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      مقدمه .

ــل  ــی قاب ــه حت ــت ک ــتر از آن اس ــیار بیش ــرات بس ــرعت تغیی ــه س روزگاری ک
ــت. ــر اس ــاب ناپذی ــر اجتن ــد، تغیی ــی باش پیش بین

تغییر ممکن اسـت، یک سـازماندهی مجدد و وسـیع در سـطح شـرکت باشـد 
کـه شـما بخـش کوچکـی از آن هسـتید یا ممکن اسـت یـک تغییر جزئی باشـد، 
ماننـد روش هـای کاری در بخشـی از سـازمان و یا تغییر انفرادی باشـد یا تغییری 
کـه مدیـر شـما بعـد از دیـدن عملکردتـان از شـما درخواسـت می کنـد. زمانی کـه 
محـرک تغییـر، عامـل بیرونی نیسـت، بلکـه شـناخت از خـود و توانمندی های ما 
و کشـف اسـتعدادهای فطـری و غریـزه ای اسـت؛ ماننـد: خواسـتن، توانسـتن و 
شـدن اسـت، امـا در راسـتای حـق آزادی و قدرت انتخـاب  و حرکت ما به سـوی 
توجـه بـه درونیـات خـود ماسـت و اقدام هایی کـه برای رسـیدن به آن هـا صورت 
می گیـرد. اکثـر ما می خواهیم در نحـوه انجام دادن کار و میـزان حصول نتیجه، 

تغییر ایجـاد کنیم.
 اگرچـه، کوچینـگ یـا مربیگـری بـا تغییـر رفتـار شـروع می شـود و بـا بهبـود 



عملکـرد حاصـل می یابـد، موضـوع تازه ای نیسـت و به شـکل امـروزی آن حدود 
چهـار تـا پنـج دهه قدمـت دارد، اما این سـطح از اقبـال به کوچینگ کـه در حال 
حاضـر در ایـران و جهـان شـاهد آن هسـتیم، چند سـالی اسـت که شـکل گرفته 

است. 
کنیـد،  صحبـت  فـردی  توسـعه  حـوزه ی  فعـالان  و  علاقه منـدان  بـا  اگـر   
بسـیاری از آن هـا یـا خـود را کـوچ می داننـد و یـا اعـلام می کننـد کـه در حـال 

دیگـر هسـتند. افـراد  از خدمـات کوچینـگ  اسـتفاده 
 کارگـروه ویژه نامـه هفتـه کوچینـگ؛ بـرای توسـعه ایـن بسـتر و شناسـاندن 
ایـن حرفـه بـر عموم مـردم تصمیم گرفـت کتـاب ویژه نامه کوچینـگ 1403 را به 
نـگارش در آورد و آن را در اختیـار کوچ هـا و دیگـران قـرار دهـد و بحـث کـوچ و 
کوچینـگ را مطابـق با صلاحیت های فدراسـیون بین المللـی کوچینگ جدی تر 
بگیـرد و بـه صـورت حرفـه ای به آن بپـردازد. امـا در همین آغاز، شـرح و توضیح 
مقاله هایـی تالیـف شـده در ایـن مـورد می توانـد شـفاف کننده این موضـوع بوده و 
اثـر بخشـی آن را افزایـش دهد. کوچینگ را معرفی نماید و بتواند آن را گسـترش 
دهـد و پویایـی و بـه روز بـودن این حرفه را نشـان همگان دهد. امیـد داریم که در 

نشـر ایـن اثـر، بتوانیـم، دیدگاه روشـن تری نسـبت به آن ایجـاد کنیم.



    2      

 تاریخچه کوچینگ 

 کوچینـگ بـه عنـوان یـک صنعـت حرفـه ای و نویـن شـناخته شـده اسـت و 
افـراد تمایـل دارنـد، بـرای رسـیدن بـه اهـداف شـخصی و حرفـه ای خـود از آن 
بهره منـد شـوند.  ایـن روش توسـعه فـردی بـا اسـتفاده از مهارت هـا، ابزارهـا و 
تکنیک هـای مختلـف بـه مـردم کمـک می کنـد تـا بـه بهتریـن نسـخه ی خـود 

برسـند و زندگـی بهتـری را تجربـه کننـد.
 تاریخچه رویکـرد کوچینـگ بـه عنـوان یکشـاخه از روان شناسـی و مدیریـت 
از  کوچینـگ  تکنیک هـای  و  اصـول  امـا  بازمی گـردد؛  بیسـتم  قـرن  اوایـل  بـه 
ریشـه های مختلفـی ماننـد: روان شناسـی، مشـاوره، مدیریت و توسـعه شـخصی 

الهـام گرفته اسـت.
در دهـه ۱۹۶۰، تکنیک هـای کوچینـگ بـه عنـوان یـک روش مؤثـر بـرای 
توسـعه شـخصی و حرفـه ای مـورد توجـه قـرار گرفـت. اولیـن مرکـز کوچینـگ 



بـه  کـه  شـد  تأسـیس    Timothy Gallwey1 دهه ۱۹۷۰ توسـط در  رسـمی 
توسـعه مفهـوم کوچینـگ و اعمـال آن در حـوزه ورزش و مدیریـت کمـک کـرد.
 در دهـه ۱۹۸۰. کوچینـگ بـه عنـوان یک روش خلاق برای رشـد شـخصی 
بین المللـی  انجمـن  تأسـیس  ایـن دهـه شـاهد  بـه شـهرت رسـید.  و حرفـه ای 
کوچینـگ )International Coach Federation(2 بـود کـه هـدف اصلی آن 

توسـعه و ارتقـاء اسـتانداردهای کوچینـگ اسـت.
 تـا کنـون، رویکـرد کوچینـگ بـه عنـوان یـک ابـزار قدرتمنـد بـرای توسـعه 
افزایـش عملکـرد حرفـه ای شـناخته  و  اهـداف  بـه  رسـیدن  و حتـی  شـخصی 
شـده اسـت. ایـن رویکـرد مبتنـی بـر ارتبـاط مؤثر بیـن کـوچ و کلاینت اسـت و با 
تأکیـد بـر انگیـزه، اعتمـاد بـه نفـس و توسـعه مهارت هـا، افـراد را در رسـیدن بـه 

یـاری می کنـد. اهدافشـان 
 بنابراین، تاریخچه کوچینـگ نشـان می دهـد کـه ایـن رویکـرد از گذشـته تـا 
حـال بـه عنـوان یـک راهـکار مؤثـر بـرای توسـعه شـخصی و حرفـه ای شـناخته 
شـده اسـت. نهایتـاً یک ابـزار قدرتمند برای رسـیدن به موفقیت و خوشـبختی در 

زندگـی بـه شـمار می آید.

 اجمالًا به صورت خلاصه نگاهی به تاریخ کوچینگ از گذشته داشته باشیم:	 
1. دهـه ۱۹۶۰: اصطـلاح »کوچینـگ« ابتدا در محیط ورزشـی مورد اسـتفاده 
قـرار گرفـت و بـه معنـای راهنمایـی و آمـوزش توسـط یـک مربـی بـرای بهبـود 

عملکـرد ورزشـکاران بود.

1.تیموتی گالوی، متولد سال 1938 و زاده ی سان فرانسیسکوی آمریکاست. شهرت او مرهون نظریات بدیع 
و جذابش در حوزه ی مربیگری است.

ICF .2 مخفف International Coaching Federation  می باشد. فدراسیون بین المللی کوچینگ 
ICF در آمریکا ثبت شده است.



2. دهـه ۱۹۷۰: ایـن دوره، مفاهیـم کوچینـگ شـروع بـه گسـترش خـود در 
حوزه هـای مختلفـی مانند: مدیریت، روان شناسـی و توسـعه فردی کـرد. افرادی 

چـون تیموتـی گالـوی و جـان ویتمـور به توسـعه ایـن مفاهیم کمـک کردند.
3. دهـه ۱۹۸۰: ایـن دوره بـه عنـوان شـروع راه انـدازی کوچینـگ شـناخته 
می شـود، اولیـن مرکز کوچینگ حرفه ای در سـال ۱۹۸۸ توسـط تومـاس لئونارد 

تاسـیس شد.
یافـت و انجمـن  4. دهـه ۱۹۹۰: کوچینـگ، درایـن دوره رشـد و گسـترش 
توسـعه  بـه  و  شـد،  تأسـیس   ۱۹۹۵ سـال  در   )ICF( کوچینـگ  بین المللـی 

پرداخـت. کوچینـگ  حرفـه ای  اصـول  و  اسـتانداردها 
5. دهـه ۲۰۰۰ بـه بعـد: کوچینـگ بـه عنـوان یـک صنعت رو به رشـد فراگیر 
شـد و از آن زمـان تـا کنـون، تعداد کوچ ها و مراکز آموزشـی کوچینگ در سراسـر 

جهـان رشـد قابل توجهی داشـته اند.
 لازم بـه ذکر اسـت، امـروزه کوچینگ به عنـوان یک ابزار مؤثر برای رسـیدن 
بـه اهـداف شـخصی و حرفه ای، بهبود عملکـرد در سـازمان ها و افزایش کیفیت 
زندگـی شـناخته می شـود. همچنیـن بـه عنـوان یـک حرفـه پرطرفـدار و جـذاب 
بـرای افـرادی کـه علاقه منـد بـه کمـک بـه دیگـران و ایجـاد تغییـرات مثبـت 

هسـتند، شـناخته می شـود.
 البتـه، الهام هـا و مبانـی کوچینـگ از منابـع و تئـوری  هـای مختلفی نشـأت 

می گیـرد در اینجـا بـه برخـی از ایـن منابـع اشـاره می کنیم:
 1. روان درمانی: تأثیرات روان درمانی بر کوچینگ بسـیار زیاد اسـت، اصولی 
چـون گواهی نامـه دار بودن، تأمین محیـط امن و پذیرش محـوری از روان درمانی 

به کوچینگ منتقل شـده اسـت.
 2. روان شناسـی مثبـت: روان شناسـی مثبـت بـه عنوان یک رشـته تازه تر در 



روان شناسـی اسـت؛ بنابرایـن مفاهیمـی چـون تمرکـز بـر قدرت هـا و توانایی های 
فـردی و ایجـاد ارتبـاط مثبـت و تأثیرگـذار بـا کلاینـت و ایجـاد تغییـرات مثبت در 

زندگـی را بـه کوچینـگ معرفی کرده اسـت.
3. علـوم مدیریـت: مفاهیمـی چـون توسـعه مهارت هـای رهبـری، مدیریت 
زمـان و منابـع، توانایـی ارتباطـی و حـل مسـائل از علـوم مدیریـت بـه کوچینـگ 

منتقل شـده اسـت.
4. توسـعه شـخصی: اصـول توسـعه فـردی و رشـد شـخصی از منابـع اصلی 
کوچینـگ اسـت ایـن اصـول شـامل: تعییـن اهـداف، افزایـش اعتماد بـه نفس، 

توسـعه مهارت هـا و بهره وری شـخصی اسـت.
 5. تجربیات شخصی و حرفه ای کوچ ها: تجربیات و دانش شخصی و حرفه ای
 کوچ هـا نیـز بر تکامل و تنوع کوچینگ تأثیرگذار اسـت. کوچ بر اسـاس تجربیات
و دانـش خـود الگوهـا و روش هـای خاصـی را بـرای کمـک بـه کلاینـت خـود به 

می گیـرد. کار 

 نتیجه گیری:
بـه طـور کلـی، کوچینـگ یـک روند تکاملی رشـد و تحـولات پیشـرفت علمی 
را در زمان هـای زیـادی طـی کـرده تا بـه این صورت جامـع و موثر مورد اسـتفاده 
همـگان قـرار گیـرد. آنـگاه حوزه هایـی کـه قصد تغییـر و رشـد دارند خواهـان این 

نهـال پویـا هسـتند که آینـده بهتری را بـرای آن ها رقـم بزند.
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  کوچینگ چیست ؟
و فرآیند آن چگونه است؟ 

 از زمانـی کـه کوچینـگ توسـعه خـود را بـه عنـوان یـک شـاگرد جداگانـه در 
اوایـل دهـه 1980. آغـاز کـرد، تعاریـف کوچینـگ، بخشـی از بحـث در تمرین و 
تحقیـق کوچینـگ بـوده اسـت. تقریبـاً هرکتـاب، مقالـه و بـلاگ، دیدگاهـی در 
مـورد اینکـه کوچینـگ چیسـت؟ ارائـه می دهنـد و در حقیقـت، می خواهنـد بـه 
راه هـای مختلـف ایـن کلمـه را بـا توجـه بـه دیـدگاه خودشـان برایمـان توصیـف 
نماینـد. اگرچـه تجربـه آشـنایی و زیسـتن بـا ایـن کلمـه و حرفـه در تمـام جهـان 
نسـبتاً محـدود اسـت؛ زیرا اگـر بخواهیم تعریف بسـیار خوبی از آن شـرح دهیم، 
بایـد بـا آن زندگـی کنیـم و از نزدیـک لمـس کـرده و بچشـیم تـا قـادر باشـیم بـه 

درسـتی اوصـاف و منحصـر بودنـش را بـه تصویـر بکشـیم. 
 بنابرایـن رواج کوچینـگ در زندگـی روزمـره مـا و اسـتفاده عامیانـه ایـن واژه 
موهبتـی متفـاوت اسـت کـه از جنبـه مثبـت، علاقـه قابـل توجهـی بـه موضـوع 



راهنمایـی ایجـاد کـرده اسـت.
 محققـان از رشـته های مختلـف ایـن پدیـده را مطالعـه می کننـد و ابتـکارات 
مربیگری در محیط های آموزشـی، اجتماعی و تجاری فراوان اسـت. کوچینگ، 
شـکوفا کردن نیروی بالقوه افراد در راسـتای بیشـینه کردن بهره وری آنها اسـت. 

معنـی کوچینـگ بیشـتر در وجـه یاریگری آن نهفته اسـت تا وجـه تعلیمی آن!
اهمیـت  بـه  دورهمی هـا  بزرگتریـن  از  یکـی  در  گیتـس  بیـل  سـال 2013   

پرداخـت: بشـر  آینـده  در  کوچینـگ 
»همـه بـه یک مربی نیـاز دارنـد، فرقی نمی کند بستکبالیسـت باشـید، 
تنیسـور، ژیمناسـتیک یا بازیکن بازی بریـج. همه ما به افـرادی نیاز داریم 

کـه بـه ما بازخـورد بدهند. بدین شـکل پیشـرفت می کنیم.«
 حقیقتـاً کوچینـگ نوعـی سـرمایه گـذاری فـردی و روشـی بـرای دسـت یابی 
بـه اهـداف تعیین شـده اسـت کـه یکبار تجربـه کـردن آن می تواند بارهـا در طول 
عمـر فـردی، شـغلی و اجتماعـی به شـما کمک کند. چـرا که راه و روش درسـت 

تصمیم گیـری و گـذر از چالش هـا را بـه شـما می آمـوزد. 
 کوچینـگ، فرآینـد یادگیـری ماهیگیـری بـه جـای دادن ماهی آماده اسـت! 
یـک کـوچ یـا مربـی، یـک مـدل خـاص از معلـم اسـت کـه قـرار اسـت؛ فرآینـد 

یادگیـری را آسـانتر کنـد، همیـن.
 فراینـد کوچینـگ، یـک فرآیند خلاق و انعطاف پذیر اسـت کـه باعث تحریک 

شـدن، تفکـر کلاینـت و ایجاد یک بینـش و ایده جدید در ذهن او خواهد شـد.
 کوچینـگ از یک پروتکل و قاعده مشـخصی اسـتفاده نمی کند، در جلسـات 
بایـد مطابـق بـا اتفاقـات پیـش آمـده و در جهـت دسـت یابی بـه اهـداف حرکـت 

. کنیم
خـواه اگـر بـا همیـن روش پیـش رویـم، نگـرش جدیـد و ایده پـردازی در فـرد 



ایجـاد نشـود، در اصطـلاح یادگیـری صـورت نگرفتـه و عملًا ما هیـچ کوچینگی 
را تجربـه نکرده ایـم.

آنچـه  و  اسـت  فکـر می کنـد،  فـرد  آنچـه  بیـن  فاصلـه  کوچینـگ،  فرآینـد   
می توانـد باشـد را کاهـش می دهد. در حالـت کلی؛ کوچینگ هنر تسـهیل کردن 
راه بـرای رسـیدن بـه هـدف می باشـد. کوچینـگ، مجموعـه مهارت هایـی اسـت 
کـه اسـتعدادها و پتانسـیل های فـرد را شـکوفا می کنـد تـا فـرد بتوانـد در زندگـی 

شـخصی و حرفـه ای خـود کارایـی و عملکـرد بهتـری داشـته باشـد.
 کوچینـگ بـه فـرد فرصت می دهد تا بـرای خود اهدافی مشـخص کند و در 
راسـتای محقـق شـدن ایـن اهـداف گام برداشـته و اقداماتـی صورت دهـد. کوچ 
راه را بـرای رسـیدن بـه ایـن اهـداف و موفقیت فرد همـوار می کند و بـه او انگیزه 
می دهـد تـا تعهـد و مسـئولیت پذیری بیشـتری از خـود نشـان دهـد. در فرآینـد 
کوچینـگ، کـوچ یـا مربـی از طریـق گفتگـو بـه کلاینت کمـک می کننـد اهداف 
خـود را بـه درسـتی شناسـایی کنـد و بهتریـن راه را بـرای دسـت یابی بـه آن هـا 
برگزینـد. عـلاوه بـر ایـن، پتانسـیل های درونـی او را کشـف و آشـکار می کنـد. 
بنابرایـن بـا توجـه بـه ایـن تعریف، میتـوان گفـت: »هـدف کوچینگ خـود باوری 

و تغییر اسـت«.
 گوش دادن مهمترین مهارت در فرآیند کوچینگ اسـت و در صدر فهرسـت 
مهارت هـای مـورد نیـاز برای کوچینگ قـرار دارد. البتـه هر مربـی نمی تواند یک 

مربـی حرفـه ای شـود، مگر اینکـه واقعاً گوش دادن را بلد باشـد.
 همچنیـن، مراحـل فراینـد کوچینـگ بـه طور معمـول طی 5 مرحلـه صورت 

می گیـرد کـه به شـرح زیر اسـت:
ا . ایجاد هدف

شروع هر تعامل کوچینگ با یک هدف روشن شروع می شود.



2 . درک از طریق ارزیابی
یکـی از مراحـل کلیـدی در هـر جلسـه کوچینـگ، درک از طریـق ارزیابـی 
اسـت. کـوچ بایـد فعالانـه گوش کنـد و موقعیـت را از دیـدگاه های متعـدد ببیند. 
پرسـیدن سـوالات خـاص بـرای کمـک به ایجـاد یک محیـط امن و مثبـت برای 

افـراد، کار بسـیار مهمی اسـت.
3 . قانون 5 ثانیه )سکوت(

 طـی فراینـد کوچینـگ در جلسـات بـا کلاینـت )مراجعـه( بایـد بـا او پیـش 
رفـت و اجـازه دهیـم صحبـت کنـد و بعـد از اتمـام یـا کامـل سـکوت کـرد یـا تا 5 
می شـماریم. بعـد فقـط شـروع بـه سـوال کـردن و پرسشـگری قـوی از کلاینـت 

می کنیـم.  خـود 
4 . شناسایی اهداف

هـدف گـذاری، آن نقطه ای اسـت که ارزیابـی و قانون 5 ثانیه بـه عمل تبدیل 
می شـود تا هـدف گفتگـو را محقق کند.

5 . پیگیری و پشتیبانی
مسـئولیت پذیری فـرد را تضمیـن می کنـد و بـرای کلاینـت، مشـوقی بـرای 

رسـیدن بـه اهدافـش اسـت.

 نتیجه گیری: 
همه افراد این پتانسـیل را دارند که زندگی خویش، روابط و کسـب و کارشـان 
را تغییـر دهنـد. فرآینـد کوچینـگ قصـد دارد بـا آزاد کردن ایـن پتانسـیل، تغییر و 

رشـد فـردی افـراد را برای مواجهه با دشـواری های پیشرویشـان یـاری کند. 
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  چرا به کوچینگ و
آموزش کوچینگ نیاز داریم؟ 

 کوچینـگ یـک ترکیـب شـگرف از علـوم و دانش هـای مختلـف از جملـه؛ 
روان شناسـی، مدیریـت، فلسـفه و ورزش اسـت. ایـن رویکـرد بـا ادغـام مفاهیـم 
و اصـول متنـوع از حوزه هـای گوناگـون یـک نظـام یکپارچـه ایجـاد می کنـد کـه 
هدفـش ارتقـاء زندگی افـراد از طریق حمایـت و راهنمایی آن هاسـت. کوچینگ، 
فرآینـدی خلاقانـه اسـت کـه به جـای پرداختن بـه گذشـته و آینده متمرکز اسـت 
بـه زمـان کنونی یا »اینجـا و اکنون«. هدفش شـکوفا کردن پتانسـیل افراد برای 
بـه حداکثـر رسـاندن عملکـرد و افزایش بهـره وری و تعالی می باشـد. نکته ای که 
بایـد بـه آن توجـه کـرد کـه کـوچ یـا مربـی را بـه عنـوان راهنمـا یـا مشـاور بـرای 
حـل مشـکلات خـود در نظـر نگیرنـد، چـرا که نقـش اصلی کـوچ تسـهیل فرایند 

اسـت.  یادگیری 
 تفـاوت بزرگـی بیـن آمـوزش دادن بـه دیگـران )نقشـی کـه مشـاورین ایفـا 



می کننـد( و کمـک بـه آن هـا بـرای یادگیـری )نقشـی که کوچ هـا ایفا مـی کنند( 
وجـود دارد. کوچینـگ، بنـا بـه نقش کوچ بـرای بهبـود عملکرد کلاینـت را یاری 
می نمایـد، بـه عبـارت دیگـر در یادگیـری کمکش می کننـد. کوچ ها بر ایـن باورند 
که انسـان ها همیشـه پاسـخ مشـکلات خـود را می داننـد، اما ممکن اسـت برای 

پیـدا کـردن آن بـه کمک نیاز داشـته باشـند.
 فرهنـگ لغـت کمبریـج، کلمـه کوچینگ را به عنوان شـغلی تعریـف می کند 
کـه یـا بـه افـراد آمـوزش داده می شـود یا بـه آمـاده سـازی آن ها کمک می شـود. 
این تعریف درسـت نیسـت، چون کوچینگ آموزش یا آماده سـازی نیسـت؛ بلکه 
بـه فـرد بـرای رسـیدن بـه هـدف خـاص کمـک کـرده و از او پشـتیبانی می کنـد. 
مربیگـری به طـور سـنتی در مـورد ورزش بـه کار میرفـت و هر ورزشـکار حرفه ای 
یـک مربـی داشـت؛ امـا در چنـد سـال اخیـر، اسـتفاده از اصطـلاح کوچینگ در 
زمینه هـای مختلـف از کسـب و کار گرفتـه تـا زندگی و ورزش، رایج شـده اسـت.

 لـذا همـه مـا بـه کوچینگ نیـار داریـم: چون کوچینـگ روندی جهـت بهبود 
عملکـرد افـراد در زندگی حرفه ای، اجتماعی، کاری و رشـد شـخصی آن هاسـت.
عـلاوه بـر این در بسـیاری از زمینه هـای زندگی و کاری مد نظرمان چه بسـا، 
بـرای پیشـرفت و ارتقـاء عملکـرد میتـوان از خدمـات و مهارت هـای کوچینـگ 

کمـک گرفت.

 آموزش کوچینگ یا مربیگری 
 بدیـن ترتیـب، سـیر تغییـر و تحـولات بـا سـرعت بسـیار بالایـی رو بـه فزونـی 
اسـت. کمبـود وقـت و زمـان یکـی از مهمتریـن چالش هـا بـه حسـاب می آیـد. 
گاهـی خـودش بـه تنهایـی می توانـد، مهمترین  امـروزه اسـتفاده بهینـه از ذهـن آ
کار و هنـر در ایـن خصـوص محسـوب شـود. آموزش دیـدن و مدیریـت و مهارت 



داشـتن می تواننـد ایـن معضل هـای پیـش رویمـان را حـل کننـد؛ امـا چطـور و به 
چـه طریقـی می شـود آن هـا را بـه دسـت آورد و خودمان را بسـته به ایـن تغییرات 
و شـرایط بـه روز کنیـم. البتـه کـه کوچینـگ جوابگـوی خوبـی بـرای سـوالات و 

تغییـرات موجـود می باشـد. 
 آمـوزش مهمتر از یادگیری نیسـت و مهـارت آموختن در کنار دانش افزودن، 
حـرف اول را میزنـد کـه افـراد بایـد در هـردوره ای از زندگی آن ها را کسـب نمایند. 

کسـب آن ها همـت متعالی و عزم راسـخ میطلبد.
»زگهواره تا کور دانش بجوی« و »مهارت کسب کنید تا حرفه ای شوید.« 

مـدرک  تـا  می شـوند  کوچینـگ  دوره  وارد  دلیـل  ایـن  بـه  افـراد  بنابرایـن   
را  گاهـی  از تجربـه و آ پـر  ایـن سـفر  ایـن حرفـه را کسـب کننـد.  مهارت هـای 
انتخـاب و طـی می نماینـد تـا قـدرت ذهـن، انتخـاب و مسـئولیت پذیری و امثال 
این هـا را بـه دسـت آورنـد. ایـن مهـارت در میـان فارسـی زبانان بسـیار نوپاسـت؛ 
مشـابه تمـام جهـان، لـذا شـما هـم اگـر مایـل هسـتید کـه کوچینـگ را آمـوزش 
ببینیـد، همین حـالا می توانیـد بـا هوشـمندی ایـن مسـیر را سـریع تـر از دیگـران 
آغـاز نماییـد. آمـوزش کوچینگ و این مسـیر را پیمودن، بـرای آموختن مهارت ها 
یـا تبدیـل شـدن بـه یک کـوچ حرفه ای جـزو پیشـروها در این حرفه باشـید. شـما 
بـا طـی آمـوزش مهارت هـای کوچینـگ، می توانیـد در هـر گرایشـی کـه بـه آن 
علاقـه مند هسـتید، مشـغول بـه فعالیت شـوید. دوره آمـوزش کوچینگ غنیمت 
شـمردن، فرصتـی اسـت که با کلاینـت یا سـوژه های متنوع به عنـوان کوچ، کار 

کنیـد و بهتریـن سـبک و گرایـش را بـرای خـود برگزینیـد. 
 سبک ها و گرایش های کوچینگ متداول در دنیا عبارتند از: 

کلی نگری.. 1
 ذهن اگاهی.. 2



 تحول آفرینی.. 3
 چشم انداز. . 4
 روان شناسی مثبت گرا.. 5
 راه حل محور.. 	
 شهودی.. 	
 مجازی.. 8

 مربـی یـا کـوچ بـر اسـاس اهدافـی کـه کلاینـت از جلسـه اش انتظـار دارد، 
یـک سـبک از کوچینـگ یـا مربیگـری را انتخـاب کـرده و بـه آن می پـردازد. 

طبیعتـاً، مربیـان بیشـتر با سـبکی کار خواهند کـرد که بر اسـاس تجربیات و 
آموزش هـای خـود بهترین نتیجه را در پی داشـته اسـت.

 عـلاوه بـر این هـا آمـوزش کوچینـگ مهم اسـت؛ زیرا یـک دانـش و مهارتی 
اسـت کـه بـا تغییر مـداوم و نسـبتا پایـدار در رفتـار که یادگیـری حاصـل میگردد، 
بـه وجـود می آیـد. فـرد بـر اسـاس یادگیری هـا و دانش هایـی کـه کسـب کـرده 
غریـزه ای،  و  فطـری  و  درونـی  اسـتعدادهای  و  خـود  از  عمیـق  شـناخت  بـا  و 
عملکـرد بهتـری کسـب می کنـد. حتـی از وضعیـت فعلـی بـه وضعیـت مطلـوب 
کـه ایده آلش هسـت، میرسـد کـه بتوانـد، خودبـاوری را در خود تقویت کـرده و به 

رشـد و تعالـی دسـت  یابد. 
و  مربیگـری  مهارت هـای  داشـتن  بحـث  امـروزی  آموزشـی  موسسـات   
کوچینـگ را در فهرسـت اولویت هـای جذب و حفـظ بهترین مربیان خـود دارند.
 آمـوزش کوچینـگ، می توانـد بـا ارائـه راهکارهـا و اسـتراتژی های مناسـب 
بـرای افزایـش هماهنگـی و کارایـی تیمـی بـه بهبـود عملکـرد گروه هـا کمـک 
نمایـد. همانطـور بـه کمـک ارزیابی هـای دقیـق و ارائـه برنامه هـای آموزشـی و 
تمرینـات عملـی تـلاش می کنـد تا افـراد و تیم هـا را در جهت بهبـود مهارت های 



فـردی و گروهـی خـود هدایـت نماید. این فرایند بـه ارتقاء هر چه بیشـتر کارایی و 
عملکـرد افـراد و تیم هـا در محیط کاری بسـتگی دارد؛ بنابرایـن توانایی کوچینگ 

و مربـی در آمـوزش بیشـتر ضروری اسـت.
 نتیجه گیری:

همانطورکـه اشـاره شـد، آمـوزش کوچینـگ بـه عنـوان یـک روش موثـر در 
توسـعه فـردی و سـازمانی شـناخته می شـود. هدفـش بهبـود عملکـرد افـراد، 
توسـعه مهارت هـا و بهبـود تصمیم گیـری و حـل مسـائل، ارتباطـات داخلـی و 
خارجـی، توسـعه رویکردهای نوآورانـه و خلاقانه و بهره وری سـازمان را در دیدگاه 

دارند. خـود 
افـراد  بـا  ارتباطـی عمیـق  توانایـی  و  ترکیـب، اهـداف متنـوع  بـا  ایـن روش 
اثرگـذاری قابـل توجهـی در بهبـود عملکـرد فـردی و سـازمانی دارد و بـه ایجـاد 

پویـا می انجامـد. یـک محیـط کاری موثـر و 
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  انتخابی آگاهانه:
 کدامیک برای شما مناسب تر است؟ 
کوچینگ، مشاوره، منتورینگ یا آموزش

 در دنیـای پرتلاطـم امـروزی انسـان ها بیـش از هـر زمـان دیگـری بـه دنبال 
یافتـن راه هایـی بـرای ارتقـای سـطح زندگـی شـخصی و حرفـه ای خود هسـتند. 
روش هـای مختلفـی ماننـد: کوچینـگ، منتورینـگ، روان شناسـی، مشـاوره و 
آمـوزش بـه عنـوان ابزارهایـی بـرای توسـعه فـردی و سـازمانی مطـرح شـده اند. 
از  آن هـا  از  یـک  هـر  یـا  دارد  وجـود  این هـا  بیـن  در ظاهـر  کـه  شـباهت هایی 
ظرافت هـا و تفاوت هـای منحصـر بـه فـردی برخوردارنـد کـه درک آن هـا بـرای 

انتخـاب مسـیر مناسـب حائـز اهمیـت اسـت.
و  افـراد  بـرای  توسـعه ای  و  حمایتـی  فرآینـد  یـک  عنـوان  بـه  کوچینـگ   
سازمان هاسـت. کوچینـگ به طـور گسـترده در محیط کسـب و کار بـه کار گرفته 



شـده اسـت. حوزه هـای دیگـری همچـون منتورینـگ، روان شناسـی، مشـاوره 
و آمـوزش نیـز ابزارهـای مهمـی در ارتقـای عملکـرد و بهبـود کارایـی افـراد و 
حوزه هـا  ایـن  بیـن  اساسـی  تفاوت هـای  امـا  می شـوند؛  محسـوب  سـازمان ها 

ممکـن اسـت، بـرای بسـیاری از افـراد قابـل تشـخیص نباشـد.
 در ایـن مقالـه، می خواهیـم بـه بررسـی مفهـوم کوچینـگ و تفاوت هـای  بین 
آن بـا سـایر یاریگری هـا، یعنـی منتورینگ، مشـاوره و آموزش اشـاره کنیم. هدف 
از ایـن مقالـه، ارائـه یـک دیـدگاه جامع و روشـن بـه خواننـدگان گرامی اسـت تا با 
شـناخت دقیـق هـر یـک از ایـن روش هـا، بهتریـن مسـیر را بـرای ارتقای سـطح 

زندگـی و کسـب و کار خـود انتخـاب کنند.

 کوچینگ چیست؟
کوچینـگ یـک فرآینـد مشـارکتی و هم افـزا بیـن کـوچ و کلاینـت اسـت کـه 
بـه کلاینـت کمـک می نمایـد تـا در جهت اهـداف شـخصی و حرفه ای خـود گام 
بـردارد. کـوچ در ایـن فرآینـد بـا اسـتفاده از پرسـش های قدرتمنـد، گـوش دادن 
گاهـی  فعـال و تکنیک هـای مختلـف بـه کلاینـت کمـک می کنـد تـا بـه خودآ
و  کنـد  شناسـایی  را  خـود  راه  مسـیر  در  موجـود  موانـع  یابـد،  دسـت  بیشـتری 

راه حل هـای خلاقانـه ای بـرای آن هـا بیابـد.

 اصول کلیدی کوچینگ کدامند؟
کلاینـت  محـوری: در فرآینـد کوچینـگ، تمرکز اصلی بـر روی نیازها و اهداف 

است. کلاینت 
خودآگاهـی: کـوچ بـه کلاینـت کمـک می کند تـا بـا پرسـش های قدرتمند به 
گاهـی بیشـتری در مـورد نقـاط قـوت، نقـاط ضعـف، ارزش هـا و باورهـای  خودآ

خـود دسـت پیـدا کند.



مسـئولیت پذیری: کلاینـت در فرآینـد کوچینـگ، مسـئولیت کامـل زندگی و 
انتخاب هـای خـود را بـر عهـده می گیـرد.

اقـدام: کـوچ بـه کلاینت کمـک می کند تا با اسـتفاده از برنامه ریـزی و تعهد، 
گام هـای عملی برای رسـیدن به اهداف خـود بردارد.

 منتورینگ چیست؟
منتورینـگ، یـک فرآینـدِ رابطـه ایِ بلندمدت و تجربه افزا اسـت؛ اما سـعی بر 
آن اسـت کـه در آن فـردی با تجربـه و متخصـص )مِنتور( به فـردی کم تجربه تر 
)مِنتـی( در زمینـه ی خـاص، راهنمایـی و مشـاوره  دهـد. هـدف از منتورینـگ، 
کمـک بـه منتی برای رشـد و پیشـرفت در مسـیر شـغلی و شـخصی خود اسـت.

 اصول کلیدی منتورینگ کدامند؟
اعتمـاد و احتـرام متقابـل: رابطـه ی منتـور و منتی بر پایه ی اعتمـاد و احترام 

متقابل بنا شـده اسـت.
ارتباطـات شـفاف و صریـح: منتـور و منتـی بایـد بـه طـور شـفاف و صریـح بـا 

یکدیگـر ارتبـاط برقـرار کنند.
تعهـد و مسـئولیت پذیری: منتـور و منتـی هـر دو بایـد بـه تعهـدات خـود در 

قبـال یکدیگـر پایبنـد باشـند.
یادگیری و رشد: تمرکز اصلی منتورینگ بر یادگیری و رشد منتی است.

 روان شناسی چیست؟
روان شناسـی بـه عنـوان علـم مطالعه رفتـار و فرآیند های ذهنی انسـان درک 
عمیقـی از رفتارهـا و تفکـرات افـراد را فراهـم می کنـد. اغلـب در حـوزه کسـب و 
کار، روان شناسـی بـه عنـوان یـک ابـزار قدرتمنـد بـرای فهـم عمیق تـر مدیریـت 



ارتباطـات، مدیریـت اسـترس و انگیزه بخشـی بـه کار مـی رود.

 مشاوره چیست؟
مشـاوره یک فرآیندِ تخصصیِ حل مسـئله اسـت، نظر به اینکه در آن مشـاور 
بـه کلاینـت کمـک می کنـد تـا مشـکلات خـود را شناسـایی کنـد. راه حل هـای 

مناسـب را بیابـد و در جهـت بهبـود زندگـی خـود گام بردارد.

 آموزش چیست؟
آمـوزش بـه عنـوان فرآینـد انتقـال دانـش، مهارت هـا و توانایی هـا بـه افـراد 
به طـور سـازمان  یافتـه و سیسـتماتیک درک عمیقـی از مباحـث و مهارت هـای 
مـورد نیـاز را فراهـم مـی آورد. البتـه در حوزه کسـب و کار، آموزش بـه عنوان یک 
ابـزار بسـیار مؤثـر بـرای ارتقاء عملکـرد و توانمندی هـای فردی و سـازمانی به کار 

می رود.

 تفاوت های کوچینگ با منتورینگ چیست؟

1. نوع رابطه

 کوچینـگ، رابطـه بیـن کـوچ و کلاینـت بـه عنـوان یـک رابطـه همـکاری 
بـاره، هـدف اصلـی کـوچ  ایـن  تعاملـی توصیـف می شـود. حتـی در  و  متقابـل 
میبایسـت، یاری دادن به کلاینت ها برای رسـیدن به اهدافشـان و توسـعه فردی 
و حرفـه ای آن هـا باشـد. رابطـه در منتورینـگ، بیـن منتور و منتی بـه عنوان یک 
رابطـه بـر اسـاس الگویـی از تجربه و دانش اسـت؛ اما در این خصـوص، منتور از 
تجربیـات و دانـش خـود بـه عنـوان یـک نمونه الگـو اسـتفاده می کند تـا منتوری  

شـونده را در راه توسـعه و پیشـرفت هدایـت کنـد.



2. محتوا و موضوع

محتـوای جلسـات کوچینـگ، بـرای رسـیدن بـه اهـداف مشـخص و توسـعه 
فـردی و حرفـه ای تمرکـز دارد. کـوچ در ایـن فرآینـد بـا کمـک بـه کلاینـت برای 
آن  بـه  رسـیدن  بـرای  پشـتیبانی  ارائـه  و  راهبردهـا  تعییـن  اهـداف،  شناسـایی 
اهـداف تمرکـز دارد. محتـوای جلسـات منتورینـگ غالبـاً بـر توسـعه مهارت هـا 
و دانش هـای خـاص متمرکـز اسـت. منتـور بـر اسـاس تجربیـات و دانـش خـود 
می توانـد، منتـی را در توسـعه مهارت هـای خـاص و بهبـود عملکـرد در زمینه ای 

خـاص هدایـت  کند.
3. رویکردها و روش ها

و  قدرتمنـد  پرسـش های  ارائـه  و  تکنیک هـا  از  اسـتفاده  کوچینـگ،   
گاهـی اسـت کـه بیشـتر در مـورد اهـداف، تمرکـز بـر افـکار و انگیـزه هـای  خودآ
درونـی، علاقمندی هـا و اسـتعدادهای فـرد تاکیـد دارد. شناسـایی موانـع موجود 
و راهکارهایـی از دل جلسـات و صحبت هـای کلاینـت مدنظـر اسـت و کـوچ بـه 
هیـچ عنـوان راهـکار و جهت دهـی نـدارد. منتورینـگ، اسـتفاده از روش هـای 
تبـادل نظرهـا متـداول  بـه  اشـتراک گذاری تجربیـات، مشـورت های عمیـق و 
اسـت. منتـور بـه عنوان یـک نمونـه الگو، تجربیـات خود را بـا منتی به اشـتراک 
می گـذارد و در تبـادل نظرهـا و مشـورت های عمیـق وی را در مسـیر توسـعه و 

پیشـرفت هدایـت می کنـد.
4. هدف و انگیزه

هـدف اصلـی کوچینـگ، رسـیدن بـه اهـداف مشـخص و توسـعه فـردی و 
حرفـه ای اسـت. کوچینـگ بر ارتقـاء عملکـرد، افزایش انگیـزه و ایجـاد تغییرات 
مثبـت در زندگـی فـردی و حرفه ای تمرکـز دارد. هدف اصلی منتورینگ، توسـعه 
مهارت هـا و دانش هـای خـاص اسـت. منتورینـگ به افزایـش توانایی هـا، بهبود 



عملکـرد و بـه اشـتراک گذاری تجربیـات و دانـش بیـن افـراد تمرکـز دارد.

5 . مدت زمان فرآیند

کوچینـگ، فرآینـدی اسـت کـه مدت زمـان محـدودی دارد و بـرای رسـیدن 
بـه اهـداف مشـخص تحقـق می یابـد. مـدت زمـان کوچینـگ ممکـن اسـت در 
بازه هـای زمانـی کوتاه تـر ماننـد چنـد هفتـه یـا حتـی در مـدت طولانی تـر ماننـد 
چنـد مـاه تعییـن شـود. اگـر چـه در منتورینگ، مـدت زمـان فرایندهـا طولانی تر 

اسـت کـه بـر اسـاس تجربیـات و دانـش مسـتمر منتـور ادامـه می یابـد.

 تفاوت های کوچینگ با روان شناسی، مشاوره و آموزش چیست؟
همـه ی اینهـا بـه عنـوان یاری گرهـای فـردی و سـازمانی مطـرح می شـوند؛ 
امـا تفاوت هـای مهمـی در ویژگی هـا، رویکردهـا و هدف هـای خـود دارنـد. درک 
گاهـی می دهد تـا بتوانند، بهتریـن راهکار  ایـن تفاوت هـا بـه افـراد و سـازمان ها آ
بـرای توسـعه و بهبـود عملکـرد خـود را انتخـاب کنند. حتـی در انتخـاب بین این 
حوزه هـا، اهمیـت دارد کـه نیازهـای مشـخص و اهداف مـورد نظر به طـور دقیق 
مشـخص شـود تـا بتـوان روش مناسـبی را بـرای دسـت یابی بـه آن هـا انتخـاب 

کرد.
کوچینـگ، تأکیـد بـر همراهـی فعـال بیـن کـوچ و کلاینـت دارد در حالیکـه 
روان شناسـی بـه عنـوان یـک علـم پایـه ای مـد نظر اسـت. روان شناسـی بـر روی 
تحلیـل و درک عمیـق روانـی و رفتـاری فـرد تمرکـز دارد در واقـع، روان شناسـی 
متـداول بـه  صـورت مشـاوره ای یـا تحت نظـارت روان پزشـکان یـا روان شناسـان 
انجـام می شـود. البتـه بـر روی درمـان و بهبـود مشـکلات روانـی و رفتـاری فـرد 

تمرکـز دارد.



مشـاوره نیـز بـه عنـوان فرآیندی اسـت که بـه کمک فـردی صـورت می گیرد 
کـه افـراد یـا گروه هـا را در حـل مسـائل، اتخـاذ تصمیمـات مؤثـر و توسـعه فردی 
یـا سـازمانی یـاری می دهـد. ایـن فرآینـد در حالیکـه در یـک محیـط مشـاوره ای 
صـورت می گیـرد و مشـاور بـا بهره گیـری از تکنیک هـا و روش هـای مختلـف و 
متنـوع کـه فـرد یـا گـروه را در حـل مسـائل و پیشـرفت کمـک می کنـد. اینجـا در 
مقایسـه، کوچینگ بیشـتر بر توسـعه اهداف مشـخص و ارتقاء کارایی و عملکرد 
فـردی یـا سـازمانی تمرکز دارد و معمـولًا در یک محیط همـکاری تعاملی صورت 

می گیـرد.
آمـوزش سـبکی اسـت کـه بیشـتر در یـک محیـط آموزشـی تحـت راهنمایـی 
و  مفاهیـم  انتقـال  روی  بـر  تمرکـز  و  می گیـرد  صـورت  مربیـان  و  مدرسـان 
مهارت هـای خـاص دارد. قیـاس آن بـا کوچینـگ، تمرکـز بر روی توسـعه فردی 

و حرفـه ای و رسـیدن بـه اهـداف شـخصی و حرفـه ای اسـت.

 یک مثال و تمام!
ارائـه ی  بـه  کلاینـت  تشـویق  کوچینـگ،  جلسـات  تکنیک هـای  از  یکـی 
ضرب المثـل، داسـتان یا هرچیز مشـابه برای کشـف و شفاف سـازی بیشـتر ابعاد 
درونـی گفتمـان اسـت. حـال در انتهـای ایـن مقالـه تـلاش می کنیـم تـا بـا یـک 

مثـال، تفـاوت کوچینـگ، منتورینـگ و مشـاوره را شـفاف کنیـم.
 فـرض کنیـد، یکـروز تعطیلـی اسـت و شـما قصـد داریـد، بـرای اولیـن بـار 
تجربـه ی صعـود بـه یـک قلـه کوه را داشـته باشـید. اکنـون می توانید، سـه نقش 
مشـاور، کـوچ و منتـور را به صورت اسـتعاری و در رسـیدن به ایـن هدفتان تصور 

کنیـد. کـه عبارتند از:
1. مشاور همان فردی است که پایین کوه ایستاده است.



ایـن شـخص، دارای تخصـص و دانـش زیـادی اسـت؛ امـا ممکـن اسـت 
کـه خـودش تجربـه کمـی در صعـود بـه قله داشـته باشـد بـا اسـتفاده از دانش و 
تخصـص خـود می خواهـد، کمـک کنـد تـا بـه بـالای کـوه برسـید. همچنین در 
مـورد پیـش زمینه هـا و خطـرات ممکـن در مسـیر کوهنـوردی اطلاعاتـی ارائـه 

 دهد.
2. منتـور همچـون بلد راه یا راهنمایی می باشـد که بالای کوه ایسـتاده 

است.
ایـن فـرد قبـلًا، ایـن مسـیر را طـی کـرده و تجربه هـای زیـادی در ایـن زمینه 
دارد. او تجربیـات خـود را بـا شـما به اشـتراک می گـذارد و به شـما کمک می کند 
تـا بـه بـالای کوه برسـید؛ زیرا او مسـیر را از قبل طـی کرده و با چالش هـا و موانع 

آشـنا است.
3.کوچ اغلب همراهی است که در طول مسیر صعود به قله در کنار 

شماست.
ایـن فـرد در طـول مسـیر همـراه و در کنارتـان هسـت و تـلاش می کنـد تـا با 
همدلـی و همراهـی در طـول مسـیری که قرار داریـد، بهترین نسـخه ی خودتان 
باشـید. او تخصـص خـود را بـا شـما بـه اشـتراک نمی گـذارد؛ امـا به شـما کمک 
می کنـد تـا از توانایی هـای درونـی خـود بـرای رسـیدن بـه بـالای کـوه اسـتفاده 
کنیـد. او شـما را در طـول مسـیر تشـویق می کنـد و از تلاش هـای شـما حمایـت 

می کنـد.

 چه مواقعی به هرکدام از این ها نیاز داریم؟
هـر یـک از مفاهیـم کوچینـگ، مشـاوره، منتورینـگ و آمـوزش در مـوارد و 
شـرایط مختلـف می تواننـد، مورد اسـتفاده قـرار بگیرند. این اسـتفاده ها بسـته به 



نیازهـا، اهـداف و موقعیـت فـردی و حرفـه ای هر فرد متفاوت اسـت. وقتی شـما 
بـه دنبـال تغییراتـی در زندگـی شـخصی یـا حرفه ای تـان هسـتید و نیاز بـه تعیین 
اهـداف، ارزیابـی مهارت هـا، توسـعه اسـتراتژی  هـای موفقیـت و دسـت یابی بـه 
آن هـا داریـد کوچینـگ می توانـد مفیـد باشـد. مواقعیکـه با مسـائل خاصـی روبرو 
هسـتید کـه نیـاز بـه راهنمایی فنی یـا تخصصـی داریـد، مشـاوره می تواند کمک 
کننـده باشـد. زمانی کـه بـه دنبـال یادگیـری از تجربیـات و دانـش افـرادی بـا 
تجربه تـر هسـتید و نیـاز بـه راهنمایـی از سـوی آن ها داریـد، منتورینـگ می تواند 
مفیـد باشـد. ایـن افـراد می تواننـد بـه عنـوان منتور هـای شـما عمـل کننـد و در 
مسـیر حرفه ای تـان راهنمایـی کننـد. اگـر می خواهیـد مهارت هـای جدیـدی را 
یـاد بگیریـد یـا دانـش خـود را بـه روز کنید، آمـوزش می تواند به شـما کمـک کند. 
چنانچـه در برخـی مـوارد، ممکـن اسـت بـه ترکیبـی از ایـن خدمـات نیـاز داشـته 
باشـید. بـرای مثـال، ممکن اسـت بـرای حل مشـکلی خـاص به مشـاور مراجعه 
کنیـد و در حیـن حـال بـرای رسـیدن به هـدف دیگر کـه خواهان هسـتید، مایلید 
کـه  از خدمـات کـوچ نیز اسـتفاده کنید. نکته مهم این اسـت که قبـل از انتخاب 
هـر کـدام از ایـن خدمات در مـورد آن تحقیـق کنید و با یک متخصص مشـورت 

. کنید
 بنابرایـن، امـکان دارد در این مورد چند سـوال برایتان پیـش اید که می توانید 

از خود بپرسـید تا به شـما در انتخاب بین مشـاور، کوچ، منتورکمک کند:
هدف من از دریافت این خدمات چیست؟	 
چه نوع کمکی به من در رسیدن به این هدف می کند؟	 
چه نوع دانش و تجربه ای نیاز دارم؟	 
چه مقدار زمان و پول می توانم برای این خدمات هزینه کنم؟	 
چه نوع رابطه ای را ترجیح می دهم؟	 



چه نتایجی را از دریافت این خدمات انتظار دارم؟	 

نتیجه گیری:
و سـازمانی  و  فـردی  توسـعه  بـرای  مناسـب  روش  انتخـاب  انتهـا،  در    
گام کلیـدی در مسـیر موفقیـت محسـوب می شـود. تمـام روش هـای ذکـر شـده 
در ایـن مقالـه می تواننـد بـه ارتقـای سـطح زندگـی و کسـب و کار کمـک کننـد. 
انتخـاب هـر یـک از آن هـا به نیازهـا و اهداف خاص هـر فرد بسـتگی دارد. درک 
گاهـی دهنده و انتخاب درسـتی  تفاوت هـای ظریـف بیـن این روش هاسـت که آ
را انجـام می دهیـد. کسـب دانـش و مهارتـی کـه در مجمـوع بـه شـما کمـک 
گاهانـه، مسـیر صحیـح را بـرای رسـیدن به اهـداف خود  می کنـد تـا بـا انتخـاب آ

کنید. انتخـاب 
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  پرورش ذهنیت مربیگری؛
گامی مهم در مسیر تبدیل شدن به یک مربی اثربخش 

 یکـی از کلیدهـای اصلـی موفقیـت در دنیـای کسـب و کار، داشـتن یـک 
ذهنیـت قدرتمنـد اسـت. ذهنیـت یـا طـرز فکر ماسـت؛ با ایـن حـال مجموعه ای 
از باورهـا، افـکار و عادت هـای ذهنـی اسـت کـه نحـوه نگـرش مـا بـه جهـان و 
چالش هـای آن را تعییـن می کنـد. رهبـران و مدیرانـی کـه ذهنیـت قدرتمنـدی 
دارنـد. چالش هـا را بـه عنـوان فرصت هایـی بـرای یادگیـری و رشـد می بیننـد؛ 
راسـخ  عـزم  و  نفـس  بـه  اعتمـاد  بـا  و  می گیرنـد  از شکسـت ها درس  بنابرایـن 
بـه سـوی اهـداف خـود گام برمی دارنـد. بـا گسـترش روزافـزون فنـاوری و رشـد 
بی سـابقه صنعت هـا و کسـب  وکارهـا، نیـاز بـه روش هایی بـرای بهبـود عملکرد، 
افزایـش موفقیـت و توسـعه فـردی و سـازمانی بیـش از پیـش محسـوس شـده 

. ست ا
 یکـی از ایـن روش هـا، کوچینـگ اسـت؛ امـا آیـا همـه انـواع کوچینـگ بـه 



یـک انـدازه مؤثـر هسـتند؟ آیـا هـر شـخص و هـر سـازمانی بـه همـان انـدازه از 
هـر نـوع کوچینـگ بهره منـد می شـوند؟ جـواب ایـن سـوالات نهایتـاً در مفهـوم 
»کوچینـگ مایندسـت« پیـدا می شـود. اثربخشـی فرآینـد کوچینـگ نـه تنهـا بـه 
دانـش و مهارت هـای فنـی کـوچ بسـتگی دارد، بلکه بـه ذهنیت و نگـرش او نیز 

است. وابسـته 
 کوچینـگ مایندسـت یـا ذهنیت مربیگـری، مجموعه ای از باورهـا، ارزش ها 
و نگرش هـا و شـیوه های فکـری و عملـی، کوچ هاسـت. اشـاره دارد بـه کـوچ 
در برقـراری ارتبـاط اثربخـش بـا کلاینت هـا، هدایـت او در مسـیر رشـد و توسـعه 
فـردی و شـغلی و در نهایـت، دسـت یابی به اهـداف مورد نظرش کمـک می نماید 
و آن هـا را بـه کوچ هـای اثر گـذار تبدیل می کند. این شـیوه فکـری از قدرت های 
فـردی، انعطاف پذیـری، توانایـی تحلیـل و درک عمیـق اسـت کـه توانایـی گـوش 
بـه  بـا کلاینت هـا و قابلیـت حـل مسـائل  ارتبـاط عمیـق  دادن فعـال و ایجـاد 
شـیوه های جدیـد و خلاقانه شـناخته می شـود. ذهنیـت مربیگری اساسـی ترین، 
عامـل موفقیـت در کوچینـگ اسـت. کوچ هایـی کـه دارای این ذهنیت هسـتند. 
قادرنـد بهتریـن نتایـج را برای کلاینت ها به دسـت آورند؛ زیـرا، ذهنیت مربیگری 
بـه  طـور مسـتقیم بـر اثربخشـی فرآینـد کوچینـگ تأثیـر می گـذارد. کوچ هایـی با 
ایـن ذهنیـت، ارتباطـات عمیق تـری بـا کلاینت هـای خـود برقـرار می کننـد و بـه 

آن هـا در حـل مسـائل و دسـت یابی بـه راه حل هـای خلاقانـه کمـک مینمایند.

 مؤلفه های کلیدی کوچینگ مایندست چیست؟

اعتماد به توانمندی کلاینت:
کـوچ معتقد اسـت کـه کلاینت ظرفیـت و توانایـی لازم برای حل مشـکلات، 

دسـت یابی بـه اهـداف و ایجـاد تغییرات مـورد نظر خـود را دارد.



تمرکز بر حال و آینده:
کـوچ بـه جـای تمرکز بـر گذشـته و اشـتباهات کلاینت برحـال و آینـده تمرکز 
می کنـد و بـه کلاینـت در شناسـایی اهـداف و برنامه ریـزی بـرای دسـت یابی بـه 

آن هـا کمـک می کند.
گوش دادن فعال:

کـوچ بـا توجـه کامل به صحبت هـای کلاینت گوش می دهد و به احساسـات 
و نیازهـای او توجه می کند.

پرسشگری قدرتمند:
گاهی  کـوچ بـا طرح سـوالات مناسـب به کلاینـت کمک می کنـد تا بـه خودآ

بیشـتری دسـت یابـد و راه حل های مشـکلات خود را شناسـایی کند.
ایجاد فضای امن و حمایتی:

کـوچ فضایـی امـن و حمایتـی را بـرای کلاینـت ایجـاد می کنـد تـا او بتوانـد، 
آزادانـه صحبـت کنـد و احساسـات خـود را بیـان کنـد.

 راهکارهای پرورش کوچینگ مایندست چیست؟

گاهی و شناخت نقاط قوت و ضعف خود:	  افزایش خودآ
گاهـی اسـت.  اولیـن گام بـرای پـرورش ذهنیـت مربیگـری، افزایـش خودآ
کـوچ بایـد بـا نقـاط قـوت و ضعـف خـود بـه عنـوان یک کـوچ آشـنا شـود و برای 

بهبـود آن هـا تـلاش کنـد.

تمرین مهارت های گوش دادن فعال، پرسشگری و بازخورد:	 
مهارت هـای گـوش دادن فعـال، پرسشـگری قدرتمند و ارائه بازخورد سـازنده 
از ارکان اصلـی فرآینـد کوچینـگ بـه شـمار می رونـد، کوچ هـا می توانند بـا تمرین 



و تمریـن کـه دارند ایـن مهارت ها را تقویـت کنند.

مطالعه و یادگیری مداوم در زمینه کوچینگ و رشد فردی:	 
بـرای بـه روز مانـدن در زمینـه کوچینـگ و داشـتن، دانش و اطلاعـات کافی 
در ایـن زمینـه، مطالعـه و یادگیری مداوم از ضروریات اسـت. کوچ هـا می توانند با 
مطالعـه کتاب هـای تخصصـی، مقالات و شـرکت در دوره های آموزشـی مرتبط، 

دانـش خـود را در زمینـه کوچینگ و رشـد فـردی ارتقا دهند.

 کار با یک کوچ و دریافت نظارت از کوچ های با تجربه:	 
کارکـردن بـا یـک کـوچ و دریافـت کوچینـگ از یـک کوچ بـا تجربـه می تواند 
بـه شناسـایی نقـاط کـور و بهبـود عملکردشـان کمـک شـایانی کنـد. همچنیـن، 
نظـارت مسـتمر از سـوی یک سـوپروایزر نیز می توانـد در تثبیـت و تقویت ذهنیت 

مربیگـری موثر باشـد.

گاهی و مدیریت استرس:	  تمرین ذهن آ
گاهـی بـه کـوچ در حضـور کامـل و در لحظـه و حتی مدیریت اسـترس  ذهن آ
گاهـی، کـوچ می توانـد بهتـر بـا احساسـات و  کمـک می کنـد. بـا تمریـن ذهن آ
هیجانـات خـود و کلاینـت مواجـه شـود و در طـول فرآینـد کوچینـگ تعـادل و 

تمرکـز خـود را حفـظ کند.
این هـا شـامل:  دارد؛  وجـود  مایندسـت چالش هایـی  کوچینـگ  مسـیر  در   
مقاومـت در برابـر تغییـر، تـرس از شکسـت، باورهـا و الگوهـای قدیمـی، نقصان 
هـوش عاطفـی، عـدم توانایـی در مدیریـت اسـترس، و عـدم اعتمـاد بـه نفـس 
اسـت کـه  پـرورش ذهنیـت مربیگـری، مهـم  پیشـبرد در مسـیر  بـرای  اسـت. 
کوچ هـا بـا ایـن چالش هـا آشـنا شـوند و از راهکارهـای مختلفـی بـرای مقابلـه با 



آن هـا اسـتفاده کننـد. اهمیـت ذهنیـت مربیگـری در موفقیـت فرآینـد کوچینگ 
بـر فـردی پوشـیده نیسـت؛ زیـرا نقـش کلیـدی ذهنیـت مربـی در ایجـاد اعتمـاد 
کوچینـگ،  فرآینـد  اثربخشـی  افزایـش  کلاینـت،  و  کـوچ  بیـن  هم راسـتایی  و 
گاهـی او اسـت. مدیریـت احساسـات و  توانمندسـازی کلاینـت و افزایـش خودآ
هیجانـات در فرآینـد کوچینـگ و ایجـاد فضایـی امـن و حمایتـی بـرای کلاینـت 
انکارناپذیـر اسـت بـا تقویـت ذهنیـت مربیگـری، مربیـان می توانند به اثربخشـی 
فرآینـد کوچینـگ خـود بیافزاینـد. کلاینت هـا را در مسـیر رشـد و توسـعه فردی و 

شـغلی بـه نحـو موثرتـری یـاری کنند.

 نتیجه گیری:
اگر همه مردم باور داشـته باشـند که قهرمان زندگی آن ها خودشـان هسـتند 
و بایـد بـرای کسـب آنچـه کـه دوسـت دارنـد، تـلاش کننـد؛ بنابرایـن مشـکلات 
توانایی هایشـان  و  اسـتعدادها  دارنـد  بـاور  کـه  کسـانی  میشـد.  ایجـاد  کمتـری 
قابلیـت تقویـت شـدن دارند و بایـد برای پرورش آن هـا تلاش کنند تـا به موفقیت 
برسـند. ذهنیـت رشـد دارنـد و در حـوزه مربیگـری هـم همینطور اسـت، افرادی 
کـه پـرورش ذهنیـت بالایـی دارند نقـش مربیگـری را بهتر ایفـا و اجرا مـی کنند.



    7      

اصول اخلاقی کوچینگ 

 اصـول اخلاقی کوچینـگ، مجموعه ای از دسـتورالعمل های اخلاقی حاکم 
بـر روابـط بیـن کـوچ و کلاینت اسـت کـه بایـد درجلسـات کوچینگ توسـط کوچ 
رعایـت شـود. ایـن اصول شـامل محرمانگـی، برابری و سیسـتمی و تضـاد منافع 

است.
 اصـول اخلاقـی در کوچینـگ بـه مثابـه، منـش یـک کوچ اسـت. یـک کوچ 
عـلاوه بـر 8 صلاحیـت کوچینـگ، مهارت هـا، تخصص هـا و دانش هایـی کـه 
دارد، لازم اسـت کـه اصـول اخلاقی کوچینگ را برای عرضه تخصصش داشـته 

باشـد و بـه آن پایبنـد بماند.
یکـی از بارزتریـن مـوارد اصـول اخلاقی کوچینـگ، تعهد اخلاقی اسـت. باید 
کـوچ متعهـد بـه کشـف و همسـو سـازی اقـدام، کلاینـت بـا راهکارهایـی باشـد 
کـه از دل کلاینـت بیـرون مـی آیـد نـه از خـود کـوچ. ایـن مـورد باعث اعتمـاد به 
نفس و مسـئولیت پذیری بیشـترکلاینت می شـود و در مسـیر رسـیدن به اهدافش 

بسـیار موثر اسـت.



 وقتـی صحبـت از کوچینـگ می شـود، مهمتریـن مسـأله ای که بایـد در نظر 
گرفتـه شـود، رعایـت اصـول اخلاقی می باشـد، ایـن اصـول جـزوی جداناپذیر از 

کوچینگ اسـت. 
 بـرای درک بهتـر ایـن مطلـب بـه صـورت یک داسـتان رونـد، رعایـت اصول 

اخلاقـی کوچینـگ را بخوانید:
در دهـه ی 1980 یـک کوچ در شـهر کوچکـی زندگی می کـرد. او با انگیزه ی 
بـالا و علاقـه ی فـراوان مشـتاق کمـک بـه دیگـران اسـت. تصمیـم گرفـت بـه 
عنـوان یـک همـراه شـخصی شـروع بـه کار نمایـد. او از اصـول اخلاقـی بسـیار 
مهمـی بـرای انجـام کارش پیـروی می کـرد. آن اصـول کمـک می کـرد تـا ارتباط 
خوبـی بـا انسـان ها برقـرار کنـد و همچنین بـا آن ها همراه شـود تا به اهدافشـان 

برسند.
 یکـی از اصـول اخلاقـی مورد نظرش، احترام به کلاینت هاسـت. او همیشـه 
بـه دیدگاه هـا و نیازهـای کلاینت هـا گـوش مـی داد و سـعی می کـرد با احتـرام به 
آن هـا راهنمایـی رسـاند. همیشـه در ذهـن خـود تأکید می کـرد، حتماً هـر فردی 

منحصـر بـه فـرد خود اسـت و بایـد با احتـرام با او رفتار شـود.
یـک اصـل دیگر که به آن پایبند بود، شـفافیت اسـت، همیشـه بـا کلاینت ها 
صـادق بـود و اطلاعـات را به صورت روشـن و شـفاف ارائـه می داد. تـا حدامکان 

بـه کلاینت هـا اعتمـاد می داد و آن هـا هم نیز بـه او اعتمـاد می کردند.
 امـا مشـتاقانه از اصـل مسـئولیت پذیری پیـروی می کـرد. در نهایـت همیشـه 
بـه کلاینت هـا اعـلام می کـرد کـه مسـئولیت انجـام کار و رسـیدن به اهدافشـان 

بـر عهـده ی خودشـان اسـت و او تنهـا یک راهنما و پشـتیبان اسـت.
ایـن اصـول اخلاقـی که بـه آن ها پایبنـد بود، بهـش کمک کرد تـا یک مربی 
موفـق و محتـرم شـود و ارتباط خوبـی با آن ها برقـرار کند. همچنیـن، این اصول 



اخلاقـی نـه تنهـا بـه او کمـک کـرد تـا بـه اهـداف حرفـه ای خـود برسـد، بلکه به 
کلاینت هـا نیـز کمـک کـرد تا بـه بهترین نسـخه ی خود برسـند.

 موارد اصلی برای شناخت اصول اخلاقی کوچینگ رعایت نکات زیر می باشد:	 

احتـرام بـه کلاینت هـا: احتـرام بـه انتخاب ها، ارزش ها و باورهـای کلاینت ها . 1
و حفـظ محرمانگـی اطلاعات آن ها.

صداقـت: ارائـه اطلاعـات و بازخـورد صادقانـه و شـفاف بـه کلاینت هـا کـه . 2
گاهـی دهنـده بـه کلاینت هـا می باشـد. داشـتن ایـن صداقـت، آ

بـا . 3 خدمـات  ارائـه  و  کوچینـگ  مسـئولیت های  پذیـرش  مسـئولیت پذیری: 
کیفیـت و بـه موقـع مطابـق بـا توافقنامـه نهایـی شـده بـا کلاینت هـا.

انعطاف پذیـری: توانایـی تطبیـق بـا نیازهـا و شـرایط مختلـف، کلاینت هـا و . 4
تغییـرات در جلسـات کوچینـگ.

انصـاف و عدالـت: برخـورد بـدون تبعیـض و ترجیح بین کلاینت هـا و احترام . 5
بـه تفاوت های فـردی آن ها.

توسـعه فـردی: توجـه بـه رشـد و توسـعه فـردی کلاینت هـا بـه عنـوان هـدف . 	
کوچینگ. اصلـی 

حفـظ حریـم شـخصی: احتـرام بـه حریـم شـخصی و محرمانگـی اطلاعـات . 	
شـخصی کلاینت هـا.

نیازهـای . 8 و  اهـداف  انگیزه هـا،  بـه  توجـه  و  شـناخت  انگیزه هـا:  بـه  توجـه 
بهتـر. خدمـات  ارائـه  بـرای  کلاینت هـا 



 نتیجه گیری :
رعایـت اصـول اخلاقـی در کوچینگ اهمیت بالایـی دارد؛ زیرا ایـن اصول به 
ایجـاد رابطـه اعتمـاد موثـر بیـن کـوچ و کلاینت کمـک می کند. بـا رعایت اصول 
اخلاقـی، کلاینت هـا احسـاس ارزشـمندی و احتـرام می کننـد. کوچینـگ، مانند 
هـر شـغل دیگری اسـت، امـا نیازمند رعایت یکسـری اصول اخلاقـی و حرفه ای 
می باشـد. ایـن اصـول تحـت نظـارت و توسـط سـازمان های رسـمی کوچینـگ، 
همچـون ICF تعییـن شـده اند. خلاصـه، براسـاس این اصول کـوچ باید صادق، 

انعطاف پذیـر، رازدار و مسـئولیت پذیر باشـد. 
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)ICF( فدراسیون بین المللی کوچینگ 
ICF و تعریف کوچینگ از منظر

 از انجـا کـه فدراسـیون بیـن المللـی کوچینـگ یـا ICF یک سـازمان جهانی 
و پیشـرو بـرای مربیـان و کوچینـگ اسـت. از ایـن جهـت تنها سـازمان شـناخته 
شـده جهانـی اسـت. که با تعیین اسـتانداردهای لازم در زمینـه کوچینگ فعالیت 
می کنـد. و در نهایـت بـا ارائـه گواهینامـه مسـتقل و ایجـاد یـک شـبکه جهانی از 

کوچ هـای آمـوزش دیـده به پیشـرفت حرفـه کوچینـگ کمـک می نماید..
ICF شـامل پوشـش دقیـق موضوعـات اصلی از قـرارداد تا اخـلاق و از مدل 
مربیگـری تـا ابـزار و فنـون اسـت و یـک منبـع ضـروری بـرای هـر مربـی اسـت 
کـه از طریـق ACC و PCC بـه سـمت اعتبـار نامـه MCC پیشـرفت می کنـد. 
طبـق تحقیقـات سـال 2022، 85 درصـد از کلاینت هـا اظهارنظرکردنـد: »برای 
آن هـا بسـیار مهـم و تخصصـی اسـت کـه حتمـاً، کـوچ آن هـا دارای گواهینامـه 
بین المللـی و معتبـر باشـند«. کسـب اعتبـار موجـب افزایـش اعتمـاد کلاینـت و 



دیـده شـدن بیشـترکوچ بـرای یافتـن کلاینـت خـود خواهد شـد.
 گواهینامـه بیـن المللـی ICF یـک گواهینامـه حرفـه ای اسـت کـه نشـان 
می دهـد، شـما یـک فرآیند اعتبارسـنجی دقیـق را برای توسـعه مهارت های خود 

طـی کرده ایـد.
 درحالیکـه فدراسـیون بیـن المللـی کوچینـگ )ICF( در آمریـکا ثبـت شـده 
اسـت و حـدود 20 سـال اسـت کـه بـا همیـن تعریفی کـه ما مـی دانیـم از آن یاد 
می شـود؛ در ابتـدا چنـد کوچ حرفه ای به صـورت کاملًا خود جـوش دورهم جمع 
شـدند و یـک موسسـه غیـر انتفاعـی پایـه گـذاری کردند. تـا »کوچ«هـای همکار 
بـا پشـتیبانی از یکدیگـر ایـن حرفـه را توسـعه دهنـد. عـلاوه بـر ایـن، بتواننـد بـه 
یکدیگـر کمـک کننـد و با همدیگر اطلاعاتشـان را به اشـتراک بگذارنـد. در آغاز 
کار ایـن نـگاه بسـیار موضوع جدیدی بود، اکنون پس از گذشـت 20 سـال تعداد 
اعضـای ایـن موسسـه بـه تدریـج بـه حـدود 30 هـزار رسـیده اسـت. و در ادامـه 
)آپریـل 2021( حـدود 55000 عضـو ICF در	14 کشـور جهـان ثبـت شـده اند. 
دربـاره آن چـه انجـام می دهـد، می گوید: »ما پیشـگام در توسـعه اسـتانداردهای 
جهانـی بـرای کوچینـگ حرفـه ای، صلاحیت هـا، اصـول اخلاقـی و تحقیقـات 

موجـود در صنعت هسـتیم«.
 ICF کوچینـگ را این گونـه تعریـف می کنـد: »مشـارکت کـوچ بـا کلاینت 
در یـک فرآینـد خلاقانـه و پویـا که موجب بـه حداکثر رسـاندن قابلیت های 

شـخصی و حرفه ای کلاینتی شـود.«
 کوچینـگ در حـال حاضـر توسـط دولت هـا در هیچ کجـای کلمـه تنظیـم 
نشـده اسـت. بنابرایـن، تعـدادی از ایـن نهادهـای مربیگـری خـود تنظیـم شـده 

توسـط خـود ایـن حرفـه مـورد تهدیـد قـرار گرفتـه انـد.
ایـن نهادهـا عبارتنـد از: انجمـن مربیگـری )بریتانیـا و   سـه مـورد اصلـی 



جهانـی(ٍ؛ ICF ) ایـالات متحـده امریـکا و گلـودال( و شـورای مربیگـری اروپـا.
 ضمنـاً، اعتبـار بخشـی از طریـق یکـی از ایـن نهادهـا به طـور فزاینـده ای 

قـرار می گیـرد. تاییـد  مـورد  اسـتخدام مربیـان  توسـط سـازمان ها در هنـگام 
 سـایر اشـکال اعتبار بخشـی مفید اسـت، توسط موسسـه رهبری و مانگمت 
)ILM(، یـک نهـاد معتبـر دولتـی بریتانیـا و دانشـگاههای مختلفـی کـه اکنون 
مدارک )معمولا در سـطح کارشناسـی ارشـد( را در سراسـر جهان ارائه می دهند، 

اعتبار سـنجی می شـوند.
عـلاوه بـر مزیـت داشـتن گواهینامـه، گذرانـدن مراحـل ارزیابی، ماننـد موارد 
ذکـر شـده در بـالا فرصـت ارزشـمندی بـرای خوداندیشـی و خودسـازی بـرای 

مربـی فراهـم می کنـد.

نتیجه گیری: 
متعاقبـاً، بخواهیـم تبدیـل بـه یک کوچ حرفه ای شـویم و اعتبـار و ارزش خود 
را بـه عنـوان یـک کـوچ حفـظ و بـه دیگـران معرفـی کنیـم، لازم اسـت کـه طبق 
صلاحیـت هـای 8 گانـه فدراسـیون بیـن المللی کوچینـگ )ICF( پیـش رویم. 
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 همدلی و هوش هیجانی 

 همدلـی بـه معنـای قـدرت قـرار گرفتـن در جایـگاه و تجربـه دیگران اسـت. 
ایـن مفهـوم بـه مـا کمـک می کنـد تـا بـا درک بیشـتری نسـبت بـه تجربیـات و 
احساسـات دیگـران بـه آن هـا پاسـخ دهیـم. لـذا درجلسـات کوچینـگ، همدلـی 
بیشـتر از یـک مهـارت ارتباطـی اسـت، کـه آن روحیـه و اسـتراتژی بـرای ایجـاد 

ارتبـاط موثـر بـا کلاینت اسـت.
 همدلـی، توانایـی درک کـردن احساسـات دیگـران و تجربیـات آن هاسـت. 
همدلـی یـک مهارت حیاتی اسـت که بـه ایجاد ارتباطـات معنـادار، تقویت روابط 
سـالم و بهبـود ارتباطـات کمـک می کنـد. مهارت هـای همدلـی را می تـوان بـا 

گاهانـه تقویـت کرد. تـلاش و تمریـن آ
 همدلـی بـه توانایـی درک و به اشـتراک گذاشـتن، احساسـات شـخص دیگر 
اشـاره دارد. همدلـی یـک جـزء کلیـدی از هـوش هیجانـی اسـت کـه توانایـی 
تشـخیص، درک و مدیریـت احساسـات خـود و دیگـران اسـت. هـوش هیجانـی 
گاهـی، خـود تنظیمـی، انگیـزش و  شـامل توانایی هـای دیگـری، ماننـد: خـود آ



مهارت هـای اجتماعـی می باشـد. بنابرایـن همدلـی بخشـی از هـوش هیجانـی 
اسـت، اما هـوش هیجانی طیـف وسـیع تری از مهارت های عاطفـی و اجتماعی 

را در بـر می گیـرد.
 امـروزه بـه وفـور دیـده می شـود کـه کوچینـگ بـه عنـوان یکـی از مهمتریـن 
ایـن فرآینـد،  بـرای توسـعه فـردی افـراد شـناخته می شـود. حتـی در  روش هـا 
بـه  دسـت یابی  سـوی  بـه  کلاینت هـا  مسـیر  در  نـوری  مصـداق،  بـه  کوچ هـا 
اهدافشـان عمـل می کننـد. هـوش هیجانـی و همدلـی دو عنصـر اساسـی در 
فرآینـد کوچینـگ هسـتند کـه بـه کارآمـدی و موفقیـت در ایـن فرآینـد همراهـی 
می کننـد. پـس در اینجـا، به بررسـی نحـوه اسـتفاده از هوش هیجانـی و همدلی 
ارتباطـات، مدیریـت  بهبـود  تـا  بـا کلاینـت در جلسـات کوچینـگ می پردازیـم 

احساسـات و رسـیدن بـه هدف هـا را تسـهیل کنیـم.
 ایجـاد و تقویـت مهـارت همدلـی و هـوش هیجانـی نـه تنهـا بـه کوچ هـا در 
مسـیر بهترشـدن کمـک می کنـد. بلکـه باعـث می شـود، کلاینت ها در جلسـات 
کوچینـگ بـه شـکوفایی خود دسـت یابنـد و در نهایت بـه تسـهیل ارتباطات موثر 

بیـن کـوچ وکلاینـت منجر می شـود.
همچنیـن، جلسـات کوچینـگ بـه عنـوان یـک فرآینـد ارتباطی، نقش بسـیار 
مهمـی در ایجـاد یـک فضـای امـن و راحت بـرای کلاینت هـا ایفا می کننـد. این 
امـر بهطـور قابـل توجهـی در افزایـش اثربخشـی و موفقیـت جلسـات تأثیرگـذار 
اسـت. ایـن جلسـات بـا بهره گیـری از مهارت هـای هـوش هیجانـی و همدلی نه 
تنهـا بـه کلاینت هـا کمـک می کنـد. تـا بازتابـی عمیـق از احساسـات و نیازهـای 
خـود داشـته باشـند، بلکه فضایی را ایجـاد می کند که در آن کلاینت ها احسـاس 
آرامـش و اعتمـاد بـه نفـس کننـد و بـدون تـرس از قضـاوت یـا نقدهـای منفـی، 
مسـائل و مشـکلات خـود را بـه اشـتراک بگذارنـد. ایـن فضـای ایمـن و راحـت 



باعـث می شـود کـه کلاینت هـا بـه طـور آزادانـه بتواننـد در مـورد اهـداف، موانع، 
و تمـام جنبه هـای زندگـی خـود صحبـت کننـد و بـه راحتـی بـا کوچ هـا در میـان 
بگذارنـد تـا راهکارهایـی بـرای دسـت یابی بـه اهدافشـان پیـدا کننـد. ایـن امر نه 
تنهـا بـه افزایـش اعتمـاد و همـکاری بین کلاینـت و کـوچ کمک می کنـد، البته 

بهبـود موثـری در فرآینـد کوچینـگ و دسـت یابی بـه نتایـج مطلوب تـر نیـز دارد.

 تاثیرات هوش هیجانی در جلسات کوچینگ

شـناخت و مدیریـت احساسـات: هـوش هیجانـی، نیـرو بالقـوه ای اسـت کـه 	 
بـه وسـیله آن احساسـات خـود و دیگران را به درسـتی شناسـایی و بـه دقت مدیریت 
می کنیـم کـه ایـن بـه مـا در درک هـر چـه بهتـر نیازهـا، تمایـلات و انتظـارات آن هـا 

کمـک می کنـد.

بهبـود ارتباطـات فـردی: ارتباطـات موثـر و صمیمـی یکـی از عوامـل کلیـدی در 	 
جلسـات کوچینـگ اسـت که فضایی بر مبنـای اعتمـاد و امنیت می سـازد که باعث 
می شـود مـا ارتباطاتمـان را بـا کلاینـت بهبـود ببخشـیم و بتوانیـم به طـور موثری به 

آن هـا در رسـیدن به اهدافشـان کمـک کنیم.
ــا  ــر ب ــاط موث ــای ارتب ــگ و ارتق ــات کوچین ــی در جلس ــاد همدل ــرای ایج ب

از روش هــا و راهکارهــای زیــر اســتفاده کنیــد: کلاینت هــا، می توانیــد 
1. گوش دادن فعال

گـوش دادن بـه صحبت هـای کلاینـت بـا دقـت و تمرکـز بـالا از اولویت های 
اصلـی بـرای ایجـاد همدلی اسـت. فعـال بودن در گـوش دادن بـه صحبت های 
واقعـی،  بـه صـورت  کـه می خواهیـد  اطمینـان می دهـد  آن هـا  بـه  کلاینت هـا 

مشـکلات و نیازهایشـان را درک کنیـد.



2. پرسش های باز و تشویق به بیان احساسات
عـلاوه بـر ایـن، اسـتفاده از پرسـش های بـاز و تشـویق بـه بیـان احساسـات 
می توانـد بـه آن هـا کمـک کنـد تـا احساسـات و نیازهایشـان را بـرای شـما بیـان 

کننـد و ایـن بـه ایجـاد همدلـی کمـک می کنـد.
3. استفاده از زبان بدن

 زبـان بـدن پیام هـای قـوی و مفیـدی در جلسـات کوچینگ ارسـال می کند. 
اسـتفاده از زبـان بـدن، متناسـب و صمیمانـه بـه کلاینت هـا نشـان می دهـد که 
بـه آن هـا توجـه خاصـی داریـد. در واقع توجـه به زبان بـدن کلاینت و پرسـش در 

ایـن بـاره نشـان از حضـور موثر و فعال اسـت.
4. احترام

احتـرام بـه نظـرات، دیدگاه هـا و احساسـات کلاینـت می توانـد بـه ایجـاد یک 
محیـط امـن و راحـت در جلسـات کوچینـگ کمـک کنـد و ایـن باعـث ایجـاد 

همدلـی و ارتبـاط مثبت تـری بـا کلاینـت می شـود.
 اسـتفاده از ایـن روش هـا و راهکارهـا می توانـد بـه ایجاد همدلی در جلسـات 

کوچینـگ کمـک کـرده و بـه ارتقـای ارتباط موثـر با کلاینت شـما منجر شـود.

 نتیجه گیری:
 همدلـی یـک مهـارت حیاتـی بـرای ایجـاد ارتبـاط موثـر بـا کلاینـت اسـت. 
گاهانـه، توسـعه و بهبـود، مهارت هـای همدلـی  از ایـن رو بـا تـلاش و تمریـن آ

می شـود، روابـط قویتـری ایجـاد کـرد.
نکتـه حائـز اهمیـت در ایـن بحـث کـه باید بـه آن توجه شـود، اینکـه همدلی 
ارتبـاط  یـک  بیشـتر  همـدردی  زیـرا  نیسـت؛  کوچینـگ  در  همـدردی  معـادل 



منفعلانـه اسـت در حالـی که همدلی، تلاش بسـیار فعـال تر، موثرتـر و عمیق تر 
در درک احساسـات شـخص مقابـل اسـت.

یـک کـوچ خـوب و حرفـه ای در کنـار همدلـی بـا کلاینـت سـعی می کنـد، 
کلاینـت را بفهمـد و درکـش کنـد، زیـرا کلاینـت یا با درد بـه او مراجعـه می کند یا 
بـا مـلال خاطـر کـه دارد. کـوچ اگـر بتوانـد درد کلاینت را بـه ملال برسـاند، حق 
بزرگـی بـه گـردن او دارد و می شـود، مـلال را خیلـی راحت تـر حـل کرد، داشـتن 

مـلال خیلـی بهتر از درد اسـت.



   10     

 سوالات مهم و پرسشگری قدرت مند 

 تکنولوژی هـای پیشـرو در حـال آپدیـت شـدن و تغییر و تحولات اساسـی اند، 
گویـی درحـال سـبقت و تحـول نویـن هسـتند. اگرچـه آن هـا قـدرت خلاقیـت و 
فکـر کـردن را از مـا انسـان ها ربودنـد. بـه شـکلی کـه تفکـر ماشـینی جایگزیـن 
تفکـر انسـان متفکـر شـده، امـا سـوالات و پرسـش ها نقـش مهمـی در زندگی ما 

ایفـا می کننـد.
گاهـی در آن زمینـه   دو دهـه پیـش اگـر فـردی از شـما سـوال می پرسـید، آ
مختلـف  منابـع  از  بایـد  ایـن  بـر  عـلاوه  نمی دانسـتید،  دربـاره اش  و  نداشـتید 
اسـتفاده می کردیـد یـا بـه درسـتی دربـاره آن می اندیشـیدید،چند روز چالـش حل 
آن سـوال و پرسـش ذهـن شـما را درگیـر می کـرد و تـا زمانـی کـه برایـش جوابـی 
نمی یافتیـد، آرام نمی شـدید. امـا امـروزه شـرایط تغییر کرده، دیگـر چنین مواردی 

نـدارد.  وجود 
 اکنـون بـا کمـی درایت و با چند جسـتجوی آسـان و موردی می شـود، پاسـخ 
سـوالات خـود را در اینترنـت بیابیـد. ایـن باعث شـد، قـدرت تفکر نـاب در ما و به 



خصـوص نسـل نوجـوان کمرنـگ شـود. سـوال کـردن، بخشـی از فرآینـد اصلی 
کوچینگ و قسـمتی از شـنیدن موثر اسـت، سـوال می کنیم تا موضوع را شـفاف 

کنیـم و بهتـر متوجه مسـئله کلاینت شـویم.
 البتـه سـوال قدرتمنـد سـوالی نیسـت کـه در کتاب هـا و اینترنـت پیـدا شـود، 
سـوالی اسـت کـه خودتـان بایـد بـه آن پاسـخ دهیـد کـه بـه درسـتی درک کـرده 

. شید با
دانسـتن پاسـخ به دانش بیشـتری نیاز دارد و بخشـی از پاسـخ به آن آمادگی 

ذهنـی شـما در مواجعه با آن سـوال می باشـد.
 بنابرایـن، می تـوان گفـت: »سـوال قدرتمند سـوالی اسـت که مـا را به تفکر 
وا میـدارد، تفکـری کـه براسـاس یادگیری هـای مکـرر در ذهـن ما نهادینه شـده 
و تفکـر خـلاق مـا را بـه چالـش می کشـد«. همچنیـن، برایمـان درگیری هـای 
ذهنـی ایجـاد می کنـد تـا زمانی که بـرای آن ها پاسـخی منطقی یاید. پس سـوال 
پرسـیدن خـوب را در خـود تقویـت و قـوی کنیـم، لازمـه آن یادگیـری و تکـرار و 

داشـتن محیطـی اسـت کـه بتوانیـد در آن عملـی تمریـن کنید. 
 تفکرخـلاق نـاب کمـک می کنـد تـا بسـیاری از پتانسـیل ها و توانایی هـای 
زندگـی خـود را کشـف کنیـم و مسـیر زندگی بهتـری برای خـود و اطرافیـان خود 

بزنیم. رقـم 
گاهـی نیـاز  امـا روی دیگـر سـکه ایـن اسـت کـه بـرای پرسـیدن سـوال بـه آ

گاهـی بـا کوچینـگ فراهـم می شـود. داریـم و ایـن آ
 بدیـن وسـیله، کـوچ بـا توجـه بـه دانشـی کـه از مـا دریافـت کـرده و درک و 
فهمـی کـه از داده هـای مـا تحـت تاثیـر مهارت هـای شـنیداری بـه دسـت آورده 

اسـت بـه مـا کمـک می کنـد تـا قویتریـن سـوال را از خـود بپرسـیم.
اسـت،  خـوب  کوچینـگ  مهارت هـای  اسـاس  پرسـیدن  سـوال  همچنیـن 



سـوالات ابـزاری بـرای کوچینـگ حرفـه ای هسـتند. انـواع مختلفـی از سـوالات 
وجـود دارنـد کـه میتـوان در موقعیت هـای مختلـف از آن هـا اسـتفاده کـرد.

می شـود،  مطـرح  کوچینـگ  جلسـات  در  کـه  سـوالات  ایـن،  از  گذشـته 
سـوالاتی برانگیزنـده و قـوی هسـتند کـه از طفـره رفتن و سـر درگمـی جلوگیری 
می کننـد. کـوچ بـا پرسـیدن سـوال قدرتمنـد کـه در ذهـن خـود دارد، کلاینـت را 
بـه انسـجام، اقـدام و درک در سـطحی کامـلًا جدیـد دعـوت می کند. سـوالات و 
پرسشـگری های موثـر در جلسـات کوچینـگ هدایـت کننـده مـا در طـول مسـیر 

کوچینـگ بـا کلاینـت می باشـد.
 از ایـن جهـت، بهتریـن سـوالات در جلسـات کوچینـگ آن هایی هسـتند که 

بـه کلاینـت کمـک می نمایـد، ایـده و راه حلـی برای مشـکل خـود دریابد. 
 به طورکلی سوالات از ارزش یکسانی در فرآیند کوچینگ برخوردار نیستند.

 فرضـاً، یـک کـوچ هرچـه بـه میـزان تجربـه اش در انجـام ایـن مهـم دسـت 
پیدا می کند، بیشـتر متوجه اهمیت سـوالات و پرسـش سـوالات دقیق می شـود.
 سـوالات بـه ویـژه به کـوچ کمک می کنـد تا پاسـخ ها را دریافت کند، بررسـی 
و پـردازش نمایـد، کلاینـت را بیشـتر درک کنـد. موضـوع و مشـکل را بفهمـد و 
کلاینـت را سـمت تفکـر خـلاق سـوق دهـد، تا بتوانـد بـرای چالش خـود اقدام و 

عملـی انجـام دهد.
 مسیرپیشـرفت یـک کـوچ از طریـق یادگیـری، تمریـن و توسـعه و همچنین، 
تعمیـق جنبه هـای روانشـناختی کوچینـگ و رویکـرد شـهودی بـه پرسشـگری 

تحقـق خواهـد یافت.
 در عیـن حـال پرسـش سـوالات قدرتمنـد در مواجعـه بـا کلاینـت، آن هـا را 
قـادر می سـازد کـه واقعـا در مـورد موضوع فکـر کنند، خودشـان آن را حـل کنند 

و مسـئولیت برعهـده بگیرنـد.



 مهـارت پرسشـگری اصولـی و پرسـیدن سـوالات مناسـب بـرای یـک کـوچ 
الزامـی اسـت.

 یـک پرسشـگری فعـال و موثـر می توانـد، بینش جدیـدی را برانگیـزد و فرد را 
بـه عمـل سـوق دهـد یا بـه او کمک کنـد تا بـه چیزی متعهد شـود.

 اگـر اصـل پارتـو را اعمـال کنیم، حـدود 80 درصـد از یک جلسـه کوچینگ، 
بایـد توسـط کلاینـت صحبـت شـود و به سـوالات مطرح شـده توسـط کـوچ فکر 

. کند
کـوچ تنهـا حـدود 20 درصـد از زمان را برای پرسـیدن سـوالات، جمع بندی، 

شـفاف سـازی بـه کلاینت اختصـاص می دهد.

 نتیجه گیری:
دل  از  و  کلاینـت  صحبت هـای  اسـاس  بـر  قـوی  پرسشـگری  و  سـوالات 
از  برگرفتـه  کامـلًا  نیسـت.  آن  از  جـدا  و  می شـود  اسـتخراج  او  صحبت هـای 
صحبت هـا و حرفـه هایـی اسـت کـه کلاینـت در طـول جلسـات کوچینـگ از 
آن هـا اسـتفاده کـرده اسـت. کـوچ سـوالات و پرسشـگری هایش را بـا آن ها پیش 
می بـرد، کـوچ بایـد فقـط شـنوای خوبـی باشـد و بتوانـد همزمـان با گـوش دادن 

فعـال بـه کلاینـت، جلسـه را پیـش ببـرد.
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 مدل مربیگری گرو
برای دست یابی به عملکرد عالی 

مـدل  انعطاف پذیرتریـن  و  تریـن  سـاده   )GROW( گـرو  مربیگـری  مـدل 
کوچینـگ اسـت کـه تـا بـه حـال معرفـی شـده اسـت. ایـن مـدل یـک فرآینـد 
فـوق العـاده و چندکاربـردی اسـت کـه توسـط همـه در هـر موقعیـت و بـرای 
هـر مسـئله ای صـدق می کنـد و شـامل عملکـرد در هـر دو حـوزه ی زندگـی و 
بیزینـس می باشـد. مـدل مربیگـری گـرو به عنـوان DNA کوچینـگ شـناخته 
می شـود و در ابتـدا توسـط سـر جـان ویتمـور مطـرح شـد. مدل هـای مختلفـی 
بـرای اجـرای آن توسـط کوچ هـا وجـود دارد و هـر کـوچ آزاد اسـت کـه مـدل مد 
نظـر خـود را انتخـاب نمایـد. از معروف تریـن مدل هـای کوچینـگ، میتـوان بـه 
مـدل کوچینـگ گـرو)GROW(، مـدل کوچینـگ اسـکار )OSCAR(، مـدل 
کوچینـگ کلیـر )CLEAR( و مـدل کوچینـگ اسـتپا )STEPPA( را نـام برد. 
بسـیاری از کوچ هـا در سراسـر جهـان مدل مربیگری گـرو را به عنـوان بهترین و 



کاربردی تریـن مـدل کوچینگ می شناسـند، زیـرا مدل مربیگری گرو سـاده ترین 
و منعطف تریـن مـدل بـرای بـه خاطرسـپاری و اسـتفاده اسـت.

 ،)Reality( واقعیـت   ،)Goal( هـدف  کلمـات  مخفـف  کـه  مـدل  ایـن 
گزینه هـا )Options( و اقـدام )Will( اسـت، چارچوبـی سـاده و کاربردی برای 
هدایـت جلسـات کوچینـگ ارائـه می دهـد. کوچ هـا بـا اسـتفاده از ایـن مـدل بـه 
کلاینت هـای خـود کمـک می کننـد تـا بـه درک عمیق تری از اهدافشـان دسـت 
یابنـد. موانـع موجـود را شناسـایی کننـد، همچنیـن راه حل هـای خلاقانـه ای را 
طراحـی و اجـرا کننـد و در نهایـت بـا عزمـی راسـخ بـه سـوی تحقـق اهدافشـان 

گام بردارنـد.

مزایای مدل مربیگری گرو چیست؟
تمرکـز بـر راه حـل: ایـن مـدل بـه جـای تمرکز بـر مشـکلات و مانـدن و کاری 
انجـام نـدادن بـه یافتـن راه حل هـای خلاقانـه و چه عملـی انجام دهـم، متمرکز 



است.
گاهی به شـناخت  افزایـش خودآگاهـی: کلاینـت بـا اسـتفاده از این مـدل و آ
عمیق تـری از نقـاط قـوت، نقـاط ضعـف، انگیزه هـا و ارزش هـای خـود دسـت 

می یابـد.
ایجـاد تعهـد: کلاینـت بـا عبـور از مراحـل مـدل گـرو، می توانـد بـه تعهـدی 

درونـی بـرای تحقـق اهدافـش دسـت  یابـد.
ارتقـای عملکـرد: ایـن مـدل بـه کلاینـت کمـک می کنـد، عملکرد خـود را در 

زمینه هـای مختلـف شـغلی و شـخصی ارتقـا دهد.
افزایـش کارایـی جلسـات مربیگـری: مـدل گـرو با ارائه سـاختاری مشـخص 
شـده، میکوشـد بـه کـوچ و کلاینـت کمـک  نمایـد تـا از زمـان جلسـات بـه طـور 

اثربخشـی اسـتفاده کنند.



مراحل مدل مربیگری گرو چیست؟
همانطورکـه در بـالا اشـاره شـد، مـدل مربیگری گرو شـامل چهـار مرحله زیر 

است:
شناسایی اهداف. 1
پیدا کردن وضعیت فعلی و واقعیت. 2
بررسی راهکارها و گزینه ها. 3
تعیین وضعیت مطلوب، اقدامات و عمل. 4

ادامـه ایـن مطلب بـه جزییات این چهـار مرحلـه میپردازیم و جهت شـفافیت 
موضـوع ذکـر شـده، چنـد نمونـه از سـوالات کوچینگـی در هـر مرحلـه را عنـوان 

می کنیـم.
مرحلـه شناسـایی اهـداف: اولیـن مرحلـه از مراحـل مـدل مربیگـری گـرو، 
تعییـن اهـداف کلاینـت بـوده کـه در ابتـدای جلسـه کوچینـگ، امـری ضـروری 
اسـت. بـا تعییـن هـدف می تـوان اطمینـان حاصـل کـرد کـه درجلسـه کوچینگ 
می شـود، اندیشـید و بـه جـای یـك گـپ دوسـتانه و بی هـدف، یـک گفتگـوی 
معنـادار سـاخت. ایـن مرحلـه شـفاف سـازی صـورت می گیـرد، روشـن و شـفاف 
خواسـته اصلـی و آنچـه کـه کلاینـت می خواهـد از طریق جلسـه کوچینگ به آن 
برسـد، مشـخص می شـود. هـم کوچ و هـم کلاینـت دقیقـا متوجه می شـوند که 

بـه دنبـال چـه نتایجی هسـتند.
دوست دارید روی چه چیزی کار کنید؟	 
در پایان این جلسه ی کوچینگ به دنبال چه نوع نتیجه ای هستید؟	 
الان چه چیزی باعث شده این مسئله مهم شود؟	 
چطور این هدف با چشم انداز شما مرتبط می شود؟	 



مرحلـه پیـدا کـردن وضعیـت فعلـی و واقعیـت: دومیـن مرحلـه از مراحـل 
مـدل مربیگـری گـرو پـس از تعیین هـدف، باید جایـگاه فعلی و مسـیر پیش روی 
دسـت یابی بـه هـدف مـورد نظـر مشـخص شـود. اینکـه بـا توجـه بـه هدفـی کـه 
دارد، جایـگاه فعلـی اش کجاسـت. ایـن مرحله از مـدل گرو، فرصت خوبی اسـت 
گاه شـود و اعتماد به نفسـش  تـا کلاینـت از نقـاط قـوت و فرصت هایی که دارد، آ
افزایـش یابـد. بدیـن ترتیـب کـوچ می توانـد بـا توجـه بـه شـرایط فعلـی و هـدف 

کلاینـت، میـزان پیشـرفت کلاینـت در هـر مرحلـه را ارزیابـی نماید.
در حال حاضر وضعیت چگونه است؟	 
قبلا چه تلاش هایی برای این موضوع کرده اید؟	 
اگـر نمـره وضعیـت ایـده آل ۱۰ باشـد و وضعیـت شـما در حـال حاضـر چـه 	 

نمـره ای دارد؟
در این مسیر چه موانعی باید رفع شوند؟	 

مرحلـه بررسـی راهکارهـا و گزینه هـا: ایـن مرحلـه از مـدل مربیگـری گـرو، 
ماننـد یـک همـراه در کنـارش هسـتیم. می خواهیـم بـه کلاینـت کمـک شـود تا 
گزینـه هـای موجـود خـود را بررسـی کنـد، کلاینـت خیلی راحـت می توانـد اولین 
ایـده ای کـه مطـرح مـی کنـد را اجـرا کـرده و بـه گزینـه هـای دیگـر فکـر نکنـد. 
همچنیـن شـما در نقـش یـک کـوچ می بایسـت بـا اسـتفاده از مهارت هایتـان بـه 

کلاینـت خـود کمـک کنیـد تـا متفـاوت از دیگـران فکـر کنـد و خلاق باشـد.
تمامــی راه هــای مختلفی کــه می توانید از طریق آن ها به مســئله برســید 	 

چه هسـتند؟
قبلًا چه گزینه ای برایتان کارایی داشت؟	 
دیگه چی؟	 
کدام یک منجر به بهترین نتیجه می شود؟	 



مرحلـه تعییـن وضعیـت مطلـوب، اقدامات و عمـل: در آخرین مرحله مدل 
مربیگـری گـرو، پـس از آن کـه کلاینـت گزینه هـای مختلف برای دسـت یابی به 
گاهی کامل از وضع موجـود و گزینه هایی  هـدف خـود را بررسـی کرد، با داشـتن آ
کـه در پیـش رو دارد، میبایسـت مناسـب ترین گزینه هـا را بـرای اقـدام انتخـاب 
کنـد. ایـن مرحلـه ضـروری اسـت کـه کـوچ به کلاینـت خـود کمک کند، نسـبت 
بـه انتخاب هایش متعهد باشـد. لیسـت بندی اقدامات و مشـخص کـردن مکان، 
زمان، اشـخاص، و سـایر جزئیات، باعث افزایش انگیزه و تعهد کلاینت نسـبت 

بـه هدفش می شـود.
چه گزینه یا گزینه هایی را انتخاب می کنید؟	 
معیارها و ارزیابی های شما برای موفقیت چیست؟	 
نیاز است چه افرادی از برنامه های شما مطلع شوند؟	 
برای تغییر دادن یا بالا بردن تعهد خود چه کاری می توانید انجام دهید؟	 

شـما بـه عنـوان یک کوچ بسـته بـه نیاز کلاینـت می توانیـد، تاثیر گذار باشـید 
در هـر مرحله ایـی کـه هسـتید، مراحـل قبلـی را دوبـاره مـرور کنید. بـرای مثال: 
کـوچ پـس از کاوش در مرحلـه وضـع موجـود کـه کلاینـت دارد، ممکـن اسـت 
متوجـه شـود کـه کلاینـت می خواهد هـدف خـود را تغییر دهـد. پس دوبـاره وارد 
مرحلـه اول یعنـی تعییـن هـدف می شـود، بنابرایـن کـوچ بایـد در طـول جلسـه 
منعطـف باشـد و از مرحلـه ای از مـدل مربیگـری گـرو اسـتفاده کند که بیشـتر با 
نیازهـای کلاینـت مطابقـت دارد. حتـی شـاید زمان هایـی فقـط بخشـی از مـدل 

مربیگـری گـرو بـرای جلسـه کوچینگ شـما مناسـب باشـد.



نکاتی برای استفاده اثربخش از مدل مربیگری گرو
1. ایجـاد رابطـه اعتمـاد بیـن کـوچ و کلاینـت: اولیـن قـدم بـرای اسـتفاده 
اثربخـش از مـدل مربیگـری گـرو، ایجـاد رابطه ای مبتنـی بر اعتمـاد بین کوچ و 
کلاینـت اسـت. کلاینـت بایـد احسـاس امنیـت و راحتی کنـد، آرام گیرد تـا بتواند 

بـه طـور آزادانـه افـکار و دیدگاه هـای خـود را بـا کـوچ در میـان بگذارد.
2. پرسشـگری قدرتمنـد و فعـال: کـوچ بایـد از مهارت پرسشـگری قدرتمند 
و فعـال بـرای کمـک بـه کلاینـت در کشـف اهـداف، موانـع و راه حل ها  اسـتفاده 
درک  بـه  تـا  کننـد  کمـک  کلاینـت  بـه  می تواننـد  خـوب  پرسـش های  کنـد. 

عمیق تـری از خـود و شـرایطش دسـت یابـد.
3. گـوش دادن فعـال و همدلانـه: کـوچ بایـد بـه طـور فعـال و همدلانـه به 
صحبت هـای کلاینـت گـوش دهد. ایـن کار به کلاینت نشـان می دهـد که کوچ 

بـرای او ارزش قائـل اسـت و بـه او اهمیـت می دهد.
یافتـن  درصـدد  گـرو،  مربیگـری  مـدل  آینـده:  و  راه حـل  بـر  تمرکـز   .4
راه حل هـای خلاقانـه و عملـی بـرای چالش های کلاینـت تمرکز دارد. کـوچ باید 

کلاینـت را بـه سـمت آینـده و یافتـن راه حل هـای پیـش  برنـده هدایـت کنـد.
5. انعطاف پذیـری: کـوچ بایـد انعطاف پذیـر باشـد و از مـدل مربیگـری گـرو، 
آزادانـه و بـه طـور خلاقانـه و متناسـب بـا نیازهـای کلاینـت اسـتفاده کنـد. هیچ 
دو کلاینتـی دقیقـاً شـبیه یکدیگـر نیسـتند، کـوچ باید رویکـرد خود را متناسـب با 

شـرایط هـر کلاینـت تنظیـم کند.



نتیجه گیری:
مـدل مربیگـری گـرو، ابـزاری قدرتمنـد و کارآمـد بـرای کمـک بـه افـراد در 
مسـیر رشـد و تعالی اسـت. بـا اسـتفاده از این مدل که بیان شـد، افـراد می توانند 
بـه اهـداف خود در زمینه های مختلف شـغلی و شـخصی دسـت یابند. کوچینگ 
موفـق و موثـر داشـتن، سـفری مشـترک اسـت کـه کـوچ و کلاینـت بـا همکاری 
مـدل  می کننـد.  ترسـیم  اهـداف  سـوی  بـه  روشـن  مسـیری  دارنـد،  یکدیگـر 
مربیگـری گـرو، نقشـه راهی برای این سـفر اسـت و بـا اسـتفاده از آن می توانید، 
آسـوده خاطـر و بـا اطمینـان و کارایـی بیشـتری بـه سـوی موفقیـت گام بردارید.
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  کوچینگ سازمانی چیست؟
تعریف، نقش، کاربرد و مدل ها 

در  بـودن  کـوچ  کوچینـگ،  بیزینـس  مهـم  زیرشـاخه های  از  یکـی   
تـلاش  فعلـی  دنیـای  در  رو  پیـش  سـازمان های  از  بسـیاری  سازمان هاسـت. 
می کننـد، همـگام برای رشـد موفق و پیشـگام و پیشـتاز بـودن از کوچ سـازمانی 

گیرنـد.  بهـره 
 عـلاوه بـر ایـن کوچینگ سـازمانی به ارائه خدمـات کوچینگ در سـازمان ها 
ارتبـاط دارد. در واقـع مفهوم بسـیار نزدیکی بین کوچینگ در سـازمان و بیزینس 

کوچینگ وجود دارد.
نفـر  چنـد  یـا  یـک  کمـک  بـه  کـه  اسـت  فرآینـدی  سـازمانی،  کوچینـگ   
مربـی انجـام شـده و در آن همـه افـراد سـازمان بـرای رسـیدن بـه یـک »هـدف 

می شـوند. مشـترک«کوچ 
 کوچینگ سـازمانی: بررسـی تغییرات سیسـتم در یک شـرکت و تلاش برای 



رسـاندن آن بـه نقطه مطلوب اسـت. البته نقطه تمرکز آن بـر روی بهبود عملکرد 
اسـت، تاکیـد زیاد برتـک تک اجزای سـازمان به خصوص منابع انسـانی دارد. 

آن هـا  از  نقـاط کـوری کـه سـازمان  بـه کشـف  بیزینس کوچ هـا می تواننـد   
بی اطـلاع اسـت، کمـک کننـد. هـدف نهایـی آن رشـد کل مجموعـه سـازمان 
اسـت، مدیریـت بحران هـا، چشـم اندازهـای جدید، رشـد و پیشـرفت را نیـز در بر 

می گیـرد.
 ابتـدای نفـوذ کوچینـگ بـه سـازمان ها، زمانـی بـود کـه کسـب و کارهـا بـه 
سـمت اسـتفاده از کوچ میرفتند که مواردی معیوب در سیسـتم خود حس کنند. 
امـا امـروزه دیـدگاه افـراد نسـبت بـه کـوچ تغییـر کرده اسـت، اکنـون سـازمان ها 
نـه صرفـاً بـه دلیـل عیـوب خـود از خدمـت آن هـا اسـتفاده می کننـد. حتـی برای 

جسـتجوی توسـعه بیشـتر به سـراغ کـوچ سـازمانی میروند. 
 کـوچ سـازمانی: در دسـت یابی بـه اهـداف جدیـد و پویایـی بیشـتر و آمـاده 
سـازی افـراد بـرای داشـتن کارکـرد موثرتـر نقـش دارد. عـلاوه بر ایـن ایجاد یک 
محیـط امن تـر از نظـر روانـی بـرای کارکنـان، جهت اشـتراک گذاری نظـرات، از 
انگیزه هـای پـر رنـگ فعلـی سـازمان ها در اسـتفاده از کـوچ اسـت. بـا ایـن تغییر 
دیـدگاه نسـبت بـه کوچینگ، اسـتفاده از آن همانند گذشـته به عنـوان یک انگ 
دیـده نمی شـود، بلکـه نشـان افتخـاری برای سـازمان ها و نشـان دهنـده میزان 
تمایـل آن هـا بـه ترقـی و توسـعه بیشـتر اسـت. در دنیـای بیزینس فعلی اسـتفاده 
از کـوچ سـازمانی، یکی از شـواهدی اسـت که نشـان می دهـد آن بیزینس ارزش 

سـرمایه گـذاری را دارد.



مزایا و کاربردهای کوچینگ سازمانی: 
افزایش انگیزه نیروها و بازدهی سازمان.. 1
افزایـش سـرعت رشـد وکاهـش هـدر رفـت منابـع مالـی و نگهـداری از . 2

فعلـی. کارکنـان 
افزایش تعهد و افزایش خلاقیت و افزایش اعتماد به نفس کارمندان.. 3

از  باعـث می شـود  بـارز کـه  ایـن مـوارد ذکـر شـده دلایلـی هسـتند،   همـه 
کـرد.  اسـتفاده  سـازمانی  کوچینـگ 

 »کوچینگ سازمانی می تواند نقش کلیدی در موفقیت سازمان ایفا کند.«
 کوچینـگ سـازمانی بـا یـک هـدف مشـترک انجـام می شـود. امـا ایـن هدف 

می توانـد، عبارتنـد از:
افزایش بازدهی نیروهای سازمان.. 1
افزایش سطح ارتباطات میان نیروها.. 2
افزایش فروش سازمان.. 3
کاهش تنش های سازمانی.. 4
افرایش انگیزه نیروها.. 5
وفاداری و نگهداشت نیرو.. 	
تعیین اهداف یا همسو کردن ارزش ها.. 	

 طبـق اخریـن تحقیقـات انجـام شـده از حـدود 500. شـرکت برتـر آمریکایی 
کوچینـگ  از خدمـات  خـود  سـازمان  بـرای  ایـن شـرکت ها  درصـد   40 حـدود 
اسـتفاده می کننـد. بنابرایـن نمی توان در بازخورد کوچینگ سـازمانی شـک کرد. 
 اگـر مدیـر یا عضوی از یک سـازمان باشـید، همیشـه و در هر زمانـی برایتان 

پیـش می آیـد که به کوچینگ سـازمانی نیاز داشـته باشـید.



 در ادامه با انواع کوچینگ سازمانی آشنا خواهید شد:	 

کوچینگ عملکرد

)Performance coaching(

از  مجموعـه ای  اسـت،  یادگیـری  فرآینـد  یـک  عملکـرد،  کوچینـگ 
می شـود.  انجـام  فـرد  در  مسـتمر  بهبـود  ایجـاد  هـدف  بـا  کـه  تکنیک هاسـت 

کوچینگ تعاملی 

)Engagement coaching(

ایـن نـوع از کوچینگ بر افزایـش تعامل میان اجزای مختلف سیسـتم تمرکز 
دارد. بنابرایـن پرسـنل یـک مجموعـه نـه فقـط یک فرد در درون سـازمان اسـت. 
بلکـه اجـزای تشـکیل دهنـده آن کسـب و کار می باشـند و مجموعـه آن هاسـت 

کـه آن بیزینس را شـکل داده اسـت.

کوچینگ سیستمی

 )Systemic coaching(

در کوچینـگ سیسـتمی، سـازمان به طـور سیسـتماتیک ارزیابـی و مشـاهده 
می شـود و سـعی بـر آن اسـت، ارتباطـات بهتـر درک شـود. طوری کـه بـرای رفع 
چالش هـای بـه وجـود آمـده، فقط به همـان جزء معیـوب نگاه نمی کننـد، علاوه 

بـر ایـن نـگاه کلی و جامـع بـه مجموعه خـود دارند.



کوچینگ توسعه ای 

)Developmental coaching(

 این نوع از کوچینگ سـازمانی برکشـف راه هایی برای توسـعه هر چه بیشـتر 
تـک تـک پرسـنل و اجـزای مجموعـه و همچنیـن بـر توسـعه کلیـت مجموعـه 

تمرکـز می نمایـد.

کوچینگ تیم

)Team coaching(

کوچینـگ تیـم بـر بهبـود عملکـرد هـر یـک از تیم هـا تمرکـز می کنـد. کـوچ 
تیمـی بـا ورود بـه قلـب هـر یـک از ایـن تیم هـا بـه طـور مسـتقیم بـا مسـائل و 
مشـکلات آن هـا از نزدیک آشـنا می شـود در نتیجه به رفع آن هـا کمک می کند.
 بیزینـس کـوچ در نـوع ارتباط خود با سـازمان به دونوع تقسـیم می شـود. گاه 

فردی از درون سـازمان اسـت و گاه از بیرون سازمان.

 نتیجه گیری:
کوچینـگ  از خدمـات  اسـتفاده  بـرای  ابتـدا  در  سـازمان ها  اسـت،  ممکـن 
آمـوزش  خـود  نیروهـای  و  مدیـران  بـه  را  کوچینـگ  مهارت هـای  بخواهنـد، 
دهنـد یـا اسپانسـر آن هـا شـوند. بدیـن وسـیله خواهـان هسـتند هـر چه سـریعتر 
از کوچینـگ در سـازمان و رهبـری سـازمانی بهـره جوینـد. کوچینـگ سـازمانی، 
ابـزاری ارزشـمند برای توسـعه نیروها در طیف وسـیعی از نیازهاسـت. سـه روش 
سـازمان،  داخـل  مربیـان  دارد:  وجـود  سـازمانی  کوچینـگ  از  اسـتفاده  بـرای 
مهارت هـای  از  کـه  سـازمانی  رهبـران  مدیـران/  و  سـازمان  از  خـارج  مربیـان 



کوچینـگ، فیـض میبرنـد.
 سـازمان ها تمایـل دارنـد بـا کوچ هـا همـکاری کننـد. در نهایـت از رهبـران 
و مدیـران ارشـد انتظـار مـی رود بـا درک ارزش هـای کوچینـگ، ایـن روش هـا و 
رویکردهـا و فرهنگ سـازمانی را در سـازمان های خود نهادینـه کنند. کوچینگ، 
یـک رویکـرد کلیـدی برای توسـعه منابع انسـانی در سراسـر سـازمان های جهان 
اسـت. مدیـران اگـر همزمـان بتواننـد در کنـار دیگر حوزه هـای مدیریتـی، اعم از 
مدیـر تولیـد و مدیـر اجرایـی و مدیر داخلی و مدیـر مالی و غیره. اگـر از وجود یک 
کـوچ حرفـه ای بهـره ببرنـد در کمتـر از بازه زمانی سـازمان خود را بیمـه کرده اند. 
چـون کـوچ سـازمانی اشـراف کامـل بـر همه چیـز از جملـه منابـع انسـانی دارد و 

هدفـش ارتقـای ایـن نیروی موثر در سـازمان اسـت. 
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 سلف کوچینگ؛
گامی در مسیر تحول 

 سـلف کوچینـگ )Self-Coaching(، یکـی از رویکردهـای جدیـد و مؤثـر 
در حوزه مشـاوره و توسـعه فردی و حرفه ای اسـت. که در سـال های  اخیر بیشـتر 
توجـه متخصصـان و علاقه منـدان بـه موضـوع کوچینـگ را بـه خود جلـب کرده 
اسـت. ایـن روش بـا تکیـه بـر توانایی های درونی شـما می تواند، مسـیری روشـن 
بـرای تحـول و پیشـرفت در دنیـای رشـد و توسـعه ترسـیم کنـد. سـلف کوچینگ 
فراتـر از یک تکنیک سـاده اسـت، بلکه فلسـفه ای بـرای زندگی و کار اسـت. این 
فلسـفه بـر این باور اسـت، فـرد کلید حل مشـکلات و قفـل دروازه هـای موفقیت 

خـود را در اختیار دارد.
سـلف کوچینـگ فرآینـدی اسـت کـه در آن شـما به عنـوان »کـوچ خودتان« 
عمـل می کنیـد. پـس بـا اسـتفاده از ابزارهـا و تکنیک هایی که مشـخص اسـت، 
می کوشـید و به دنبال هدایت و توسـعه ی خود هسـتید. در واقع سـلف کوچینگ 



بـه معنـای تکیـه بـر توانایی هـای درونی برای رسـیدن بـه اهداف و دسـت یابی به 
حداکثـر پتانسـیل خـود می باشـد. ایـن روش بـا کوچینـگ سـنتی کـه در آن یک 
فـرد متخصـص بـه عنـوان »کـوچ« شـما را همراهـی می کنـد، متفـاوت اسـت. 
در سـلف کوچینـگ، فـرد خـودش مسـئول اسـت و برنامه هـای خـود را تنظیـم 
می کنـد. در حالیکـه در مربیگـری سـنتی، کـوچ نقـش همـراه را برعهـده دارد. 
حـال در سـلف کوچینـگ، خـود فـرد بـه واکاوی انگیزه هـا و رفتارهـای خـود 
می پـردازد و بـا اسـتفاده از اصـول کوچینـگ، خـود را هدایت و راهبـری می کند. 
پیـش از آغـاز ایـن فراینـد، بایـد تمایـل بـه بهبـود و تغییـر را در خـود پیـدا و بیـدار 
کنیـد. تـا زمانـی کـه قصد تغییر نسـبت بـه وضعیت فعلی خود را نداشـته باشـید، 
اسـتفاده از انـواع کوچینـگ از جملـه سـلف کوچینـگ، کاری بیهوده اسـت. چرا 

کـه اصـولًا کوچینـگ، فرآیندی بـرای تغییر اسـت.
گاهـی، ارتقـای مهـارت حل   مزایـای سـلف کوچینـگ شـامل افزایـش خودآ
مسـئله، افزایـش تعهـد و انگیزه، بهبود عملکرد و دسـت یابی بـه تعادل و رضایت 
در زندگـی، انعطاف پذیـر و قابـل شخصی سـازی و نیـز مقرون به صرفه می باشـد. 
ایـن رویکـرد مناسـبی بـرای افرادی اسـت که بـه دنبال بهبـود خود و دسـت یابی 
بـه اهـداف در زمینه هـای مختلـف زندگی هسـتند. مسـلماً تمایل بـه کارکردن به 

صورت مسـتقل را دارند.
 بـرای اجـرای بهتـر سـلف کوچینگ همـواره باید درصـدد تقویـت و بهبود آن 

باشیم.
در ادامه چند راهکار برای تقویت سلف کوچینگ ارائه می شود:

گاهی را افزایش دهید.. 1 خودآ
پرسشگری قدرتمند را تمرین کنید.. 2
مسئولیت پذیری را در خود تقویت کنید.. 3



نگرش مثبت را پرورش دهید.. 4
اقدام و عمل را سرلوحه ی کار خود قرار دهید.. 5
منابع خود را ارتقا دهید.. 	
صبور و شکیبا باشید.. 	

بـه یـاد داشـته باشـید، سـلف کوچینگ فرآینـدی مسـتمر برای دسـت یابی به 
نتایـج مطلـوب اسـت. در بازه های زمانی مشـخص عملکرد خـود را ارزیابی کنید 
و در صـورت لـزوم، برنامـه و اهداف تـان را بازنگـری نماییـد. سـلف کوچینـگ، 
ابـزاری قدرتمنـد بـرای هدایـت و توسـعه ی خـود، رسـیدن بـه اهـداف و ایجـاد 
تحـول در زندگـی اسـت. بـا بـه کارگیـری ایـن روش هـا، می توانیـد به رهبر مسـیر 
شـغلی و زندگـی خـود تبدیـل شـوید و بـه حداکثـر پتانسـیل خـود برسـید. ایـن 
سفرخوشـایند، سـفری بـه سـوی خـودِ بهترتـان اسـت؛ سـفری کـه در آن بـا هـر 

قدمـی کـه برمی داریـد، بـه موفقیـت و رضایـت نزدیک تـر خواهیـد شـد.

 نتیجه گیری:
شـما هـر چقـدر هم کـه دید وسـیعی دربـاره سـلف کوچینگ داشـته باشـید، 
نیـاز هسـت کـه در برهه هـای متفاوتـی از زمـان کـه در اختیـار داریـد. همـواره از 
وجـود یـک کوچ نیـز بهره بگیرید تـا ایـرادات و نادیده های شـما را از بیرون برای 
شـما روشـن کنـد. همچنیـن اطلاعـات جدیـدی را در زمینـه کوچینـگ به شـما 

انتقـال دهـد تا در مسـیر خـود از آن بهـره ببرید.
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زبان بدن 

زبـان بـدن یکی از قوی تریـن و پویاترین ابزار ارتباطی انسـان اسـت، بنابراین 
می توانـد تأثیـر بسـزایی در جلسـات کوچینگ داشـته باشـد، هنگامیکه یک کوچ 
موفـق بـه درک و تفسـیر صحیـح زبـان بـدن می شـود. مایـل اسـت؛ ارتباطـات 
موثرتـری را بـا کلاینـت خـود برقـرار کند و منجـر به پرسـش های بـاز در مورد آن 
شـود و  بـه آن هـا در رسـیدن بـه اهدافشـان کمـک کند. زبـان بدن و تاثیـرات آن 
را در جلسـات کوچینـگ یررسـی می نمایـم، پـس راهکارهایـی بـرای بهبـود ایـن 

ارتباطـات ارائـه می دهیم.
تشـکیل  بدنـی  انعطافـات  و  حـرکات  تمـام  از  بـدن  زبـان  جهـت،  ایـن  از   
شده اسـت. لـذا هنـگام صحبـت کـردن، گـوش دادن یـا ارتبـاط بصـری برقـرار 
کـردن بـه کار مـی رود. اینها شـامل: حالت بدن، حرکات دسـت، چشـم ها، نگاه، 
لبخنـد و بسـیاری از ویژگی هـای دیگـر اسـت. این عناصـر زبان بدنـی می توانند، 
اطلاعـات بیشـتری را از طریـق غیرکلامـی منتقل کننـد و ارتباطات را به شـکل 

قابـل توجهـی تقویـت کنند.



 تأثیرات زبان بدن در جلسات کوچینگ:
1. اعتمـاد و اطمینـان: یـک زبـان بـدن قـوی و مطمئـن می توانـد اعتمـاد و 
اطمینـان را درکلاینـت ایجـاد کنـد. بـرای مثال: ایسـتادن با وضعیتی مسـتقیم، 
نشـانه اعتمـاد بـه نفس اسـت کـه باعث می شـود اثرات قـوی در کلاینت داشـته 

باشد.
2. گـوش دادن فعـال: حرکاتـی ماننـد نـگاه کـردن بـه چشمانشـان و نشـان 
دادن توجـه بـه حرفه ایشـان، نشـانه هایی از گـوش دادن فعـال و تمرکـز اسـت، 

می توانـد ارتباطـات را بهبـود بخشـد.
3. احساسـات و انگیـزه: زبـان بـدن احساسـات و انگیزه هـای مختلفـی را 
منتقـل می کنـد. کـوچ قـادر اسـت، از طریـق ارائـه حالت هـای بدنـی مثبـت و 

حمایت آمیـز کـه دارد انگیـزه و انـرژی مثبـت را در کلاینـت ایجـاد کنـد.

 راهکارهای بهبود زبان بدن در جلسات کوچینگ:
گاهـی بـه زبـان بـدن خـود  1. تمریـن و آگاهـی: کوچ هـا بایـد بـه تمریـن و آ
گاهـی می توانند، حـرکات بدنی خود را متناسـب با  اهمیـت بدهنـد. بـا تمریـن و آ

هدف هـای جلسـه تنظیـم کننـد.
2. اسـتفاده از آینـه: کوچ هـا می تواننـد، حتی از آینه اسـتفاده کننـد تا به طور 

مسـتقیم حالت بدنی و حرکات خود را مشـاهده کنند و آن ها را بهبود بخشـند.
3. گـوش دادن بـه بازخـورد: ارزیابـی بازخـورد در مـورد زبـان بـدن به کوچ ها 
کمـک می کنـد تـا نقـاط ضعف خـود را شناسـایی کـرده و آن ها را اصـلاح کنند.

 در پـی توجـه کوچ هـا بـه زبان بـدن کلاینت، می تـوان مفاهیم و احساسـاتی 
کـه کلاینت هـا انتقـال می دهنـد را دریافـت کـرد. ایـن اطلاعـات غیرکلامـی به 

کوچ هـا کمـک می کنـد. 



از جمله:
1. درک عمیق تـری از کلاینـت خـود پیـدا کننـد: زبان بـدن کلاینت   می تواند، 
نشـانگر احساسـات، نگرش هـا و نیازهـای آن هـا باشـد. بـا توجـه به ایـن علایم، 
کوچ هـا می تواننـد درک بهتـری از کلاینـت خـود پیـدا کننـد و نیازهـای آن هـا را 

بهتـر درک کنند.
کوچ هـا  کلاینت هـا،  بـدن  زبـان  بـه  توجـه  بـا  بهتـر:  ارتبـاط  برقـراری   .2
می تواننـد، بیشـتر و بـه طـور فعال تـر بـا آن هـا ارتبـاط برقـرار کننـد. بـا شـناخت 
بـدن،  انحرافـات  و  دسـت،  اصطـکاک  چشـم،  حـرکات  ماننـد:  علامت هایـی 
کوچ هـا می تواننـد اطمینـان حاصـل کننـد کـه پیام هـای خـود را بـه کلاینـت بـه 

گاه شـوند. درسـتی منتقـل کرده انـد و از نیازهـا و احساسـات آن هـا آ
3. افزایـش اثربخشـی جلسـات کوچینـگ: با توجه به زبـان بدن کلاینت ها، 
کوچ هـا می تواننـد نسـبت به کلاینت خـود درک عمیق تـری از موضوعات مطرح 
شـده در جلسـات کوچینـگ ارائـه دهند. سـپس آن هـا بهترین راه حل هـا را برای 

رسیدن به اهدافشـان مییابند.
4. ایجـاد ارتباطـات مثبـت: بـا در نظـر گرفتـن بـه زبـان بـدن کلاینت هـا، 
شـناخت  بـا  کننـد.  برقـرار  آن هـا  بـا  مثبت تـری  ارتباطـات  می تواننـد،  کوچ هـا 
علائمـی از قبیـل لبخنـد، تمـاس چشـمی، و حـرکات بـدن، کوچ هـا می تواننـد 
بـا کلاینـت خـود برقـرار کننـد و از تعامـلات  ارتباطـات دوطرفـه و مثبت تـری 

شـوند. برخـوردار  سـازنده تری 



 نتیجه گیری:
 توجـه بـه زبـان بـدن کلاینت هـا، توسـط کوچ هـا نـه تنهـا یـک مهـارت مهم 
در جلسـات کوچینـگ اسـت. بلکـه یـک ابـزار قدرتمنـد بـرای ارتقـای کیفیـت 
روابـط کلاینـت بـا کـوچ و دسـت یابی به نتایـج مطلوب تر نیز محسـوب می شـود. 
بـا بهره گیـری از ایـن توانایـی اسـت کـه کوچ هـا قادرنـد، بهتریـن حمایـت را بـه 
کلاینـت خـود ارائـه داده و آن هـا را در مسـیر موفقیـت همراهـی کننـد. کـوچ 
حرفـه ای، زبـان بـدن بسـیار قـوی دارد و در طول جلسـات کوچینگ بـا کلاینت 
خـود بـه خوبـی آن ها را نشـان مـی دهـد و همراهـی موثرتـری را برقـرار می کند.



 پرونده ویژه 

 »کوچینگ زرد
سر سبز می دهد بر باد«

بـاش پذیـرا  را  درودم 
تـو ای جانی دگر از من
حقیقت را تو جویا باش
تـو ای جامه طـلا برتن

و  کوچینـگ  هـای    گشـایش  از  گفتـن  سـخن  زیباسـت  و  دلپذیـر      چـه 
گاهانـه زیسـتن مجهـز کـرده و به  صلاحیت هایـی کـه جعبـه ابزارمـان را بـرای آ
مـا نشـان داده، تنهـا آمـوزش مـلاک نیسـت بلکـه پـرورش ابزارهـا و زیسـت این 

راهگشاسـت. کـه  هاسـت  صلاحیـت 
مـدارس،  تمامـی  از  کنیـم  قدردانـی  کـه  خـوب  چـه  هـر سـخنی،  از  قبـل 
موسسـات، انجمـن هـا و افـرادی کـه بـا نـوع بـودن و حضورشـان بـا تمامیـت 
درمسـیر رسالتشـان گام برمـی دارنـد و دنیـا را بـه جـای زیباتـری بـرای زیسـتن 



تبدیـل مـی کنند، قطعاً برهیچ کس پوشـیده نیسـت کـه این چنین بـرای اصالت 
و هویـت کوچینـگ درتـلاش هسـتند.

افزایـی  هـم  و  زیسـتی  هـم  ایـن  درکنـار  متاسـفانه  دیگـر  سـوی  از  امـا 
مسـالمت آمیز، شـاهد وجـه دیگـری از ماجـرا هسـتیم کـه چطـور گاهـی مـوج 
هـای سـیاه رویافروشـی، دریـای آرام کوچینـگ را کمـی مواج کـرده و مانع تابش 
نـور بـر واقعیـت شـده و بـا جلـوه    ای متفـاوت سـعی بـر بـزرگ نمایی و اغـراق می 
کنـد تـا سـهم مـا از ایـن شـفافیت انـدک شـود. بـه ایـن خاطـر در این گـزارش از 
دریـای آبـی آرام گـذر مـی کنیـم و قدم بر دریـای مواج رویا فروشـان مـی گذاریم 
تـا دنیـای کوچینـگ را از منظـر دیگـری واکاوی و بـا بینشـی عمیـق تـر، منشـا 
ابرهـای رعـد آسـا را شناسـایی و کنـار بزنیـم کـه شـاید بتوانیـم بـه ایـن واسـطه 

بخشـی از دیـن مـان را درقبـال آنچـه از کوچینـگ آموختیـم، ادا کنیـم.
در واقـع هـر ماجرایـی دو سـمت و سـو دارد، بنابرایـن لازم اسـت بـه این وجه 

از ماجـرا هـم بپردازیـم، تـا انتخاب کارآمدتری داشـته باشـیم.
گاه به موجهای خروشـان نباشـیم  خـوب مـی دانیم اگر در کنار دریای آرام، آ

تبعات ناخوشـایندی به همراه خواهد داشـت.
و اینجاست که باید سرود:

ندانـی تـو  ورودت  از  پیـش  اگـر 
از ایـن دریـا چه میخواهـی تو فانی
تـو را مـوج می برد هـر دم یه رودی
کـه از نادانـی ات دارد چـه سـودی

کـه خروجـی آن کـوچ هایـی هسـتند کـه بـه غلـط و بـا اطلاعـات نادرسـت 
و فریبنـده پـا بـه ایـن حرفـه گذاشـته و امـروز مسـتاصل تـر و گیـج تـر از قبـل 

نمی داننـد کـه چطـور ایـن مسـیر آغـاز شـد؟



چه شد که اینجا هستند؟
و چگونه فرسنگ ها با رویایی که فروخته شد فاصله دارند؟

کوچ هایـی کـه بـه علت کم دانسـتگی در این حـوزه و عدم تحقیق و مشـورت 
اسـیر فریب هـای رویـا فروشـان شـدند و بـدون کمی مکـث و تأمل پیـش رفتند و 
امـروز بـا نرسـیدن بـه آنچـه بـه آن ها فروخته شـد ، نگاهشـان بـه این فضـا تغییر 
کـرده و سـر در گریبـان هسـتند و یـا پذیرفتـه انـد کـه هیـچ رویـدادی یـک طرفه 
ظهـور نمی کنـد و بایـد هـر دو طـرف ماجـرا مسـتعد باشـند تا ایـن قـرارداد جاری 
شـود و بـا درس گرفتـن از ایـن تجربـه رشـد کرده و با مسـئولیت پذیری در مسـیر 
درسـت خـود قـرار گرفتـه و امـروز بـا نشـان دادن کوچینـگ اصیـل و خالـص بـا 

تمامیـت حضـور دارند.
و در آن سـوی بـازار، حضـور رویـا فروشـانی کـه درجعبـه ابزارشـان بـه جـای 
همدلـی، همراهـی، شـفافیت و امنیـت، متاسـفانه تـور، قـلاب، طعمـه و نقشـه 
جاسـازی کـرده و تنهـا بـه فکـر صیـد کـردن طعمـه در تلاطـم دریـا هسـتند تـا 
محتویـات خـود را بـا جمـلات انگیزشـی زرد کادو پیـچ کـرده و بـه قیمتـی گزاف 

بفروشـند.
موضـوع بحـث مـا نـه تنها رویـا فروشـان این عرصـه، بلکـه خریدارانی اسـت 
کـه بـدون علاقه منـدی و پیشـینه، به محض شـنیدن دنیـای رویایی شـان راهی 
می شـوند و در انتهـا بعـد از صـرف زمـان و هزینـه قابـل توجهـی نـاکام و نـا امید 

کنـار می کشـند زیـرا کوچینـگ آن چیزی نیسـت کـه می پنداشـتند.
در ادامـه بـه قصـه ای از جنـس واقعیـت میپردازیـم کـه شـاید هر کـدام از ما 

بـه مـدل هـای مختلف تجربـه کرده باشـیم. 
از رویا به واقعیت

همیـن طـور کـه بی هـدف صفحات مجازی رو بـالا و پایین می کنم، چشـمم 



بـه مطلبـی با عنـوان کوچینگ و درآمـد دلاری می افتد.
می خواهـم گـذر کنـم امـا چنـان بـا آب و تـاب و فریبنـده در مـوردش نوشـته 
شـده کـه بـرای منـی کـه تابحـال از کوچینـگ نشـنیده ام بسـیار وسوسـه نگیز و 
جـذاب بـه نظـر می رسـد، بـدون لحظه ای درنـگ روی کپشـن می زنـم و ترغیب 

می شـوم تـا انتهـای مطلـب بخوانم.
اینقـدر تاثیـر گـذار و نافـذ بیـان شـده کـه دلـم می خواهد همـان لحظـه ورود 
کنـم و پکیـج هـای آنچنانـی بفروشـم و کلـی سـمینار و گردهمایـی بـر پـا کنـم و 

همینطـور درآمـد دلاری داشـته باشـم.
لحظه ای فکر نمیکنم که آیا با روحیات من سازگار است؟

آیا این همه بزرگ نمایی می تواند واقعیت ماجرا باشد؟
اینقـدر تحـت تاثیـر قـرار می گیرم که سـریع پیـج را فالو میکنـم و در دایرکت، 

پیامـی بـا این مضمون می فرسـتم:
دارم کوچ  کنید من خیلی دوست  راهنمایی  را  لطفا من  بخیر،  »درود وقت 

بشوم.«
 از خـودم آرام مـی پرسـم تـو تا لحظه ای پیـش حتی با این واژه آشـنا نبودی، 
علـت ایـن شـتاب چیسـت؟ یـک لحظه از عـدم صداقتی کـه با خـودم دارم حالم 
بـد می شـود، امـا اینقـدر ایـن محتـوا تاثیـر گذار اسـت که اصـلا پای سـوالم نمی 

ایسـتم و سـریع گـذر می کنم تـا بلافاصلـه جوابی دریافـت می کنم:
»درود دوسـت عزیـز بـه پیـج مـن خـوش آمدیـد! من در خدمت شـما هسـتم 

تـا هـر سـوالی در ایـن رابطـه دارید بـا کمـال میل پاسـخ دهم. 
در ضمـن خیلـی بـه شـما تبریـک مـی گویـم بابـت انتخاب ایـن مسـیر قطعاً 
مـی توانیـد بـا کوچینـگ بـه شـغل رویایی تـان بـا درآمدی بـالا و به شـکل آنلاین 
در مسـیری راحـت برسـید، فقـط کافیسـت همـراه مـا باشـید و دنیـای تـان را 



کنید. متحـول 
البته لازم اسـت اضافه کنم فردا آخرین روز ثبت نام امسـال اسـت و ظرفیت 
هـم در حـال تکمیـل و همچنیـن دیگـر امـکان خریـد با ایـن قیمت اسـتثنایی را 
نداریـد، اگـر مدت هاسـت دنبـال شـغل رویایـی تـان هسـتید و پیـدا نمـی کنیـد 

اینجـا جای شماسـت.«
در آن لحظـه واقعـا نمی دانـم چـه جوابـی بدهـم، حـس می کنـم چنـد قـدم 
بیشـتر بـا شـغل رویایـی ام فاصله نـدارم. گویا آن شـخص خوب آمـوزش دیده که 
چطـور بـر روی نقطـه احسـاس من دسـت بگذارد و زندگـی رویایـی ام را در ذهنم 
بـکارد، غافـل از اینکـه برداشـت نتیجـه، کامـلا بـا آنچـه در ذهـن مـن کاشـته 

می شـود متفـاوت اسـت و نیـاز بـه خیلـی فاکتورهـا دارد. 
مـی پرسـم: »آیـا مـی توانم بـدون داشـتن مهـارت و تخصصی در ایـن زمینه 

، بـه ایـن حرفـه ورود کنم؟«
در کسـری از ثانیـه تایـپ می شـود: »چـرا کـه نـه، شـما جـزو خـوش شـانس 
تریـن ها هسـتید فقط کافیسـت اعتمـاد کنید. کوچینـگ نیاز به هیـچ فیلترینگ 
و پیـش نیـازی نـدارد فقـط کافیسـت در کارگاه و دوره هـای ما شـرکت کنید و در 
مسـیر جـذب رویاهـای تان قـرار بگیرید و بلافاصلـه بعد از اخذ مـدرک و حتی در 
حیـن مسـیر، کسـب درآمـد داشـته باشـید به شـما قـول می دهـم یه قدم بـا کاخ 
آرزوهـای تـان فاصلـه داریـد فقـط برای اینکه شـرمنده شـما نشـویم دوبـاره لازم 
اسـت یـادآوری کنـم که زمان زیـادی ندارید و ممکن اسـت تا سـاعاتی دیگر این 

فرصـت رو از دسـت بدهید.«
بـاورم  »اصـلا  پاسـخ می دهـم:  گرفتـه ام  را  تصمیمـم  انـگار  لحظـه  آن  در 
نمی شـود، مـن کامـلا اتفاقی با پیج شـما آشـنا شـدم و ایـن مثل معجزه اسـت.« 
و دوبـاره پاسـخ مـی دهـد: »از الان خودتـان را در بهترین جایگاه تصـور کنید، با 



کوچینـگ می توانیـد عـلاوه بر شـغل دلخـواه تان، درآمـد دلاری، درجـات بالای 
اجتماعـی، شـبکه سـازی و تعامـلات بـا افراد موفـق جامعه را داشـته باشـید.«

یـه لحظـه سـکوت مـی کنم و با تـرس می پرسـم: »فقط می ماند مـورد آخر، 
می شـود لطفا هزینـه را بفرمایید؟«

قیمـت را کـه مـی گویـد سـرم سـوت مـی کشـد ، اصلا نمـی دانم چطـور می 
توانـم آن را پرداخـت کنم.

می گویم: »اما من این مقدار پول را ندارم« و سریع دریافت می کنم:
»اصـلا نگـران نباشـید بـا شـرایطی اسـتثنایی بصـورت اقسـاط مـی توانید به 
راحتـی پرداخـت کنیـد. راه هـای دیگری هم هسـت که خدمتتان ارسـال خواهم 

کـرد ایـن فرصـت طلایـی را حداقـل برای یکسـال آینـده از دسـت ندهید.«
آن لحظـه سـر از پـا نمـی شناسـم، وای یعنـی می توانم یه شـبه ره صد سـاله 

را طـی کنـم، چه تصویر قشـنگی!
»همیـن کـه در ایـن تصویـر غـرق می شـوم دوبـاره پیـام مـی دهـد اگـر نکته 

مبهمـی هسـت بفرماییـد؟«
مـی گویم:»خیـر، کامـلا متوجه شـدم«. در صورتی که پشـت آن همه تخیل 

و وسوسـه یـه دنیا سـوال و تـرس و تردید را حـس می کنم.
اصلا چه چیزی مرا به سمت بازار رویافروشان کشاند؟

عـدم شـناخت از خـود و دنبـال راحـت تریـن مسـیر بـرای موفقیـت بـودن و 
درآخرکلـی سـوال بـی جـواب و کلی وعـده و وعید که محقق نشـد و کامـلًا مغایر 

بـا منـش کوچینـگ بود.
و امـروز بـه واقـع دریافتیم کـه کوچینگ را باید زیسـت کرد تـا دریچه دیگری 
گاهـی بـه زندگی مـان جـاری شـود و منجربـه ایـن شـود کـه دنیـای خـود و  از آ
اطرافیانمـان را زیباتـر کنیـم و ایـن مهـم محقـق نمی شـود مگـردر مسیرکشـف 



خـود، بـه آن رسـیده باشـیم نـه بـا رنـگ و لعاب بـه مـا فروخته باشـند.
بایـد عاشـق خدمـت بـه خـود و دیگران باشـیم و با صبـوری و اسـتمرار خاک 
صحنـه بخوریـم، بایـد کوچینـگ را بـا تمـام وجـود درک کنیم نـه تنهـا بیاموزیم، 
بایـد کوچینـگ جزیـی از منـش مـا باشـد نـه لـول اجتماعـی ما، بایـد باور داشـته 
باشـیم بـه صـرف کـوچ شـدن ارزش افـزوده ای ایجـاد نمی شـود، بلکـه کـوچ 

بـودن، مانـدن و زیسـت کـردن کلیـد اصالـت و اعتبـار و مانـدگاری ماسـت. 
کوچینـگ یعنـی عشـق بـه خـود، بـه هم نوع، بـه زندگـی و کوچ کـردن از من 

بـه مـا، برای پـروازی دسـته جمعی.
 بنگریم که چقدر عاشق هستیم.

امـروز بـه همـان انـدازه کـه رویافروشـان و کـوچ نماهـا در گسـتردگی این امر 
مسـئول هسـتند ما هم با عدم شـفافیت و شـناخت از خود، مسـئولیم و باید پیش 
از ورود بـه هرحرفـه ای بـا خودمان صادقانه روبرو شـویم و اگر دلیـل ورودمان به 
آن میـزان درآمـد، مـدرک گرایـی، لول اجتماعی، دیده شـدن و غیره اسـت، آنجا 
همـان نقطـه ایسـت کـه بایـد مکـث کـرد، بهتـر دیـد، بهتـر شـنید و بهتـر عمیق 

شـد تـا با هم اندیشـی و شـفافیت درمسـیرخودمان قـرار بگیریم. 
کوچینـگ فرصـت ارزشـمندی، در سراسـر دنیـا در اختیار همه انسـان ها قرار 
می دهـد کـه بتواننـد تغییـر و تحـول را در مسـیر اهدافشـان تجربـه کننـد و در 
مسـیر توسـعه فـردی و شـکوفایی قـدم بردارند و نوعـی خدمت به خـود ودیگران 
را رقـم بزننـد. لـذا بـرای انتخـاب بهتریـن مسـیر کوچینـگ بهتر اسـت سـه وجه 
را در نظـر بگیریـم کـه اگـر هـر سـه بعـد بـه خوبـی شـناخته شـده و بـا تمامیـت 
گاهانـه تر  بـه مسـئولیت هـای خـود عمـل کننـد، شـخص متقاضـی مـی توانـد آ
بـرای انتخـاب مسـیر اقدام کنـد و بر اسـاس نظرحاضرین در جلسـه مصاحبه، با 

احتمـال بیشـتری بـه انتخـاب بهینـه دسـت یابـد و بهره مند شـود.



مسئولیت متقاضی:
زمـان آن رسـیده پیـش از ورود بـه هر فضایی از خودمان چند سـوال بپرسـیم 

گاهانه تر انتخـاب کنیم: کـه قطعـاً بعد از پاسـخ به این سـوالات مـی توانیـم آ
آیا کوچینگ برای ماست یا خیر؟

معنای کوچینگ چیست و چقدربا دنیای ما هم خوانی دارد؟
در کوچینگ به دنبال چه دستاوردی میگردیم؟

چه انتظاری ازآموزشگاه خود داریم؟
چه انتظاری از خودمان بعد از فارغ التحصیلی داریم؟

از مدرک کوچینگ چه استفاده ای می خواهیم داشته باشیم؟
نوروسـاینس،  فلسـفه،  شناسـی،  انسـان  چـون  علومـی  بـه  همچنیـن  و 
خودشناسـی  مسـیر  در  و  باشـیم  منـد  علاقـه  شـناختی  علـوم  و  روان شناسـی 

بدانیـم. شـفاف  و  روشـن  را  فضـا  ایـن  در  حضورمـان  دلیـل  و  چشـم انداز 
بعـد از پاسـخ بـه ایـن سـوالات، اگـر دریافتیـم که کوچینگ رسـالت ماسـت، 
بهتـر اسـت از نهادهـا و منابعـی کـه بـا تمامیـت فعالیـت می کنند کمـک بگیریم 

گاهانـه تر بـه ایـن عرصـه ورود کنیم؟ کـه چطـور آ
دست کم یک جلسه کوچینگ را ببینیم.

یک دوره به عنوان مراجع کوچینگ دریافت کنیم.
گاه باشیم که: و آ

مگر می شود رویا خرید و واقعیت فروخت؟
مگر می شود فریب خرید و شریف فروخت؟

مگر می شود تبلیغات خرید و تمامیت فروخت ؟
مگر می شود زرد خرید و سبز فروخت؟

مگر می شود مدرک خرید و درک فروخت؟



مسئولیت موسسات:
از چشـم انـدازی کـه قرار اسـت پیـش روی دانش پذیر باشـد شـفاف صحبت 
کنـد و مصاحبـه ای جهـت آشـنایی بـا دانـش پذیـر و روشـن کـردن مسـیر پیـش 
رو داشـته باشـد. دانـش پذیـر را از هرجهـت ارزیابـی کند که آیا چشـم انـدازی که 
دارد بـا چشـم انـداز کوچینـگ هـم راستاسـت، چقـدر خـودش را مـی شناسـد و 
چقـدر بـا دنیـای کوچینـگ نزدیـک و آشناسـت. بـه متقاضـی کمک کنـد تا یک 
جلسـه آزمایشـی از محتـوای دوره را تجربـه کند و به سـوالات متقاضـی در زمان 
انجـام تحقیقـات پاسـخگو باشـد. همچنین از تبلیغـات غیر واقعی کـه کوچینگ 
را بیـش از حـد پردرآمـد و یـا دارای کلاس اجتماعـی بسـیار بالامـی دانـد، پرهیز 
کنـد مـدارک پایـان دوره خود را به صورت شـفاف و کامل معرفی کند و لیسـتی از 
دانـش پذیـران قبلـی را به عنـوان منبع و مرجع ارزیابی در سـایت خـود قرار دهد.

مسئولیت متولیان جامعه کوچینگ:
تصویـری جامـع از نهادهـای فعـال، حـل و فصـل چالش هـای ایـن حـوزه و 

محلـی بـرای مراجعـه درجامعـه کوچینـگ داشـته باشـد.
کادمی ها را فراهم کند. امکان احراز هویت نهادها و اساتید مدارس و آ

و در انتهـا بـا همدلی، بدون قضاوت و به دور از فرافکنی، هر شـخص سـهم 
خـود را بـا تمامیـت بردارد و مسـئولانه پاسـخگوی خدمات خود باشـد تا آرامش و 
امنیـت بـه دریـای کوچینـگ بازگردد و همـه کنار هم پروازی دسـته جمعـی را بر 

فراز آسـمان آبـی تجربه کنیم.
بالی برای هم

گامی چو یک قدم
دستت به من بده
بگذر از این عدم





     آمار    

 اهمیت آمار و ارقام
در حوزه کوچینگ

 افـراد بـا هـر نـوع گرایشـی در هـر حـوزه ای از جملـه کوچینـگ بایـد اهمیت 
گاه باشـند کـه  آمـار و ارقـام اشـتغال در آن حیطـه را بداننـد و همچنیـن بایـد آ
چگونـه چنیـن گزارش هایـی را تفسـیر کنند، در واقع بر اسـاس آمار و ارقام اسـت 
کـه چندیـن تصمیـم مهـم تجـاری ماننـد زمـان ورود بـه یک بـازار خاص یـا نحوه 

پایه گـذاری چنیـن اسـتراتژی های ورود بایـد اتخـاذ شـود.
 ایـن نکتـه نیـز حائـز اهمیـت اسـت. کـه آمـار و ارقـام اشـتغال در آن پیشـه، 
معمـولا روندهـای عمیق تـر را پنهـان می کنـد و از ایـن رو نـه تنهـا بایـد نحـوه 
خوانـدن چنیـن گزارش هایـی را بلـد باشـید، بلکـه بایـد بدانیـد کـه چگونـه چنین 
اعـدادی را تعمیـم داده و آن هـا را بـه اطلاعـات عملی تبدیل کرد، که بر اسـاس 

آن چندیـن مـورد می تـوان تصمیمـات مهـم تجـاری گرفـت.
 لازم بـه یـاد آوری اسـت که داده هـای خامی که درآمار و ارقام ارائه می شـود، 



پایه گـذاری  بـرای  سـپس  و  کـرد  تبدیـل  مفیـدی  اطلاعـات  بـه  را  آن هـا  اولًا 
تصمیمـات تجـاری اسـتفاده نمود. در اینجا آمـاری از کوچینـگ را بیان می کنیم 
کـه دیـد روشـنی بـه شـما در مـورد ایـن حرفـه نـو پـا بدهـد و اگـر علاقه منـد و یـا 
دانشـجوی این رشـته و مهارت هسـتید، دانسـتن این آمار همانند چراغ روشـنی 
در مسـیر شـغلی و کسـب و کار شـما باشـد و این آمارهای جذاب کوچینگ است 
کـه ثابـت می کنـد شـما در صنعـت درسـتی هسـتید و اگـر در آن حرفه بکوشـید، 

قطعـا موفق می شـوید.

خلاصه آمار کوچینگ زندگی
1000	 مربی زندگی در 1	1 کشور در سراسر جهان مستقر هستند.. 1
در سال 2018، 53300 مربی وجود داشت.. 2
بـرآورد درآمـد جهانی از کوچینگ در سـال 2019، 2.849 میلیارد دلار . 3

بود.
جسـتجوی کوچ هـا در لینکدیـن بیش از 28.	 میلیون نتیجه در سـال . 4

2020 بوده اسـت.
طبـق مطالعـه ای کـه در سـال 2001  توسـط موسسـه منچسـتر انجام . 5

شـده نشـان می دهـد، صنعت هایـی کـه یک کـوچ، کسـب وکار را اسـتخدام 
کرده انـد. بـه طـور متوسـط نـرخ بازگشـت سـرمایه 	.5 برابـری نسـبت بـه 

مقـدار پولـی کـه بـرای خدمـات کوچینـگ پرداخته انـد، داشـته  اند.
مطالعـه ای کـه توسـط »هـی گـروپ« انجـام شـده نشـان می دهـد کـه . 	

40 درصـد از شـرکت های موجـود در Fortune )لیسـت 500 شـرکت برتـر(
از خدمـات کوچینـگ کسـب و کار بـرای آمـوزش و توسـعه مدیـران اجرایـی 

خـود اسـتفاده می کننـد.



کوچینـگ زندگـی، دومیـن صنعـت بـا رشـد سـریع در ایـالات متحـده . 	
. ست ا

23300 مربـی در آمریـکای شـمالی وجـود دارد. درصد تغییـر در درآمد . 8
کل کوچ هـا بیـن سـال هـای 2015-2019 در ایـالات متحـده 	3 درصـد 

بوده اسـت.
53 درصـد صاحبـان کسـب وکار و مدیـران اجرایـی عنـوان کرده انـد که . 9

اسـتفاده از خدمـات کوچینـگ بهره وری آن هـا را افزایش داده اسـت.
1	 درصـد از صاحبـان کسـب وکار گفته انـد: »رضایـت شـغلی آن ها به . 10

دلیـل اسـتفاده از خدمـات کوچینگ زیاده شـده اسـت«.
23 درصـد از مدیـران اجرایـی اذعـان داشـته اند. کـه کوچینـگ کسـب . 11

وکار بـه آن هـا کمـک کـرده کـه هزینه هـای عملیاتـی خـود را کاهـش دهنـد.
		 درصـد از صاحبـان کسـب و کار و مدیـران اجرایی گـزارش داده اند. . 12

که کوچینگ کسـب و کار مهارت های کار تیمی آن ها در کسـب و کارشـان 
را افزایش داده اسـت.

آن هـا کمـک . 13 بـه  کوچینـگ  کـه  از کلاینت هـا می گوینـد  درصـد   	3
فـردی،  بیـن  مهارت هـای  ارتباطـی ،  مهارت هـای  روابـط،  تـا  می کنـد. 
عملکـرد کاری، تعـادل بیـن کار و زندگـی و سـلامتی خـود را بهبـود ببخشـند.

51 درصـد از شـرکت هایی کـه فرهنـگ مربیگـری قـوی دارنـد. درآمـد . 14
بیشـتری نسـبت بـه سـایر شـرکت های صنعـت خـود کسـب می کننـد.

پس از کویید-19، مربیگری آنلاین به 	5 درصد افزایش یافت.. 15
95 درصـد کلاینت هـا، مربیـان خـود را »خـوب« یـا »عالـی« ارزیابـی . 	1

می کننـد.
اکثـر کلاینت هـا، مربیان خـود را از طریق ارجاعات و تبلیغات شـفاهی . 	1
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گزارش کارگروه اجرایی کوچینگ سازمانی

در تاریـخ 	1 دیمـاه 1402 بـا متنـی از سـوی تیم هماهنگی هفتـه کوچینگ 
1403، تیـم اجرایـی کوچینـگ سـازمانی رسـماً آغـاز بـه کار کـرد و اولین جلسـه 
گـروه در تاریـخ 1402/10/24 برگـزار شـد. و رئـوس مطالب جلسـه عبـارت بود 

از:
1. مشخص شدن نوع سازمان های مخاطب.

2. معرفـی کوچینگ سـازمانی و تاثیـر آن در حوزه ی منابع انسـانی و افزایش 
بهره وری سـازمان بر اسـاس نـوع مخاطبین.

3. تمرکز بر چگونگی فرآیند دعوت و اجرا برای روز رویداد.
4. مشورت با برخی از اساتید با تجربه در حوزه کوچینگ سازمانی.

از بهمـن مـاه تـا پایـان اسـفند ماه سـال 1402 هر صبح چهارشـنبه  جلسـات 
هفتگـی تیـم اجرایـی برگـزار شـده اسـت. و در تاریـخ 13 بهمن ماه بـا رأی گیری 

در گـروه، رابـط ایـن تیم مشـخص گردید.
جهت مشـورت با اسـاتید برای پربارتر و موثرتر شـدن رویداد و آشـنایی بیشـتر 
بـا نیـاز مخاطبیـن، بـا توجه به امکان دسترسـی و تنظیـم قرار، جلسـاتی با حدود 
15 نفـر از عزیـزان کـه قریـب بـه اتفـاق آن هـا در شـورای راهبـری هـم حضـور 
داشـتند، هماهنـگ گردیـد. کـه ناگفته نباشـد، تعـدادی هم هنـوز فرصتی برای 

ایـن گفتگو را نداشـته اند.
از جملـه دوسـتانی کـه بـا آن هـا گفـت و گـو شـده اسـت، می تـوان از جنـاب 
آقایـان: محمدرضـا ترابیـان، صالـح مختـاری، علیرضـا نعیمی، افشـین محمد، 
افشـین وزیریـان، و سـرکار خانـم دلبـر نیروشـک و سـاناز صدوقـی نـام بـرد. کـه 



البتـه نگاه هـای متفاوتـی در میـان دوسـتان، هـم در مـورد نـوع مخاطبین و هم 
بـه جهـت محتـوای قابـل ارائـه و چگونگـی آن وجود داشـت.

جمع بندی گفت و گوها بدین شکل است، که ما دو گروه مخاطب داریم:
1. گروهی که با کوچینگ سازمانی آشنایی دارند.

2. گروهی که اصلًا با کوچینگ آشنا نیستند.
خـوب اسـت، نگاهمان را به سـال 1405 معطوف کنیـم و بدانیم ایده آل های 
مـا تـا آن زمـان محقـق می گـردد، و بایـد تلاشـمان بـر ایـن باشـد. کـه از اکنـون 

پله هایـی بـرای آن زمـان خلـق کنیم.
افـراد در همایـش به سـه گـروه تقسـیم می شـوند، کـه می توانیـم برنامه هایی 

متناسـب با آن ها داشـته باشـیم:
1. کاربـردی: بـرای سـازمان هایی کـه بـا کوچینگ آشـنا نیسـتند، و می توانیم 

در قالـب کارگاه و بـازی، آن هـا را بـا مباحثـی از کوچینگ سـازمانی آشـنا کنیم.
2. توسـعه: که در این سـطح افراد با کوچینگ آشـنا هسـتند، و شـرکت هایی 
بالـغ هسـتند. بـا گذاشـتن پنـل بـا حضـور افـراد خبـره در حـوزه کوچینـگ، بـه 

بررسـی چالش هـای مخاطبیـن می پردازیـم.
3. عمـق: در ایـن بخـش یـک کیس از یک سـازمان با تجربـه ی کوچینگ را 
معرفـی می کنیـم، و بـا تحلیل آن به مخاطبین نشـان می دهیم، کـه با کوچینگ 

سـازمانی چه اتفاقی در یک شـرکت افتاده اسـت.
در پایـان تمامـی تـلاش مـا این اسـت، که طـرز فکـر، همـکاری، هم افزایی، 

کمـک و مشـارکت را معرفی و ارتقـاء دهیم.
بـرای دسـت یابی بـه شـرکت ها و سـازمان های پویـا و علاقـه منـد، جلسـات 
متعـددی بـا انجمـن مدیریـت منابع انسـانی ایران، شـرکت الو بیزینـس، معاونت 
علمـی و فنـاوری ریاسـت جمهـوری و انجمـن مدیریـت کیفیـت ایـران برگـزار 



کردیـم. و چنـد سـازمان دیگـر، از جمله سـازمان مدیریت صنعتـی و جایزه تعالی 
در حـال پیگیـری می باشـد.

 



گزارش کارگروه شورای پژوهشی
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ایـران. کوچینـگ  هفتـه  بـه  مربـوط  سـخنرانی های 
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استان آذربایجان شرقی

 آغاز کار از دی ماه سـال 1402. در اسـتان، سه      جلسـه حضوری و دو    جلسـه 
آنلایـن بیـن کوچ ها برگـزار گردید.

 شرح فعالیت کوچینگ در استان
در دورهمی هـا مبنـای گفتگـو:ِ »شـناخت نقاط، پتانسـیل ها، بررسـی، موانع 



و تمرکـز روی یک سـری مخاطبیـن مشـخص بـود«. در طی جلسـات و گفتگوها 
راسـتای شـعار هفتـه کوچینـگ،  بـرای هفتـه کوچینـگ در  تـا  تعییـن گردیـد 

اقداماتـی صـورت پذیرد.

 این اقدامات شامل موارد زیر می باشد:	 

دعـوت از گـروه دانـش آمـوزان مـداس غیـر دولتـی و معرفـی کوچینـگ . 1
همـراه بـا ارائـه خدمـات کوچینـگ. 

دعـوت مربیـان فنـی حرفـه ای و آشـنا کـردن این افراد بـا کوچینـگ و ارائه . 2
خدمت.

برگزاری سمیناری برای معرفی کوچینگ.. 3
تشکیل مجمع کوچ های استان.. 4
طراحی پیچ استان در لینکدین و اینستاگرام. . 5
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استان اصفهان

کوچینـگ یـک شـراکت مسـتمر جهـت توسـعه فـردی اسـت کـه از طریـق 
تعامـل مسـتقیم بیـن کـوچ وکلاینـت صـورت می گیـرد. ایـن فرآینـد اغلـب بـه 
عنـوان یـک روش کارآمـد بـرای افزایـش عملکـرد، توسـعه مهارت ها، و رسـیدن 

بـه اهـداف شـخصی و حرفـه ای شـناخته می شـود. 
 شرح فعالیت کوچینگ در استان

تجربیات یک نفر از همکاران کوچ در استان اصفهان را با هم بخوانیم:
هنگامی کـه  از سـمت مدیریـت مالی به طـرف حرفه کوچینگ ترغیب شـدم، 
خیلـی تغییـر کـردم. چـون از نزدیـک شـاهد خدمـات ایـن حرفـه بودم. مشـاهده 
می کـردم کـه چقـدر میتونـه کمـک کننـده باشـه و انـگار دری بـه سـمت دنیـای 
گاهـی بـه رویـم بـاز شـده بـود. بـا کوچینـگ باورهـای محـدود  نورانـی و پـر از آ
کننـده خـودم را کشـف کـرده و تغییردیـدگاه در مـن اتفـاق افتـاد. از آن زمـان 

پیشـرفت های خیلـی زیـادی در مسـیر شـخصی و حرفـه ای خـودم داشـتم.



 در اسـتان، چهار    جلسـه برگـزار گردیـد کـه یکـی از آن ها به صـورت حضوری 
و بـا حضـور هفـت  نفـر و سـه  جلسـه دیگـر بـه صـورت آنلاین اجـرا شـدند. تعداد 
حاضـران در جلسـات آنلایـن متغیـر بـوده و از 2 تـا ۸ نفـر متفـاوت بـود. در ایـن 
جلسـات، بحث  هـای گسـترده ای در زمینه هـای آموزشـی صـورت گرفـت. ایـن 
بحـث  هـا از جملـه آمـوزش مثلـث کارپمن به همـراه ارتبـاط آن بـا کوچینگ بود 
و همچنیـن روش  هایـی در زمینه توسـعه کوچینگ در اسـتان به بحث و بررسـی 

گذاشـته شد.
 

وبینـار،  برگـزاری  قبیـل  از  اقداماتـی  بـه  ایـن جلسـات تصمیـم  نتیجـه   در 
مختلـف  موضوعـات  بـا  گروهـی  کوچینـگ  رویکـرد  بـا  آموزشـی  کارگاه  هـای 
گرفته شـد. ایـن موضوعـات بـه اقتـراح دوسـتان بـوده و شـامل اعتماد بـه نفس، 
مـوارد  و  کمال گرایـی  والد-فرزنـد،  ارتبـاط  نوجوانـان،  مسـائل  بانـوان،  حقـوق 
متنوعـی می شـوند. همچنیـن تصمیـم بـه برگـزاری جلسـات بـا مـدارس غیـر 
انتفاعـی و فرهنگ  سـراها بـرای ارائـه خدمـات کوچینـگ گرفته شـده و برخی از 

دوسـتان نیـز پذیرفته انـد. کـه در ایـن زمینـه مسـئولیت بپذیرنـد. 
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استان تهران

بـرای گسـترش کوچینگ در اسـتان تهـران، ابتدا افراد را با مفهـوم و تأثیرات 
کوچینـگ آشـنا کنیـم. ارائـه دهنـدگان خدمـات کوچینـگ می توانند بـا برگزاری 
بـا اهمیـت  را  افـراد  آموزشـی،  جلسـات اطلاع رسـانی، وبینارهـا و کارگاه هـای 
و تأثیـر سـازنده کوچینـگ آشـنا کـرده و اسـتفاده از ایـن خدمـات دعـوت کننـد. 
سـازمان ها، موسسـات  بـا  و همـکاری  ارتباطـی  ایجـاد شـبکه های  همچنیـن 
آموزشـی و فرهنگـی، واحدهـای دولتـی و خصوصـی و رسـانه ها نیـز می تواند در 

گاهـی و ترویـج فرهنـگ کوچینـگ مؤثر باشـد.  افزایـش آ
 شرح فعالیت کوچینگ در استان

در زمسـتان 1402 سـه نوبـت دورهمی حضـوری با حضور کوچ های اسـتان 
شد.  برگزار 

 در تاریـخ 	 اسـفند بـا وجـود برفـی کـه در آن روز می بارید، کوچ های اسـتان 
برنامـه ریـزی کردنـد و در یکـی از دورهمی هـا شـرکت کردند. تعـدادی از کوچ ها 



الـی 21 در  الـی 13 و تعـداد دیگـری از کوچ هـا از سـاعت 18  از سـاعت 10 
دورهمـی ایـن روز شـرکت کردند.

در تاریـخ 18 اسـفند سـاعت 11 الـی 14 دورهمـی حضـوری دیگـری برگـزار 
شـد کـه البتـه در اواخـر جلسـه بـا کارگـروه دانشـجویی هـم گفتگویی هایـی در 

زمینـه برنامه هـای ایـن هفتـه انجـام دادیـم. 

در ایـن دورهمی هـا کوچ هـای اسـتان تهـران بـا هـم بیشـتر آشـنا شـدند و از 
مسـیر کوچینگـی کـه تـا الان طـی کردنـد و چالش هایـی مثـل کسـب درآمـد از 
طریـق ارائـه خدمـات کوچینگ، شـیوه های معرفی کوچینـگ در جامعه از جمله 
سـازمان ها و نهادهـای مختلـف و تجربه هایـی کـه در ایـن زمینـه کسـب کردند، 
گفتگـو کردنـد. تعـدادی از کوچ هـا قرار شـد کوچینگ را در محیط هـای مختلف 
از جملـه مدرسـه، دانشـگاه و سـازمان های مختلـف بـا حمایـت هفتـه کوچینگ 
ایـران معرفـی کننـد و افـراد محصل یا دانشـجو یا شـاغل در این محل هـا بتوانند 
کوچینـگ را یـا بـه صـورت فـردی یا گروهـی تجربه کننـد و البته ایـن گفتگوها و 



برنامـه ریـزی هـا جهت اجرایی شـدن برنامـه ها در گـروه تلگرامی اسـتان تهران 
و بـا گفتگـوی خصوصـی با کوچ هـای اسـتان همچنان ادامـه دارد.

و  دغدغه هـا  سـوالات،  کوچ هـا  خصوصـی  در  و  گـروه  در  دورهمی هـا،  در 
پیشـنهاداتی را در زمینـه هفتـه کوچینـگ ایـران مطـرح مـی کننـد و راجـع بـه 

آن هـا گفتگـو می شـود و بـه سـوالات آن هـا پاسـخ داده می شـود. 
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استان چهارمحال بختیاری

 بسیارخرسـندیم کـه اولیـن سـال برگزاری، رویـداد هفته کوچینگ در اسـتان 
چهارمحـال بختیاری می باشـد.

 شرح فعالیت کوچینگ در استان
ایـن  در  برگـزار گردیـد.  تاریـخ 1402/12/10  در  اولیـن دورهمـی کوچ هـا 
جلسـه بـرای اولیـن بـار کوچ هـای اسـتان یکدیگـر را ملاقـات  کردنـد. ابتـدا بـه 
معرفـی خـود و مدارسـی کـه کوچینـگ رو آموختـه بودنـد، پرداختنـد. همچنیـن 
از تجربـه  هـای زیسـته کوچینگـی و از جلسـاتی کـه تـا بـه امـروز بـا کلاینت خود 

داشـته اند، نکاتـی رو عنـوان کردنـد.
کـه  داشـتیم  نظـر  اتفـاق  شـد، همگـی  برگـزار  کـه  اسـفندماه   22 جلسـه   
کوچینـگ در ایـن اسـتان بـه آن صـورت کـه بایـد شـناخته شـده نمی باشـد. بـه 
همیـن دلیـل بزرگ تریـن رسـالت خـود را معرفـی کوچینـگ و چشـاندن خدمـات 

آن بـه کسـانی که دغدغـه رشـد دارنـد، دانسـتیم.



 اهداف کوتاه مدت و بلندمدت تصمیم گیری شده شامل موارد  زیر می باشد:	 

تهیه محتوای آموزشی غنی برای معرفی کوچینگ.. 1
مذاکـره بـا مراکـز دانشـگاهی، پـارک علـم و فنـاوری، واحـد آمـوزش اتـاق . 2

معرفـی  سـمینارهای  برگـزاری  حامـی  یـا  و  اسپانسـرینگ  بـرای  بازرگانـی 
کوچینـگ.

برنامه ریـزی و اعـلام آمادگـی کوچ هـا برای ارائـه خدمات رایـگان کوچینگ . 3
در هفتـه کوچینگ ایران.

فراهـم کـردن، بسـتری بـرای ارائه خدمـات کوچینگ گروهی بـه مخاطبین . 4
علاقمنـد در قالـب برگـزاری جلسـات نقـد کتـاب و نقـد انیمیشـن در محـل 

آموزشـگاه مدیـران کوچ.
برگزاری جلسات منتورینگ برای کوچ ها.. 5
برگـزاری دورهمی هـای ماهانـه بـه منظـور بررسـی و مـرور صلاحیت هـای . 	

 کوچینـگ. 
برگـزاری جلسـات کتاب خوانـی مختـص کـوچ  هـا بـا عناویـن کتاب هـای . 	

مرتبـط بـا حوزه کوچینـگ ) تئوری انتخاب، راه و رسـم مربیگری، کوچینگ 
زندگـی، مـن کجـا کـوچ شـدن کجـا و غیره(.

برگـزاری جلسـات مختـص، کوچ هـا بـا موضوعـات مرتبـط بـا کسـب و کار . 8
کوچینگـی. 
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استان خراسان رضوی

 در حـال حاضـر گـروه کوچینـگ اسـتان خراسـان رضـوی متشـکل از 	10 
کـوچ می باشـد.

 در چنـد ماهـه اخیر کمیسـیونی بـا عنوان روان شناسـی و کوچینگ تأسـیس 
شـده اسـت کـه چشـم اندازی از جنس هویـت حقوقـی کوچ ها و کوچینـگ دارد.

 شرح فعالیت کوچینگ در استان
 دبیـر و یکـی از اعضـای هیئـت رئیسـه این کمیسـیون بـا نامه ای رسـمی در 
اولیـن گردهمایـی رویـداد هفته کوچینگ سـال 1403 حضور پیـدا کرد و حمایت 
خـود را اعـلام نمودنـد. مسـئولیت اجتماعـی کمیسـیون در هفتـه کوچینـگ، 

معرفـی و وصـل کـردن کوچینـگ به کسـب و کارهاسـت.
 تـا بـه حـال چندیـن جلسـه گروهی و فـردی بـا اعضای گـروه اسـتانی برگزار 
بـه آشـنایی بیشـتر دوسـتان از یکدیگـر و شـناخت توانمندی هـا  شـد. بخشـی 
بـه جهـت کمـک گرفتـن از  و تخصـص هـر فـرد پرداختـه شـد. بخشـی هـم 



کوچ هـای سرشناسـی که به واسـطه ارتباطات و فعالیت هایشـان بسـتر مناسـبی 
بـرای اجـرای برنامه هـا در اختیـار دارنـد.

 مسئولیت های اجتماعی این دوستان شامل موارد  زیر می باشد:	 

معرفی کوچینگ در دانشگاه های مشهد و برخی شهرستان های استان.. 1
برگـزاری سـمینارهایی بـرای عمـوم جامعه در جهـت شناسـاندن کوچینگ . 2

اصیـل و بیـان تفـاوت میـان کوچ هـای حرفـه ای و کـوچ  نما ها. 
یافتـن . 3 در  کمـک  و  عزیـز  کوچ هـای  بـه  شـغلی  مسـیر  سـاخت  آمـوزش 

می باشـد. شـغلی  بسـترهای 
 در پایـان فایـل اکسـلی تهیـه شـده کـه در اختیـار دوسـتان مورد علاقـه قرار 
می دهیـم تـا برای سـاختن تیمی قدرتمند و توانا یک رزومه کامل داشـته باشـیم.
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استان خوزستان

 کوچینـگ چیسـت؟ کوچینـگ یک رابطه حمایتی و دو طرفه اسـت کـه در آن 
کـوچ بـه کلاینـت خـود کمک می کنـد. تا بـا تمرکز بر هـدف انتخاب شـده به نتایج 
مـورد نظر خود دسـت پیدا کننـد، حتی در زندگی شـخصی و کاری به نتایج دلخواه 

خـود برسـند و از این طریق، اهداف شـخصی خـود را محقق کنند.
اسـتان خوزسـتان بـا داشـتن بیش از 30 کـوچ فعال در گرایش هـای متفاوت 
از جملـه کـوچ بیزینـس، توسـعه فـردی، عملکـرد، سـازمانی، روابـط، کـودکان و 
خانـواده و غیـره در چنـد مـاه اخیـر فعالیت هایـی ازجملـه برگـزاری چهار جلسـه 
آنلایـن و یک  جلسـه حضـوری در مرکـز اسـتان با شـرکت کردن بیـش از نیمی از 

اعضـا را آغـاز کرده اسـت.
شرح فعالیت کوچینگ در استان

بـا توجـه بـه این کـه کوچینـگ در اسـتان خوزسـتان بـه شـدت نوپـا و بـرای 
عمـوم نـا آشناسـت، وظیفـه خـود دانسـتیم کـه در ترویـج ایـن مهـم اقداماتـی 



بـا صاحبیـن  برگـزاری جلسـات خصوصـی  تـا  و همایـش  برگـزاری سـمینار  از 
مشـاغل و همچنیـن برگـزاری تئاتـر در بعضـی از شهرسـتان  هـا بـا رویکـرد و 
معرفـی کوچینـگ، صـورت گیـرد. کـه مشـخص گردیـد کـه یکـی از مهمتریـن 
و  مـدارس  قبیـل  از  آموزشـی  مراکـز  کوچینـگ،  ارائـه  در  راه هـا  سـریعترین  و 
دانشـگاه ها می باشـد، کـه در ایـن جهـت اقداماتـی به صـورت برگزاری جلسـات 

گروهـی در مـدارس و دانشـگاه ها در حـال انجـام و اجراسـت.
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استان گیلان

 گردهمایی هفته کوچینگ استان گیلان: رونق جدید در راه توسعه
 سـالی کـه گذشـت، گردهمایـی هفتـه کوچینگ اسـتان گیلان بـه وحدت و 
یکپارچگـی نرسـیده بـود، امـا از آن زمـان بـا تصمیـم گیـری جمعـی ازکوچ هـای 
اسـتان، شـاهد آغـاز یـک فصل جدیـد در فعالیـت  های اسـتان گیلان هسـتیم. 

شرح فعالیت کوچینگ در استان
 یکپارچـه سـازی گردهمایـی هفتـه کوچینـگ کـه از سـال قبـل و بـه کمـک 
هفـت نفـر از کوچ هـا آغـاز شـده بود، در سـال جدید بـه تعداد 40 نفـر عضو فعال 
در گـروه اسـتان گیـلان رسـیده  اسـت و این روند رشـدی پایـدار دارد. بـا برگزاری 
پنج جلسـه آنلایـن و دو گردهمایـی حضـوری از تجربیـات و هم افزایـی نظـرات 
بهـره بردیـم. در گام بعـد بـا نظـر کوچ هـای اسـتان تصمیم بـه تشـکیل مجمع یا 
شـورای یکپارچـه کوچینـگ در اسـتان گیـلان گرفتـه شـد. کـه ایـن تصمیـم در 
یـک گردهمایـی حضـوری و آنلایـن در تاریـخ 18 اسـفندماه 1402 مورد بررسـی 



اولیـه قـرار گرفـت و نخسـتین اعضـاء آن تعیین شـدند.
 هـدف مـا از ایـن تلاش هـا این اسـت، ترویـج فرهنـگ کوچینگـی و افزایش 
گاهـی عمومـی، درباره ماهیت و پتانسـیل های کاربردی و اثـر بخش کوچینگ  آ

در سـطحی فراگیر در اسـتان گیلان اسـت.
 در نتیجـه بـا توجـه بـه توانمنـدی و پتانسـیل کوچ هـای گیلان قصـد داریمتا 
و دیگـر  ایـران  بـا هفتـه کوچینـگ  برگـزاری رویداد هایـی هـم آوا و هم افـزا  بـا 
فعالیت هـای نوگـرا ضمـن حضـوری هم گـرا در جوامـع مخاطبیـن هدف، نقشـی 
گاهـی ، آفرینـش بـاور بـه توانمنـدی، راهبـری اصـلاح، بهبود و  مؤثـر در خلـق آ

رشـد و تحـول جامعه داشـته باشـیم.
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استان هرمزگان

کوچ هـای اسـتان خـود را گـرد هـم می آوریـم و با هم بـرای خلـق یک رویداد 
می کوشیم.

شرح فعالیت کوچینگ در استان
 اولیـن نشسـت، دورهمـی حضـوری کوچ های اسـتان هرمزگان به مناسـبت 
هفتـه کوچینـگ، سـال 1402 بـا حضـور  13نفـر از این عزیـزان در تاریـخ جمعه 

۱۸ اسـفند برگزار شـد.

 علاوه بر این موارد زیر مورد بررسی قرار گرفت:	 

نیاز به مکان ویژه و مشخص برای برگزاری دورهمی ها و رویدادها.. 1
ضـرورت تیم  سـازی و اسـتفاده از هـوش جمعی و سـینرژی تیمی بر اسـاس . 2

تجربه هـای همـکاران در دوره  هایـی کـه در گذشـته بـه صـورت انفـرادی 
برگـزار نموده انـد. 

بررسـی برنامه هـای پیـش روی اعضـای اسـتان بـا تاکیـد بـر برنامه هـای . 3



هفتـه کوچینـگ.
نیـاز به همکاری و شـفاف سـازی مجوز نهایی شـرکت ثبت شـده بـه منظور . 4

سـامان دهی حقوقـی به فعالیت هـای اعضاء.
امـکان سـنجی برگـزاری یـک رویـداد حضـوری بـا حمایـت اسپانسـر بـه . 5

کوچینـگ. معرفـی  منظـور 
 تشکیل کارگروه های کوچینگی شامل: . 	

 کارگروه کوچینگ دانشجویی
 کارگروه کوچینگ سازمانی
کارگروه کوچینگ آموزشی

اعلام خروجی جلسات توسط نماینده هر کارگروه در گروه استانی.. 	
فعال سـازی صفحـه اینسـتاگرام کوچ های اسـتان با معرفـی اعضا و اطلاع . 8

رسـانی برنامه های کوچینگ.
برنامه ریـزی حضـور گروهـی از کوچ هـای داوطلـب در برنامه  هـای هفتـه . 9

کوچینـگ ایـران در اسـتان تهـران.
برگزاری جلسات کوچینگ هم سطح.. 10
امـکان برگـزاری دوره هـای پودمانـی بـه صورت تـک درس و یا تـک دوره با . 11

ارایـه مـدرک از دانشـگاه جامـع علمی کاربردی.



کوچ های حرفه ای هفته کوچینگ ایران
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 سطح یکمریم توکلی

fatemehsarhani53@gmail.comمدرک تخصصی موسسهفاطمه سرهانی

 سطح یکسمیه سادات دشمن فنا یزدی

mahmoodhor4@gmail.comمدرک تخصصی موسسهمحمود حری ابرقویی

Abooezahra@gmail.comمدرک تخصصی موسسهزهرا ابویی مهریزی

shdehghani@yahoo.comمدرک تخصصی موسسهشهرام  دهقانی

Studentpars2016@gmail.comسطح دوبهارک زعفرانی زاده

 سطح یکعلی رمضانیان

oldooz_gholoubi@yahoo.comسطح یکالُدوز قلوبي

Zrykshawrz74@jmail.comسطح یکزهرا کشاورز

Saadabadi_zahra@yahoo.comسطح یکزهرا سعدآبادی

ghaeni.ali110@gmail.comسطح دوعلی قاینی



ایمیلسطحنام و نام خانوادگی

 PCCناهید رضائی 

Alimaadi2@gmail.comسطح دوعلی معادیخواه

Saramanshad64@gmail.com مدرک تخصصی موسسهسارا منشاد

Amirfanizadeh@gmail.comسطح یکامیرحسین فانی زاده

Elaheparmar@gmail.comسطح یکالهه پرَمَر

Sadegh.b2010@gmail.comمدرک تخصصی موسسهصادق برسم

kalantarimasumeh.m@gmail.comمدرک تخصصی موسسهمعصومه کلانتری

Rahmanqanbarzade@gmail.comسطح دورحمان قنبرزاده

Elhamnajaficoach@gmail.comسطح دوالهام  نجفی

Nilla.akeh@gmail.comسطح دوبنت الهدی  راه پیما 

ACCsoleimanisaeedeh@gmail.comسعیده سلیمانی

Hadismajd.coach@gmail.comسطح دوحدیث مجد

 سطح دوملیحه رودباری

 مدرک تخصصی موسسهراحیل نیک پور 

Sedighegolavar@gmail.comسطح دوصدیقه  گل آور 

elhamghorbanian0@gmail.comسطح دوالهام  قربانیان 

t.mirzaee@gmail.comسطح دوطاهره میرزایی

PCCcoach.amirmortezaeifar@gmail.comامیر مرتضایی فر

leilakhalafi96@gmail.comسطح یکلیلا  خلفی 

Sheikholeslami97@gmail.comسطح یکسانیا شیخ الاسلامی

Masume_2004@yahoo.comسطح یکمعصومه  حسنخانی

Hojjati.coach.center@gmail.comسطح دوسیدسجاد  حجتی 

fatemeh_farokhitabar@yahoo.comسطح یکفاطمه  فرخی تبار 

PCCbekargomari@gmail.comمحبوبه مظاهری

andisheh.haratian@gmail.comسطح دواندیشه هراتیان نژادی

ahankoub.81@gmail.comسطح یکمحبوبه آهنکوب



ایمیلسطحنام و نام خانوادگی

dr.shahab.tabatabaei@gmail.comسطح یکسیدشهاب  طباطبائی

somayehghasemi82@gmail.comسطح یکسمیه قاسمی

fatima,honarmand67@gmail.comسطح دوفاطمه هنرمند

PCCzeynoddini93@gmail.comزهره زین الدینی

Fahimemolaei77@gmail.comسطح دوفهیمه  مولایی 

amiralisani6262@gmail.comسطح یکامیر تیموری

PCCSoha.beyranvand1@gmail.comسها بيرانوند

PCCHamide.dehghani@gmail.comحمیده دهقانی

fallah.msh@gmail.comسطح دومرضیه  فلاح

zohrehsalehbeyg@gmail.comمدرک تخصصی موسسهزهره  صالح بیگ 

.Niloufarhashempour.coach@gmailسطح دونیلوفر هاشم پور

masoudshahedi1401@gmail.comسطح دومسعود شاهدی

zohrekahduei@gmail.comمدرک تخصصی موسسهزهره کهدویی

spourbahjat@gmail.comسطح یکسکینه  ابراهیمی پور

.faezehsadathosseini1379@gmailسطح یکفائزه سادات حسینی

PCCIrahmadi2014@gmail.comایرانا احمدی

afsaneh.taraghi@gmail.comسطح یکافسانه ترقی خواه

 سطح یکعبدالاه سرایانی

Behjat.saffary1985@gmail.comمدرک تخصصی موسسهبهجت صفاری

biny.ntz@gmail.comسطح یکمعصومه  نوتی زهی 

nasrin.shaerzade245@gmail.comسطح یکنسرین شاعرزاده

Ahmadmohamadiliri@gmail.comسطح دواحمد محمدی لیری

PCCAli.kashi68@gmail.comعلی  کاشی

Ghafari6082@gmail.comسطح یکپری سا غفاری

manafi70335@gmail.comسطح یکمحمد مهدی منافی

n.naseriyan.coach@gmail.comسطح یکنادیا ناصریان



ایمیلسطحنام و نام خانوادگی

bluestar472006@gmail.comسطح یکعلی رضا  حاتمی

 مدرک تخصصی موسسهفاطمه  افسری

nmina81@yahoo.comسطح یکمینا نوری

PCCraadialireza1355@gmail.comعلیرضا رعدی

 PCCمجید خسروی

malgardzahra@gmail.com مدرک تخصصی موسسهزهرا مال گرد 

zfatemy.pharmd@gmail.comسطح یکزهره سادات فاطمی

mbacoch8@gmail.comسطح دونسیم کرباسی

 مدرک تخصصی موسسهفاطمه  بابایی

Sanazseifمدرک تخصصی موسسهساناز سیف الدینی

 سطح دورضا کریم زاده

Khalaj.coach@gmail.comسطح دوسمیه خلج

pourghafari.s.r@gmail.comسطح یکسیدرضا  پورغفاری

S.Hosseini.sp@gmail.com مدرک تخصصی موسسهسیده زینت حسینی 

nedazaman1991@gmail.comسطح دوندا زمانی

 PCCنازنين ذريه



کوچینگ از دیدگاه پونه مکرمّ
براسـاس فلسـفه ی وجودی »کوچینگ و فرایند آن« که مراجع را فردی کوچ پذیر، 
توانمنـد، مسـئول و عامـل می  دانـد و بـاور دارد او قـادر اسـت طـی فراینـد کوچینگ به 
همـراه یـک کـوچ به خـردِ غنیِ ذاتـیِ خود و تجربیات زیسـته اش دسترسـی یافته و در 
مسـیر کشـف و خلـق آنچـه حقیقتـا می خواهـد، گام برداشـته و کیفیـت زندگـی خود را 

در حـوزه هـای مختلـف ارتقا داده و به انسـان بهتری تبدیل شـود.
جوهـر ذاتـی حرفـه ی کوچینـگ بطـور سیسـتماتیک بر هنر شـنیدنِ کوچ اسـتوار 
اسـت کـه در حقیقـت مهارتـی اسـت کلیـدی و البتـه نسـبی به نـام »فعالانه شـنیدن« 
 )Active Listening( کـه قبـلا »شـنیدن موثـر یـا فعـال« یـا )Listen Actively(
نـام داشـت.  فعالانـه شـنیدن در واقـع نحـوه ای از شـنیدن اسـت کـه کـوچ، توانایی و 
مهـارت گشـوده شـنیدن و پذیرا بـودن در شـنوندگی را بگونه ای در خود بسـط داده که 
مـی توانـد حضـوری »حاضر و فعال« در سـه سـطح مغـز، قلب و جان با کوچی داشـته 
باشـد تـا بـه درک آنچـه او مـی گویـد و نمـی گوید، دسترسـی یابد.  نشـانه هـای اصلی 
ایـن نوع شـنوایی در یک جلسـه کوچینگ هـم در بودنِ کـوچ »being« وهم در گفتار 
و رفتـار کـوچ »doing« بـه شـکلهای مختلفی از جملـه؛ کم  و گزیده گویی، پرسـیدنِ 
 Void Space or Hold« سـوالات کوتـاه و بـاز، همدلی موثـر و دادنِ فضـایِ خالـی

Space« بـه مراجع متجلـی میگردد. 
بدیهـی اسـت، کسـب چنین مهارتـی نیازمند صـرف سـاعت های متوالـی تمرین و 
گاهانه تـر به کیفیت شـنیدن خود  تجربـه بـوده و بـه مـرور هرچـه کوچ مشـتاقانه تـر و آ
در جلسـات کوچینگـش توجـه کنـد و بـا دریافت بازخوردهای سـازنده آنرا ارتقا بخشـد، 
ایـن مهـارت دیگـر فقـط در جلسـاتِ کوچینـگ در خدمـت مراجعـش نبـوده بلکـه بـه 
ابـراز طبیعـی کـوچ در کلِ زندگـی او تبدیـل خواهدشـد و او را به انسـانی شـنواتر تبدیل 

خواهدکرد.



شناسـایی و درک موانـعِ ایـن مهـارت اصلـی و نیـز بسـتری کـه امـکان تجلـی ایـن 
گاهـی کـوچ در توسـعه  سـبک از شـنیدن را امکانپذیـر می نمایـد مـی توانـد بـه خودآ
و ارتقـا ایـن مهـارت کمـک کنـد.  موانعـی از قبیـل مقایسـه گـری و نشـخوار ذهنـی، 
قضـاوت کـردن، ذهـن خوانـی، مجادلـه، نصیحـت کـردن، میـل بـه برحـق و یـا برتـر 
بـودن، سـوگیری ها و خطاهـای شـناختی مـا در نقـشِ کـوچ فیلترهایـی هسـتند کـه 
بـی تردیـد بـر کیفیـت شـنیدن اثر مـی گذارند و امـکان درک منظـور گوینـده را برایمان 
سـخت یـا ناممکـن می کننـد.  در مقابل نظاره گر بودن و سـکوت، ابزاریسـت قدرتمند 
کـه بـه کـوچ امـکانِ غرقگـی )Flow( در رونـد جلسـه را داده و بـه مراجع هـم فضایی 

مـی دهـد تـا خـود را در امنیـت، ابـراز کـرده و تا درک شـود. 
در اینصـورت، کـوچ بگونـه ای مینیمـال و موثـر در خدمـت مراجـع قرارمی گیـرد 
تـا مراجـع بتوانـد بـه فضـایِ ذهنـی و درونـیِ خـود متصـل گردیده تا کسـی کـه حقیقتا 
هسـت و چیـزی کـه حقیقتـا می خواهـد را براسـاس آنچـه حقیقتـا برایـش معنـا دارد 
زندگـی شایسـته ی خـود  بـه سـمت خلـق  و  تمیـزداده  نیسـت،  او  آنچـه حقیقـتِ  از 
قـدم بـردارد.  در چنیـن فضایـی کـه طبـق اصـول اخلاقـی و اسـتاندارهای حرفـه ای 
کوچینـگ در بسـتری امـن مبتنـی بـر احترامـی متقابـل و با مشـارکت کـوچ و کلاینت 
ایجـاد و حفـظ مـی گـردد، مراجع دمی از شـتاب دامنگیر دنیای شـلوغِ بیرونی رخصت 
یافتـه تـا ذهـن خود را آهسـته کند و در سـایه این آهسـتگی و با همراهی کوچِ شـنوایِ 
خـود، خـود را بشـنود و از زوایـای مختلفـی تماشـا کنـد تـا راهـی بیابـد و یا بسـازد برای 

ادامـه سـفرِ شـگفت انگیزش.










