگونه دوست دارد  منتی دیدهد که بدانمی به شما نشان نیا

با  رایز دیآگاه باش دیکه ممکن است به آنها توجه کن یتا از موارد دیبشناس زیخود را ن یریادگیاست که سبک  دیمف نیا

 ای راگبازتاب کیکه  یمنت کیفعال ممکن است از  یمرب کیشما مطابقت ندارند. به عنوان مثال،  یریادگی یعیروش طب

 مراقب آن بود! دیکه با یزیشود. چ دیپرداز است ناامهینظر کی

 جلسات تیریمد

. ردیبگ را بر عهده گرلینقش تسه ،یقضاوت ریو غ یدستور ریغ یکردیدر طول جلسات با استفاده از سؤالات و رو دیبا منتور

 باشد: ریز لیتواند به دلامی خواهد بود. هدف از جلسات دیدر طول جلسات واقعاً مف GROWاز مدل  یرویپ

 یتجربه مرب ییو شناسا یبررس •

 توسعههای نهیو زم ینقاط قوت فرد ییشناسا یبرا یکمک به منت •

 یو کارای بحث در مورد مسائل درفه •

 ازیمورد ن تیموافقت با دما •

 یمنت یبراباز شده های نهیگز یبررس •

 خاصهای در مورد مهارت یگریمرب •

 یابیقابل دست یو کشش یواقع میتنظ یبرا یاز منت تیدما •

 اقدامهای برنامه

ختصر م یهاو بحث هالیمیا ،یتلفن یهاشما نخواهد بود. تماس یکه جلسات تنها شکل تماس با منت دیداشته باش ادی به

 خود داشته یرا با منت یاشده یزیرتعداد جلسات برنامه دیخواهد بود، اما شما با ندیفرآ نیاز ا یبخش زیدر مورد شغل ن

 و نکات خاص در توسعه آنها هماهنگ باشد. یمنت یاتیتا با برنامه عمل دیباش

 جلساتبرگزاری 

لسه در ج دیبا نهای. ادیریرا در نظر بگ یزمان ی. قبل از جلسه ساختار و پارامترهادیداشته باش ی. ساختار و هدف مشخص2

تفاده اس نیو موثرتر نیتوافق شود. داشتن ساختار و هدف مشخص در ذهن بهتر د،یبندمی قرارداد یکه با منت یزمان هیاول

 از زمان و زمان آنها خواهد بود.



14 
 

اهداف  ایآ هنکیا یو بررس یمنت اتینگاه کردن به گذشته و مرور تجرب نیب یتعادل دی. بادیجلسات فکر کن ی. به محتوا1

و  یدر بحث در مورد مسائل جار یتعادل دیبا نیاگر نه، چرا که نه، وجود داشته باشد؟ همچن ای اندشده برآورده شدهنییتع

 نییبرنامه اقدام خود تع یرا برا یاهداف واقع یداصل شود که منت نانیوجود داشته باشد و اطم ندهیتفکر در مورد آ

 کند.می

 یایر مزاب دیکن یتوان اجازه داد که کار روزانه مانع شود، اما سعمی ی. به رادتدیباش بندیشده پا نییو زمان تع خی. به تار3

 .دیلازم است به آن بده تیموفق یرا که برا یتی. اولودیهمه )از جمله سازمان( تمرکز کن یبرا ندیفرآ نیمشارکت در ا

 !دی. از تجربه لذت ببر4

 

 نگیدادن به رابطه منتور انیپا

حبت خود صی رابطه با منت انیپا لی. در مورد دلاافتیخواهد  انیپا نگیکه چگونه رابطه منور دیریاست که در نظر بگ مهم

 خیتوان تارنمی طیدر همه شرا شهیاما هم رد،یگمی مورد توافق قرار هیدر جلسه اول انیپا خیخاص، تار طی. در شرادیکن

 تواند متفاوت باشد:می نگیدادن به رابطه متور انیپا لیکرد. دلا ییرا شناسا یمشخص انیپا

 .است دهیرابطه به هدف خود رس •

 .شما اعتماد به نفس دارد و آماده ادامه کار است یکه منت دیکنمی شما ادساس •

 .دهدنمی پاسخ یاما منت دیاشما تلاش کرده •

 .است انیبرنامه رو به پا •

 خواهند خاتمه دهند.می هر دو طرفکند و نمی کار تیرابطه با موفق نای •

 سهیمقا یواقع جیکنند و آنها را با نتا ینیرا بازب یاست که اهداف و مقاصد اصل یو منت یمرب یو خوب برا دیمف نیتمر نیا

کنند و آنچه را که به دست آمده است  یداصل شده را بررسهای شرفتیدهد تا پمی به هر دو طرف اجازه نیکنند. ا

 یافراد دینممکن است بتوا یاست و دت دیسفر مف یمردله بعد یبرا یگرید منتور افتنی یبرا یمنت قی. تشوکنند قیتصد

 یابیو ارز دیزمان بگذار دیدال، با نی. با ادیده شنهادیرا پ شود کیممکن است دوست داشته باشد به آنها نزد یکه منت

  .دیارا آموخته ییهاو چه درس دیکه چگونه در طول رابطه رشد کرده ا دیکن
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