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 اولجلسه 
   ICFصلاحیت اصلی از دیدگاه  ۸ -

 
 

 

 

 اصول اخلاقی  رعایت  .۱

منظور از اجرای کوچینگ با رعایت اصول اخلاقی، احترام به  .اخلاقیات در کوچینگ یک اصل اساسی است 
عنوان به کند که کوچ،  های مراجعان است. کوچینگ اخلاقی تضمین می حقوق، حریم شخصی و ارزش

 .کند  حرکتانصاف و اخلاق   در مسیرمطمئن، برای کمک به مراجعین خود  یهمراه 

  و  شامل رعایت مواردی مانند حفظ حریم شخصی، رازداری و حفظ محرمانگی اطلاعات اصول اخلاقی کوچینگ
های  چالش  کوچ باید به مراجعین خود کمک کند تا در کشاکش   مراجع است. همچنین هایاحترام به انتخاب 

 .بگیرندروزمره، تصمیماتی مبتنی بر اصول اخلاقی 
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کوچینگ است و نقش بسیار مهمی در   رعایت اصول اخلاقی یکی از موارد مهم در میان هشت صلاحیت 
کند. اصول اخلاقی کوچینگ  اعتماد با مراجعین ایفا می   در بستری ازایجاد یک رابطه کوچینگی مثبت و 

ها را در  اصولی اخلاقی، آن  به گیرد و باتوجه کنند که کوچ، بهترین منافع مراجع را در نظر می تضمین می 
 .کندرسیدن به هدفشان همراهی می

 

 (coaching mindset) طرز تفکر کوچینگاجرای  .۲

یک الگوی ذهنی است که   ی. طرز تفکر کوچینگ است  یکوچینگ  صلاحیت کوچینگ، داشتن طرز تفکر دومین
برند. عناصر  ها برای ارائه بهترین همراهی به افراد در راستای دستیابی به اهدافشان، از آن بهره می کوچ 

های موثر،  حل، استفاده از پرسش تمرکز بر راه باور به توانمندی مراجع، عبارتند از:   یکلیدی طرز تفکر کوچینگ 
 .وتشویق به خودآگاهی

 

 حفظ توافقنامه تنظیم و   .۳

عنوان یک مدرک  ها به راه کوچینگ دارند. توافقنامه نقش مهمی در تعیین تمرکز، هدف و نقشه  توافقنامه 
توانایی   .رسمی و کتبی، اهمیتی اساسی در ایجاد شفافیت و اطمینان در ارتباط بین کوچ و مراجع دارند

نیازها و انتظارات مراجعان گوش داده و   کند تا به دقت به به کوچ کمک می  تنظیم و حفظ توافقنامه 
 :شوندمعمولًا شامل موارد زیر می  این توافقنامه  .ها طراحی کندهای کوچینگ را براساس نظر آن برنامه 

 هدف و اهداف جلسات کوچینگ؛  •

 زمانبندی؛  •

 قوانین و مقررات؛  •

 ها؛ وظایف و مسئولیت  •

 .شرایط مالی •

 

 ایجاد و توسعه اعتماد و امنیت  .۴

ای  های برقراری ارتباطات سازنده در کوچینگ، ایجاد و توسعه اعتماد و امنیت است. اعتماد، پایه یکی از پایه 
در ایجاد محیطی دارد که سرشار از اعتماد   مهماساسی در هر رابطه انسانی است و در کوچینگ نیز نقشی 

 همراهی کند. خدمات کوچ  اتر ب احت کند تا ر بین کوچ و مراجع است. ایجاد این اعتماد به مراجع کمک می 

ها به کمک آن  های کوچینگ، مسیری است که کوچعنوان یکی از صلاحیت توسعه اعتماد و امنیت به 
آمیزی را در طی  های پویایی و موفقیت و اعتمادساز با مراجعان، زمینه  پیوسته های توانند با ایجاد ارتباط می
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ر کوچینگ شامل موارد زیر  اصول کلیدی در ایجاد و توسعه اعتماد و امنیت د. فرایند کوچینگ خلق کنند
  :شوندمی

 شناخت مراجع؛  •

 احترام و توجه؛  •

 صداقت و شفافیت؛  •

 حفظ محرمانگی؛  •

 .تشویق به خودآگاهی •

 

 حضور و توجه  -۵

کوچینگ مؤثر است. این برای اجرای ، یکی از عوامل اساسی  جلسات کوچینگ حضور و توجه کامل به مراجع و
معنای اختصاص دادن زمان، توجه و انرژی به مراجع و محتوای جلسه است. حضور و توجه کامل  صلاحیت به 

 .کندها را تقویت و محیطی امن و مطمئن را ایجاد می میت آن به مراجعان، احساس ارزشمندی و اه

 :ها و ابزارهای زیر استفاده کنیدتوانید از روشدر جلسات کوچینگ می برای توسعه حضور 

 تمرکز ذهنی  •

 .کوچ باید در حین جلسات کوچینگ تمرکز ذهنی کامل خود را روی مراجع و محتوای جلسه داشته باشد

 فعالانه گوش دادن  •

دادن، احساس توجه کامل را به مراجع   واکنشو با دقت و تمرکز هایش  گفته به مراجع و  گوش دادن فعال با
 . کندمنتقل می 

 حضور ذهنی  •

طور کامل در  اس کنند کوچ به شود مراجعان احسحضور ذهنی عمیق در جلسات کوچینگ باعث می داشتن
 .هاستکنار آن 

 مرتبط  هایو مهارت   استفاده از فنون •

های تعامل مؤثر به کوچ  هایی مانند سوالات باز، تمرینات توجه و تمرکز و مهارت ها و روشاستفاده از تکنیک 
 .کند تا حضور و توجه کامل خود را بهبود دهدکمک می 

 

https://modirban.com/blog/coaching/coaching-sessions/
https://modirban.com/blog/coaching/active-listening/
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 گوش دادن فعالانه .۶

صلاحیت کوچینگ است. کسب این صلاحیت و رعایت   ۸ترین موارد در میان  گوش دادن فعال یکی از مهم  
تر با  طور عمیق راحتی بیان کند و به دهد تا نقاط قوت و ضعف خود را به آن توسط کوچ به مراجع اجازه می 

ا احساس کند واقعاً  دهد ت خودش آشنا شود. در جلسات کوچینگ، گوش دادن فعالانه به مراجع فرصت می 
 .موردتوجه قرار گرفته و برای کوچ خودش دارای ارزش است

صورت  دهد از تجربه مراجعین خود بهره برده و به ها این امکان را می تقویت مهارت گوش دادن فعال به کوچ 
مراجعان به احساس شود تا ها پاسخ دهند. گوش دادن فعالانه باعث می های آن تر به نیازها و خواسته دقیق

تر با کوچ خود دست پیدا کنند و جلسات کوچینگ موفق و بهتری را تجربه  شدن و ارتباط نزدیکشناخته 
 .کنند

کند تا از تجربیات خود یاد بگیرد و به  دهد و به او کمک می نفس مراجع را افزایش می این مهارت اعتمادبه 
تر از  تقویت این مهارت در خودتان این اصول را بیش  توانید برایبهترین شکل ممکن پیش برود. شما می 

 :پیش رعایت کنید

 تمرکز کامل  •

های  کوچ باید تمام توجه خود را به مراجع اختصاص دهد و در جلسات کوچینگ به تمامی جزئیات صحبت 
 . مراجع گوش کند

 های قدرتمند پرسش •

های گوش دادن  های مراجع، از مهارت تر از مسائل و انگیزه برای درک عمیق   های قدرتمنداستفاده از پرسش 
 .فعالانه است

 

 یا برانگیختن آگاهی  خلق .۷

دهد تا  ها این امکان را می آگاهی، پلی برای دستیابی به تغییر و رشد است. این صلاحیت کوچینگ به کوچ  
 :کلیدی این صلاحیت عبارتند ازمراجع خود را به خودآگاهی زیادی برسانند. عناصر 

 آفرینقوی و تحول  هایپرسش پرسیدن  •

ها و  تر وضعیت وتحلیل عمیق آفرین و کمک به مراجع برای تجزیه های تحول کوچ با استفاده از پرسش 
 کند. هایش در او آگاهی ایجاد می انگیزه 

 تشویق به بازنگری و انعطاف •

تر باید آمادگی داشته باشند تا درباره هر شرایطی بازنگری کنند و از  عمیق مراجعان برای دستیابی به آگاهی 
  .خود انعطاف پذیری نشان دهند
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 ترغیب به تجربه و آزمایش  •

ها و خطاها به  های جدیدی را تجربه کند و از طریق آزمون تواند مراجع را ترغیب کند که تجربه کوچ می 
 .آگاهی بیشتری دست یابد

 

 رایند رشد مراجع تسهیل کردن ف  .۸

ها تسهیل کردن فرایند رشد مراجع یکی از نقاط قوت اساسی متخصصان کوچینگ است. این صلاحیت به آن 
های خود، مراجعین را در راستای دستیابی به ها و مهارت دهد تا از طریق استفاده از ابزارها، تکنیک اجازه می 

توان گفت که صلاحیت تسهیل کردن  ور خلاصه می طشان همراهی کنند. به ایاهداف و رشد شخصی و حرفه 
 .هاستفرایند رشد مراجع، یکی از نقاط قوت کوچ 

دهد تا با تشخیص نیازها و اهداف، ارائه بازخورد سازنده، تسهیل در  ها اجازه میاین صلاحیت به آن 
  قدامهای اطراحی برنامه و   شانتوسعه های یادگیری و مدیریت تغییرات، مراجعین را در مسیر رشد و  تجربه 

 :همراهی کنند. عناصر کلیدی این صلاحیت عبارتند از

 هاتشخیص نیازها و هدف  •

برای   یدقت شناسایی کرده تا بتواند مسیر رشد مناسب ها و انتظارات مراجع را به ابتدا باید نیازها، هدف  کوچ
 .ها ایجاد کندآن 

 ارائه بازخورد سازنده  •

های  ها را به بهبود مسیر رشدشان تقویت و آن ، مراجعین را در  بازخورد در ارتباطات کوچ با استفاده از مهارت
 .کندمستمر ترغیب می 

 های یادگیریتسهیل در تجربه  •

 .کندسمت رشد و یادگیری پیشرفته هدایت می های یادگیری جذاب و موثر، مراجع را به کوچ با ایجاد تجربه 

 مدیریت تغییرات  •

ریت و هدایت مراجع در مواجهه با تغییرات،  تغییرات بخشی طبیعی از فرایند رشد است. کوچ با توانایی مدی
 .کنداو را در این مسیر همراهی و کمک می 

  

 

 

https://modirban.com/blog/coaching/feedback/
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 IACهای کوچینگ از دیدگاه صلاحیت 
 

 
 
 

 اعتماد بستر ی برا. ایجاد و حفظ رابطه 1

 

 تعریف

 ی حمایتی برای رشد، شناخت و تحول فردی. اطمینان از فضای امن و رابطه  

 

 اثرات 

 دهد. گذاری و دریافت رغبت نشان میاشتراک برای به   مراجع. 1

 بیند.، کوچ را به عنوان حامی شخصی خود می مراجع. 2

 بیند.  مدیریت می تحول و رشد را قابل   مراجع. 3

 های کوچینگ دارد.بینانه از نتایج و مسئولیت انتظارات واقع  مراجع. 4
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 عناصر کلیدی 

 . احترام و پذیرش متقابل. 1

 خاطر. . اعتماد و اطمینان 2

 کند. ها بدون قضاوت کوچ، احساسِ امنیت میگذاشتن ترس اشتراک  برای به   مراجع. 3

 

 تمایزات 

o در مقابل همکاری  مشارکت 

o    پذیرش و حمایت در مقابل تحمل 

o  اعتماد در مقابل سلطه 

 

   ی رفتارهای موثرنمونه

 کوچ: 

 کند.  . از گوش دادن فعال استفاده می 1

 کند. ق می های خود را تصدی. انسان بودن/ محدودیت 2

 های ترس/ شک هوشیار است.. نسبت به نشانه 3

 است.    مدیریت قابل  ،ی تحولدهد که اضطراب، شک یا ترس درباره اطمینان می  مراجع. به 4

 کند.نشده استفاده می . از سوالات برای کشف امیدها/ رویاهای محقق 5

  است.  برای پاسخ گشوده مراجعپرسد و برانگیز می جستجوگرانه و چالش . سؤالات6

 کند.  وسوی جدیدی از کوچینگ دعوت میی پیشنهادهایی برای سؤالات بهتر یا سمت را به ارائه  مراجع. 7

 دهد.  را در گفتار و اعمال نشان می  تمامیت. یکپارچگی و 8

در مورد آن بحث  شفافکند و ر سر راه آن قرار دارد، مشاهده می . نقاطی را که اعتماد وجود ندارد یا مانعی ب9

 کند. می
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 مؤثری رفتارهای غیر نمونه

 کوچ: 

 پرسد.کننده یا سوالاتی با پایانِ بسته می . سؤالات غیرمؤثر مانند سؤالات هدایت 1

 کند. ی پیشنهادها دعوت نمی را به ارائه  مراجع. 2

 ها را جستجو و کشف کند.  ترین گزینه کند تا بلندپروازانه را تشویق نمی  مراجعیا   کندرا محدود می  مراجع. 3

 پسند واقع شود. کند "خوب به نظر برسد" یا مورد . سعی می4

 کند.. نظر خود را تحمیل می 5

 کند.ضمنی بیان می . قضاوت خود را به شکل صریح یا 6

 

 معیارها 

 گذارد.  های خود را با میل و رغبت در میان می ها یا ترس نگرانی  مراجع. 1

 دهد. برانگیز پاسخ مثبت می به سوالات/ مشاهدات چالش  مراجع. 2

 گذارد. ی کوچینگ به اشتراک می ی خود را در صورت تناسب با زمینه رویاهای جسورانه  ها/طلبیجاه  مراجع. 3

 کند. های خود را در صورت لزوم تصدیق می. کوچ محدودیت 4

 کند. آزادانه احساسات خود را ابراز می  مراجع. 5

 نسبت به کوچ، شنوا و پذیرا است.  مراجع. 6

 

 : شوندها مرتکب می تباهات رایجی که کوچ اش

 عدم تعیین مرزهای مناسب برای روابط کوچینگ یا انتظارات از کوچینگ.  ▪

 شدن بدون اجازه، مثلا هنگام به چالش کشیدن یک فرض یا باور. وارد بحث  ▪

 تلاش برای متخصص بودن، یا تصور اینکه کوچ باید متخصص باشد.  ▪

 تحمیل نظر کوچ.  ▪
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شود کوچ در حین کوچینگ خوددارانه  قرار بگیرد، که باعث می  مراجعپسند  تلاش کوچ برای اینکه موردِ  ▪

 عمل کند. 

ی کوچینگ واقعی بیشتر شبیه یک گفتگوی خوب برگزاری جلسه به نحوی که به جای یک جلسه   ▪

 دوستانه باشد. 

 ی نظرات خوب در مورد کوچ. به ارائه  مراجعتلاش برای ترغیب  ▪

 ه به او سپرده شده را انجام دهد. ی کارهایی کهمه   مراجعداشتن انتظار اینکه  ▪

ی ، و خود رابطه مراجعها را بداند، به جای درک اینکه کوچ و ی پاسخ همه   مراجعداشتن انتظار اینکه  ▪

 کنند. ها را با هم خلق یا کشف می کوچینگ، پاسخ 

 شود. عدم پرداختن به انتظارات شرکت یا سازمان، زمانی که کوچینگ در آن زمینه انجام می  ▪

 . مراجعبه فرآیند کوچینگ، خود یا توامان  م اعتمادعد ▪

 برای وابستگی بیش از حد به کوچ. مراجعاجازه دادن به   ▪

 

 کند: دهند کوچ مهارت را درک می هایی که نشان می شاخص 

 مایل است موضوعات ناشناخته و شاید ترسناک را بررسی و جستجو کند.  مراجع ✓

  کند. )این امر به ویژه هنگامی حائزبا صراحت رفتار می  مراجعکند و با کوچ در مورد مرزها مذاکره می  ✓

  ناظران پروژهشود و گزارش دادن به اهمیت است که کوچینگ در محیط سازمان/ شرکت انجام می 

 د کوچینگ است.( بخشی از قراردا

 کند.  در عین حال، احساس امنیت و احترام می  مراجعکند اما کوچ کاوشگر است و چالش ایجاد می  ✓

 تواند با نظر کوچ مخالف باشد و آن را در جلسه بیان کند.  می  مراجع ✓

با آن   راجعمتواند نظر یا ایده ای را به اشتراک بگذارد، بدون اینکه نیاز یا انتظار داشته باشد که کوچ می  ✓

 موافق باشد، یا مراجعه کننده مجبور به موافقت باشد.

 کند تا به خودش اعتماد کند.کمک می   مراجعکند، که این مساله به اعتماد می   مراجعکوچ به  ✓

ی بعدی  داند که فرایند کوچینگ کارایی خواهد داشت، و حتی زمانی که مطمئن نیست در مرحله کوچ می  ✓

 .کندرا حفظ می فرایندچه بگوید، اطمینان به چه کاری انجام دهد یا 
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دهد و  گوید، یا انجام نمی دهد و هر چیزی که می کند که که هر کاری که انجام می کوچ درک می  ✓

 کند.کند. کوچ از این آگاهی به شکل استراتژیک استفاده می گوید، به فضای اعتمادسازی کمک می نمی 

 کند.را ایجاد یا تحمل نمی  مراجعکوچ، عدم تعادل قدرت میان خود و  ✓
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 مراجعی پتانسیل تایید و توسعه . درک،2

  

 تعریف

 و کمک به او تا بتواند نقاط قوت و پتانسیل خود را بشناسد و قدر بداند.   مراجعشناسایی پتانسیل 

 

 اثرات 

 های شخصی خود دارد.  ها و پتانسیل قدردانی بیشتری نسبت به قابلیت  مراجع. 1

 های فعلی دارد. ها یا استراتژی تمایل بیشتری برای انجام اقداماتی فراتر از پارادایم   مراجع. 2

 

 

   عناصر کلیدی

 . مراجعهمدلی با  . 1

 تری از امکانات. ی وسیع . شناسایی دامنه 2

 .مراجع. تشویق و توانمندسازی 3

 کننده. کشیدن باورهای محدود . به چالش 4

و آگاهی از اینکه این نقاط قوت در چه جایی به کمک اهداف شخصی و   مراجع. شناسایی نقاط قوت 5

 آیند )در صورت لزوم(. سازمانی می 

 تمایزات 

o  باور در مقابل قضاوت 

o  توانمندسازی در مقابل فشار آوردن 
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 ی رفتارهای مؤثر نمونه

 کوچ:  

 کند.. صمیمانه تشویق می 1

 دهد. کند یا نشان می را ابراز می  مراجعهای درونی . باور به پتانسیل 2

 دهد.را نشان می   مراجع. تعهد به موفقیت 3

 دهد. های مثبت ویژه می ، بازخورد مراجع. با اشاره به رفتار و عملکرد 4

 کند. را به او یادآوری می  مراجعها، نقاط قوت، استعدادها، دانش و تجربیات . قابلیت 5

 خواند.انگیزد و فرامی را برمی  مراجع . بزرگترین پتانسیل  6

 کند. برای به جا گذاشتن یک میراث ماندگار استفاده می مراجع . در صورت لزوم، از تمایل7

 دهد.پیوند می   مراجعها و منابع ممکن در سازمان را با فرصت مراجع. پتانسیل 8

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ: 

صادقانه نشان  یا غیر  آمیز اشتیاق اغراق  کند یاشی تشویق می. با شور و ذوق و به سبک هواداران ورز 1

 دهد. می

 پذیرد. ، آنها را می مراجعشده ها و موانع درک . به جای کنجکاوی در مورد مفروضات، محدودیت 2

سرد دل  مراجعکشد، طوری که ی آن برآید، به چالش می تواند از عهده را فراتر از آنچه که می مراجع. 3

 شود. می

 کند. . دستورکار کوچ را در پوششِ حمایت، تحمیل می 4

 کند.  گیرد و کنترل می را به بازی می  مراجع. 5

 کند.را سرزنش می  مراجع. 6

 کند. ایجاد یا تشویق می   مراجع. وابستگی را در 7

 کند. اند، هدایت می را به سمت اقداماتی که از نظر فرهنگی نامناسب مراجع. 8

 دهد. را نشان نمی  مراجع. ایمانِ خود نسبت به 9
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 معیارها 

ریزی  زده است و به جلو می رود، و در مورد اقدامات صحبت و برنامه دیگر مانعی ندارد، بلکه هیجان  مراجع. 1

 . کندمی

 کند. ی راحتی قبلی او تشویق می را به اقدامات بیشتر و فراتر از منطقه  مراجع. کوچ در صورت لزوم، 2

 پذیرد. توانمند است و مسئولیت را می   مراجع. 3

 برای اقدام و انجام تکالیف انگیزه دارد.  مراجع. 4

 خواند.انگیزد و فرامیرا برمی  مراجع. کوچ بزرگترین پتانسیل  5

 شناسد. پتانسیل خود را می  مراجع. 6

 احساس تایید شدن و درک شدن دارد.  مراجع. 7

 شود.کننده، آگاه میاز رفتارها، افکار و باورهای محدود  مراجع. 8

 

 شوند:ها مرتکب می اشتباهات متداولی که کوچ 

 تشویق کردن بیش از حد یا پشتیبانی دائمی یا والدگری کردن. ▪

 برای فراتر رفتن یا انجام کارهای بیشتر.  مراجع تحت فشار قرار دادن  ▪

، یا آن دسته از مفروضات و باورهایی که با  مراجعی کننده پذیرش خودکار مفروضات و باورهای محدود  ▪

 در تعارض است.  مراجعهای خواسته 

 کند برای او خوب است.به انجام کاری که کوچ فکر می  مراجعتلاش برای وادار کردن  ▪

چه   مراجعفقط در قالب اقدامات و دستاوردها، به جای اینکه  مراجعسنجش یا ابراز ارزش یا پتانسیل  ▪

 تواند باشد. کسی است یا چه کسی می 
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 کند: دهند کوچ مهارت را درک می هایی که نشان می شاخص 

 کند. ؤالات، به شکل صمیمانه تشویق می را با نظرات و س مراجعکوچ،  ✓

 کند تا خود و/یا پتانسیل خود را کشف و بیان کند. ایجاد می  مراجعهایی را برای  کوچ فرصت  ✓

کنندگان نیاز دارند تا کوچ پتانسیل آنها را دریابد، تأیید کند و آن را گسترش  کند که مراجعه کوچ درک می  ✓

 نندگان. کترین مراجعه نفسبه حتی مطمئن  -دهد 

 کند.پذیر است می شروع به شناخت و پذیرش عظمت خود و آنچه امکان  مراجع ✓

است یا  دهد و اینکه آیا کارایی داشته انجام می  مراجع)یا ارزش کوچ( را با آنچه که  مراجعکوچ ارزش  ✓

 کند. گیری نمی نه، اندازه 

نها )در صورت لزوم( را شناسایی با اهداف شخصی او و سازمان حامی آ  مراجعکوچ محل تلاقی نقاط قوت   ✓

 کند. می
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 . گوش دادن متعهدانه ۳

 

 تعریف

؛ کوچ با شنیدن چیزی  مراجعوشنود ی پشتِ گفت های ظریف و معنای ناگفته توجه کامل به کلمات، تفاوت

ی هایش و سرچشمه تری نسبت به او،  نگرانی قادر به بیان آن است، آگاهی عمیق مراجعفراتر از آنچه که 

 کند. مسائل پیدا می 

 

 اثرات 

 نه قضاوت شدن.  -تایید شدن و درک شدن دارد احساس مراجع.  1

 کند. شنود میو با زحمت کمتر و با تدبیر بیشتری گفت  مراجع. 2

 

   عناصر کلیدی

 کند.  دارد، ، تمرکز می چه به صورت کلامی و چه غیرکلامی اظهار می   مراجع. کوچ بر آنچه که 1

 شنود. کند، می بیان می  مراجع. کوچ فراتر از آنچه را که  2

 هوشیار است.   مراجعمات( و رفتار و/ یا احساسات گوید )کلمی  مراجع. کوچ نسبت به مغایرت بین آنچه 3

 

 تمایزات 

o    گوش دادن برایِ )گوش دادن هوشیارانه( در مقابل گوش دادن به 

o  دستی کردن آگاه بودن در مقابل پیش 

o   برانگیختن در مقابل هدایت کردن 
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 ی رفتارهای مؤثر  نمونه

 کوچ: 

 فرصت تأمل یا پاسخ بدهد. مراجعکند تا به . ساکت است یا از اشارات جزئی استفاده می 1

 کند.  توجه می  مراجع. به نکات ظریف در ارتباطات 2

کند تا آنچه را که گفته است، مرور  کند و فرصتی را برای او فراهم می را تأیید می  مراجعوشنودهای . گفت 3

 کند. 

 دهد.را تمیز می  مراجعگوید )کلمات( و رفتار و/ یا احساسات می ع مراج . مغایرت بین آنچه 4

 دهد.تشخیص می   مراجعهای استفاده را بر اساس نیازها و نگرانی . روش کوچینگ مناسب مورد 5

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ: 

 پرد. کند و وسط حرف او می های مراجعه کننده را به شکل نامناسب قطع می. صحبت 1

دهد )مثلا همواره به محض اتمام صحبت مراجعه کننده، شروع به صحبت  ی سکوت سازنده را نمی اجازه . 2

 کند(. می

 دهد. را در ارتباط از دست می  مراجعتر . نکات عمیق 3

 کند. اعتنایی می ی مهم بی . به یک مساله 4

 کند. ، از یک رویکرد عمومی و فرمولی استفاده می مراجع. به جای تطبیق روش کوچینگ با نیازهای 5

 در چندین سطح مختلف، تمرکز او روی بیان نظر خود است. مراجع. در عوض گوش دادن به 6

 

 معیارها 

 شود.تر میتر و آزادانه صریح  مراجعهای . لحن و جریان ایده 1

 رای پردازش افکار و اکتشافات دارد.زمان کافی ب  مراجع. 2

 کند. را تأیید می  مراجعی های ناگفته وم، حرف. کوچ در صورت لز3
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 کند.های ناگفته را تایید می دریافت کوچ از حرف مراجع. 4

 کند. های مناسب و برای مدت موثر استفاده می . کوچ از سکوت در زمان 5

 د. کنرا به سمت خاصی هدایت نمی  مراجع. کوچ، 6

 

 شوند: ها مرتکب می اشتباهات متداولی که کوچ 

 ناراحت بودن از سکوت.   –ساکت است، کوچ باید صحبت کند  مراجعکنند هر زمان تصور می  ▪

 داند. را می  مراجعپندارند کوچ همیشه منظور می ▪

 دستپاچه شدن/ تلاش برای کشف کار »درست« به عنوان کوچ.   ▪

 هنوز در حال صحبت است.   مراجعکه تمرکز بر آنچه که بعداً باید گفت، درحالی  ▪

با محتوا یا احساسات مربوط به آنچه در   مراجعی بیان وجه نکردن یا اعتنا نکردن هنگامی که شیوه ت ▪

خندیدن هنگام صحبت در مورد اینکه چقدر عصبانی   کند، مطابقت ندارد )مانندمورد آن صحبت می 

 هستند (. 

پذیرفتن صورت ظاهری آن، نگاه نکردن    -گوید می  مراجعتر پشتِ آنچه که گوش ندادن به معنای عمیق ▪

 وشنود.های زیرینِ گفت به لایه 

 

 کند: دهد کوچ مهارت را درک می هایی که نشان می شاخص 

کوچ تنها به یک یا دو روش/ مدل کوچینگ متکی نیست. در عوض، روش و استراتژی کوچینگ را مطابق   ✓

 دهد. تطبیق می   مراجعنیاز برای  

حتی زمانی که ساکت   مراجع داند که ی کوچینگ احساس راحتی دارد، و می کوچ با سکوت در طول جلسه  ✓

 باشد. است، در حال پردازش اطلاعات می 

 تواند یک تکنیک کوچینگ موثر باشد. که سکوت می  کندکوچ درک می  ✓

 .کند، نه بر »عملکرد« کوچتمرکز می  مراجعکوچ بر نیازهای  ✓

 شناسد.را می  مراجعکوچ الگوهای فکری خود و همچنین  ✓
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   لحظهدر  حضور. ۴

 

 تعریف: 

و پردازش اطلاعات در سطح ذهن، بدن، قلب و/یا روح، در صورت لزوم. کوچ، آگاهی   مراجعتمرکز کامل روی  

را در مورد اینکه در صورت لزوم، چگونه افکار و مسائل را در این سطوح مختلف تجربه کند، گسترش   مراجع

ی بین کوچ و  ه ، الگوها، هیجانات، و رابطمراجعافتد )رفتار دهد. کوچ، از آنچه که در خود جلسه اتفاق می می

برای حرکت به سمت خودآگاهی بیشتر و اقدام مثبت و مناسب    مراجعکند تا به و غیره( استفاده می  مراجع

 کمک کند. 

 

 اثرات 

 شود. کند و با آن درگیر می آزادانه واقعیت حالِ حاضر را ابراز می  مراجع. 1

 های گذشته یا آینده فارغ است. ها یا نگرانی از مشغله  مراجع. 2

 برد.ی سطوح بهره می از بینش و حمایت کوچینگ در همه  مراجع. 3

 هماهنگ است.  مراجع های وشنود با نکات ظریف گفت   . کوچ به خوبی4

 

 عناصر کلیدی 

کند  دهد، آگاه است و درک می رخ می   مراجعو بین کوچ و  مراجع. کوچ از پویاییِ آنچه که در جلسه، درون 1

 گذارد. و کوچینگ تأثیر می  جعمراکه چگونه این پویایی بر 

 نگر دارد. ، در تمام سطوح آگاهی همزمان و کلی مراجعوشنودهای . کوچ نسبت به گفت 2

 وشنود از گذشته، حال یا آینده است. در حال گفت مراجع. کوچ قادر است تشخیص دهد که 3

 سازی کند. دهد که سوالات و نظرات کوچ را پردازش و شفاف این فرصت را می  مراجع. کوچ به 4

 سازی کند.های خود را پردازش و شفافدهد که سوالات و پاسخ این فرصت را می  مراجع. کوچ به 5
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 تمایزات  

o  گویی آگاهانه در مقابل واکنش های مشروط  پاسخ 

o  اینجا و اکنون در مقابل گذشته یا آینده 

o زنگبه هماهنگ در مقابل گوش 

 

 ی رفتارهای موثر نمونه

 کوچ: 

دادن است، به عنوان فرصتی برای یادگیری و کشف  در حال رخ  مراجع. از آنچه که در جلسه یا بین کوچ و 1

 کند.استفاده می 

تراک  کمک کند، به اش  مراجعکند، صورتی که به کند یا احساس میشود، درک می . آنچه را که متوجه می2

 گذارد. می

 است. مراجع. پذیرا و شنوای دیدگاه 3

 کند. ها و الگوها حفظ می. ارتباط را در حین توجه به زمینه 4

 دهد. پرسد و مشاهداتش ارائه می . در صورت لزوم، در سطوح مختلف سؤال می 5

های ظریف تر شناخت را  کند، تا راه و کوچ فراهم می  مراجع. لحظاتی را برای سکوت و به منظور کمک به 6

 بررسی کنند. 

 کنند.  بررسی می مراجعها )شهود( را با . افکار، احساسات و دریافت7

 کنند.در بدن خود دارد با هم بررسی می  مراجع. در صورت لزوم، احساسی را که 8

 دهد.را نسبت به سطوح مختلف شناخت گسترش می  اجعمر . آگاهی 9

 گذارد. ها را به آهستگی و ملایمت به اشتراک می ها )شهود( و تئوری . دریافت 10

  ِهای ممکن برای جستجوی "شناخت درونی" و چگونگی استفاده از بدن به عنوان منبع خرد و سنگ . راه 11

 د. دهارائه می  مراجعگیری را به محک برای تصمیم 
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درگیر داستان گفتن   مراجعکند )مثلًا وقتی حرف او را قطع می  مراجع. در صورت لزوم، برای تمرکز مجدد 12

 کند(. در مورد مسائل نامربوط صحبت می  مراجعاست یا 

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ: 

 شود.نیاز به کوچینگ دارد با او وارد تعامل نمی   مراجع. در سطحی که 1

 ی معکوس دارد.گذارد که واضحا مرتبط نیست یا نتیجه . چیزی را به اشتراک می 2

 کند. . دیدگاه یا دستور کار خود را تحمیل می 3

دهد یا به آنها رسیدگی  دهند، تشخیص نمیی کوچینگ رخ می بخش را که در طول جلسه . رفتارهای زیان 4

 کند.نمی 

 پردازد. دهند، به آنها نمی . هنگامی که الگوهای کلیدیِ فکری، رفتاری یا بیانی در طول جلسه رخ می 5

 گذارد، آگاه نیست. تأثیر می   مراجع. نسبت به اینکه رفتار خود کوچ چگونه بر کوچینگ یا 6

 معیارها 

 دهد. در سطوح مختلف نشان می  مراجع. کوچ در صورت لزوم، آگاهی خود را نسبت به نمود و حالت 1

 برد.کند و از روند کوچینگ لذت می . کوچ حالت چابکی و وارستگی خود را حفظ می2

 دهند. در طول مکالمه به لحظات ارزشمند سکوت، امکانِ بروز می  مراجع. کوچ و  3

 است.   مراجع. کوچ مراقب دستورکار و نیازهای 4

نظر خود را در سطوح مختلف ذهنی، جسمی و روحی، صورت لزوم، نقطه  تا در  کندمی کمک  مراجع. کوچ به 5

 تعیین و بیان کند. 

برای پذیرفتن آن دیدگاه،    مراجعگذارد، بدون اینکه تلاش کند تا  . کوچ دیدگاه خود را به اشتراک می 6

 متقاعد شود.

 کند. یرا برای او مدلسازی م مراجع. کوچ در صورت لزوم، ارزشِ گسترش سطوح آگاهی 7

 افتد، درگیر شود.  حاضر، آنچه که در لحظه اتفاق میکند تا با واقعیت حالِ کمک می  مراجع. کوچ به 8

 کند. ی کوچینگ به عنوان ابزار کوچینگ استفاده می کوچینگ و خود جلسه  . کوچ به طور موثر از رابطه 9
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 شوند: ها مرتکب می اشتباهات رایجی که کوچ 

 .مراجععلاقگی و غیره در نادیده گرفتن یا عدم توجه به تردید، اشتیاق، بی  ▪

 از جلسات کوچینگ چگونه است.  مراجعی عدم توجه به اینکه تجربه  ▪

 . مراجعترس از پرداختن به هیجانات  ▪

، بدونِ  مراجعربط و پراکنده یا پریدن از موضوعی به موضوعی دیگر توسط ی بیانِ سخنان بیدادن اجازه  ▪

 پرداختن به آن یا کمک کردن به او برای به دست آوردن مجدد تمرکز. 

 توجی به زمان حال. تمرکز کردن فقط بر اهداف و اقدامات آینده و بی  ▪

 دهد. البداهه به دست می به شکل نظرات اتفاقی یا فی  مراجعهایی که گاهی از دست دادنِ سرنخ  ▪

 کند. چیزی را چندین بار در یک جلسه، یا در چندین جلسه مطرح می  مراجععدمِ توجه هنگامی که  ▪

 و ...(.   های کلامیبخشِ خود کوچ )مانند وسط حرف پریدن، تیک عدم شناسایی رفتارهای زیان ▪

 

 کند:  ت را درک می دهند کوچ مهار هایی که نشان می شاخص 

دهد تا به اجازه می  مراجعکند؛ زیرا به کوچ و کند که این مهارت، تغییرات عمیقی ایجاد می کوچ درک می  ✓

 کند، برسند. یا از اوحمایت می  شودمی  مراجعی اصلی آنچه واقعاً مانع هسته 

، همسویی با اهداف و منبع اطلاعات  مراجعرا به عنوان شاخصی از تلاش  مراجعکوچ به راحتی احساسات  ✓

 دهد. مورد بررسی قرار می 

کند تا از صحبت کردن در مورد آنچه اتفاق افتاده است، به شناسایی معنای  کمک می   مراجعکوچ به  ✓

 از این معنا حرکت کند. مراجعی استفاده فعلی آن و نحوه 

ی  نمونه   –است  مراجعهای زندگی ای برای سایر حوزه کوچینگ، اغلب آینه  یکه رابطه  کند کوچ درک می  ✓

 کند. و از این به عنوان ابزار کوچینگ استفاده می  -دهد کوچکی از آنچه در جاهای دیگر رخ می 

ای است که در حال اجتناب، مقاومت یا انحراف است، این نشانه  مراجعکوچ آگاه است که وقتی  ✓

 وجود دارد.  مراجعیا بین کوچ و   عمراج ای برای مساله 



 

 23 

 پنجم  دفترچه راهنمای عملی ماژول های ارتباطی مهارت 
 

www.bakicoach.ir @ba_ki_coach 

است،    مراجعها را برای حمایت از آنچه در لحظه موردِ نیاز شنودوکوچ، سبک کوچینگ، انرژی یا گفت  ✓

 دهد.تطبیق می 

 بررسی کند.  مراجعسوی کوچینگ را با وکوچ مایل است محتوا یا سمت  ✓

 کند. کوچ به فرآیند کوچینگ اعتماد می  ✓
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 شفاف . ابراز ۵

 

 :تعریف

و   -ها و ایده ها وسو، نیتی الزامات، سمت شنود کوچ درباره وگفت ی توجه و آگاهی نسبت به نحوه

 شنود. و اثربخشی این گفت 

 

 اثرات 

 یابد.افزایش می  مراجع. تعامل کوچینگ با احساس راحتی و اعتماد 1

 شنودی از سمت کوچ است.وی درک و/ یا زیر سوال بردن هر گفت آماده   مراجع. 2

 

 عناصر کلیدی 

 . احترام. 1

 . توجه دقیق.2

 (. مراجعمداری )تمرکز بر  . مشتری 3

 . شفافیت. 4

 . تناسب. 5

 

 تمایزات  

o  "مراجعدر مقابل گفتگو "با"  مراجعگفتگو "برای . 

o  در مقابل "چه چیزی" موردگفتگو قرار گیرد.منظور کردن اینکه "چگونه" گفتگو انجام شود 

o  کوچ در مقابل استفاده از کلمات به تنهایی برای ابراز کردن(.  ی ابراز حمایت و تشویق)نحوه 
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 ی رفتارهای مؤثر  نمونه

 کوچ:  

 کند. را حفظ می  مراجع. تمرکز و توجه به 1

 کند. کند و آن را حفظ می سازگار ایجاد می ی دوستانه و  . از طریق ارتباطات مناسب، یک رابطه 2

 کند. . از مهارت های کلامی و غیرکلامی به طور موثر استفاده می 3

 کند. صحبت می  مراجع. آگاهانه، شفاف و مختصر در جهت منافع 4

 کننده توجه دارد. که نسبت به روحیه و شرایط مراجعه کند، درحالی پرده صحبت می . بی 5

 کند. را به بیان نظرات، خودافشایی و ابراز احساسات دعوت می مراجع. 6

 کند. . از سرعت و انرژی به طور موثر استفاده می 7

 کند. . مرزهای مناسب را در ارتباطات نوشتاری و شفاهی الگوسازی می 8

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ: 

روی خودش است؛ با توجه کامل در   جعمراکند؛ تمرکز او به جای . خودمحور است )به سختی تلاش می 1

 کند(. را قطع می مراجعجلسه حضور ندارد و درگیر مساله نیست؛ به شکل نامناسبی حرف 

کند یا به  خوانی ندارد )برای مثال عجله می کند که با انرژی جلسه هم . از سرعتی برای بیان استفاده می 2

 اندازد(. تعویق می 

ها را نمی  ، واژگان، ارجاعات یا استعاره مراجعکند؛ گویی می. در بیان یک نکته، ناکارآمد است )مثلًا زیاده 3

 فهمد؛ آن نکته مربوط و مناسب نیست(. 

 کند. در تعارض است، گفتگو می  مراجع. به شکلی غیراصیل و تصنعی یا به شکلی که با کلمات یا لحن 4

را قطع و/یا با   مراجعهای« کلامی که فرآیند فکر یا بیان دارد )رفتارها یا »تیک  . رفتارهای کلامی نامناسبی5

 کند(. آن تداخل می 

 کند. . از خنده یا شوخی به طور نامناسب یا غیرموثر استفاده می 6
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 معیارها 

 آزادانه در جریان است و/یا گسترده است.   مراجع. تبادل بین کوچ و 1

   برای گفتمان آزاد بیشتر و نتیجه مثبت می شود.  مراجعپرشی برای . ارتباط کوچ تبدیل به سکوی 2

 

 شوند:ها مرتکب می اشتباهات متداولی که کوچ 

 شود.پرتی میی بیش از حد از تصدیق کلامی، تا جایی که باعث وقفه یا حواس استفاده  ▪

 شود.می  مراجعا  )خیلی زیاد یا خیلی کم(، که موجب قطع ارتباط ب  مراجععدم تطابق با سطح اشتیاق  ▪

 های نامربوط به منظور بیان یک نکته.ی دیگر پریدن و زدن حرف ای به شاخه از شاخه  ▪

 موافقت کند یا تسلیم شود.  مراجعتکرار سخن و نظر کوچ، تا زمانی که  ▪

 تمرکز بیش از حد بر انجام یا گفتن کار یا حرف »درست«. ▪

   پریدن، حتی اگر با نیت خوب باشد.  مراجعوسط صحبت    با سوالات زیاد  ▪

 

 کند:  دهند کوچ مهارت را درک می هایی که نشان می شاخص 

 ساکت است، نیازی به صحبت کردن ندارد. مراجعکوچ با سکوت راحت است و وقتی  ✓

دهد یا در پیشرفت او اختلال ایجاد  را به جلو حرکت می  مراجعکند که چگونه ارتباط او کوچ درک می  ✓

 کند. می

 کوچ نگران ایجاد تاثیر خوب نیست.  ✓

 کند.  کمک  مراجعداند چگونه و چه زمانی صحبت را قطع کند تا به کوچ می  ✓

نه اینکه فقط برای پرکردن سکوت یا   –کند کوچ خودآگاه است و در گفتگوی هدفمند شرکت می  ✓

 سرپوش گذاشتن بر عدم اطمینان در مورد چگونگی پیشرفت، صحبت کند. 

 باشد.  مراجعکند که متناسب با نیازهای  هایی استفاده میها و داستان ان، استعاره کوچ از صدا، زب ✓
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 . شفاف سازی ۶

 

 :تعریف

 . مراجعکاهش/حذف سردرگمی یا عدم قطعیت؛ افزایش درک و اعتماد   

 

 اثرات 

 کنند. دارتری به جلو حرکت میو کوچ به روش جهت  مراجع. 1

 . افزایش امکانات.  2

 . کاهش عدم قطعیت. 3

 ها.. آشکار شدن ناشناخته 4

 

 عناصر کلیدی 

 . مراجعهای ها و محدودیت ترین مسائل، ضمن رعایت اولویت . شناسایی مهم 1

 مشخص.. عدم وجود هیچ قضاوتی توسط کوچ، عدم هدایت به سمت یک مقصد 2

 ها و نیازهای کلیدی. . شناسایی ارزش 3

 . تسهیل همسویی هدف، چشم انداز و ماموریت. 4

 . شناسایی موانع پیشرفت.5

 

 تمایزات 

o  منبع در مقابل نشانه 

o  ساده در مقابل پیچیده 

o کردن  تشخیص در مقابل حل 
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 ی رفتارهای موثر نمونه

 کوچ: 

 ذارد. گکند یا به اشتراک می . تمایزات را ایجاد می 1

 پرسد.  . سوالات "این یا این" می 2

 کند. داند یا تجربه کرده است ارتباط ایجاد می از قبل می  مراجع. با چیزی که 3

 کند. . الگوها را شناسایی می 4

 پرسد. . سوالات باز می 5

 دهد. را افزایش می مراجعکند که درک . اظهاراتی را بیان می 6

 کند. میدهد یا تفسیر . بازتاب می 7

 کند.شود، بیان می . آنچه را درک می 8

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ:  

 گیرد.یابد یا آنها را نادیده می درنمی .مهمترین مسائل را 1

 کند.داوری می سازی و پیش . فرضیه 2

 شود.دامن میزند یا حواسش توسط آنها پرت می  مراجع. به سردرگمی و آشفتگی 3

 پرسد. ننده میک. سوالات هدایت 4

 پرسد. . سؤالات با پایان بسته می5

 پرسد. . اصلًا سؤال نمی 6

 پردازد. شمارد، نمی کند یا آن را کوچک می به وضوح از آن اجتناب می  مراجع. به موضوعی که 7

 سازی یک نشانه است. . به جای جستجوی منبع مساله، در پی شفاف 8
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   معیارها

 شود.یی و رسیدگی می شناسا  مراجع. مهمترین مسائل  1

 کند درک شده است. احساس می  مراجع. 2

 یابد. افزایش می  مراجع. انرژی 3

نسبت به موقعیت تغییر کرده است و امکان الف( بهبود تمرکز ب( شفافیت بیشتر و عدم   مراجع. دیدگاه 4

قطعیت یا سردرگمی کمتر ج( آشکار شدن اطلاعاتی که پیش از این مجهول بودند د( امکانات جدید، مانند  

 شود.افکار، اعمال و معانی فراهم می

 د را از منظر جدیدی ببیند.تواند خو افزایش یافته است، یا می  مراجع. خودآگاهی 5

 

 شوند:ها مرتکب می اشتباهات متداولی که کوچ 

 داند. بهتر است را می مراجعداشتن این تصور که کوچ پاسخ درست یا اینکه چه چیز برای  ▪

ممکن است در زیر   مراجعترین مساله برای های سطحی، عدم درک اینکه مهم تمرکز بر مشکلات یا نشانه  ▪

 آورد، پنهان شده باشد. به جلسه می  مراجعای که "مشکل" اولیه 

اجازه داده شود دستورکار را تنظیم کند یا آن را با   مراجعتنظیم دستورکار توسط کوچ، به جای اینکه به  ▪

 ند. هم تنظیم کن

شفاف نبودن اینکه که آیا مهمترین مساله شناسایی شده و به قدر کافی به آن پرداخته شده است، یا   ▪

 خیر. 

 

 کند:  دهند کوچ مهارت را درک می هایی که نشان می شاخص 

 کند. فشاری احساس نمی  مراجعسازی برای  کوچ برای شفاف  ✓

ها، موقعیت، باورها یا مفروضات و غیره  انایی در مورد خود، تو  مراجع -کند تغییر می  مراجعانداز چشم ✓

 دانست. داند که پیش از این نمی چیزی را می 

 مند است.کوچ کنجکاو و علاقه  ✓
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 کند.  مشارکت می مراجعی تعاملی با  کوچ فعالانه و به شیوه  ✓

 کنند. سازی می ، افکار، احساسات، باورها و/ یا کلمات را شفافمراجعکوچ و  ✓

 گذرد، سؤال کند. شده میآنچه که پشتِ مسائل گزارش کوچ مایل است از   ✓
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 برای تعیین و حفظ اهداف روشن  مراجع . کمک به ۷

 

 تعریف

 شده کار کند. تا متمرکز شود یا متمرکز بماند و در جهت اهداف تعیین   مراجعکمک به 

 

 اثرات 

 کند. احساس توانایی می مراجع. 1

 خواهد انجام دهد یا تغییر دهد صریح و واضح است.در مورد آنچه که می مراجع. 2

 گیرد.از امکانات الهام می مراجع. 3

 کند. هدفمند به جلو حرکت می   مراجع. 4

 

 عناصر کلیدی 

 .  مراجع. تحقیق در مورد نیات و اهداف 1

 ترین مسائل.  . حفظ آگاهی و توجه نسبت به مهم 2

 . روشن ساختنِ جهتِ پیشرفت.3

 ای روند و اهداف. دوره  بازنگریو  . مرور4

 

 تمایزات 

o  تبدیل در مقابل تغییر 

o   پیشرفت در مقابل حرکت 
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   ی رفتارهای مؤثرنمونه

 کوچ: 

 کند.  را تصریح می  مراجع. مدام اهداف 1

 کند. مهم است، درک می  مراجع. آنچه را که برای 2

 کند. را آشکار می  مراجعپرسد که مقصود . سؤالاتی می3

 گرداند. اهمیت است، باز می  را به آنچه که حائز مراجع. 4

 کند تا ارزش افزوده ایجاد شود.  را به شکل جدیدی بازگو می  مراجع. نیات 5

 کند. ، در مورد نیات یا مفروضات او پرسش میمراجع. در عین احترام به اهداف و ترجیحات 6

ها،  ها، ابزارها، کتاب در شفاف سازی نیات و مقاصد )مانند مدل مراجع. منابعی را برای افزایش توانایی 7

 دهد. ها( ارائه می ارزیابی 

 دهد. کند و به آنها پاسخ می ی آنها سوال می کند یا درباره را درک می  مراجعهای متغیر . نیازها و خواسته 8

 کند. همسو می  مراجعهای . اهداف و نیات کوچینگ را با ارزش 9

 کنند. ، چگونه از اهداف او حمایت میمراجعند که ارزش ها و/ یا باورهای ک. درک می 10

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ:  

 دهد. شده که دیگر مرتبط )با نیات . جهت کوچینگ( نیستند، سوق می را به سمت اهداف مشخص  مراجع. 1

 کند. . در حالی که نیات و مقاصد واضح و روشن نیستند، رو به جلو حرکت می 2

  مراجعگذارد تا  دستورکار یا روش کوچ را دنبال کند، یا به شکل نامناسبی بر او اثر می  مراجع. نیاز دارد که 3

 دستورکار یا روش او را دنبال کند. 

 برد.را زیر سوال می  مراجع . اعمال و تصمیمات 4

 کند. شوند، دنبال می را که از هدف تعیین شده منحرف می   مراجع. آن گروه از خطوط فکری و عملی 5
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 معیارها 

 یا اطمینان بیشتری دارد.  نسبت به آینده هیجان  مراجع. 1

 نسبت به زمان حال هیجان یا اطمینان بیشتری دارد.  مراجع. 2

 کند که مسئولیت بیشتری بپذیرد.موافقت می  مراجع. 3

 کند.  . درکی دارد که یک مانع ذهنی را برطرف می 4

 های تازه یا رویکرد تازه است. ها یا استراتژی متعهد به مسیر جدید، الزامات، مهارت  مراجع. 5

 

 شوند:ها مرتکب می اشتباهات متداولی که کوچ 

 نسبت به یک مقصود یا توافق مشخص، مردد است.   مراجع. توجه نداشتن هنگامی که 1

 داند.بهتر است، می   مراجع. داشتن این تصور که کوچ آنچه را که برای 2

 ی کوچینگ.یا وارد کردن این انتظارات در جلسه   مراجع. تحمیل انتظارات شخصِ کوچ به 3

 کند: دهد کوچ مهارت را درک می هایی که نشان می شاخص 

 که یک مقصود خاص یا مشخص را تعیین کند، وابسته نیست. جعمراکوچ به اینکه  ✓

آنها   -سازی کردن( استوار است )شفاف   6ی مهارت شماره دهد که این مهارت بر پایه کوچ تشخیص می  ✓

 تا به مقاصد و نیات خود برسند.  سازی کنندباید شفاف 

و همسو نباشد، کوچ این مساله را  ها و اهداف واقعی ا با خواسته  مراجعزمانی که که الزامات و تعهدات  ✓

 دهد.تشخیص می 
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 محور . نگاه امکان ۸

 

 تعریف

 دهد. ی ظهور می ها اجازه ها و فرصت ها، گزینه ایجاد محیطی که به ایده 

 

 اثرات 

 کند. ی افکار و اعمال را فراهم می . کوچ امکان توسعه 1

 یابد. گسترش می مراجع. آگاهی 2

 کند تا  موانع را پشت سر بگذارد.  کمک می  مراجع. کوچ به 3

 ی آسایش خود خارج شود. حاضر است از منطقه  مراجع. 4

 های بیشتری دارد. گزینه  مراجع. 5

 

 عناصر کلیدی 

 . اعتماد، گشودگی، کنجکاوی، شجاعت، شناخت پتانسیل.  1

 کنند. جو و کشف ارتباط برقرار می و از طریق جست  مراجع. کوچ و  2

ی امکانات »درونی« )مانند عظمت شخصی، هدف بالاتر( و امکانات »خارجی« )مانند منابع، الگوهای  . شناسای 3

 رفتاری(. 

 شوند. و همکاری این دو ایجاد می مراجع. امکانات توسط کوچ، 4

 

 تمایزات 

o  ذهن مبتدی« در مقابل تحمیلِ تخصص« 

o  خلاق در مقابل تجویزکننده 

o  در مقابل مرتفع کردن دنگستر 
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 ی رفتارهای موثر نمونه

 کوچ: 

 های مناسب به منظور ایجاد محیطی برای گسترش و فراخواندن امکانات ایجاد می کند. . از ابزارها و تکنیک 1

 کند. استفاده می   مراجعهای های مختلف برای گسترش انتخاب . از سناریوها، شرایط و فرهنگ 2

 کند. می . سوالاتی را برای بهبود فرآیند کشف مطرح 3

 رساند. . اثرات تفکر شرطی را به حداقل می 4

طوفان فکری انجام   مراجعمشخص شد، همراه با  مراجع . زمانی که جهت اقدام و پیشرفت مناسب برای 5

 دهند. می

 تری نگاه کند. کند تا امکانات را با دید وسیع کمک می   مراجع. به 6

 دهنده است.کند، محرک و انگیزه را به توسعه ترغیب   مراجع. هنگامی که لازم است 7

 مقاومت کند.  مراجعکند، حتی اگر . از امکانات استقبال می 8

 ها خودشان را نشان دهند. . مایل است اجازه دهد ناشناخته 9 

 ها را جستجو کند. ترین گزینه کند تا بلندپروازانه را تشویق می  مراجع. 10

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ: 

 . به یک چارچوب یا فرآیند خاص وابسته است.  1

 . به دنبال یک نتیجه یا پاسخ خاص است.  2

 حل عجله دارد. . برای یافتن راه 3

 پذیرد.  را می  مراجعی شدههای درک . محدودیت 4

 پرسد.کننده یا سوالات بسیار زیاد می . سوالات هدایت 5

 امکانات را محدود کند.   وجویدهد تا جست اجازه می   مراجع. به »داستان« 6
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 معیارها 

 شود که به صورت بالقوه نامرتبط هستند. های جدیدی می . مکالمه وارد حوزه 1

 کند. بینشی دارد که او را غافلگیر می  مراجع. 2

 پذیر است. های دیگر امکاندهد که گسترش، کمک یا ایده پذیرا است و تشخیص می   مراجع. 3

 دهد. . کوچ امکانات جدید را پیشنهاد می 4

 دهد. امکانات جدید را پیشنهاد می  مراجع. 5

 کند. اشتیاق صمیمانه خود را در مورد امکانات جدید یا پذیرش خود نسبت به فرآیند را ابراز می  مراجع. 6

 

 شوند:ها مرتکب می اشتباهات متداولی که کوچ 

 .مراجعها یا احتمالات توسط کوچ، به جای تسهیل فرآیند برای ی ایده ی همه ارائه  ▪

 رد.ی ایده ها نیاز به اقدام داداشتن این تصور که همه  ▪

 تلاش بیش از حد برای فهمیدن چیزها.  ▪

 وجو برای یک پاسخ خاص به جای کنجکاوی. جست ▪

 

 کند: دهند کوچ مهارت را درک می شاخص هایی که نشان می 

 کنند. ی دیگری بروز می ها یکی بر پایه کوچ توجه دارد که چگونه ایده  ✓

ه طور طبیعی به عنوان بخشی از جلسه  کند. بلکه بی کوچینگ نمی کوچ این مهارت را به اجبار وارد جلسه  ✓

 دهد. رخ می 

فراتر از آنچه قبلًا در نظر گرفته   -تواند باشد، گسترش دهد کند تا آنچه را که میکمک می   مراجعکوچ به  ✓

 شده، فکر کند. 
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 رها ات ی حمایتی و ساخهاو استفاده از سیستم  خلقبرای  مراجع. کمک به ۹

 

 تعریف

ها و ساختارهایی که برای پیشرفت و حفظ  برای شناسایی و ایجاد روابط، ابزارها، سیستم   مراجعکمک به 

 پیشرفت نیاز دارد. 

 

 اثرات 

داند که منابع در دسترس هستند یا می  کند، و می با احساس اطمینان و امنیت رو به جلو حرکت می مراجع

 توانند ایجاد شوند. 

 

 عناصر کلیدی 

 کند.  پیشنهاد می   مراجعهای حمایتی ممکن را متناسب با نیازهای ها و ساختار . کوچ سیستم 1

ها و ساختارهای حمایتی را که او دارد اما به طور موثر از آنها استفاده  خواهد تا سیستم می  مراجع. کوچ از 2

 کند، شناسایی کند. نمی 

 یت دارد، شناسایی کند. هایی را که در آنها احساس نیاز به حما کند تا زمینه کمک می  مراجع. کوچ به 3

 کند.  های حمایتی مناسب را درک میارزش سیستم  مراجع. 4

 به سمت اهداف یا نیاتش پایدارتر است. مراجع. پیشرفت 5

 

   تمایزات

o   ساختارهای حمایتی در مقابل فرآیند محدودکننده 

o  در مقابل تکرار   تکمیل 

o  کوبنده کننده در مقابل درهمتقویت 
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   رفتارهای موثری نمونه

 کوچ:  

 کند. . منابع و مراجع مرتبط را پیشنهاد می 1

حاصل از بررسی،   کند و بازخوردهایی که ممکن است مورد نیاز باشند کمک می . به شناسایی سیستم 2

 کند.  را استخراج می  مراجعها و ساختارها توسط ارزیابی و اجرای احتمالی سیستم 

 ها و ساختارهای حمایتی و مکمل است.  م . پذیرای پیشنهادات برای سیست3

 ها و ساختارها است. ها از طریق سیستم های گسترش قابلیت . فعالانه به دنبال شناسایی راه 4

 کند.  ها و ساختارها پشتیبانی می را برای بررسی پایداری سیستم  مراجع. 5

 به هیچ منبع، سیستم یا ساختاری نیست.   مراجع. وابسته به پاسخ 6

 کند. انگیزد و از آن استفاده می را به منظور تضمین پایداری، برمی  مراجعها و/ یا حس هویت رزش . ا7

 سازد. سو میکننده هم ها و فرهنگ راجعه . اهداف کوچینگ را با ارزش8

 

 ی رفتارهای غیرموثر نمونه

 کوچ: 

 کند. توصیه می  مراجعها را بدون شناسایی نیازهای فردی . منابع، ساختارها یا سیستم 1

کند که ممکن است به دلایل مالی، فرهنگی، سازمانی، شخصیتی یا آموزشی  برای آن . منابعی را توصیه می 2

 ی خاص نامناسب باشد.مراجع 

 های ترجیحی خود است. . به دنبال تحمیل ساختارها یا سیستم 3

 گیرد.  مالی نادیده میها یا ساختارهای حمایتی احترا در مورد سیستم  مراجع. پیشنهادات  4

را به   مراجعکند، یا پیشنهاد نمی   مراجع. سیستم ها و ساختارهای حمایتی را در صورت مناسب بودن برای 5

 کند. استفاده از آنها تشویق نمی

 کند.  شده حمایت نمی ها و ساختارهای حمایتی شناساییبرای استفاده از سیستم  مراجع. به طور فعال از 6

 پردازد.  شده نمی ها و ساختارهای حمایتی شناساییری سیستم . به پایدا7
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گیرد »پاسخگو بودن در برابر کوچ« است، مانند بررسی پیشرفت با . تنها ساختاری که مورد استفاده قرار می 8

 کوچ. 

 کند. ها و ساختارها، مراحل اقدام را تعیین می . به جای طراحی سیستم 9

 

 معیارها 

ها و ساختارهای حمایتی خلاق است، بدون دلبستگی به اینکه  برای ایجاد سیستم  عمراج . کوچ در کمک به 1

 پذیرد یا خیر. های خاصی را میایده   مراجعآیا  

 کند. اند، شناسایی میمنابعی را که قبلًا شناسایی نشده  مراجع. 2

ها  با استفاده از منابع موجود یا ایجاد منابع جدید، قدردانی یا درک خود را نسبت به ارزش سیستم  مراجع. 3

 کند. و ساختارها ابراز می 

 مسئولیت استفاده، یافتن یا ایجاد منابع را می پذیرد.   مراجع. 4

 شود.  کند که این قدردانی یا احساس مسئولیت جدید باعث توانمندسازی می تصدیق می   مراجع. 5

 کند. ها و ساختارهای حمایتی را بررسی می. کوچ پایداری سیستم 6

 ی اقدام و یک سیستم حمایتی تمایز قائل شود. . کوچ قادر است بین یک مرحله 7

 

 شوند: ها مرتکب می اشتباهات رایجی که کوچ 

 تنها مشخص کردن فهرستی از کارهایی که باید انجام شوند.  ▪

 پاسخگو بودن به عنوان یک ساختار حمایتی. ی بیش از حد بر  تکیه  ▪

 .مراجع ها توسط کوچ، به جای درگیر کردنشناسایی همه یا بیشتر اقدامات و سیستم  ▪

 های خود.تحمیل سیستم  ▪

فقط شناسایی ساختارهای حمایتی که به راحتی مشخص هستند )مانند همسر، کوچ، شرح شغل یا    ▪

 نقش فعلی در یک سازمان(. 

 تشویق به اقداماتی که در آن فرهنگ نامناسب است. – مراجع نگ عدم توجه به فره ▪
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تشویق به اقداماتی   -شود، عدم توجه به فرهنگ سازمانی، هنگامی که کوچینگ در یک سازمان انجام می  ▪

 که در فرهنگ سازمانی، نامناسب است.

 . مراجعی اصلی ها و ساختارها پیرامون مساله عدم ایجاد سیستم  ▪

ی کوچینگ، شده در جلسه ی شناسایی کننده نکه چگونه باورها یا موانع محدود در نظر نگرفتن ای ▪

 دهد. از سیستم یا ساختار را تحتِ تأثیر قرار می   مراجعی استفاده 

 

   کند:دهند کوچ مهارت را درک می هایی که نشان می شاخص 

 داند. ی اجرایی را میکوچ تفاوت بین یک سیستم و یک برنامه  ✓

 مانند فیزیکی، هیجانی، ذهنیت و غیره.   -پردازد های متعددی می ساختارها یا سیستمکوچ به  ✓

 ها و ساختارها باید چه کاری انجام دهد. داند که برای اطمینان از اثربخشی و پایداری سیستم  می  مراجع ✓

اعتماد انجام  تحت چه شرایطی این کار را به طور پیوسته و قابل  مراجعدر مورد اینکه  مراجعکوچ و  ✓

 شونده تبدیل نشود. کنند تا به موضوع رسیدگی شود و به یک الگوی تکرار خواهد داد، بحث می 

 همسو هستند.   مراجعبا ارزش ها و/ یا هویت  مراجعیابد که ساختارهای کوچ اطمینان می  ✓

 کنند. ممکن است با پایداری تداخل داشته باشد، رسیدگی می به هر تعارض درونی که  مراجعکوچ و  ✓

 شناسایی کند.  مراجعکند تا منابع و ساختارهای حمایتی را در محل کار یا سازمان کمک می   مراجعکوچ به  ✓

کند و به آنها  جو میو های احتمالی در سازمان پرس کنونی، انتظارات و محدودیت    کوچ در مورد شرایط ✓

 پردازد.  می

 

 

 

 

 

 

 



 

 41 

 پنجم  دفترچه راهنمای عملی ماژول های ارتباطی مهارت 
 

www.bakicoach.ir @ba_ki_coach 

 

 

 

 و نمونه سوالات  Grow  مدل         

 

شود. با توجه  ای، استفاده می های حرفه متداول ترین چارچوب در کوچینگ است که توسط کوچ   Grow مدل

چینگ و  را به عنوان راهی برای ساختار دادن به جلسات کو   Grow مدل هاکوچبه سادگی آن، بسیاری از  

باید    Growبرای کوچینگ با استفاده از مدلرا که کنند. در این مقاله همه آنچه استفاده می منتورینگ 

بندی شده  که  به شکل طبقه کوچینگ است   هایپرسشنمونه خواهید یافت. آنچه در ادامه آمده، ، بدانید

  لیست شده است.،  Growای مدلدر چارچوب چهار مرحله 

 نکته مهم

بر پایه ساختار تمرین   بتوانیدذهنیتی درباره هر گام مدل پیدا کنید و کند تا صرفا کمک میها پرسش این  

ای یک فرایند ارتباط انسانی بین کوچ و مراجع  جلسه کوچینگ حرفه حتما در نظر داشته باشید که . دکنی

با   ایحرفه و واقعی در یک جلسه کوچینگ مند تهای قدرپرسش است و نه یک فرایند مکانیکی. بنابراین  

 شود. زاده می   مراجعاز دل شنیدن فعالِ  حضور کامل کوچ و

تواند با حرکت مارپیچی در  ای گاهی می در ضمن در نظر داشته باشید که یک جلسه کوچینگ واقعی و حرفه 

 بین این چهار مرحله شکل بگیرد و نه صرفا با حرکت خطی.

 

 :مخفف واژه های زیر است Grow  عبارت

 Goal   هدف •

   Reality    واقعیت فعلی •

 Options   هاگزینه  •

 Will (or Way Forward)   قصد، نیت یا خواستن برای حرکت به جلو  •
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 Goal   هدف
کوچینگ با هدف گذاری آغاز می شود. هدف می تواند یک هدف عملی، هدفی برای توسعه، مشکلی برای  

مراجع  می توانید کوچینگ باشد. برای شفافیت هدف گذاریحل کردن، یک تصمیم یا مقصودی برای جلسه 
)یا هر مدل مشابهی که بسته به   .داستفاده کن S.M.A.R.T  را تشویق کنید تا از قالب هدف اسمارت خود

 رسید که مناسب است.( های مراجع به توافق می موضوع و ویژگی 

 :رسیدرد اهداف کمک کنند تا به شفافیت در مو  توانندهایی که مینمونه پرسش 

  می خواهید از این جلسه کوچینگ چه دستاوردی داشته باشید؟ .1

 چه چیزی در این موضوع برای شما مهم است؟  .2

  به چه هدفی می خواهید برسید؟ .3

 راجع به _____ چه اتفاقی بیفتد؟می خواهی  .4

 واقعا چه می خواهید؟  .5

 می خواهید به چه دستاوردی برسی؟  .6

  نتایجی دست یابید؟می خواهید به چه  .7

  ایده آل خواهد بود؟  ای برای شماچه نتیجه  .8

  خواهید تغییر دهید؟چه چیزی را می  .9

 رسیدن به هدف در این موضوع چقدر در کنترل شما قرار دارد؟  .10

 ؟ کندرا در شما ایجاد می به این هدف برای رسیدن تمایل ه چیزی چ  .11

 چه خواهد بود؟برای شما اگر به این هدف برسید، مزایای آن  .12

 اید؟ شوید که به این هدف رسیده چگونه متوجه می .13

 خواهید به این هدف برسید؟در چه بازه زمانی می  .14

 گویید؟ اگر بخواهید هدف این جلسه را در یک جمله بگویید، چه می .15
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 Reality    واقعیت فعلی
کمک می کند تا به آگاهی از شرایط فعلی برسد: چه اتفاقی در جریان   تانمراجع به  Grow این مرحله در مدل

 ی شرایط موجود چیست؟و قدر و اندازه  بستر، زمینه است؟ 

 :توانند مفید باشند می سازی واقعیت فعلی پیش رو، برای شفاف  هاینمونه پرسش 

افتد؟ )چه چیزی، چه کسی، چه زمانی و هر چند وقت یکبار(؟ اثر و  در حال حاضر چه اتفاقی دارد می .1
 چیست؟  آننتیجه 

 اید؟ قدمی به سمت هدفتان برداشته  چه  تا به الآن .2

 کنید؟ را چگونه توصیف می  اقدام خود .3

 در رابطه به هدفتان الآن کجا هستید؟  .4

 از شماره یک تا ده الآن کجا هستید؟ نسبت به موضوع جلسه  .5

 به حال در موفقیت شما تاثیر داشته است؟چه چیزی تا  .6

 اید؟ تا کنون چه پیشرفتی داشته  .7

 کند؟ چه چیزی در حال حاضر برای شما خوب کار می  .8

  از سمت شما لازم است؟  چیزیچه ذر رابطه با هدفتان  .9

 اید؟ به این هدف نرسیده  کنونتا  به نظر خودتان به په دلیلی  .10

 شود؟چه چیزی مانع شما می در این مسیر  .11

 افتد؟ می دارد واقعا چه اتفاقی   درباره هدفتان در حال حاضر کنیدفکر می  .12

  شناسید که به این هدف رسیده باشند؟آیا اشخاص دیگری را می  .13

  اید؟از __________ چه چیزی آموخته  .14

 اید؟امتحان کرده  کنونچه چیزهایی را تا  .15

 توانید تغییر دهید؟ چه چیزی را این بار می  .16

 توانید انجام دهید؟ ین بار بهتر میچه چیزی را ا  .17

 اگر از _____ بپرسید، آنها به شما چه خواهند گفت؟  .18

 از شماره یک تا ده شرایط تا چه اندازه سخت/ جدی/ و دارای فوریت است؟  .19

اگر شخصی به شما این را گفت یا نسبت به شما انجام داد، شما چه فکری/ احساسی/کاری دارید و انجام   .20
 می دهید؟ 

 اینجا چه چیزهایی برای شما روشن شد؟ تا  .21
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 Options   هاگزینه
 

چه کاری  مراجعکه  رسدبه این مرحله میکوچینگ، جلسه ، رسیداز شرایط   تریدرک شفاف  مراجع به زمانی که 
 می تواند انجام دهد تا به هدفش برسد؟

 تواند به کار بیاید. می ها، حلها و ایجاد راه در جهت کشف گزینه  مراجعبرای کمک به   هاپرسش این  

 خواهید چکار کنید؟  می ه برای شما تا اینجا روشن شد چبا آن .1

 های مورد انتخاب شما چیستند؟ گزینه  .2

 تواند قدم اول شما باشد؟ چه چیزی می  .3

 کنید نیاز است در قدم بعدی چه کنید؟ فکر می  .4

 بگیرید؟ )یا به هدفتان نزدیکتر شوید؟( توانید انجام دهید تا نتایج بهتری کنید چه کاری می فکر می  .5

 توانید انجام دهید؟ چه کار دیگری می  .6

 تواند به شما کمک کند؟ چه شخص دیگری می  .7

 افتد اگر شما هیچ کاری نکنید؟ چه اتفاقی می  .8

  توانید بیش از آن انجام دهید؟چه چیزی تا الآن برای شما کار کرده است؟ چگونه می  .9

 دادید؟ آن کار را انجام می افتاد اگر چه اتفاقی می  .10

  برای شما چیست؟اقدام ترین یا چالش برانگیزترین بخش این  سخت  .11

 در این باره به یکی از دوستان خود خواهید کرد؟  پیشنهادیچه  .12

  دهید؟یا چه چیزی را از دست میآورید  می با گفتن یا انجام دادن آن، چه چیزی را به دست  .13

 افتاد؟ کنید چه اتفاقی می داد، فکر می ا نسبت به شما انجامش می گفت یاگر کسی به شما این را می  .14

 بهترین یا بدترین چیز راجع به انتخاب این گزینه چیست؟ .15

  ای وجود دارد که الآن احساس آمادگی برای عمل کردن در مورد آن داشته باشید؟چه گزینه  .16

  اید؟چگونه قبلا این وضعیت یا مشابه آن را حل کرده  .17

 توانستید متفاوت انجام دهید؟ می چه کاری را  .18

  شناسید که با شرایط مشابه روبرو شده باشد؟چه کسی را می  .19

  دادید؟اگر چیز دیگری هم ممکن بود، چه کاری انجام می  .20

 دیگر چه کاری؟  .21
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  Will (Way Forward)   قصد، نیت یا خواستن برای حرکت به جلو

 
  مراجعرا بررسی می کند و به  برای اقدام مرحله، کوچ تعهداست. در این  Grow این آخرین مرحله در مدل

 های بعدی داشته باشد.  کند تا یک برنامه اقدام شفاف برای قدم کمک می 

 :آنانجام    تعهد به  درباره طراحی برنامه اقدام و کاوشبرای کمک به ها نمونه پرسش 

 خواهید چگونه در مورد آن پیش بروید؟ می .1

 حال حاضر باید چه کاری انجام دهید؟کنید در فکر می  .2

 خواهید آن را انجام بدهید؟ چگونه می  .3

 اید؟ چگونه متوجه می شوید که آن را انجام داده  .4

 آیا کار دیگری است که بتوانید انجام دهید؟  .5

 از یک تا ده احتمال موفقیت طرح شما چقدر است؟  .6

 چه چیزی شما را به عدد ده می رساند؟  .7

 ت شما قرار دادند؟ چه موانعی در راه موفقی .8

 ریزی دارند؟ انتظار چه موانعی در مسیر را دارید یا چه موانعی نیاز به برنامه  .9

 توانند به شما کمک کنند؟چه منابعی می  .10

 چیزی هست که ناپیدا باشد؟ .11

 توانید بردارید؟ چه قدم کوچکی هست که حالا می .12

  خواهید شروع کنید؟از کی می  .13

 اید؟ شده چگونه خواهید دانست که موفق  .14

 به چه حمایتی نیاز دارید که به آن برسید؟  .15

 افتد یا بهای اینکه آن کار انجام ندهید، چیست؟چه اتفاقی می  .16

 تا به هدفتان برسید؟  چه منابعی نیاز دارید .17

  توانید در این هفته انجام دهید، چیست؟کاری که می ترین مهم  .18

  متعهدید یا انگیزه دارید؟از مقیاس یک تا ده، چقدر برای انجام این کار  .19

 شما به عدد ده برسد؟ تعهد تا  چیزی نیاز داریدچه  .20

 نسبت به ابتدای جلسه و هدفتان، الان کجا هستید؟  .21
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 نامه چک لیست نوشتن تفاهم

 
 ۱-۵جدول ـ 

 های کوچینگتوافق
  های مراجع چیست؟ مسئولیت شما و مسئولیت 

  اید؟ گرفته ای در نظر های محرمانه چه محدودیت 
کند چه انتظارات و  چنانچه شخص سومی در فرآیند کوچینگ مداخله می 

 مداخلاتی دارد؟
 

 هارویه
  شود؟ جلسات هرچندوقت یکبار برگزار می 

  شود؟جلسات چه مکان یا در چه بستری برگزار می 
  کشد؟جلسات حدودا چه مدت طول می 

  آید؟ شما می روید یا مراجع نزد شما نزد مراجع می 
  کنید؟ برای لغو جلسات چه شرایطی توافق می 

  چه مدارکی مورد نیاز است؟ 
  کند؟ کند و چه کسی هزینه آن را پرداخت می چه کسی مکان جلسه را رزرو می 

 ایتوافقات حرفه 
  تواند بین جلسات با شما تماس بگیرد؟ با چه شرایطی؟ آیا مراجع می 

کنید آمادگی لازم در آن حوزه را  هایی وجود دارد که شما احساس می زمینه آیا  
 ندارید و مراجع برای کمک باید به جای دیگری مراجعه کند؟

 

آیا قصد دارید سوابق و مستندات جلسه را نگه دارید؟ در این صورت چه  
 اسنادی را نگه خواهید داشت و آیامراجع موافق است؟

 

  شود؟ه جزئیاتی رعایت می محرمانگی جلسه با چ 
  گیرد؟ها یا منابع دیگری در اختیار مراجع قرار می چه حمایت 

  شرایط حفظ و فسخ
  رود؟ توانید بررسی کنید که جلسات خوب پیش می شما و مراجع چطور می 

  شود؟چه کسی و در چه فواصل زمانی بررسی انجام می 
آسیب به خود یا دیگری اصل محرمانگی  آیا مراجع آگاه است که در صورت قصد 

 نقض خواهد شد؟ 
 

  ها خوب پیش نرود هر دوی شما چه اقدامی خواهید کرد.چنانچه برنامه 
چنانچه هریک از شما جلسات را اثربخش نداند چگونه روابط را پایان خواهید  

 داد.
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 اصول محرمانگی 
 

قصد آسیب به خود یا دیگری محتوای جلسات کاملا محرمانه است مگر مراجع   ✓
 داشته باشد.

 اطلاعات فردی و شخصی مراجع کاملا محرمانه است. ✓
 تاریخ و زمان جلسات کاملا محرمانه است.  ✓
 حفظ اسناد و مدارک جلسات برعهده کوچ است. ✓
در صورتی که فرد سومی در اجرای کوچینگ حضور دارد)در موارد نوجوانان فرد سوم   ✓

قراردادهای سازمانی فرد سوم مدیر سازمان است( حدود و   والدین هستند و در موارد
 مرزهای محرمانگی باید پیش از برگزاری جلسات بین هر سه شفاف شود.

ع خود را ببینید نباید آغازگر صحبت  جاگر در خارج از جلسات به صورت اتفاقی مرا ✓
او   باشید. صبور باشید تا اگر مراجع شرایط و رضایت صحبت و دادن آشنایی داشت

 نامه حتما این موضوع را شفاف کنید. کننده باشد ولی در جلسه صفر یا تفاهم  آغاز
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 دومجلسه 

 خطاهای شناختی -

 

 

 

های مهم در حوزه مدیریت و روانشناسی محسوب از جمله بحث  Cognitive Errors خطاهای شناختی یا

ناپذیر بسیاری از کتابهای تصمیم گیری  بخش جدایی طور خاص، فهرست خطاهای شناختی به  به  شوند ومی

 .تبدیل شده است

کنند و باعث  در مورد رویدادها ما را به دام خود گرفتار می  قضاوت و تفسیر و  تحلیل این خطاها، هنگام

 .ی پیش رو را انتخاب کنیمشوند که ما نتوانیم شرایط موجود را به درستی ارزیابی کرده و بهترین گزینه می

مدت انسان بر روی کره زمین، در مغز ما شکل   به مرور زمان و در اثر زندگی طولانی خطاهای شناختی کثرا

تر و تصمیم گیری  اند و یا به فکر کردن سریع اند و ضمن اینکه بسیاری از آنها به بقاء ما کمک کرده گرفته 

 .کنندهایی هم به ما تحمیل می کنند، هزینه بهتر مغز ما کمک می 

تحریفهای   وجود اینکه اختلاف نظرهای جدی در تعریف و تفکیک مفهوم سوگیری های شناختی و مفهوم با

 :شاید تقسیم بندی زیر تا حدی راهگشا باشد وجود دارد، اما شناختی

 .دهندروی می  ارزیابی هستند و معمولًا در مشترک  های ما انسان سوگیری های شناختی عموماً میان همه   
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ها بسیار متفاوت است. هستند. به عبارتی شدت و ضعف آنها در انسان  ترفردی ی شناختیها تحریف   

 .آیندبه وجود می  یادآوری رویدادها و ثبت معمولًا هم در

 

استفاده  خطاهای شناختی دهیم از اصطلاح با این حال، چون تقسیم بندی فوق بسیار ذهنی است، ترجیح می 

 .دهدی موارد را پوشش می همه تر است و  کنیم که عمومی 

 :.ذهن خوانی۱

كنند بی آنكه شواهد كافی در مورد افكارشان  دانيد آدم ها چه فكر می شما فرض را بر اين می گذاريد كه می 
  .داشته باشيد

 ."مثلًا: "او فكر می كند من يك بازنده ام

 :گويیپيش. ۲

اوضاع بدتر خواهد شد يا خطری در پيش است. مثلًا  آينده را پيش بينی می كنيد. پيش بينی می كنيد كه 
 . ""در امتحان قبول نخواهم شد" يا "اين شغل را به دست نخواهم آورد

 :فاجعه سازی.۳

شما بر اين باوريد كه آنچه كه اتفاق افتاده است يا اتفاق خواهد افتاد آنچنان دردناك و غيرقابل تحمل  
 ."مل كنيد . مثلًا: "اگر در امتحان رد شوم، فاجعه استخواهد بود كه شما نمی توانيد آن را تح

 :برچسب زدن .۴

يک ويژگی منفی خيلی كلی را به خود و ديگران نسبت می دهيد. مثلًا: "من دوست داشتنی نيستم" يا "او  
 .بی لياقت است". برچسب زدن شکل حاد تفکر همه یا هیچ چیز است

خود برچسب منفی می زنید: »من بازنده هستم«. گاه هم اشخاص  به جای اینکه بگویید »اشتباه کردم« به 
 .به خود برچسب »احمق« یا »شکست خورده« و غیره می زنند

 .برچسب زدن غیر منطقی است، زیرا شما با کاری که می کنید، تفاوت دارید 

های بی  ربه ها تج انسان وجود خارجی دارد اما »بازنده« و »احمق« به این شکل وجود ندارد. این برچسب
 .می شوند عزت نفس ، دلسردی و کمی اضطراب ای هستند که منجر به خشم،فایده 
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 گاه برچسب متوجه دیگران است؛ 

وقتی کسی در مخالفت با نظرات شما حرفی می زند ممکن است او را متکبر بنامید. بعد احساس می کنید  
مشکل به جای رفتار یا اندیشه بر سر »شخصیت« یا »جوهر و ذات« او است. در نتیجه او را به کلی بد  

 .کنید و در این شرایط، فضای مناسبی برای ارتباط سازنده ایجاد نمی شودقلمداد می 

 :های مثبت.دست كم گرفتن جنبه ۵

مدعی هستيد كه دستاوردهای مثبت شما يا ديگران ناچيز و جزئی هستند. مثلًا: "اين وظيفه زن خانه است، 
است ". "اين موفقيت ها كه مهم نيستند، خيلی  بنابراين وقتی به من توجه می كند كه شق القمر نكرده 

 ."آسان به دست آمدند

افرادی که دارای این نوع تفکر غیر منطقی هستند، توجه زیاد و باارزشی به جنبه های مثبت زندگی خود 
ندارند و همیشه نکات مثبت را برای خود بی اهمیت جلوه می دهند. با بی ارزش شمردن تجربه های مثبت، 

 .مهم نبودن آنها دارند اصرار بر

خوانند، معتقدند که هر کسی می تواند این کار را انجام دهد. بی توجهی  اهمیت می کارهای خوب خود را بی 
 .به امر مثبت شادی زندگی را می گیرد و شما را به احساس ناشایسته بودن سوق می دهد

 :فيلتر منفی. ۶

های مثبت توجه می كنيد. مثلًا: "اگر  ويد و به ندرت به جنبه های منفی متمركز می شتقريباً منحصراً بر جنبه 
 ."نگاهی بياندازيد متوجه می شويد چه تعداد آدم هايی هستند كه مرا دوست ندارند

 .افرادی که دارای این نوع افکار هستند تحت تاثیر یک حادثه منفی همه واقعیت را تار می بینند

کنند. عدم توانایی در دیدن بخش های  د و بقیه را فراموش میبه جزیی از یک حادثه منفی توجه می کنن
مهمتر این حوادث، عاملی است که ذهن ما را درگیر می کند. شبیه چکیدن یک قطره جوهر که بشکه آبی را  

 .کدر می کند

 :تعميم افراطی .۷

كنيد. مثلًا: "اين اتفاق هميشه می صرفاً بر اساس يك رويداد خاص، يك الگوی كلی )فراگير( منفی را استنباط 
 ."خورم آيد، انگار من خيل جاها شكست م برای من پيش می 

 .افرادی که این نوع خطا را در افکار دارند حقایق زندگی را پررنگ تر از مقدار واقعی آن می بینند

که دچار این خطای  شدت و مقدار واقعی خیلی کمتر از مقدار و شدتی است که در ذهن فرد قرار دارد. فردی 
شناختی است ، هر حادثه منفی و از جمله یک ناکامی شغلی را شکستی تمام عیار و تمام نشدنی تلقی می  

 .کند و آن را با کلماتی چون هرگز و همیشه توصیف می کند
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 :تفكر دو قطبی. ۸

گذاشته اند " يا"وقت تلف كردن  می بيند. مثلا : "همه مرا كنار  همه يا هيچ آدم ها يا اتفاق ها را به صورت
بود". در این نوع افکار قانون همه یا هیچ حاکم است . فرد یک رفتار، فکر، موفقیت، پدیده یا موضوع را  

 .می بیند سفید یا سیاه کلا

 .هر چیز کمتر از کامل، شکست بی چون و چراست

امتیاز، آنها را از مزایای آن امر محروم می  عدم قناعت به مقدار و یا بخشی از یک کار، یک فعالیت و یا یک  
 .کند

به طور مثال عده ای این نوع تفکر را دارند که یا باید فلان ماشین را داشته باشند یا اصلا هیچ ماشینی را  
نمی خواهند. این نوع تفکر در بسیاری از قسمت های زندگی دیده می شود. در مثالی دیگر مدرس دانشگاه  

 .اگر این تعداد دانشجو بود و با این شرایط به طور مثال من این درس را خواهم دادبیان می دارد که 

در مثال دیگر خانمی که رژیم لاغری گرفته بود، پس از خوردن یک قاشق بستنی گفت: برنامه لاغری من دود  
نوش جان   شد و به هوا رفت. با این طرز تلقی به قدری ناراحت شد که یک ظرف بزرگ بستنی را تا به آخر

 .کرد

 :بايدها. ۹

كنيد و نه بر مبنای اين كه واقعاً چطور هستند. رويدادها بر مبنای اين كه چطور بايد می بودند تفسير می
مثلًا "بايد خوب عمل كنم، و اگر خوب عمل نكنم يعنی شكست خورده ام". انتظار دارید که اوضاع آن طور  

دارید. همیشه این انتظار محقق نمی شود و یا با درصد کمتری محقق می  باشد که شما می خواهید و انتظار 
 .شود

برای مثال نوازنده بسیار خوبی پس از نواختن یک قطعه دشوار پیانو با خود گفت: »نباید این همه اشتباه  
 .می کردم«. آنقدر تحت تاثیر این عبارت قرار گرفت که چند روز متوالی حال و روز بدی داشت

اقسام کلماتی که »باید« را به شکلی تداعی می کنند، همین روحیه را ایجاد می نمایند. آن دسته از    انواع و
شود. اما  و ناامیدی منجر می  ر ضد شما به کار برده می شوند، به احساس گناه»عبارت های بایددار« که ب

دلسردی می گردد » نباید این همین باورها، اگر متوجه سایرین و یا جهان به طور کلی شود منجر به خشم و 
 .«قدر سمج باشد

 
 .خیلی ها می خواهند با »باید« ها و »نباید«ها به خود انگیزه بدهند

خیلی ها می خواهند با »باید« ها و »نباید«ها به خود انگیزه بدهند. »نباید آن شیرینی را بخورم«. این نوع  
می کنند و اشخاص تشویق می شوند که درست  فکر اغلب بی تاثیر است زیرا »باید«ها تولید سرپیچی  

 .برعکس آن را انجام دهند
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 :شخصی سازی. ۱۰

دهيد و به اين  به خاطر اتفاقات ناخوشايند منفی، تقصير زيادی را به صورت غيرمنصفانه به خود نسبت می 
 .كنيد كه ديگران هم سهمس در ایجادِ اتفاقات خاص دارندموضوع توجه نمی

 .""ازدواجم به بن بست رسيد، چون من شكست خوردممثلًا: 

 :مقصر دانستن .۱۱

دانيد و مسئوليت تغيير خودتان را نمی پذيريد. مثلًا  فرد ديگری را منبع اصلی احساسات منفی تان می 
 .""تقصير اوست كه من الآن اين گونه احساس می كنم" يا "تمام مشكلات من تقصير والدينم است

 :يرمنصفانههای غمقايسه  .۱۲

كنيد كه واقع بينانه نيستند. به اين ترتيب كه به افرادی  اتفاق ها را بر اساس استانداردهايی تفسير می 
توجه می كنيد كه بهتر از شما عمل می كنند و در نتيجه خودتان را در مقايسه با ديگران حقير و پست می  

 .بينيد
 "ران بهتر از من امتحان دادندمثلًا: "او در مقايسه با من موفقتر است" يا "ديگ

 :هميشه پشيمان بودن .۱۳

تمركز و اشتغال ذهنی با اين كه من می توانستم بهتر از اين ها عمل كنم به جای توجه به اين كه من الآن 
 . توانم بهتر انجام بدهمچه كارهايی را می 

 .""نبايد اين حرف را می زدممثلًا: "اگر تلاش كرده بودم می توانستم شغل بهتری داشته باشم" يا 

 :چه می شود اگر .۱۴

 "يک سلسه سؤالات می پرسيد كه همه به اين صورت هستند كه "چه می شود اگر اتفاق خاصی بيافتد؟

 .و البته شما هرگز از پاسخی كه به خود می دهيد راضی نيستيد
 "بكشم چه؟مثلًا: "درست ، ولی اگر مضطرب شوم چه؟" يا "اگر نتوانم درست نفس  

 :استدلال احساسی .۱۵

كنم، و اين می  قعيت را هدايت كنند. مثلا: احساس افسردگیاز وا ، تفسيرتاناجازه می دهيد كه احساستان
 .يعنی ازدواجم به بن بست خورده است

افرادی که دارای استدلال احساسی هستند فکر می کنند که احساسات منفی ما لزوما منعکس کننده  
 .واقعیت ها هستند 
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دارد. برای مثال : »از سوار شدن در هواپیما می ها دور نگه این نوع استدلال احساسی ما را از بسیاری واقعیت 
وحشت دارم، چون پرواز با هواپیما بسیار خطرناک است«. » یا احساس گناه می کنم پس باید آدم بدی  

باشم«. یا »خشمگین هستم، پس معلوم می شود با من منصفانه برخورد نشده است.« یا »چون احساس  
درجه دومی هستم«. یا »احساس نومیدی می کنم، پس حتما   حقارت می کنم، معنایش این است که فرد

 .« باید نومید باشم

 

 :ناتوانی در عدم تأييد شواهد. ۱۶

كنيد. مثلًا وقتی اين تفكر را داريد كه "دوست  را رد می تان همه مدارک يا شواهد بر عليه افکار منفی 
دوست دارند را رد می كنيد. در نتيجه افكارتان داشتنی نيستم "، هر مدركی كه نشان بدهد آدم ها شما را 

 .قابل رد كردن نيستند

 :برخورد قضاوتی. ۱۷

خودتان، ديگران و اتفاق ها را به جای اين كه صرفاً فقط توصيف كنيد، بپذيريد يا درک كنيد، به صورت سياه 
مبنای معيارهای دلبخواه و  كنيد )خوب و بد يا برتر و حقير (. خودتان و ديگران را بر  و سفيد ارزيابی می 

 .ايدكنيد و به اين نتيجه می رسيد كه خودتان يا ديگران كوتاهی كرده ای قضاوت می سليقه 

دهيد . مثلًا "در دانشگاه خوب  به قضاوت ديگران يا به قضاوت سختگيرانه از خودتان درباره خويش بها می 
 ."آيد " يا "ببين چقدر موفق است، من نيستم  درس نخواندم " يا "اگر تنيس كار كنم، خوب از آب در نمی

 

 
 
 
 
 


