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 پیشگفتار 

کرره بررا ت یترررات   درود و مهررر فررراوان بررر اررما خوانیررده ارامرریگ در ایررن روزاررار کراررتاب و کت یررده 
اررود، انسرران برریر از هررر زمرران دیجررری در جسررت وی معیررا،  وقفه و فشارهای مداوم ارریاخته می بی 

ی ابعرراد، نیازمیررد نیرویرری درونرری  راررد و تح رری خویشررتن اسررتگ زنرردای فررردی و جمعرری مررا، در همرره 
کرره از آن بررا  یرروان   اررودگ توسررعه فررردی  یرراد می   "توسعع ه دععر  " است که آن را متحول سازد، نیرویرری 

دیجررر صرررف  یررک انتخرراب نیسررت، بلکرره یررک ذرررورت انکارناپررهیر برررای دسررتیابی برره زنرردای موفرری و  
بخر اسررتگ ایررن مفهرروم، فراتررر از رسرریدن برره اهرردا، مررادی یررا ارر لی، برره معیررای کرررور   رذررایت 
 های درونی، ارت اء کیفیت زندای و تح ی بخشیدن به رویاها و آرزوهاستگ ظرفیت 
، د ررروتی اسرررت بررره یرررک سرررفر    تعععر سععع ید جعععو   ا ه ی  نوارررته   "اعترادعععاک یعععک  عععو " کتررراب  
ی  یابدگ این اثررر، ن شرره العمر؛ سفری که از بدو تولد آغاز اده و در تمام مراحل زندای ادامه می مادام 

سازی این سفر حیاتی استگ دکتر جرروی زاده بررا تکیرره بررر  بخر برای درک و کتاده راهی جامع و الهام 
دانررر  میرری در فلسررفه، روانشیاسرری،  لرروم ا یرراب و مرردیریت، رویکررردی چیرردوجهی برره راررد و  

که به خوانیده کمک می تحول فردی ارائه می   ی خود تبدیل اودگ کید تا به بهترین نسخه دهد 
ارررانی رایررراً و ت ریبررر     "خو یعععار " و    "توسععع ه دعععر  " در دنیرررای کیرررونی، مفررراهیمی چرررون   بررره وان

،  ناپرررهیر از زنررردای روزمرررره مرررا تبررردیل ارررده جدایی  اندگ صررریعت خودیررراری، برررا ارز  میلیاردهرررا د ر
دهررد  های کیفرانس را کر کرده استگ این صیعت برره افررراد و ررده می ها و سالن های کتابفروای قفسه 
ها همواره برره ت یترررات واقعرری  های سریع و آسان به اهدا، خود برسیدگ اما آیا این و ده حل که با راه 

ارروندد دکتررر جرروی زاده در ایررن کترراب بررا نجرراهی انت ررادی، برره تمررایز اساسرری میرران  و پایدار می ر می 
دهد که خودیاری ممکن است تیهررا برره دنبررال  کردازدگ او نشان می می   "توس ه در  " و    "خو یار " 

کررافی بررودن را ت ویررت  کوااندن یا سرکوب مشکلات ریشه  ای بااد و به جای توانمیدسازی، حررس نا
کرررده و حترری   کید بر تحول فوری، انتظارات غیرواقعرری ای رراد  کیدگ رویکردهای سطحی خودیاری با تأ
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یابدگ ایررن در حررالی  کید که در آن بهبود هراز پایان نمی   "بر گی جدید" ممکن است فرد را درایر یک  
ارراهی، خودپررهیری و   است که توسعه فردی، یک فرآیید جامع، مستمر و مسئو نه است که بررر خودآ

کید داردگ   راد پایدار در ابعاد مختلف زندای تأ
ای کرره فراتررر از انت ررال دانررر و  کیررد؛ حرفرره آارریا می    وچینعع  ایررن کترراب اررما را بررا ماهیررت واقعرری  

های درونرری و کرررور  خوداتکررایی و خررودرهبری در افررراد  سررازی پتانسرریل مهررارت، برره دنبررال فعال 
 کید تا: استگ دکتر جوی زاده، به  یوان یک کوچ با ت ربه، به اما کمک می 

گاهی   • کررار ایریرردگ ایررن چرخرره    ( تغییر   ←   انتخاب   ← چرخه رشد )آ را در زندای خررود برره 
گععاهی بیییم، ت یتررر دهرریم؛ بیررابراین،  ترروان چیررزی را کرره نمرری دهررد کرره نمی نشرران می    آ

ااهانه، ثمره سیگ بیای هر تحولی استگ سپس، انتخاب  ارراهی هسررتید  های آ ی ایررن آ
اهررانی، برره ثبررات  و در نهایررت، ت یتررر برره  یرروان یررک فرآییررد مرحلرره  ای و نرره یررک رویررداد نا

 رسدگ می 
هررای  اهدا، خود را به اررکلی هواررمیدانه تعیررتن کییرردگ ایررن کترراب اررما را بررا چارچوب  •

برررای اهرردا،    OKRارایی اهرردا، و  برررای وذرروو و واقررع   SMARTقدرتمیرردی چررون  
برره جررای    "اهععدار ردتععار " سررازدگ تمرکررز بررر  سررویی سررازمانی آارریا می بلیدکروازانرره و هم 

کید تا کیترل بیشتری بررر مسرریر خررود دااررته  به اما کمک می   ا " "اهدار نتیجه صرف   
های کوچررک مررداوم را ت ربرره کییررد و اذررطراب ناارری از  وامررل بیرونرری را  بااید، کتروزی 
 کاهر دهیدگ 

را کررررور  دهیررردگ هرررو  هی رررانی، یعیررری    ( EIهعععوی هیجعععانی ) هرررای بییرررادین  مهارت  •
توانررایی درک، مرردیریت و بیرران مررسثر احساسررات در خررود و دیجررران، برررای موف یررت در  

آمرروزد کرره چجونرره بررا  های زنرردای حیرراتی اسررتگ ایررن کترراب برره اررما می تمررامی جیبرره 
،   با   تری  میی   ارتباط  –سیگ بیای هو  هی انی  – "خو شناسی"    احساسررات،   افکررار

ااه   باورهای   و  ها ارز    گ کیید  برقرار   خود   ناخودآ
گععاهی ) ذهن  • ارراهی برره معیررای  را در زنرردای خررود ادغررام کییرردگ  هن   ( Mindfulnessآ آ
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توانررد در مرردیریت اسررترس،  توجه هدفمیررد و برردون ق رراوت برره لحظرره حررال اسررت و می 
 اذطراب، بهبود کیفیت خواب و ت هیه مسثر باادگ 

کرره چجونرره  خود غلبه کییدگ این کتاب به اما نشان می   باورها  محدو  ننده بر   • دهد 
کرررده و  باورهررایی کرره غالبرر  در دوران کررودکی اررکل ارفته  انررد، پتانسرریل اررما را محرردود 

ایریرررد کررره ایرررن باورهرررا را  اررروندگ برررا ابزارهرررای کوچییرررگ، یررراد می مرررانع کتشررررفتتان می 
ایاسایی، به چالر کشیده و بازسازی کیید تررا برره آزادی و تح رری پتانسرریل کامررل خررود  

 دست یابیدگ 
در نظررر    سععتمت عقیعع  مدیریت خواب، ت هیه و تمرین برردنی را برره  یرروان ارکرران اصررلی   •

کیررد تررا  بجیریدگ دکتر جوی زاده با رویکررردی مبتیرری بررر اررواهد  لمرری، برره اررما کمررک می 
 ررادات سررالمی را در ایررن سرره حرروزه حیرراتی ای رراد کییرردگ ایررن رویکرررد بررر افررزایر انجیررزه  

ای تمرکز دارد و اما را در مسیر دسررتیابی برره  های م ابله درونی، خودکارآمدی و مهارت 
 سازدگ سبک زندای سالم و پایدار توانمید می 

را بیاموزیدگ او  دادن واقعی، فراتررر از اررییدن کلمررات    گوی  ا ن برا  پتانسیل هیر   •
های غیرکلامرری و ای رراد ف ررایی امررن برررای  است و اامل درک دقیرری احساسررات، سرررن  

کیررد،  تر می خودبیررانجری کامررل مراجررع اسررتگ ایررن مهررارت نرره تیهررا روابرر  اررما را  میرری 
کییدگ دهد تا بهترین نسخه بلکه به دیجران فرصت می   ی خود را کشف و زندای 

را ارائرره و دریافررت کییرردگ بررازخورد سررازنده، ابررزاری قدرتمیررد برررای راررد و    بععا خور  معع  ر  •
آمررروزد کررره چجونررره برررا ارائررره  ای اسرررتگ ایرررن کتررراب بررره ارررما می توسرررعه اخیررری و حرفررره 

های  ملی، برره بهبررود  ملکرررد خررود  حل بازخوردهای مشخص، محترمانه و همراه با راه 
 و دیجران کمک کییدگ 

، برنررد اخیرری بزراترررین    برنععد شخ ععی  • خررود را ترردوین و ت ویررت کییرردگ در دنیررای امررروز
کیررررد تررررا کتررررام اصررررلی و  دارایرررری ارررر لی اماسررررتگ ایررررن کترررراب برررره اررررما کمررررک می 

ی خرررود را ایاسرررایی کررررده و برررا کررررور   رررادات م برررت و اصرررالت فرررردی،  متمایزکییرررده 
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 برندی قدرتمید و معتبر بسازیدگ 
را درک کییرردگ کوچییررگ    رو ه   ۹۰ریز   برنامععه و    تغییععر مسععیر شععغلی ن ررر کوچییررگ در   •

اررهار  به اما ابزارهایی برای ارزیابی حررال حاذررر، طراحرری ارر ل ایررده  آل و مرردیریت دوره 
ی راهرری  روزه، ن شرره   90های  دهرردگ هم یررین، برنامرره برره مسرریر ارر لی جدیررد را ارائرره می 

کرره بررا   سرراختارمید برررای دسررتیابی برره اهرردا، مشررخص در یررک دوره سرره ماهرره هسررتید 
 کییدگ افافیت و تمرکز، اما را به سمت موف یت هدایت می 

خود را در مواجهه با اکست افزایر دهیرردگ اکسررت، نرره یررک مررانع غیرقابررل    آور  تاب  •
، بلکرره یررک فرصررت برررای یررادایری و راررد اسررتگ ایررن کترراب برره اررما می  کرره   بررور آمرروزد 

و رویکردهررای  ملرری، ترررس از اکسررت را برره سرروخت    "ذهنیععت رشععد" چجونرره بررا اتخررا   
 های بزرگ تبدیل کییدگ ای برای دستیابی به موف یت محرکه 

گعععیار  و    ( NVCآمیز ) ارتبعععای خیرختعععونت  • را در روابررر  خرررود بررره کرررار ایریررردگ ایرررن    مر 
مفاهیم بییادین، چارچوبی برای ای اد رواب  سالم و سراررار از اررف ت، درک مت ابررل و  

 آورندگ احترام فراهم می 
ی تمرییررات  ملرری،  کردازد، بلکه با ارائه ی نظریات نمی دکتر جوی زاده در این کتاب، صرف  به ارائه 

هررای هدفمیررد در پایرران هررر بخررر، اررما را برره مشررارکت فعررال در  برانجیز و تکلیف های تأمررل کرسررر 
کیدگ او معت د است که تسل  بر هیر کوچییگ یررک فرآییررد مسررتمر از یررادایری و  این سفر د وت می 

 پا یر استگ 
کرررد، بلکرره اررما را برره    "اعتراداک یک  و "  نه تیها به اما ابزارهایی برای کتشرررفت  رذرره خواهررد 

ااهانرره و  تفکررر انت ررادی در مررورد مفرراهیم رایرراً راررد اخیرری وادار می  سررازد تررا بتوانیررد راه خررود را آ
پایدار انتخاب کییدگ این کتاب، فراتر از یک تلا  اخیی برای بهبود کیفیت زنرردای، برره مسررئولیت  

 اودگ اجتما ی و ای اد یک جامعه بهتر نیز می ر می 
های جدیرردی را برره روی درک اررما از مسرریر تعررالی فررردی اشرروده و  امیرردوارم ایررن کترراب، دری رره 

، نرره تیهررا  سرروخت  زم را برررای حرکررت اررما برره سرروی او   هررای جدیررد فررراهم آوردگ بررا خوانرردن ایررن اثررر
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اوید، بلکه تأثیر م بتی بر اطرافیان و محرری  خررود  تر تبدیل می خودتان به فردی توانمیدتر و موفی 
کرره بررا درک ایررن چرخرره  ی راررد،  نیز خواهید دااررتگ ایررن قرردرت در درون هررر یررک از مررا نهفترره اسررت 

 ای طراحی کییم که همواره در مسیر راد و تعالی باادگ زندای و سازمان خود را به اونه 
 

 زاده سعید جوی دکتر  
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 36 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 36 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 37 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 38 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

 3۹ ............................................................   ار ی خو    و    در    توس ه   م ی مفاه     ی عق   ی بررس   : 2   ی سخنران 

 40 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 41 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 42 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هد،   ن ی مخاطب 

 42 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی سخیران   انداز چشم 

 43 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی آموزا   اهدا، 

 43 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی کل   اهدا، 

 43 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ سی ر   قابل   ی رفتار   اهدا، 

 44 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی سطح   ی کردها ی رو   با   آن   ز ی تما   و  ی فرد   ی تعال   ی سو   به   سفر 

 44 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ آن   ی ها چالر   و  ی ار ی خود   جهان   درک :  اول   بخر 

 45 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : آن   ت ی جهاب   و  ی ار ی خود   صیعت   ت ی ماه 

 45 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی ار ی خود   کرد ی رو   ی اصل   مشکلات   و  ها تیاقض 

 46 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی انت اد   ی نجاه :  ی ساز یی کا    م ابه   به   ی ار ی خود 

 47 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ آن   جامع   انداز چشم   و  ی فرد   توسعه   ی مبان :  دوم   بخر 

 47 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی ار ی خود   از   فراتر :  ی فرد   توسعه   ف ی تعر 

 48 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: ی انسان   ل ی پتانس   جیبر   تا   باستان   از )   ی فرد   توسعه   ی فلسف   و  ی خ ی تار   ی ها شه ی ر 

ااه   49 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی فرد   توسعه   ی بیا   سیگ :  ی ر ی خودپه   و  ی خودآ



     11  فهرست 

 

 49 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: HPM)   ی انسان   ل ی پتانس   جیبر 

 50 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگت ی اخی   قوت   ن اط   و  ل ی ف ا   کرور  :  سوم   بخر 

 50 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی ت ی اخی   قوت   ن اط   و  ی اصل   ل ی ف ا   مفهوم 

 51 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی ست ی بهز   ر ی افزا   در   قوت   ن اط   ی ر ی کارا به   و  یی ایاسا   ن ر 

 51 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ل ی ف ا   کرور    ی برا   یی ها ن ی تمر 

 52 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ دار ی پا   راد   ی برا   ی د ی کل   ی ها مهارت :  چهارم   بخر 

 52 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: SMART)   هوامید   اهدا،   ن یت تع 

 53 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی زندا   و   کار   تعادل   و  زمان   ت ی ر ی مد 

 53 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی آور تاب   و  خود   از   مراقبت   ت ی اهم 

 54 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی فرد   توسعه   ی معیو   و  ی اخلاق   ابعاد :  پی م   بخر 

 54 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: کانت   دااه ی د )   ی فرد   توسعه   در   ک ی ن   اراده   و   اخلاق 

 55 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: خود   ی ورا   و   یی خوداکوفا )   راد   ی معیو   ی ها جیبه 

 55 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی فرد   راد   در   جامعه   ن ر   و  مت ابل   رواب  

 56 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 57 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی سخیران   ی د ی کل   نکات 

 58 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 59 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مخاطب   به   هدفمید   ف ی تکل 

گاه   : رشد   چرخه   :    ا ه     جو   د ی س      تر   ی سخنران   : 3  شقاره    ی سخنران   61 ............... ر یی تغ   →   انتخاب   →   ی آ

 62 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 63 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

ااه   63 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ تحول   ن ی اد ی بی   رکن :  ی آ

ااهانه   اراده   ی ت ل :  انتخاب   65 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ آ

 66 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ  مل   ت ی تثب   تا   قید   از :  ر یت ت  

 67گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ه ی اول   تحو ت   از   فراتر :  مستمر   راد   و  ی دار ی پا 

 68 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 69 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 69 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

گععاه   پععروری    ر     گععر ی مرب   نقش   :  رون   ا    تحول   :    ا ه     جو   د ی س      تر   ی سخنران   : 4  شقاره    ی سخنران    ، ی خو آ
 71 ................................................................................................. ا ربخش     رهبر   و  دار ی پا     ردتار   ر یی تغ 

 72 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 73 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

ااه :  ن ی آفر تحول   ی ار ی مرب   ی ها ان ی بی گ  1  73 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ انتخاب   و  ی خودآ



12         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 75 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی مرب   ن ر   و  ی رفتار   ر یت ت    ی ها یی ا ی کو گ  2

 76 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ  ملکرد   ارت اء   و  ی رهبر   ی ار ی مرب گ  3

 77 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی  مل   تحول   ی برا   ی ار ی مرب   ی ابزارها گ  4

 79 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 79 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 80 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

  تععا   ی خ ی تععار     ها تععه ی ر   ا    : نعع  ی  وچ   بخش تحععول   سععفر   :    ا ه     جععو   د ی سعع      تععر   ی سععخنران   : 5  شععقاره    ی سععخنران 
گاه   بر   ی مبتن     رهبر   و   نده ی آ     ها اد    81 ............................................................................................. ی آ

 81 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 82 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 82 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها ی کواان هم   و  ها تفاوت :  یگ ی کوچ   هد،   و  مفهوم گ  1
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     13  فهرست 
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 100 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی میتور   انواع 

ا ی و   100 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی میت   و  میتور   ی ها ی ژ
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14         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

  :   ا حردعععه   و    دعععر    توسععع ه    ر   نععع  ی  وچ     ها معععدل   نقعععش   :  ا ه     جعععو   د ی سععع      تعععر   ی سعععخنران   : 8  ی سعععخنران 
 125 ................................................................................ ی اختق   ت ی مسئول   و  دار ی پا   رشد     برا   ی چارچوب 
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 128 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اصل   بدنه 

 131 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ارا  ه ی نت   یگ ی کوچ   ف رات   ستون :  GROW  مدل 

 133 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی اهار هد،   مرحله   در   ی د ی کل   ی ها کرسر 

 133 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( ت ی واقع )   R  :Realityگ  2
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 136 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( رور ت ک   راه /    اراده )   W  :Will    /Way  Forwardگ  4

 136 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : رور ت ک   راه /    اراده   مرحله   در   ی د ی کل   ی ها کرسر 

 137 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ل ی تکم   ی کردها ی رو   و  ها مدل :  GROW  از   فراتر 

 140 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   ی ها مدل   کاربرد   در   ی اخلاق   ملاحظات   و  ها چالر 

 143 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 144 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 146 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

 OSKAR............................ 147  محور حل راه   ن  ی  وچ   مدل   :  ا ه     جو   د ی س      تر   ی سخنران   : ۹  ی سخنران 

 147 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 148 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 149 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی سخیران   ی اصل   بدنه 

 149 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ آن   ت ی اهم   و  ی ست ی چ :  OSKAR  یگ ی کوچ   مدل   درک گ  1

 149 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگل ی پتانس   به   ی اب ی دست   تا   اام   به   اام :  OSKAR  مدل   اانه پیاً   مراحل گ  2

 155 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ :  مل   و  د یت تأ   مرحله   در   راهیما   سوا ت 

 156 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : د ی کرس   توان ی م   ی ی ی بازب   مرحله   در   که   ی سوا ت 

 156 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ا ی مزا   و  آن   پشت   ی روانشیاس :  است   مسثر   OSKAR  چرا گ  3

 157 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها اباهت   و  زها ی تما :  یگ ی کوچ   ی ها مدل   ر ی سا   با   OSKAR  سه ی م ا گ  4

 160 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ OSKAR  مدل   ی واقع   ی کاربردها گ  5

 160 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ OSKAR  ی ر ی کارا به   در   ها چالر   و  ملاحظات گ  6

 161 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 



     15  فهرست 

 

 161 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 162 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 163 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مخاطب   به   هدفمید   ف ی تکل 

 163 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : مشخص   طور   به 

 OKR ................................. 165  و  SMART  ن  ی  وچ   مدل   :  ا ه     جو   د ی س      تر   ی سخنران   : 1۰  ی سخنران 

 165 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ OKR  و  SMART  یگ ی کوچ   مدل :  ی سخیران    یوان 

 167 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی اصل   ی بدنه 

 167 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ت ی موف    به   ی اب ی دست   در   آن   ت ی اهم   و  ی اهار هد،   ن یت تب گ  1

 167 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یی ارا واقع   و  وذوو   ی ها ان ی بی :  SMART  ی اهار هد،   مدل   اصول گ  2

 169 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یی همسو   و  راد   محرک   موتور (:  OKR)   ی د ی کل   اً ی نتا   و  اهدا،   چارچوب گ  3

 171 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ اً ی نتا   ن ی بهتر   ی برا   ها ن ی بهتر :  SMART  Goals  و  OKR  ادغام   و  سه ی م ا گ  4

 174 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ OKR  و  SMART  ز ی آم ت ی موف    ی ساز اده ت ک   در   یگ ی کوچ   ی محور   ن ر گ  5

 175 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 177 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 177 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

 CLEAR ............................................. 17۹  ن  ی  وچ   مدل   :  ا ه     جو   د ی س      تر   ی سخنران   : 11  ی سخنران 

 179 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 180 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 181 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اصل   بدنه 

 181 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ آن   ت ی اهم   و  CLEAR  یگ ی کوچ   مدل   بر   ی ا م دمه 

 182 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ CLEAR  مدل   اانه پیاً   مراحل 

 182 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( بستن   قرارداد )   C  –  Contractingگ  1

 182 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( دادن   او  )   L  –  Listeningگ  2

 183 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( کاو  )   E  –  Exploreگ  3

 184 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( اقدام )   A  –  Actionگ  4

 184 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( ی ی ی بازب )   R  –  Reviewگ  5

 185 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها مدل   ر ی سا   با   آن   ی ها تفاوت   و  CLEAR  مدل   ی ا ی مزا 

 186 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ها مدل   ر ی سا   با   ها تفاوت 

 186 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی واقع   ی ها نمونه   و  ی  مل   ی کاربردها 

 188 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ CLEAR  مدل   ی ر ی بکارا   در   ملاحظات   و  ی د ی کل   اصول 



16         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 188 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی د ی کل   اصول 

 189 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی ر ی بکارا   در   ملاحظات 

 190گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 191 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 192 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سوا ت 

 192 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

گاه ذهن   ن  ی  وچ   :  ا ه     جو   د ی س      تر   ی سخنران   : 12  ی سخنران   1۹5 ................................................ ی آ

،   کرور    195 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مراجع   و  کوچ   در   ی تعال   و  ی همدل   ح ور

 196 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 196 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

ااه  هن   تکامل   و   ها شه ی ر   198 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی غرب   بستر   در   ی آ

ااه  هن   رامون ت ک   ها چالر   و   انت ادات   199 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی آ

ااه  هن   ت ی اهم   200 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها کوچ   ی برا   ی آ

ااه  هن   202 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی  ان ی ه   هو    و  ی آ

 202 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : دارد   ی اساس   اام   سه "  کن   جست و   را   خود   درون "   ی برنامه 

ااه  هن   استرده   د ی فوا   204 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مراجعان   ی برا   ی آ

ااه  هن   ی د ی کل   ی ها ن ی تمر   و   ها ک ی تکی   206 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی آ

ااهانه  هن   مکث گ  1  206 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Mindfulness  Pause    /STOP)   آ

 207 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Meet  Each  Day  with  the  Best  of  Who  You  Are)   روز   هر   در   خود   ن  ی بهتر   با   دار ی د گ  2

 207 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: FEEL  Your  Breathing  for  20  Counts)   امار    ست ی ب   ی برا   تیفس   احساس گ  3

 208 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Self-Compassion  Break)   خود   به   اف ت   مکث گ  4

 209 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Body  Scan)   بدن   اسکن گ  5

 209 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Leaves  on  a  Stream)   ان ی جر   بر   ها برگ   استعاره   با   افکار   یی رها گ  6

 210 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Eye  of  the  Hurricane  Meditation)   طوفان   چشم   مراقبه گ  7

ااه   چرخ گ  8  211 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Wheel  of  Awareness)   ی آ

 212 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Exploring  Self-Compassion  Through  Writing)   نواتن   ی ی طر   از   خود   به   اف ت گ  9

  The  Criticizer  ,the  Criticized  ,and  the  Compassionate)   ار مشررررررررراهده   و  انت ادارررررررررونده   انت رررررررررادار گ  10
Observer :) 212 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ 

ااه  هن   ی ر ی کارا به   در   ها حل راه   و  ها چالر   213 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی آ

 214 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ن ی تمر   در   تداوم    دم گ  1

ااهانه  هن   ی ها مکث "   بر   صر،   تمرکز گ  2  214 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : تر ی طو ن   ی ها شن ی ت ی مد   ان ام    دم   و"  آ



     17  فهرست 

 

 214 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : د ی اد   استرس   زمان   در   تیها   ن ی تمر گ  3

ک "   ی برا   تلا  گ  4  215 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ": افکار   از    هن   کردن   پا

 215 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : سکون   در   ی ناتوان   و  اد ی ز   ی انرنگ  5

 215 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی رواقع ی غ   انتظارات   دااتن   و  حد   از   ر ی ب   تلا  گ  6

 215 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ید ی ناخواا   ات ی ت رب   ظهور گ  7

ااه  هن   ی ر ی کارا به   در   ها کوچ   ی برا   ی ا حرفه   و   ی اخلاق   ملاحظات   216 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی آ

 216 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Coach 's  Competence  and  Personal  Practice)   کوچ   ی اخی   آموز    و  ی ستج ی اا گ  1

ااهانه   ت ی رذا گ  2  217 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Informed  Consent  and  Transparency)   ت ی افاف   و  آ

 217 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Cultural  Sensitivity  and  Personalization)   ی ساز ی فرد   و  ی فرهیج   ت ی حساس گ  3

 218 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: Avoiding  Commodification  and  Distortion)   ف ی تحر   و  ی ساز یی کا    از   ز ی کره گ  4

 218 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 219 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 220 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 221 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : مخاطب   به   هدفمید   ف ی تکل 

 223 ................ ل ی پتانس     برا    ا ن   گوی     ی طر   ا    ن ی آدر تحول     رهبر   : ل ی پتانس   گتو ن   هنر   : 13  ی سخنران 

 224 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 225 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 225 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   از   سسال :  تعامل   ن طه 

 226 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اصل   بدنه 

 226 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   در   دادن   او    سطوو   درک گ  1

 226 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Listening  to  ME)   ی درون   دادن   او  :  1  سطح 

 227 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Listening  to  YOU)   متمرکز   دادن   او  :  2  سطح 

 227 ( Listening  for  Potential)   ل ی پتانس   ی برا   دن ی ای   ا ی (  Listening  to  ALL)   ی جهان   دادن   او  :  3  سطح 

 228 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ دادن   او    سطوو   ی اب ی خودارز :  تعامل   ن طه 

 228 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ل ی پتانس   ی برا   دادن   او    یس ی نوروسا   ی مبان گ  2

 230 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ کرسر / ی نظرسی  :  تعامل   ن طه 

 230 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ل ی پتانس   ی برا   دادن   او    ی ابزارها   و  ها ک ی تکی گ  3

 233 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی  مل   ن ی تمر :  تعامل   ن طه 

 233 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ دادن   او    ی ی طر   از   ل ی پتانس   کرور  گ  4

 235 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی فرد   تأمل :  تعامل   ن طه 

 235 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 



18        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 236 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 237 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 237 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

، )   آن   انواع   و   قدرتقند     ها پرسش   : 14  ی سخنران  ،   با   23۹ .............................................. ( ی چالت    اوشگر

 239 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 240 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 240 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   از   سسال :  تعامل   ن طه 

 241 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اصل   بدنه 

ا ی و   و  ف ی تعر گ  1  241 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   در   قدرتمید   ی ار کرسر   ی ها ی ژ

 242 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اروه   تأمل :  تعامل   ن طه 

 242 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ار کرسر   و  ی کی کاو   بلکه   ه، ی توص   نه   یگ ی کوچ گ  2

 243 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اخی    ادات   ی بررس :  تعامل   ن طه 

 244 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ قدرتمید   ی ها کرسر   ی بید دسته گ  3

 245 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ار کرسر   ی ها چارچوب   و   ها مدل گ  4

 246 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ کوتاه   بحث :  تعامل   ن طه 

 246 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگمختلف   ی ها ت ی موقع   ی برا   خاص   ی ها کرسر گ  5

 247 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها آن   از   اجتیاب   ی چجونج   و   ی ار کرسر   در   اً ی را   ااتباهات گ  6

 248 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 249 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 249 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 250 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مخاطب   ی برا   هدفمید   ف ی تکل 

 251 ................................................. ن  ی  وچ    ر   ی خو شناس   و  ( EI)   ی جان ی ه   هوی     تئور   : 15  ی سخنران 

 251 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 
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     19  فهرست 
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20         کوچ   ک ی ا ترافات   
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     21  فهرست 

 

 302 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

 3۰3 ....................................................... نامحدو      آور تاب   و  رشد     سو   به   ی پل   : شکست   : 1۹ی سخنران 

 304 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 305 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 
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 306 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اصل   بدنه 

 306 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ آن   از   ترس   و  اکست   ت ی ماه   درک گ  1

 306 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی اد ی بی   تحول :  ثابت   ت ی  هی   برابر   در   راد   ت ی  هی گ  2

 307 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ کوتاه   ی نظرسی  :  تعامل   ن طه 

 308 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ کرتاب   ی سکو   تا   بست بن   از :  اکست   ف ی بازتعر گ  3

 310 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی آور تاب   ت ی ت و   و  اکست   از   ترس   بر   غلبه   ی برا   ی  مل   ی راهکارها گ  4
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 313 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 
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 317 .........................................................................   ردتار   هدر   و    ا جه ی نت   هدر   ز ی تقا   : 2۰ی سخنران 
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 318 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   از   سسال :  تعامل   ن طه 

 319 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مسثر   ی اهار هد،   ی بیا   سیگ :  SMART  اهدا،   چارچوب 

 320 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   از   سسال :  تعامل   ن طه 

 320 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی رفتار   و  ی  ملکرد   ، ی ا  ه ی نت   اهدا،   ز ی تما گ  2

 321 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( ی ا  ه ی نت   اهدا،   تله )   دارندد   ت ی ارجح   ی ا  ه ی نت   اهدا،   بر   ی رفتار   اهدا،   چرا گ  3

 321 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   از   کوتاه   ی نظرسی  :  تعامل   ن طه 

 322 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ برنده   فرمول :  ی رفتار   اهدا،   و  ی ا  ه ی نت   اهدا،   وند ت ک گ  4

 322 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ تأمل   به   د وت :  تعامل   ن طه 

 323 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ساز اده ت ک   ی چجونج   و  اهدا،   ی اثربخش   بر   مسثر    وامل گ  5

 323 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ اهدا،   بر   تمرکز   در   ی سی   رات یت ت  :  ژه ی و   ملاحظات گ  6

 324 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   از   سسال :  تعامل   ن طه 

 324 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 324 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 



22         کوچ   ک ی ا ترافات   
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 327 ............................................................................................................... ختصه   : 21ی سخنران 

 328 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 328 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   در   آن   ت ی اهم   و  روزه   90  راد   ن شه   درک 

 329 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   از   سسال :  تعامل   ن طه 

 329 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ روزه   90  راد   ن شه   ی ساز اده ت ک   و  ن ی تدو   ی د ی کل   مراحل گ  2

 330 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ کوتاه   ی نظرسی  :  تعامل   ن طه 

 331 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   در   ی مشتر   ی ر ی په ت ی مسئول   ت ی ت و   ی ها ی استراتژ گ  4

 332 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اروه   تأمل :  تعامل   ن طه 

 332 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   ی اثربخش   ی ر ی ااندازه   و   ی بازنجر   جلسات گ  5

 333 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ نظر   تبادل   و  بحث :  تعامل   ن طه 

 333 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   ی اجرا   و   ی ز ی ر برنامه   در   مهم   نکات   و   ها چالر گ  6
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 334 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 
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 337 ...................................................... رو انه   بهبو    ٪ 1  قانون   با   دار ی پا     ها عا ک   جا  ی ا   : 22ی سخنران 

 337 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 
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 339 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ت ی هو   بر   ها آن   ر ی تأث   و   ها  ادت   ت ی اهم   یی چرا 

 340 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ تأمل :  تعامل   ن طه 
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 341 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ کوتاه   ی نظرسی  :  تعامل   ن طه 

 341 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها  ادت   ی طراح   در   روزانه   بهبود   ٪ 1  قانون   کاربرد 

 343 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اروه   بحث :  تعامل   ن طه 

 343 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 344 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 345 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 345 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 



     23  فهرست 

 

  ر ییعع تغ   : ی شععغل   توسعع ه   ی  نععدگ     د یعع  ل     هععا حو ه    ر   نعع  ی  وچ   :  ا ه     جععو   د ی سعع      تععر   ی سععخنران   : 23  ی سخنران 
 347 ............................................................................................... ی شخ    برند   ن ی تدو   و  ی شغل   ر ی مس 

 348 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ده ی چک 

 349 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ: م دمه 

 349 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی اصل   بدنه 

 349 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ا ل   توسعه   در   آن   ن ر   و  یگ ی کوچ   درک گ  الف 

 351 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ا ل   ر ی مس   ر یت ت    ی ناوبر گ  ب 

 351 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی ا ل   ر ی مس   ر یت ت    ی اساس   مراحل 

 353 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اخی   برند   ت ی ت و   و  ن ی تدو گ  ج 

 353 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی اخی   برند   ی استراتژ   ک ی   ساخت 

 355 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی اخی   برند   ت ی ت و   ی ها ک ی تکی 

 356 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ا ل   توسعه   در   یده ی آ   ی روندها   و   ها چالر گ  د 

 357 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی د ی کل   نکات 

 357 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 35۹ .................... ( NVC)   ز ی آم ختونت   ر ی خ   ارتبای   و    مر گیار   روابط،   :  ا ه   جو   د ی س      تر   : 24  ی سخنران 

 360 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 361 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 361 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ سالم   ارتباط   ی برا   ی چارچوب :  مرزها   درک گ  الف 

 361 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مرزها   ت ی اهم   و  ف ی تعر 

 362 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مرزها   انواع 

 363 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی مرزاهار   در   اً ی را   ی ها چالر 

 364 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ خودمحور   ی مرزها   م ابل   در   سالم   ی مرزها 

 364 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ اتیال   و   اف ت   ی برا   ی زبان (:  NVC)   ز ی آم خشونت   ر ی غ   ارتباط گ  ب 

 364 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ NVC  فلسفه   و  یه ی ش ت ک 

 365 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ NVC  ی اصل   ی اجزا 

 365 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ق اوت   بدون   ی ی ح ا   بر   تمرکز (:  Observation)   ملاحظه 

 366 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ افکار   نه   ، ی واقع    واطف   یی ایاسا (:  Feeling)   احساس 

 367 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی انسان   ی جهان   ی ازها ی ن   ص ی تشخ (:  Need)   از ی ن 

 368 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ اجرا   قابل   و  مشخص   ی ها درخواست   ارائه (:  Request)   درخواست 

 368 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ همد نه   دادن   او    و  صادقانه   ان ی ب :  اتیال   ی سو   به   ر ی مس   دو

 369 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی خودهمدل 



24         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 370 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ رواب    در   ی مرزاهار   و  NVC  ی ر ی کارا به گ  ج 

 370 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ NVC  با   تعارض   فیل   و  حل 

 371 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ سالم   ی مرزاهار   با   NVC  ارتباط 

 372 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مشترک   انداز چشم    اد ی ا 

 372 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی مرزاهار   و   NVC  از   استفاده   با   رواب    ت ی ت و   در   یگ ی کوچ   ن ر گ  د 

 372 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   در   باز   و  امن     ی مح    اد ی ا 

ااه   ر ی افزا   373 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اخی   توسعه   و  ی خودآ

 374 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : احساسات   قبال   در   ی ر ی په ت ی مسئول 

 374 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ان ی مشتر   از   ت ی حما   در   کوچ   ن ر 

 375 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 376 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 377 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 377 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ هدفمید   ف ی تکل 

 377 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : مرز   ک ی   انتخاب 

 377 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ گ(: Rگ Nگ Fگ O)   NVC  چارچوب   با   مرز   ان ی ب 

 378 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی خودهمدل   ن ی تمر 

 378 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : تأمل   و   اقدام 

 37۹ ...................................................................... ی بدن   ن ی تقر   و   ه ی تغی   خواب،   ت ی ری مد   : 25  ی سخنران 

 380 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 380 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 381 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی اخلاق   و  محور ی مشتر   ی کرد ی رو :  سلامت   یگ ی کوچ   اصول   و  ی مبان 

 382 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ت ی صلاح   محدوده   و   ی اخلاق   ملاحظات 

 382 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ساز ساده   و   ه ی اول   اصول   ت ی اهم 

 383 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   اً ی را   ی ها چالر   بر   غلبه 

 384 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ خواب   ت ی ر ی مد   یگ ی کوچ 

 385 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ سالم   ی ها  ادت   و  خواب   بهداات   م ی مفاه 

 385 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ سالم   روزانه   ی ها  ادت   و  ابانه   ن ی روت 

 386 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ خواب     ی مح   ی ساز یه ی به 

 387 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ خواب   یگ ی کوچ   ی اثربخش 

 387 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ه ی ت ه   یگ ی کوچ 

 388 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ م ی رن   ز ی ت و   بدون   ه ی ت ه   یگ ی کوچ   کرد ی رو 



     25  فهرست 

 

 388 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   در   سالم   ه ی ت ه   اصول 

 389 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی بدن   ن ی تمر   یگ ی کوچ 

 389 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی تمر   در   ی ی ی ب واقع   و  ی اهار هد، 

 390 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی درون   زه ی انج   ر ی افزا 

ااه  هن   ن ر   390 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی آور تاب   و  ی آ

ااه  هن   ی کاربردها   و  ی ک ی ولون ی نوروب   ی مبان   391گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی آ

ااه  هن   یات ی تمر   391گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   در   ی آ

ااه  هن   ارتباط   392 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ورز    و   ه ی ت ه   خواب،   با   ی آ

 392 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 393 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 394 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 395 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ مخاطب   به   هدفمید   ف ی تکل 

 3۹7 .................... عقلکر      ر ی گ اوج   و  مکالقاک   یی ا ی پو     برا     راهبر    : FUEL  ن  ی مدلکوچ   : 26  ی سخنران 

 397 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یی آمداو خو  

 398 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 399 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 400 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی آفر تحول   چارچوب   ک ی   ی ها ان ی بی :  FUEL  مدل   توسعه   و   ها شه ی ر 

 401 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ راد   ی سو   به   ساختارمید   ی سفر :  FUEL  مدل   ی اصل   ی اجزا 

 402گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Understand  the  Current  State)   ی فعل   ت ی وذع   درک گ  2

 403 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Explore  the  Desired  State)   مطلوب   ت ی وذع   کاو  گ  3

 404 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Lay  Out  a  Success  Plan)   ت ی موف    راه   ن شه   ی طراح گ  4

 405 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگاستد   کارآمد   مدل   ن ی ا   چرا :  FUEL  یگ ی کوچ   مدل   برجسته   ی ا ی مزا 

 406 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها ی کواان هم   و  زها ی تما :  یگ ی کوچ   ی ها مدل   ر ی سا   با   FUEL  مدل   سه ی م ا 

 406 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ GROW  مدل   برابر   در   FUEL  مدل 

 407 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ها مدل   ر ی سا   برابر   در   FUEL  مدل 

 408 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ اجرا   تا   ی تئور   از :  FUEL  مدل   ی  مل   ی ها نمونه   و  کاربردها 

 408 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : کاربرد   ی اصل   ی ها حوزه 

 409 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی  مل   ی ها نمونه 

 410گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 411 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 412 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 



26        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 412 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   ی برا   هدفمید   ف ی تکل 

 FUEL .......................................................................................... 415  ن  ی  وچ   مدل   : 27  ی سخنران 

 416 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 417 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 418 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی آفر تحول   چارچوب   ک ی   ی ها ان ی بی :  FUEL  مدل   توسعه   و   ها شه ی ر 

 419 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ راد   ی سو   به   ساختارمید   ی سفر :  FUEL  مدل   ی اصل   ی اجزا 

 419 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ( Frame  the  Conversation)   افتجو   ی بید چهارچوب گ  1

 420 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Understand  the  Current  State)   ی فعل   ت ی وذع   درک گ  2

 421 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Explore  the  Desired  State)   مطلوب   ت ی وذع   کاو  گ  3

 422 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : از    بارتید   مرحله   ن ی ا   در   ی د ی کل   سسا ت 

 422 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ( Lay  Out  a  Success  Plan)   ت ی موف    راه   ن شه   ی طراح گ  4

 423 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ FUEL  یگ ی کوچ   مدل   برجسته   ی ا ی مزا 

 424گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ یگ ی کوچ   ی ها مدل   ر ی سا   با   FUEL  مدل   سه ی م ا 

 424گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ GROW  مدل   برابر   در   FUEL  مدل 

 425 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ FUEL  مدل   ی  مل   ی ها نمونه   و  کاربردها 

 425 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : کاربرد   ی اصل   ی ها حوزه 

 425 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ی  مل   ی ها نمونه 

 426 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی ر ی ا  ه ی نت 

 426 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ی د ی کل   نکات 

 427 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ز ی تفکربرانج   سسا ت 

 427 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ن ی مخاطب   ی برا   هدفمید   ف ی تکل 

 42۹ ..................................................................... ن  ی  وچ    ر   م  ر   با خور    اصول   و  هنر   : 28  ی سخنران 

 430 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ ده ی چک 

 431 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگم دمه 

 431 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ استد   ی ات ی ح   یگ ی کوچ   در   چرا   و  ست ی چ   بازخورد گ  1

 432 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ بازخورد   افت ی در   و  ارائه   ی ها چالر گ  2

 433 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : اامل   ناقص   بازخورد   ی ها نمونه 

 433 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ آن   رامون ت ک   ی ها بحث   و  ب ی معا   ا، ی مزا :  بازخورد«   چ ی ساندو »   رو  گ  3

 433 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ (: ت ی ن )   اد ااده   ی ا ی مزا 

 434 گگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگگ : ب ی معا   و   انت ادات 
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 1سخنرانی شماره  

 العمر عنوان یک سفر مادامتوسعه فردی به 

، اسرراتید محترررم، کژوهشررجران ارجمیررد و دانشرر ویان   بررا سررلام و احترررام برره همجرری ح ررار اران رردر
کرره امررروز در ایررن اردهمررایی  لمرری، در کیررار اررما هسررتمگ اجررازه دهیررد   ارامرریگ با ررث افتخررار اسررت 

اید که چرره نیرویرری در درون هررر  سخیرانی خود را با این سسال آغاز کیم: آیا تا به حال به این فکر کرده 
تواند زندای فردی و جمعی ما را متحول سررازدد ایررن نیرررو چیررزی نیسررت  یک از ما نهفته است که می 

، توسررعه فررردی صرررف  یررک انتخرراب نیسررت، بلکرره یررک   جز »توسعه فررردی«گ در دنیررای کراررتاب امررروز
، افررراد را  ذرورت انکارناپهیر برای دستیابی به زندای موفرری و رذررایت  بخر اسررتگ ایررن سررفر مسررتمر

ای و  اررماری را در ابعرراد حرفرره تواند میررافع بی کید و می های بهتری از خوداان تبدیل می به نسخه 
اخیی زندای اما برره ارم رران بیرراوردگ ایررن سررخیرانی برره بررسرری  میرری ابعرراد و اهمیررت ایررن مفهرروم  

 حیاتی اختیاص داردگ 
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 چکیده
العمر برررای   یوان یررک سررفر مررادام این سخیرانی برره بررسرری جررامع مفهرروم راررد و توسررعه فررردی برره 

ااهی، کسب مهارت  یابی ایررن مفهرروم از  کردازدگ با ریشرره های جدید و بهبود مستمر می افزایر خودآ
، یونررگ و  ارایی( و ایررده فلسفه ارسطویی "یودایمونیا" )سررعادت  های روانشیاسررانی چررون مزلررو، راجرررز

، این سررخیرانی چررارچوب نظررری محکمرری را ارائرره می  دهرردگ  فرانک، تا رویکردهای روانشیاسی معاصر
اری،  های  ملرری مرررتب  بررا راررد فررردی، از جملرره خررودتعیتن در ادامرره، میررابع کلیرردی و اسررتراتژی 

ارراهی، اررف ت و سرررمایه روان (،  هن flowوذررعیت جریرران )  بییی( مررورد  ارریاختی )امیررد و خررو  آ
ایرنرردگ هم یررین، اهمیررت ابعرراد جسررمی،  هیرری و  رراطفی تیدرسررتی در ایررن فرآییررد  تحلیررل قرررار می 

کید قرررار می  ایررردگ در نهایررت، سررخیرانی برره میررافع چیرردوجهی توسررعه فررردی، اررامل افررزایر  مورد تأ
، ارت ررراء اررر لی، بهبرررود سرررلامت روان و تح ررری پتانسررریل واقعررری فررررد  آوری، روابررر  هماهیرررگ تررراب  تر
کررار آییررده کردازدگ ارتباط این فرآیید با مسئولیت اجتما ی و ن ر مهارت می  نجر  های نرررم در محرری  

اررودگ ایررن تحلیررل هم یررین برره بررسرری ارتبرراط میرران انجیررز  درونرری و  ( نیررز تشررریح می 0گ5)صرریعت  
ی کت یررده را  ارریاختی ایررن پدیررده هررای  یب کررردازد تررا بییان سیسررتم دوپامییرنیررک در م ررز می 

 روان سازدگ 
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 مقدمه
های فزاییرررده و فشرررارهای مرررداوم اررریاخته  وقفررره، کت یررردای در  یرررر حاذرررر کررره برررا ت یتررررات بی 

اود، مفهوم راد و توسعه فردی بیر از هر زمان دیجری اهمیت یافته استگ ایررن مفهرروم، فراتررر  می 
هررای درونرری، ارت رراء کیفیررت  از صرررف  رسرریدن برره اهرردا، مررادی یررا ارر لی، برره معیررای کرررور  ظرفیت 

العمر  زنرردای و تح رری بخشرریدن برره رویاهررا و آرزوهاسررتگ توسررعه فررردی، یررک فرآییررد کتوسررته و مررادام 
کرره از برردو تولررد آغرراز اررده و در طررول تمررام مراحررل زنرردای ادامرره می  یابرردگ ایررن فرآییررد، تیهررا برره  اسررت 

توانررد اررامل اقرردامات رسررمی و غیررسررمی برررای  اررود، بلکرره می هررای اخیرری محرردود نمی تلا  
، مرررردیر، مربرررری یررررا میتررررور باارررردگ  توسررررعه دیجررررران در ن ر  هررررایی مانیررررد معلررررم، راهیمررررا، مشرررراور

ای و اخیرری افررراد برره  توانررد فوایررد متعررددی را برررای زنرردای حرفرره اهاری در ایررن مسرریر، می سرررمایه 
ارم ان آوردگ هد، اصلی ایررن سررخیرانی، تعمیرری درک مررا از ایررن سررتون اساسرری رفرراه انسررانی اسررت و  
بررسی اییکه چجونه این فرآیید نه تیها به اکوفایی فردی، بلکه به بهبررود جمعرری جامعرره نیررز کمررک  

های تاریخی و فلسفی ایررن مفهرروم، ابعرراد روانشرریاختی و  کیدگ ما در این سخیرانی به کاو  ریشه می 
ارریاختی  ایاختی آن و در نهایت، ارتباط آن با سلامت روان، موف یت ا لی و حتی تحررو ت  یب 

 م ز خواهیم کرداختگ 

 . تعریف و تمایز مفاهیم در رشد فردی۱
صررورت  ( اغلررب به Personal  Development( و توسررعه فررردی ) Personal  Growthراررد فررردی ) 
هررا وجررود داردگ توسررعه فررردی برره فرآییررد  هررای ظریفرری بررین آن رونررد، امررا تفاوت کار می متررراد، برره 

ارراهی، کسررب مهارت مادام  هررای جدیررد و تررلا  فعررال برررای بهبررود مسررتمر اارراره  العمر افزایر خودآ
کرره برره بررار نشسررتن میرروه می ررر می  توانررد  اررود و می داردگ این فرآیید، به م ابه کرور  یررک بررات اسررت 

 یوان هررد، نهررایی ایررن  کیفیت با تری از زندای را برره ارم رران آوردگ در م ابررل، راررد فررردی اغلررب برره 
، تبرردیل ارردن برره نسررخه فرآیید در نظر ارفته می  ای بهتررر از خررود، دسررتیابی  اودگ هد، از این سفر
کثر پتانسررررریل  -Selfهاسرررررتگ ایرررررن مفهررررروم، هم یرررررین برررررا »خودسرررررازی« ) ها و توانایی بررررره حررررردا
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Improvement ( »و »خوداکوفایی )Self-Actualization ویژه  ( مرتب  اسررتگ خوداررکوفایی، برره
 یوان او  تح رری پتانسرریل واقعرری فرررد و دسررتیابی برره آرامررر  در سلسررله مراتررب نیازهررای مزلررو، برره 

اودگ این فرآیید مسررتلزم یررک طرررز فکررر رارردارا  درونی و ارتباط ح ی ی با خویشتن در نظر ارفته می 
کیدگ است تا فرد به سمت اهدا، با تر و چالر   برانجیزتر حرکت 

 های تاریخی و نظری رشد فردی. ریشه۲
های  می ررری در فلسرررفه و روانشیاسررری اسرررتگ ارسرررطو در کتررراب  مفهررروم رارررد فرررردی دارای ریشررره 

کرره برره  ارایی« اارراره می ( یررا »سررعادت Eudaimonia»اخررلاق نیکومرراخوس« برره »یودایمونیررا« )  کیررد 
های فررردی اسررتگ  هررا و پتانسرریل معیای دستیابی به ف یلت، تعالی یا کمال خررود بررر اسرراس توانایی 
ای  دانرردگ روانشیاسرران برجسررته این نجاه »یودایمونیستی« به رفاه، راد فردی را یک بعررد مرکررزی می 

کررردن و تعریررف مفهرروم   ل نیررز در  ملیرراتی  کررارل یونررگ و ویکتررور فرانکرر   ، کارل راجرز چون آبراهام مزلو، 
اندگ مزلررو بررا لل»سلسررله مراتررب نیازهررا«للی خررود، خوداررکوفایی را  راد فردی ن ر بسزایی دااته 

ای بیشتر و بیشررتر از آن رره  در با ترین ن طه قرار داد که به معیای »تمایل به تبدیل ادن به نسخه 
اررودگ راجرررز بررا  فرد هست، برررای تبرردیل ارردن برره هررر آن رره قررادر برره تبرردیل ارردن اسررت« تعریررف می 

( و »خررود واقعرری«  Ideal  Selfآل« ) (، تمررایز بررین »خررود ایررده Self  Conceptنظریرره »مفهرروم خررود« ) 
 (Real  Self کید داات که توسررعه سررالم زمررانی حاصررل می کرره ایررن دو بررا هررم  ( را مطرو کرد و تأ اررود 

ل نیرررز برررر اهمیرررت »دسرررتاوردها و اهررردا، معیرررادار« بررررای   همخررروانی داارررته بااررریدگ ویکترررور فرانکررر 
کرررده اسررتگ ایررن ایررده  کیررد  ها اسرراس رویکردهررای روانشیاسرری  دسررتیابی برره رفرراه واقعرری و پایرردار تأ

، برره  کرره بررر مطالعرره  ( را تشررکیل می Positive  Psychologyویژه روانشیاسرری م بررت ) معاصررر دهیررد 
کید داردگ  کامل تأ   لمی میابع روانشیاختی فردی برای دستیابی به  ملکرد روانشیاختی 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
تر )مانید نیازهررای  های نظری، به نظر اما، آیا نیازهای اساسی ح ار ارامی، با توجه به این ریشه 

توانررد  فیزیولونیکی و ایمیی( باید قبل از کرداختن به راد فردی کاملاً برآورده اوند، یا این فرآییررد می 
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 همزمان با تلا  برای رفع آن نیازها آغاز اودد لطف  چید لحظه به این سسال فکر کییدگ 

کلیدی برای رشد فردی. منابع و استراتژی۳  های 
کیررد دارنرردگ برخرری از   میابع متعدد، بر اهمیررت رویکردهررای مختلررف در دسررتیابی برره راررد فررردی تأ

: ترین آن مهم   ها  بارتید از
(: ایررن نظریرره بررر وجررود سرره نیرراز روانشرریاختی  Self-Determinationاری ) خررودتعیتن  •

کیررد دارد کرره می ررر برره راررد فررردی می  (،  relatednessارروند: ارتبرراط )  اترری و جهررانی تأ
(گ حمایرررررت از ایرررررن نیازهرررررا،  autonomy( و خودمختررررراری ) competenceاایسرررررتجی ) 

هررا را جسررت و کییررد  دهررد تررا چالر کید و به افراد امکرران می انجیز  درونی را ت ویت می 
 های خود را توسعه دهیدگ و ظرفیت 

ای اارراره دارد کرره در آن فرررد در  (: این حالررت برره ت ربرره Flowوذعیت جریان یا غرقجی )  •
کرراملاً جررهب می  طوری کرره حسرری از چررالر بررا  و ظرفیررت  اررود، برره یررک فعالیررت خرراص 

 کیدگ کافی را همزمان ت ربه می 
ارراهی )  هن  • کرره بررا  (:  هن Mindfulnessآ ارراهی برره حررالتی از  هررن انسرران اارراره دارد  آ

ااهی کامل بر واقعیت حاذر تمرکز می  کید و آن را بدون قیررد ق رراوت، کیترررل  توجه و آ
 پهیردگ یا ت یتر می 

(:  Compassion    &Self-Compassionورزی ) ارررررررررررررررررررررررررف ت و خودارررررررررررررررررررررررررف ت  •
ها، و  هرررا و اکسرررت ورزی ارررامل مهربرررانی برررا خرررود، درک و پرررهیر  ن ص خودارررف ت 

 ایاخت اییکه ت ربه فرد بخشی از ت ربه مشترک انسانی استگ 
هایی  (: ایرررن مفهررروم ارررامل مسلفررره Psychological  Capitalاررریاختی ) سررررمایه روان  •

( اسررتگ افرررادی کرره امیرردوار هسررتید،  Optimismبییی ) ( و خررو  Hopeمانیررد امیررد ) 
 تمایل بیشتری به کتجیری راد فردی خود دارندگ 

کرره چالر Gratitudeقدردانی )  • هررا را  (: این  مل، یک ت یتر بییادین در طرز فکررر اسررت 
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 کیدگ ها تبدیل می ها را به درس ها و از دست دادن به فرصت 
هررای  کیررد کرره اهرردا، بررا ارز  (: بازاندیشرری مرریظم ت ررمین می Reflectionبازاندیشرری )  •

 در حال تکامل فرد همسو باقی بمانیدگ 
(: این مهارت، برره معیررای احترررام اهااررتن برره آن  Time  Managementمدیریت زمان )  •

های توسررعه فررردی را بهبررود  توانررد تمررام جیبرره  یوان یک میبع ارزامید اسررت کرره می به 
 بخشدگ 

کرره پایرره Habit  Formationایری  ادت ) اکل  • های  (: بر ای اد و کرور   ررادات م بررت 
کید می تحول فردی بلیدمدت را تشکیل می   اودگ دهید، تأ

کیرردگ ایررن جیبرره  تیدرسررتی جسررمی و روانرری: یررک برردن سررالم،  هررن سررالم را ت هیرره می  •
کافی، ورز  و حرکت استگ   اامل ت هیه، خواب 

هررررای  فررررردی: توسررررعه هررررو  هی ررررانی و مهارت هررررای بین هررررو  هی ررررانی و مهارت  •
 اودگ تر با دیجران می تر و م بت فردی می ر به رواب  قوی بین 

گروهی[   ]نقطه تعامل: تأمل 
کرره  کیم تررا برررای چیررد لحظرره تأمررل کییرردگ از میرران ایررن میررابع و اسررتراتژی از اررما د رروت مرری  هایی 

براررمردیم، کرردام یررک بیشررترین اهمیررت را برررای اررما دارد و کرردام یررک را در زنرردای روزمررره خررود بررا  
ک اهااررتن ایررن ت ربیررات می کار ارفته موف یررت برره  تر  توانررد درک جمعرری مررا را  میرری ایرردد برره ااررترا

 کیدگ 

 . منافع چندوجهی توسعه فردی۴
 اهاری در توسعه فردی، میافع  می ی را در ابعاد مختلف زندای به همراه داردگ سرمایه 
ارراهی: توسررعه فررردی، درک فرررد را از ارز   • هررا، باورهررا، اخیرریت و هررد،  افررزایر خودآ

کیدگ کید تا اصیل دهد و به او کمک می خود افزایر می   تر زندای 
آوری را در افررراد  آوری و سررازااری: توسررعه فررردی، »سرسررختی  هیرری« و ترراب افزایر تاب  •
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 ها بازاردندگ سازد تا از اکست ها را قادر می کید و آن ت ویت می 
: توسررعه مهارت روابرر  هماهیررگ  • فررردی و هررو  هی ررانی می ررر برره ای رراد  هررای بین تر

 اودگ تر با دیجران می تر و م بت رواب  قوی 
ها و مسرریرهای جدیرردی را  ها، فرصررت کتشرفت ا لی: یادایری مستمر و توسعه مهارت  •

هررای نرررم، کرره اغلررب در م ایسرره بررا  کیرردگ مهارت برررای راررد ارر لی و امییررت مررالی برراز می 
کررار آمرراده برررای صرریعت  اهاری می های دی یتال کمتر ارز  مهارت  اوند، برررای نیررروی 
 حیاتی هستیدگ  0گ5

سلامت روان و رفاه: توسعه فردی، یررک جررزء حیرراتی در دسررتیابی و حفررن سررلامت روان   •
  Personal  Growthانرررد کررره ابتکرررار رارررد فرررردی ) م برررت اسرررتگ مطالعرررات نشررران داده 

Initiative  -  PGI با سلامت روان ارتباط م بت و معیاداری داردگ ) 
رذررایت بیشررتر از زنرردای و خوداررکوفایی: بهبررود مسررتمر در خررود فرررد، برره همسررویی   •

تر و خوداررکوفاتر می ررر  کیررد و برره زنرردای معیرروی ا مال با اهدا، خودسررازی کمررک می 
 اودگ می 

کوتاه[  ]نقطه تعامل: نظرسنجی 
ها، در یک نظرسی ی کوترراه ارررکت کییرردگ چرره تعررداد از  خواهم با با  بردن دست حال، از اما می 

ترررین فایررده توسررعه فررردی اسررتد و چرره تعررداد  آوری و سازااری« مهم اما معت دید که »افزایر تاب 
 دهیدد از اما »کتشرفت ا لی« را در اولویت قرار می 

کار و اجتماع۵  . رشد فردی در بستر محیط 
های سازمانی، راد فردی تیها به معیای خوداررکوفایی در ر س هرررم سررازمانی نیسررت،  در محی  

کرراری سررالم و تشررویی  کییده اسررتگ رهبررران  بلکرره برره معیررای ارت رراء کلرری کارکیرران و ای رراد یررک ف ررای 
کیید توسررعه رهبررری اساسرر  یررک فرآییررد خودسررازی اسررتگ ایررن امررر  مسثر، کسانی هستید که درک می 

ارراهی، ا تمرراد برره نفررس و مهارت  هررای ارتبرراطی اسررتگ در چررارچوب »صرریعت  مسررتلزم کرررور  خودآ
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کیرررد دارد، مهارت 0گ5 هرررای نررررم مانیرررد هرررو  هی رررانی،  «، کررره برررر همزیسرررتی انسررران و ماارررین تأ
کررار مولررد و مرراهر  آوری، همرردلی، خلاقیررت و تفکررر انت ررادی، برره مهارت ترراب  هررای حیرراتی برررای نیررروی 

 اوندگ تبدیل می 
ای کرره در آن افررراد برره  فراتررر از ابعرراد فررردی، توسررعه فررردی بییرران توسررعه اجتمررا ی اسررتگ جامعرره 

، ارت ررراء یافتررره کرده اررروند، از مردمررری تحیررریل تمرکرررز برررر توسرررعه فرررردی تشرررویی می  تر  تر و میرررمم تر
پهیری برررای اررادی  اودگ »اهدای سخاوتمیدانه به دیجران« و »پایبیدی به مسررئولیت مید می بهره 

اررودگ ایررن رویکرررد، در  دیجران« از طریی کمک به بهبود جهان، برره رذررایت واقعرری و پایرردار می ررر می 
 کیدگ واقع، راد فردی را به مسئولیت اجتما ی تبدیل می 

 شناختی انگیزش درونی و رشد فردی. مبانی عصب۶
ایاسرری، ارتبرراط معیرراداری بررین انجیررز  درونرری و سیسررتم  هررای نرروین در حرروزه  یب کژوهر 

کرره افررراد را برره یررادایری  اندگ انجیز  درونی، نیررروی محرکرره دوپامییرنیک در م ز نشان داده  ای اسررت 
  SEEKINGدهرررردگ سیسررررتم »جسررررت وار« ) های خرررراص و تمررررایز  لای شرررران سرررروق می در زمییرررره 

system ( کررره از میررراطی دوپامییرنیرررک مانیرررد ناحیررره ونتررررال تجمیترررال ، ( و هسرررته  VTA( در م رررز
کومبیس )  بخشرری برره کی کرراوی،  لاقرره و حترری جسررت و  ایرد، مسئول انرنی ( سرچشمه می NAccا

 برای معیای با تر استگ 
(، یررررا قابلیررررت م ررررز برررررای ت یتررررر و سررررازماندهی م رررردد  Neuroplasticity»نوروپلاستیسرررریته« ) 

های خررود در پاسرر  برره ت ربیررات جدیررد، بییرران بیولررونیکی راررد فررردی را فررراهم  سرراختارها و ارربکه 
کرره بررا یررادایری، انطبرراق و بهبررود مسررتمر، خررود را ت یتررر  کیرردگ ایررن توانررایی برره مررا امکرران می می  دهررد 

  default  modeفرررض ) های حالررت کتر دهرریمگ در حالررت »جریرران« یررا غرقجرری، فعالیررت در ارربکه 
network یابررد و فعالیررت در ارربکه  ( که با افکار خودمحور و سراردانی  هن مرتب  است، کاهر می

یابرردگ  ( کرره در توجرره متمرکررز ن ررر دارد، افررزایر می central  executive  networkاجرایرری مرکررزی ) 
، انعطا، ایررن پدیررده، توذرریح می  پررهیری ارریاختی و  دهررد کرره چرررا انجیررز  درونرری بررا  ملکرررد بهتررر



36         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 تر همراه استگ یادایری  میی 

 ]نقطه تعامل: دعوت به تأمل[
توانررد رویکرررد مررا برره  ایاختی، آیا این دانر جدید می ها در مبانی  یب با توجه به این کت یدای 

توانیم با درک بهتر م ررز خررود، فرآییرردهای راررد را بهییرره سررازیمد  توسعه فردی را متحول کید و آیا می 
 لطف  به این سسا ت  میی فکر کییدگ 

 گیرینتیجه
وذررروو نشررران داد کررره رارررد و توسرررعه فرررردی یرررک فرآییرررد کت یرررده،  در نهایرررت، ایرررن سرررخیرانی به 

های  می ررری در فلسرررفه و روانشیاسررری داردگ از مفهررروم  العمر اسرررت کررره ریشررره چیررردوجهی و مرررادام 
های مزلرررو، راجررررز و فرانرررک، همرررواره ترررلا  بررررای تح ررری  یودایمونیرررا در فلسرررفه ارسرررطویی ترررا نظریررره 

کرره میررابع و   کثر پتانسیل انسانی و دستیابی به خوداکوفایی، مرکز توجه بوده استگ ما دیرردیم  حدا
ارراهی، اررف ت، امیررد، خررو  اری،  هن های متیررو ی مانیررد خررودتعیتن اسررتراتژی  بییی، قرردردانی،  آ

ایری  ررادت، همجرری در کرررور  ایررن سررفر حیرراتی ن ررر دارنرردگ  بازاندیشرری، مرردیریت زمرران، و اررکل 
ارراهی، ترراب  آوری، روابرر   میافع توسعه فردی نیز استرده و چشمجیر هستید، از جمله افررزایر خودآ

هرررای نررررم و  تر، کتشررررفت اررر لی و بهبرررود سرررلامت روانگ در محررری  کرررار مررردرن، مهارت هماهیرررگ 
های انسانی توسعه فردی برای موف یت و انطباق بررا ت یترررات ذررروری هسررتیدگ  ررلاوه بررر ایررن،  جیبه 

هررای جدیرردی را برره سرروی  ارریاختی انجیررز  درونرری و نوروپلاستیسرریته، پی ره درک مبررانی  یب 
اشررایدگ در نهایررت، راررد فررردی نرره تیهررا یررک تررلا  اخیرری  سازی فرآییرردهای راررد فررردی می بهییه 

طور مسررت یم برره مسررئولیت اجتمررا ی و ای رراد یررک جامعرره  برای بهبود کیفیت زندای است، بلکه برره 
 اودگ بهتر می ر می 

کلیدی  نکات 
العمر است که هد، آن دسررتیابی برره بهترررین نسررخه از خررود  راد فردی فرآییدی مادام  •

کثر پتانسیل   هاستگ و تح ی حدا
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این مفهوم ریشرره در فلسررفه یودایمونیسررتی ارسررطو و کارهررای روانشیاسررانی چررون مزلررو،   •
 راجرز و فرانک داردگ 

ارراهی، اررف ت و سرررمایه روان اری،  هن خررودتعیتن  • بییی( از  ارریاختی )امیررد و خررو  آ
 میابع اصلی ت ویت راد فردی هستیدگ 

 ناپهیر توسعه فردی هستیدگ تیدرستی جسمی،  هیی و  اطفی  یاصر جدایی  •
ااهی، تاب  • آوری، رواب  بهتررر، کتشرررفت ارر لی و  مزایای راد فردی اامل افزایر خودآ

 بهبود سلامت روان استگ 
کار مدرن و آییده مهارت  •  ( اهمیت حیاتی دارندگ 0گ5نجر )صیعت  های نرم در محی  
اررریاختی انجیرررز  درونررری و  نوروپلاستیسررریته و سیسرررتم دوپامییرنیرررک مبرررانی  یب  •

 دهیدگ قابلیت ت یتر م ز را نشان می 
 کیدگ اود و به بهبود جامعه کمک می راد فردی به مسئولیت اجتما ی تبدیل می  •
جای  ورزی« برررررره جای م اومررررررت در برابررررررر آن و »خوداررررررف ت »پررررررهیر  رنرررررراً« برررررره  •

 تری برای بهبود هستیدگ های قوی خودسرزنشی، محرک 

 سؤالات تفکربرانگیز 
هررا و فشررارهای خررارجی اسررت،  کرتی توانیم در دنیای امروز کرره مملررو از حواس چجونه می  •

کییمد   انجیز  درونی خود را برای راد فردی حفن و ت ویت 
ترروانیم افررراد را  بررا توجرره برره رابطرره بررین راررد فررردی و مسررئولیت اجتمررا ی، چجونرره می  •

کییم که راد اخیی خود را در راستای میافع جمعی هدایت کییدد   تشویی 
ایاسرری  ای برره سررمت مررداخلات مبتیرری بررر  یب طور فزاییده آیا آییده توسعه فردی، به  •

کرررد، یررا رویکردهررای سرریتی روانشرریاختی هم یرران  و داده  هررای زیسررتی حرکررت خواهررد 
کردد   ن ر غالب خود را حفن خواهید 
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 تکلیف هدفمند
انداز اخیرری« برررای  کیم تا یک »سید چشم »در پایان این سخیرانی، از هر یک از اما د وت می 
کییدگ این سید باید اامل موارد زیر بااد:   خود تدوین 

خواهیررد در یررک سررال  ای بهتررر از خررود کرره می هررد، نهررایی: تعریررف واذررحی از نسررخه  •
 آییده به آن تبدیل اویدگ 

کرره می ارز   • خواهیررد زنرردای اررما را در ایررن مسرریر  های اصلی: سه تا پیاً ارز  بییررادی 
 هدایت کییدگ 

اررام  ملرری   • ایری، قابررل دسررتیابی،  : سرره هررد، مشررخص، قابررل انرردازه SMARTسرره 
توانیررد از همررین  بیرردی اررده در ابعرراد جسررمی،  هیرری یررا  رراطفی کرره می مرررتب  و زمان 

 امروز اروع کییدگ 
( برررای بررازبییی ایررن سررید و  برنامه بازاندیشی: یک زمان مشخص )م لاً هفترره  • ای یررک بررار

 ارزیابی کتشرفت خودگ 
کیررد تررا ایررن دانررر نظررری را برره یررک برنامرره  ملرری برررای زنرردای خررود  این تمرین برره اررما کمررک می 

ااهی و هدفمیدی بیشتری آغاز نمایتدگ«  کیید و سفر راد فردی خود را با آ  تبدیل 
 از توجه اما سپاسجزارمگ 



 

 

 2سخنرانی   

 بررسی عمیق مفاهیم توسعه فردی و خودیاری

کرره  به نام خداوند خرد و اندیشه،صبح اما بخیررر و نیررک  گ در ایررن لحظررات آغررازین، در ف ررایی  روز
کیمگ همجرری مررا،   طر دانر و تعالی فردی کت یده است، از ح ور یکایک اما  زیزان اسررت بال مرری 

ناپهیر برره راررد و بالیرردای  ای از زنرردای کرره باارریم، در نرفررای وجودمرران میلرری سرریری در هررر مرحلرره 
،  ای کامل داریم؛ تمیایی برای اشودن درهای نهفته وجود و حرکت به سوی نسخه  تر از خررودگ امررروز

هررای اساسرری آن بررا  و تفاوت   توسعع ه دععر   ما در آستانه سفری فکری و  میی به سوی درک ماهیت  
، نه تیها برره اررما ابزارهررایی برررای کتشرررفت    خو یار  مفهوم غالب  سوءتفسیر اده   هستیمگ این سفر

سررازد   رذه خواهد کرد، بلکه اما را به تفکر انت ررادی در مررورد مفرراهیم رایرراً راررد اخیرری وادار می 
ااهانرره و پایرردار انتخرراب کییرردگ اجررازه دهیررد بررا اام  هررایی اسررتوار و  هیرری پررهیرا،  تا بتوانید راه خود را آ

 این مسیر ارزامید را با هم آغاز کییمگ 
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 چکیده
کررردازد  می   خو یععار  و    توس ه در   این سخیرانی جامع و ساختارمید، به بررسی  میی مفاهیم  

کرره صرریعت خودیرراری میلیاردهررا  ها را رواررن می های ظریف اما اساسی آن و تفاوت  سررازدگ در  یررری 
کرررده اسررت، درک ماهیررت واقعرری بهبررود و  ها و سالن د ر ارز  دارد و کتابفروای  های کیفرانس را کررر 

های  راد اخیی برای دستیابی به ت یترات پایدار حیاتی استگ ایررن سررخیرانی، بررا تکیرره بررر دیرردااه 
کیرررد ترررا بررررا  کییداان کمررررک می ایاسررری و ت ربیرررات واقعرررری افرررراد، بررره اررررکت روانشیاسررری، جامعه 

های  ملرری برررای دسررتیابی برره  هررای رایرراً در مسرریر راررد اخیرری آارریا ارروند و اسررتراتژی چالر 
تر، معیررادارتر و  اهدافشرران را بیاموزنرردگ هررد، نهررایی، توانمیدسررازی افررراد برررای یررک زنرردای متعررادل 

کیرردگ ایررن برنامرره بررا تمرکررز بررر  تر است که فراتر از راهکارهای سریع و سطحی خودیاری  مل می موفی 
، راهیمایی برررای "چجونرره"   ااهی، تعیتن اهدا،، کرور   ادات سالم و استفاده از میابع معتبر خودآ

دهررد و مخاطبرران را برره سررمت یررک رویکرررد  دسررتیابی برره ت یترررات واقعرری و پایرردار در زنرردای ارائرره می 
 دهدگ جامع و مسئو نه در قبال راد اخیی سوق می 
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 مقدمه
اررانی رایرراً و ت ریبرر    در دنیای کراتاب کیونی، مفاهیمی چون "خودیرراری" و "توسررعه فررردی" برره وان

،  ناپرررهیر از زنررردای روزمرررره مرررا تبررردیل ارررده جدایی  اندگ صررریعت خودیررراری، برررا ارز  میلیاردهرررا د ر
ارراهی  ها و سررالن های کتابفروارری قفسرره  کرررده اسررت و از خودآ های کیفرررانس را در سراسررر جهرران کررر 

کرره ایررن صرریعت مررد ی ت یتررر  برررداری اسررترده های اخیررر بهره فزاییده نسل  کرررده اسررتگ در حررالی  ای 
هررا نفررر اسررت، امررا غالبرر  از ا تبررار  زم در میرران بسرریاری از افررراد برخرروردار نیسررت و از  زنرردای میلیون 

" یرررا م مو ررره  ارررودگ  ای از "خرافرررات   یرررب و غریرررب" تل ررری می سررروی برخررری بررره  یررروان "روغرررن مرررار
 کییدگ روند، در نهایت احساس ناامیدی و نارذایتی می بسیاری از کسانی که به سرات خودیاری می 

هررا طراحرری اررده  این سخیرانی با هد، تبیتن دقیی ایررن دو مفهرروم و تمررایز قائررل ارردن میرران آن 
هررای  ، فرآییرردی جررامع و مسررتمر برررای بهبررود خویشررتن از طریرری کسررب مهارت توسعع ه دععر   اسررتگ  

هررای فعا نرره فرررد برررای  جدید، افزایر دانر و ت ویت راد اخیرری اسررتگ ایررن فرآییررد اررامل تلا  
ااهی، توسعه توانایی  توانررد ابعرراد  های خویر استگ ایررن سررفر می ها و تح ی پتانسیل افزایر خودآ

  خو یععار  های  رراطفی، جسررمی، فکررری و معیرروی را در برایررردگ در م ابررل،  مختلفرری از جملرره جیبرره 
انرردازه برررای همرره تمرکررز دارد و ممکررن اسررت ناخواسررته برره افررراد ال ررا  های سریع و یک حل اغلب بر راه 

کمررک" دارنررد؛ ایررن رویکرررد می  توانررد حررس  کید که برای رسیدن به "مطلوب" کافی نیستید و نیاز به "
کیدگ  کافی بودن را ت ویت   نا

ارروند  هررایی روبرررو می اهمیت درک این تمایز در آن است که در مسیر راررد، افررراد اغلررب بررا چالر 
ارراهی  میرری و رویکردهررای پایرردار هسررتیدگ خودیرراری ممکررن اسررت برره اررکلی از   کرره نیازمیررد خودآ

کرره در آن افررراد برره جررای حررل ریشرره  ای مشررکلات خررود، برره دنبررال کوارراندن یررا  اجتیاب تبرردیل اررود 
کررردازد و مسرریر واقعرری  ها می هررا باارریدگ ایررن سررخیرانی برره بررسرری انت ررادی ایررن پدیررده سرررکوب آن 

ااهانرره و تررلا  مررداوم اسررت، نمایرران می  کرره بررر اسرراس خودپررهیری، انتخرراب آ سررازدگ  توسعه فردی را 
های  ملرری و دسررتیابی برره  هررا، ترردوین اسررتراتژی هد، ما توانمیدسازی اما برای ایاسررایی چالر 

اودگ این برنامه راهیمررایی برررای  تر می تر، معیادارتر و موفی اهدافی است که می ر به زندای متعادل 
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آورد و اررما را برره سررمت یررک  "چجررونجی" دسررتیابی برره ت یترررات واقعرری و پایرردار در زنرردای فررراهم مرری 
 دهدگ رویکرد جامع و مسئو نه در قبال راد اخیی سوق می 

 مخاطبین هدف
های مختلررف زنرردای  این سخیرانی برای طیف وسیعی از افراد که به دنبال بهبررود و راررد در جیبرره 

اروه از افراد اامل موارد زیر می   اوند: خود هستید، طراحی اده استگ این 
های خررود،  میررد برره توسررعه پتانسرریل کسررانی کرره  لاقه   ادععرا  جویععا  پیتععردت دععر  :  •

 اان هستیدگ دستیابی به اهدا، اخیی و ارت اء کیفیت زندای 
های خودیرراری  هررا یررا برنامرره افرادی که کتر از این به کتاب   مندان به خو یار : عتقه  •

هررای میرران خودیرراری و توسررعه فررردی و  تر تفاوت اند اما به دنبال درک  میی روی آورده 
 رویکردهای پایدارتر هستیدگ 

کرره    انتجویان و متخ  ععان:  • فعررا ن حرروزه روانشیاسرری، مرردیریت، مشرراوره و آمرروز  
خواهید دانر خررود را در زمییرره راررد و توسررعه انسررانی افررزایر دهیررد و رویکردهررای  می 

کییدگ  کادمیک و  ملی را با هم تلفیی   آ
کرره برره دنبررال ارت رراء مهارت   مععدیران و رهبععران:  • وری  هررای رهبررری، افررزایر بهررره کسررانی 

 ها و ترویاً فرهیگ راد در سازمان خود هستیدگ تیم 
ارراهی خررود  افرادی که می   هر  سی  ه به  نبال  ندگی م نا ارتر است:  • خواهیررد خودآ

را افزایر داده،  ادات سالم کرور  دهید و به اهدافی دست یابید که می ر برره زنرردای  
 اودگ تر می تر و موفی متعادل 

 انداز سخنرانیچشم
کرراربردی در خیرروص تمررایز بییررادین   این سخیرانی، به م ابه ن شه راهی جررامع، بییشرری  میرری و 
میان "خودیاری" سطحی و "توسعه فردی" پایدار ارائه خواهد دادگ ما در این مسیر، صرف  برره تعرراریف  

کتفا نمی  های ت رراری و  های ترراریخی، ابعرراد روانشرریاختی، و حترری جیبرره کییم، بلکه به بررسرری ریشرره ا
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انداز مررا ایررن اسررت کرره اررما در پایرران ایررن سررخیرانی، نرره تیهررا  کررردازیمگ چشررم اخلاقی این مفاهیم می 
های مانررداار راررد اخیرری بااررید، بلکرره بررا ت هیررز  قادر به تشخیص راهکارهای زوداهر از اسررتراتژی 

ارراهی، تعیررتن هررد،، و کرررور  ف ررایل، بتوانیررد مسرریر میحیررر برره فرررد خررود را برره   برره ابزارهررای خودآ
سرروی یررک زنرردای هدفمیررد و متعررادل، بررا بیرریرتی نررو و  زمرری راسرر ، ترسرریم و دنبررال کییرردگ هررد،  

تر در زنرردای اخیرری و اجتمررا ی  بخر نهایی، توانمیدسازی اما برای ایفای ن ر مسثرتر و رذایت 
 استگ 

آموزشی  اهداف 
کرره ارررکت  تر و توانررایی  کییداان پررس از اتمررام آن برره درک  میرری این سخیرانی برره دنبررال آن اسررت 

 ملی بیشتری در زمییه توسعه فردی دست یابیرردگ ایررن اهرردا، در دو سررطح کلرری و رفترراری ترردوین  
 اند: اده 

کلی  اهداف 
کییداان بایررد برره درک جررامعی از تمررایزات کلیرردی میرران  ارررکت   هععا:  رک جععامع تفاوک  •

 خودیاری و توسعه فردی، از نظر فلسفی،  ملی و نتایاً بلیدمدت، دست یابیدگ 
کییداان قرررادر خواهیرررد برررود برررا رویکرررردی انت رررادی بررره  اررررکت   تقویعععت تفکعععر انتقعععا  :  •

محتوای مرتب  بررا راررد اخیرری )از جملرره کتررب و سررمییارهای خودیرراری( نجرراه کییررد و  
 های غیرواقعی یا سطحی را تشخیص دهیدگ و ده 

کییداان تشویی خواهیررد اررد تررا اصررول توسررعه فررردی  ارکت   ایجا  نقته راه شخ ی:  •
را برای تدوین یک ن شه راه اخیی و  ملی برررای راررد پایرردار در ابعرراد مختلررف زنرردای  

 خود به کار ایرندگ 

 اهداف رفتاری قابل سنجش

 در پایان سخنرانی 
کییداان قررادر خواهیررد بررود حررداقل سرره تفرراوت اساسرری  ارررکت   تحلیععل و تقایزگععیار :  •
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کرده و توذیح دهیدگ   بین مفاهیم "خودیاری" و "توسعه فردی" را تحلیل 
توانیررد اررر بعررد اصررلی توسررعه فررردی ) رراطفی،  کییداان می ارررکت   شناسععایی اب ععا :  •

 ای( را ایاسایی و تبیتن کییدگ جسمی، فکری، معیوی، اجتما ی و حرفه 
کییداان توانایی ارزیابی انت ادی حداقل دو نمونرره از محترروای  ارکت   ار یابی انتقا  :  •

"خودیاری" را بر اساس تیاق ات و مشکلات رایاً ایررن صرریعت )مانیررد تمرکررز بررر اجتیرراب  
 های غیرواقعی( خواهید دااتگ یا و ده 

کییداان قررادر خواهیررد بررود اررر ف رریلت اصررلی اخیرریتی  ارررکت   توصععیف دیععایل:  •
)  ل و دانر، ا ا ت، انسانیت،  دالت، ا تدال و تعررالی( و حررداقل سرره ن طرره قرروت  

کییدگ   مرتب  با هر کدام را توصیف 
اهععدار  توانیررد بررا اسررتفاده از چررارچوب  کییداان می ارررکت   تععدوین اهععدار هوشععقند:  •

بییانرره و قابررل سرری ر برررای توسررعه فررردی خررود  ، دو هررد، واقع ( SMARTهوشقند ) 
کییدگ   تدوین 

مراقبععت ا  خععو   کییداان قادر خواهید بود یک برنامرره ارکت  طراحی د الیت مراقبتی:  •
 (Self-Care )   )اامل حررداقل سرره فعالیررت در ابعرراد مختلررف )جسررمی،  هیرری،  رراطفی

کییدگ   طراحی و مراحل اجرای آن را تشریح 

 سفر به سوی تعالی فردی و تمایز آن با رویکردهای سطحی
کیررون وارد بخررر اصررلی سررخیرانی خررود می  های پیهرران راررد و  اررویم، سررفری  میرری برره  یرره مررا ا

بییی اده در دوره جررامع را برره صررورت یکپارچرره  جلسه کتر   10بالیدای انسانگ این بخر، محتوای  
کادمیک کوار خواهررد داد تررا در طررول سرره سررا ت آییررده، تیررویری جررامع از تفاوت  هررای میرران  و آ

کییمگ   خودیاری و توسعه فردی و چجونجی دستیابی به رادی پایدار را ترسیم 

 های آن بخش اول: درک جهان خودیاری و چالش
در ابتدا، ذروری است که با صیعت خودیاری، که در حال حاذر یررک پدیررده چیررد میلیررارد د ری  



     45  2   ی سخیران 

 

کرررده، آارریا اررویمگ ایررن صرریعت از  ها و سالن است و کتابفروای  های کیفرانس را در سراسر جهان کررر 
ااهی در نسل  اررود  برداری کرده استگ با وجود اییکه اد ا می های اخیر به ادت بهره افزایر خودآ

کررافی نررزد بسرریاری نرردارد و برره  یرروان  زندای میلیون  ها نفررر را بهبررود بخشرریده اسررت، امررا هیرروز ا تبررار 
 اودگ هایی سطحی یا حتی فریبکارانه تل ی می رو  

آن:  ماهیت صنعت خودیاری و جذابیت 
کرره بررا راهکارهررای سررریع و آسرران برره اهرردا، خررود برسرریدگ  صیعت خودیاری به افراد و ده می  دهد 

های فوری برره مشررکلات  ها، جهابیتی انکارناپهیر برای افرادی دارد که در جست وی پاس  این و ده 
آمیز افررراد و لحیرری  های موف یررت هررای خودیرراری اغلررب بررا داسررتان کت یررده زنرردای هسررتیدگ کتاب 

کرره راز موف یررت  کیید و ایررن حررس را ال ررا می دوستانه و صمیمی، خود را به مخاطب نزدیک می  کییررد 
هاسرررتگ ایرررن رویکردهرررا اررراهی از مفررراهیم  لمررری مانیرررد روانشیاسررری  و خواررربختی در دسرررتان آن 

نمررایی" غالبرر   های خود ا تبار ببخشید، اما این "کوسررته  لمی برند تا به توصیه ارا نیز بهره می م بت 
توانیررد در یررک  هررا برره سررادای می ارایی" در هم آمیخته استگ بسیاری از این کتاب با "بافتی از اخلاق 

فایررده هسررتیدگ بسرریاری از افررراد  م اله یا اپلیکیشن خلاصه اوند، زیرا اررامل تکرررار زیرراد و مطالررب بی 
کرره برره نظرارران ایررن نرروع  های خودیاری را می کتاب  خرند نه برای خواندن واقعی، بلکه به این دلیل 
که می ها، کتاب کتاب   خواندگ خواهید بااید" می هایی هستید که "فردی 

 ها و مشکلات اصلی رویکرد خودیاری:تناقض
ارررط اثربخشرری آن، پررهیر  خررود برره  یکرری از تیاق ررات اساسرری خودیرراری در ایررن اسررت کرره کتر 

توانررد برره اررما در ایررن  اررود؛ امررا خودیرراری نمی  یرروان فررردی خرروب اسررت کرره مرتکررب ااررتباه می 
رسررید، زیرررا  دانید، هراز به "خوب" مورد نظررر خررود نمی پهیر  کمک کیدگ افرادی که خود را "بد" می 

کررافی بررودن، جهرران  کرره ان ررام می هررا را تشررکیل می بییی آن این حررس نا کرراری  دهیررد، ایررن  دهررد و هررر 
توانید آن را کوار دهید یا سرررکوب کییرردگ  کیدگ در بهترین حالت، تیها می حس را بیشتر ت ویت می 

در واقررع، خودیرراری اغلررب اررکلی دیجررر از اجتیرراب اسررتگ افررراد مشررکلات خررود را برره طرررق خلاقانرره و  
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ی  های خودیاری ممکن است برره جررای مواجهرره بررا ریشرره حل کیید، اما راه میحیر به فردی درک می 
ای از  توانررد برره رفتارهررای اجبرراری و تکرررار چرخرره هررا می ررر اررودگ ایررن می مشررکلات، برره کوارراندن آن 

کرره در نهایررت فرررد را درایررر یررک "بردارری جدیررد" می های بی تلا   کیررد؛  ثمر برررای "بهبررود" می ررر اررود 
که در آن "خود" بهبود نمی چرخه   اودگ وقفه درایر و ارفتار می یابد، بلکه بی ای 

کیررد بررر ت یتررر فررردی و "تحررول فرروری"، می  توانررد انتظررارات غیرواقعرری  رویکرررد خودیرراری برره دلیررل تأ
های خررود  ای اد کیدگ هم یین، این صیعت تمایل دارد افراد را تشررویی کیررد کرره مسررئولیت اکسررت 

اررر ایررن اکسررت  های سیسررتمی یررا اجتمررا ی  ها ناارری از محرردودیت را کاملاً بر  هررده بجیرنررد، حترری ا
اررر آن رره ایررن کترراب می  ام بهتررر خواهررد اررد" واقعرری  اویررد را ان ررام دهررم، زنرردای باایدگ این باور که "ا

اررر راه اسررت، امررا اغلررب نادیررده ارفترره می  کرره ا حررل برریر از حررد آسرران برره نظررر برسررد، باورپررهیر  اررود 
کررردگ ایررن امررر در نهایررت با ررث می  اررود  نخواهد بود و در نتی ه، فرد برای اجرای آن تلاارری نخواهررد 

 که راهکار به ظاهر "آسان" نیز کار نکیدگ 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
ای به ت ربیررات خررود بررا محترروای "خودیرراری" فکررر کییرردگ آیررا تررا برره حررال بررا  خواهم لحظه از اما می 

های بسرریار بزرارری بدهررد، امررا در  مررل برره اررما کمررک  اید کرره و ررده کترراب یررا سررمییاری مواجرره اررده 
کررافی بررودن را در  چیدانی نکیدد یا آیا حس کرده  کرره ایررن محترروا برره جررای توانمیدسررازی، حررس نا اید 

کرده استد   اما ت ویت 

کالایی  سازی: نگاهی انتقادی:خودیاری به مثابه 
سرررازی در صررریعت خودیررراری بررره ایرررن معیاسرررت کررره حتررری مفررراهیم اصررریل رارررد و  پدیرررده کا یی 

اوندگ ایررن رویکرررد نرره تیهررا می ررر برره  خوداکوفایی نیز به محیو تی برای خرید و فرو  تبدیل می 
آورد که ت ریب  غیرقابل تشررخیص اسررتگ  اود، بلکه نو ی "بردای مو یانه" را به ارم ان می آزادی نمی 

کییده ت هیررره  دارد" و از نارذرررایتی میرررر، صررریعت خودیررراری، اغلرررب "سرررود را برررر انسررران م ررردم مررری 
خررواهیم بشرریویم و مررا ایررن  دانررد مررا می دهررد کرره می هایی را ارائرره می کیرردگ ایررن صرریعت توصرریه می 
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های زنرردای هسررتیمگ ایررن تمرکررز بررر  کییم، زیرا به دنبال رهایی از سررختی اطلا ات را با ولع میر، می 
کرره  "خود" می  تواند به سطح با یی از خودایفتجی و در  ین حال انررزوا می ررر اررود؛ یررک پررارادوکس 

کرره ایررن صرریعت بررا   در آن صرریعت خودیرراری اد ررای ای رراد "جامعرره" را داردگ انت ادهررایی وجررود دارد 
کرره بازارهررای آزاد را ترررویاً می سرمایه  دهررد و در آن  داری نئولیبرال اره خورده است، مدلی اقتیررادی 

اوند که مسئولیت کامل "توسعه" خود را بر  هررده دارنرردگ  افراد به  یوان  املان اقتیادی دیده می 
هررای اخیرری  تواند می ر به "خودهای ذعیف" و اتمیزه اده اود که صرف  برررای چالر این امر می 

ایاختی یا ارتباطی با دنیررای اجتمررا ی و  ایرند و هیچ بستر تاریخی، جامعه خود تحت فشار قرار می 
های خررود در  مسائل اقتیاد سیاسی ندارنرردگ در ایررن چررارچوب، افررراد برره سررادای برره خرراطر اکسررت 

 اوندگ کتشرفت، م یر ایاخته می 

 انداز جامع آنبخش دوم: مبانی توسعه فردی و چشم
کیررون برره تعریررف و تبیررتن  میرری  تر مفهرروم "توسررعه  پررس از بررسرری انت ررادی صرریعت خودیرراری، ا

کررردازیمگ توسررعه فررردی، فراتررر از راهکارهررای سررریع و سررطحی، یررک سررفر مسررتمر و جررامع  فررردی" می 
کرره برره معیررای واقعرری کلمرره، بهبررود خویشررتن را از طریرری کسررب مهارت  هررای جدیررد، افررزایر  اسررت 

 کیدگ دانر و ت ویت راد اخیی دنبال می 

 تعریف توسعه فردی: فراتر از خودیاری:
ارررراهی، توسررررعه  توسررررعه فررررردی برررره معیررررای تلا   هررررای فعا نرررره یررررک فرررررد برررررای افررررزایر خودآ

، ابعرراد اسررترده هایر و تح ی پتانسیل توانایی  های  ای از جملرره جیبرره های پیهان اوستگ ایررن سررفر
ایرررردگ توسرررعه فرررردی افرررراد را قرررادر  ای را در برررر می  ررراطفی، جسرررمی، فکرررری، معیررروی و حتررری حرفررره 

ها تلا  کیید، که این خررود می ررر برره  سازد تا اهدا، اخیی تعیتن کرده و برای دستیابی به آن می 
اررودگ ایررن فرآییررد اغلررب اررامل یررادایری چیزهررای  ای می موف یت بیشتر در زنرردای اخیرری و حرفرره 

هررای مختلررف اسررتگ از طریرری  ها و انطبرراق بررا چالر جدید، اصررلاا اسررتعدادها، غلبرره بررر محرردودیت 
ارران  های بهتری از خود تبدیل اوند، کیفیت زندای کیید تا به نسخه توسعه فردی، افراد تلا  می 
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کمررک" از  را ارت ررا دهیررد و برره  طور مررسثرتری برره جامعرره کمررک کییرردگ برررخلا، خودیرراری کرره غالبرر  بررر "
کیرررررد دارد، "بهبرررررود" )  ( دربررررراره "رارررررد" و  Improvementمکرررررانی نیازمیدانررررره و از روی "ف ررررردان" تأ

خواهد در زندای خود کررتر ببرررد، چرره آسرران بااررد چرره  "کتشرفت" است؛ یعیی چیزهایی که فرد می 
، و این از یک جایجاه "فراوانی" و خواست  میی درونی نشأت می   ایردگ داوار

 های تاریخی و فلسفی توسعه فردی )از باستان تا جنبش پتانسیل انسانی(:ریشه
کرره برره هررزاران سررال کررتر بررازمی مفهرروم خودیرراری و توسررعه فررردی کتشررییه  ارددگ  ای طررو نی دارد 

کتاب اولین نمونه  توان در ادبیات آموزای میر باستان به نام "سرربایت"  های خودیاری" را می های "
یافت که به معیای "آمرروز " اسررتگ متررون یونرران باسررتان نیررز مدیتیشررن، افکررار و رهیمودهررایی را در  

اند  هررایی نواررته دادندگ بسیاری از  لمررای اسررلامی نیررز کتاب های زندای ارائه می مورد بهترین رو  
توانید در دسته خودیاری قرار ایرند، مانید "ای فرزند" از امام محمد غزالیگ در دوره رنسررانس  که می 

 نیز  لاقه به "خودسازی" می ر به ظهور بسیاری از متون آموزای و خودیاری ادگ 
نامرره بی ررامین فرررانکلین"  در ایررا ت متحررده، ادبیررات خودیرراری از قرررن ه رردهم بررا انتشررار "زندای 

کیررد دااررت، روارری    دیععایل آغاز ادگ فرانکلین بر بهبود خویشتن از طریرری کرررور  سیسررتماتیک   تأ
کرره اررامل تمرررین مررداوم و خودارزیررابی برررای تبرردیل ف ررایل برره  ررادت بررودگ او فهرسررتی از سرریزده  
ف یلت )مانید ا تدال، نظم، قیا ت، پشتکار، صداقت و فروتیی( دااررت و هررر هفترره بررر روی یکرری از  

 کردگ ها تمرکز می آن 
سرراب ه رفرراه، تمرکررز از "تررلا  و  ارایی و دوران بی پس از جیگ جهانی دوم، با رونی فرهیگ میررر، 

صیعت" به "فراغت و آسودای" ت یتر یافتگ این دوره ااهد ظهور جیبر "قدرت  هررن" )معرررو، برره  
کرره از طریرری اخیرریت  کیررد بررر "تفکررر م بررت" بررود  هایی مانیررد نررورمن وییسرریت کتررل  تفکررر نرروین( و تأ

کرره سررعادت و فراوانرری از طریرری "سررهولت طبیعرری" برره دسررت   رواج یافتگ این رویکرد بررر ایررن برراور بررود 
 آیدگ می 

در اواخرررر قررررن بیسرررتم، برررا افرررزایر  ررردم قطعیرررت اقتیرررادی و کررراهر دسرررتمزدها، اررراهد رارررد  
ویژه  هرررای خودیررراری برررودیم کررره برررر اسررراس  لررروم روانشیاسررری، فیررراوری و بررره ای در کتاب سررراب ه بی 
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های ارقی بیا اررده بودنرردگ ایررن متررون بررر "تسررل  درونرری" و "خودایاسرری" برره  یرروان  وامررل  فلسفه 
کرره   کیررد دااررتیدگ مفرراهیمی مانیررد یواررا و مدیتیشررن،  اساسی برای دستیابی به خوارربختی پایرردار تأ

کرراهر اسررترس  های معیوی در ارق دااتید، در غرب به برنامه ریشه  های تمرییرری برررای سررلامتی و 
تبدیل ادند، البته ااهی بررا خطررر از دسررت دادن  مرری معیرروی خررودگ ایررن تحررول، درک جدیرردی از  
کیررد دارد، نرره بررر  وامررل بیرونرری مانیررد ثررروت یررا   خوابختی را به ارم ان آورد که بررر درونرری بررودن آن تأ

 دستاوردهاگ 

گاهی و خودپذیری: سنگ بنای توسعه فردی:  خودآ
ارراهی توانررایی مشرراهده،   ارراهی و خودپررهیری قرررار داردگ خودآ در قلب توسعه فردی، مفهرروم خودآ
او  دادن و همدلی استگ این توانایی، مبیای اصلی برای هراونه راد پایدار اسررتگ پررهیر  خررود  

نیازی حیاتی برای هر اونه خودیاری مررسثر اسررت، امررا  کید، کتر به  یوان فردی خوب که ااتباه می 
کرره خررود را "بررد" می خودیاری به تیهایی نمی  دانیررد، هراررز برره  تواند در این زمییرره کمررک کیرردگ افرررادی 

کررافی بررودن، جهرران "خرروب" مررورد نظررر خررود نمی  کرره  بییی آن رسررید، زیرررا ایررن نا کرراری  هاسررت و هررر 
کیدگ در م ابل، توسعه فردی بر خودپررهیری بررا وجررود ن رراط  کیید، این   یده را بیشتر ت ویت می می 

کیررد دارد و تررلا  برررای بهبررود از جایجرراه فراوانرری و تمایررل برره راررد  میرری درونرری نشررأت   ذررعف تأ
 ایردگ می 

 (:HPMجنبش پتانسیل انسانی )
ایررن جیرربر، ترکیبرری الت رراطی از روانشیاسرری بررالییی جدیررد بررا  یاصررر بودیسررم  ن، یواررا و دیجررر  

راه را برای  لاقه استرده جامعه به توسعه فررردی، کیفیررت روابرر ،    HPMااکال  رفان ارقی استگ  
کرره بررا اسررتفاده  های انسانی در محی  کار هموار کردگ این جیبر اد ررا می سواد  اطفی و ارز   کیررد 
توانرررد  هرررای روانشیاسررری بررره  یررروان جرررایجزییی بررررای باورهرررا و ا مرررال سررریتی، می از اصرررول و تکییک 

اغلررب ایررن جسررت و را    HPMکییررداان  آرزوهای درونی فرد برای هویررت و معیررا را برررآورده کیرردگ تمرین 
نامیدگ ابراهام مزلو، بییانجهار این مکتب، برره "ت ربرره او " ا ت رراد دااررت؛  فرآیید "خوداکوفایی" می 
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کرره بررا احساسررات اررادی، یکپررارچجی و رذررایت همررراه اسررتگ در  لحظرره  ای متعررالی از خوداررکوفایی 
کررل زنرردای  این دیدااه، اراده انسان نیرویی قدرتمید است که می  تواند رها اررود و وذررعیت و نتی رره 
ارایانه بیررا اررده اسررت کرره دیرردااهی م بررت و  فرررد را تعیررتن کیرردگ ایررن رویکرررد بررر ایررن فلسررفه انسرران 

ایرراه و خرروب  ها  اترر  بی دهررد، بررا ایررن ایررده اصررلی مزلررو کرره انسرران خوارربییانه از  ات انسرران ارائرره می 
 هستیدگ 

کوتاه[  ]نقطه تعامل: نظرسنجی 
هررا، یکرری از ن رراط قرروت اخیرریتی کرره  ارراید برایترران جالررب بااررد کرره بدانیررد بررر اسرراس کژوهر 

تواند به طور قابل توجهی  لائم افسردای را کاهر دهد و اثرررات م بترری برررای حررداقل اررر مرراه  می 
به همراه دااته بااد، توانایی استفاده از "ن رراط قرروت ام ررای" فرررد در زنرردای روزمررره اسررتگ حررال از  

ااهی و خودپهیری، کتر اما می  ارررط هراونرره ت یتررر و راررد واقعرری در  کرسم، آیا به نظر اما، خودآ
اررر تمایررل دااررتید روی یررک برارره   زنرردای اسررتد پاسرر  خررود را در یررک کلمرره در  هررن خودترران یررا ا

"گ  کیید: "بله" یا "خیر  یادداات 

 بخش سوم: پرورش فضایل و نقاط قوت شخصیت 
در این بخر، ما به  می مفهوم ف ایل و ن اط قوت اخییتی خررواهیم کرداخررتگ ایررن جیبرره از  

هررای بییررادین و پایرردار در  توسعه فردی، بر خررلا، رویکردهررای سررطحی خودیرراری، بررر کرررور  ویژای 
کرره نرره تیهررا بهزیسررتی فررردی را افررزایر می  دهررد، بلکرره برره تعرراملات اخلاقرری و  وجود انسان تمرکز دارد 

 اودگ معیادار با جهان نیز می ر می 

 مفهوم فضایل اصلی و نقاط قوت شخصیتی:
هررای مرکررزی و بییررادییی هسررتید کرره در طررول ترراری  و در مکاتررب فلسررفی و دییرری  ف ررایل، ویژای 

انرردگ پررس از مطالعررات ترراریخی اسررترده، اررر ف رریلت  سراسررر جهرران از ارز  بررا یی برخرروردار بوده 
اند:   ل و دانر، ا ا ت، انسانیت،  دالت، ا ترردال و تعررالیگ هررر فررردی کرره  اصلی ایاسایی اده 

اررهاردگ تررا  مید بااد، معمولاً یک یا دو ن طه قوت از یک اروه ف یلت خاص را به نمایر می ف یلت 
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 اندگ بیدی اده ن طه قوت متمایز ایاسایی و تحت این ف ایل طب ه   24کیون 
 اامل خلاقیت، کی کاوی،  هن باز،  شی به یادایری و بییرگ   عقل و  انش:  •
، یکپارچجی و سرزندایگ   شجاعت:  •  اامل جسارت، پشتکار
 اامل  شی، مهربانی و هو  اجتما یگ   انسانیت:  •
 اامل اهروندی، انیا، و رهبریگ   عدالت:  •
 داری، احتیاط و خودکیترلیگ اامل بخشر و رحمت، فروتیی/خویشتن   اعتدال:  •
 طبعی و معیویتگ اامل قدردانی از زیبایی و برتری، سپاسجزاری، امید، اوخ   ت الی:  •

هررای مرتبطرری را برررای کرررور  ایررن ن رراط قرروت و ف ررایل و سررپس  جامعه بزراتررر نیررز نهادهررا و آیتن 
کرره زنرردای خررود را برره سرروی هررر سرره  هررا فررراهم می پایداری آن  کیرردگ یررک فرررد خوارربخت، کسرری اسررت 

جیبه اادی یعیی لهت )زندای دلپهیر(، تعامل )زندای با مش ولیت( و معیا )زنرردای معیررادار( سرروق  
دهررد کرره اسررتفاده از  دهررد، کرره بیشررترین وزن بررر دو  تعامررل و معیررا اسررتگ تح ی ررات نشرران می می 

تواند به طور قابل ترروجهی  لائررم افسررردای را کرراهر دهررد و اثرررات م بررت آن  ن اط قوت اخیی می 
 حداقل ار ماه مانداار استگ 

 کارگیری نقاط قوت در افزایش بهزیستی:نقش شناسایی و به
کارایری ایررن ن رراط قرروت و ف ررایل در زنرردای روزمررره، می ررر برره افررزایر چشررمجیر  ایاسررایی و برره 
هررا م ابلرره کییررد، بلکرره  کیررد تررا بررا چالر اودگ ایررن امررر نرره تیهررا برره افررراد کمررک می بهزیستی فردی می 

دهرردگ برره  یرروان م ررال، قرردردانی  تر افررزایر می هررا را برررای ت ربرره اررادی پایرردار و  میرری توانررایی آن 
تواند حس بهزیستی فرد را از دو طریی بهبود بخشد: به  یوان یک  امل  لیتی برررای بهزیسررتی،  می 

کرره فرررد را   و به طور غیرمست یم، به  یوان ابزاری برای محافظت در برابررر حررا ت و احساسررات میفرری 
 سازدگ تر می در برابر استرس م اوم 

 هایی برای پرورش فضایل: تمرین
کرور  ایررن ف ررایل نیازمیررد تمرررین و تکرررار اسررتگ برره  یرروان م ررال، بخشررر برره معیررای "انتخررابی  
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ایرانه نسرربت برره فررردی اسررت کرره  های سخت آزادانه برای دست کشیدن از انت ام، رن ر یا ق اوت 
آسرریب رسررانده، و تررلا  برررای پاسررخجویی بررا سررخاوت، اررف ت و مهربررانی نسرربت برره آن فرررد" تعریررف  

انررد کرره بخشرریدن خررود بررا  اودگ بخشر یک فرآیید است، نرره یررک رویرردادگ تح ی ررات نشرران داده می 
کییرردگ ا مررال  طبعی نیررز ن ررر مهمرری ایفررا می سلامت جسمی و روانی مرتب  اسررتگ مهربررانی و ارروخ 

مهربانانه با افزایر رذایت از زندای همبستجی م بررت دارنرردگ حترری ان ررام تیهررا پرریاً  مررل مهربانانرره  
اررر برره  توانررد می ررر برره افررزایر حررس خوارربختی اررودگ ارروخ در یررک روز در هفترره، می  طبعی نیررز ا
تواند به کاهر استرس در محی  کار و خانه کمک کید و حترری ممکررن اسررت  درستی به کار رود، می 

 در تسکین درد مسثر باادگ 

 ]نقطه تعامل: دعوت به تأمل[
کیررون از اررما می  ای چشررمان خررود را ببیدیررد و برره یکرری از ن رراط قرروت اخیرریتی  خررواهم لحظرره ا

، یررا مهربررانیگ حررال تیررور کییررد چجونرره می  توانیررد ایررن ن طرره  خود فکر کییررد، ارراید خلاقیررت، پشررتکار
کررار بجیریررد تررا نرره تیهررا برره  قرروت را در مرروقعیتی از زنرردای روزمره  ااهانرره برره  ترران، فررردا یررا پررس فررردا، آ

کار را در  هن خود مرور کییدگ   خودتان، بلکه به دیجران نیز فایده برسانیدگ این 

کلیدی برای رشد پایدار بخش چهارم: مهارت  های 
کرره برررای راررد پایرردار و معیررادار  هایی می هررای  ملرری و اسررتراتژی در این بخر، به مهارت  کررردازیم 

کییررد تررا از دانررر برره  مررل برسررید و  هررا برره اررما کمررک می در زنرردای ذررروری هسررتیدگ ایررن مهارت 
 ت یترات مطلوب را در زندای خود ای اد کییدگ 

 (: SMARTتعیین اهداف هوشمند )
ها در توسعه فردی، تعیتن اهدا، مسثر استگ یک برنامرره  ملرری بایررد  ترین اام یکی از اولین و مهم 

ایری(،  )قابررررررررل انرررررررردازه   Measurable)مشررررررررخص(،    Specific( بااررررررررد:  SMART"هواررررررررمید" ) 
Achievable   یافتیی(،  )دسررررررتRealistic   بییانرررررره( و  )واقعTime-bound   بیرررررردی اررررررده(گ  )زمان

هررا  بییانه، مطلوب و قابررل دسررتیابی باارریدگ ثبررت و کتجیررری ایررن تلا  اهدا، اما باید واذح، واقع 
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کرررده و در صررورت لررزوم،  نیز بسیار مهم است، زیرا به اما امکان می  دهررد کتشرررفت خررود را مشرراهده 
 مسیر را تیظیم کییدگ 

کار و زندگی:   مدیریت زمان و تعادل 
های  اود که یک فرد قادر است به طررور همزمرران خواسررته تعادل کار و زندای به میزانی اطلاق می 

های خانوادای را متعادل کیدگ این مفهرروم برره طررور  زمانی،  اطفی و رفتاری کار با ح وق و مسئولیت 
تر به معیای حفن یک حس کلی هماهیجی در زندای نیز تعریف اده استگ کرررور  تعررادل  استرده 

هررای  هررا و موقعیت کار و زندای یک فرآیید تکراری است که اامل ایاخت، انطبرراق و تیظرریم اولویت 
های متعرردد اسررتگ ایررن فرآییررد کویررا و کت یررده اسررت و نیازمیررد توجرره  اخیرری در پاسرر  برره خواسررته 

 مستمر استگ 

 آوری: اهمیت مراقبت از خود و تاب
کرره برره انتخرراب اسررتراتژی  کرره برررای  مراقبررت از خررود یررک سررازه چیدبعرردی اسررت  هایی اارراره دارد 

ای، در  ررین حررال حمایررت و ارت رراء  ملکرررد  حفن و حمایت از تعادل بین زندای اخیی و کار حرفه 
کرره فرررد برررای سررلامتی خررود مهررم   هیی/ رراطفی، جسررمی، معیرروی و حرفرره  ای یررا هررر حرروزه دیجررری 

اودگ این امر به ویژه برررای متخییرران حرروزه سررلامت، بررا توجرره برره مسررئولیتی  داند، استفاده می می 
کررره در قبرررال مراقبرررت از دیجرررران دارنرررد، اهمیرررت داردگ  ررردم اسرررتفاده مرررسثر از مراقبرررت از خرررود برررا  

کررار  ای از کتامرردهای بهدااررتی اخیرری مرررتب  اسررت و می م مو رره  توانررد بررا توانررایی فرررد در ان ررام 
 اخلاقی و اایسته تداخل کتدا کیدگ مراقبت از خود اامل موارد زیر است: 

کافی و ت هیه سالمگ  •  اختیاص زمان برای مراقبت از خود از طریی ورز ، خواب 
 کرور  رواب   اطفی و معیویگ  •
درخواست کمک از دیجران زمانی که احساس غرق ادن و در معرض فرسررودای ارر لی   •

 هستیدگ 
برره معیررای توانررایی فرررد برررای بازاشررت از ناملایمررات و سررازااری بررا ت یترررات    آور  تععاب در نهایررت،  
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کیررد، زیرررا بررا حفررن تعررادل و سررلامت  آوری ای رراد می استگ مراقبت از خود، بییررانی برررای کرررور  ترراب 
 سازدگ های زندای آماده می جامع، فرد را برای مواجهه با چالر 

کوتاه[   ]نقطه تعامل: بحث 
کررار و زنرردای و مراقبررت از خررود در زنرردای خررود فکررر  خررواهم لحظرره از اررما می  ای برره مفهرروم تعررادل 

کییررد نیرراز برره توجرره بیشررتری برررای  تان وجررود دارد کرره احسرراس می هررایی از زنرردای کییرردگ آیررا بخر 
اررر اییطررور  هررای مشخیرری برررای مراقبررت از خررود ان ررام می ای رراد تعررادل داردد آیررا فعالیت  دهیرردد ا

 توانید از امروز آغاز کییدد ای را می نیست، چه فعالیت ساده 

 بخش پنجم: ابعاد اخلاقی و معنوی توسعه فردی
تر و بییرررادین توسرررعه فرررردی  در ایرررن بخرررر پایرررانی از بدنررره اصرررلی سرررخیرانی، بررره ابعررراد  میررری 

ها، به راد فردی معیررایی فراتررر از  کردازیم که اامل ملاحظات اخلاقی و معیوی استگ این جیبه می 
 دهیدگ بخشید و به آن  می و پایداری می موف یت صر، می 

کانت(:   اخلاق و اراده نیک در توسعه فردی )دیدگاه 
کرررد: "هرریچ چیررز در جهرران، یررا حترری خررار  از آن،   فیلسررو، معرررو، مرردرن، ایمانوئررل کانررت، بیرران 

اود، مجر یک اراده نیک"گ برای اییکه چیزی "برردون صررلاحیت"  بدون صلاحیت، خوب خوانده نمی 
کرره اراده نیررک آزادانرره   کرررد  خرروب بااررد، بایررد در هررر مررورد از وقرروع آن خرروب باارردگ کانررت اسررتد ل 

یابرردگ از  کیدگ این وظیفه نیز برره نوبرره خررود، تیهررا بررا   ررل انجیررزه می وظیفه اخلاقی خود را انتخاب می 
 تواند بپهیرد، وظیفه اخلاقی مطلی استگ آن ا که احکام   ل هیچ استثیائی را نمی 

کرره برره دیجررران آسرریب   بسیاری از رفتارهای غیر اخلاقی، از جمله کتجیری میافع اخیرری در حررالی 
ارایانه، و ف دان اف ت و همدلی با دیجران،  مل اخلاقرری را دارروار  رساند، رفتارهای خودایفته می 
کرراری و تعرراملات آنلایررن، نیازمیررد "اراده  می  کییدگ هر اونه رفتار اخلاقرری در روابرر  اخیرری، تعرراملات 

نیک" به  یوان بییان رفتار اخلاقی استگ بیابراین، توسعه فردی صرف  درباره "رسیدن به اهرردا،" یررا  
پهیری  وری" نیسررت، بلکرره برره طررور بییررادین بررا کرررور  یررک "اراده نیررک" و مسررئولیت "افررزایر بهررره 
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اخلاقی اره خورده استگ این یعیی فرد باید درک کید که راد ح ی ی، نه تیهررا اررامل میررافع فررردی،  
 اودگ بلکه اامل احترام و کمک به جامعه و دیجران نیز می 

 های معنوی رشد )خودشکوفایی و ورای خود(:جنبه
ارا، برره فرآییررد "خوداررکوفایی" اارراره داردگ  توسررعه فررردی، برره ویررژه از دیرردااه روانشیاسرری انسرران 

کیرررد کررره برررا  ای متعرررالی از خودارررکوفایی ااررراره می ابرررراهیم مزلرررو بررره "ت ربررره او " بررره  یررروان لحظررره 
ها پتانسرریل نامحرردودی  احساسررات اررادی، یکپررارچجی و کمررال همررراه اسررتگ در دیرردااه او، انسرران 

برای رسیدن به  ات الهی خود دارندگ با این حال، باید توجه داات که در حالی کرره پتانسرریل مررا در  
درونمان نهفته است، ما برای دسترسی برره آن نیازمیررد کمررک و راهیمررایی از دیجررران و حترری "قرردرت  

ااهانرره برررای تح رری کامررل پتانسرریل  ها، در  ررین  برتررر" هسررتیمگ خوداررکوفایی واقعرری، در انتخرراب آ
 جست و و دریافت  شی و راهیمایی از دیجران استگ 

های  ایری دانشرررجاهی و جیبررره ارا نیرررز هرررد، خرررود را ای ررراد پلررری برررین سرررخت روانشیاسررری م برررت 
های  دانرررررد و بررررره دنبرررررال افرررررزایر تح ی رررررات  لمررررری و مررررردل تر جیررررربر خودیررررراری می کررررراربردی 
ای کرره خرروب زنرردای اررده" و  اده خوب در زمییه خودسازی استگ این دیرردااه بررر "زنرردای مهیدسی 

کرره انتخاب دستیابی به "بهزیستی اودایمونیک" )زنرردای  هررا مطررابی بررا وجررود اصرریل فرررد هسررتید(  ای 
کید دارد، نه ف   "بهزیستی هدنیک" )کتجیری ت ربیات لهت   بخر(گ تأ

 روابط متقابل و نقش جامعه در رشد فردی:
کرره برره "خررود مسررت ل" برره  یرروان یررک فرررد جرردا و بی  تررأثیر از  برررخلا، برخرری رویکردهررای خودیرراری 

کیررد می  کیررد دارنررد، توسررعه فررردی بررر "خررود اجتمررا ی" تأ کیررد کرره هررم بررر دیجررران تررأثیر  دیجررران تأ
پررهیردگ راررد فررردی از طریرری دریافررت حمایررت، یررادایری و کمررک از  هررا تررأثیر می اررهارد و هررم از آن می 

، برره بهترررین اررکل خررود را نشرران می دیجران و به  دهرردگ توسررعه فررردی نیازمیررد یررک  ویژه از قدرتی برتر
فراتررر رفررتن  -سررازی و خررود غیی -محرری  میاسررب و کرورارری اسررت کرره در آن تمررایلات انجیزارری خررود 

 بتوانید بروز یابیدگ 
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توسعه فردی به م ابه مسیری مستمر و مسررئو نه: توسررعه فررردی یررک فرآییررد ایسررتا نیسررت، بلکرره  
کرره فرررد  نهایت" استگ این فرآیید از یک "زنگ بیررداربا " آغرراز می یک "فرآیید ایتراتیو، کویا و بی  اررود 
ارراه می را به ناهماهیجی میان ارز   کسررب  هایر و رفتارهای کیونی خود آ سررازد، سررپس برره سررمت "

رودگ در  هررا"، "برره دسررت آوردن ا تمرراد برره نفررس" و در نهایررت "سرراختن یررک هویررت" کررتر مرری مهارت 
، فرررررد مسررررئولیت ا مررررال، تیررررمیمات و احساسررررات خررررود را بررررر  هررررده می  ایررررردگ ایررررن  ایررررن مسرررریر

 پهیری اخیی،  ییر کلیدی در توسعه واقعی استگ مسئولیت 
کرره    ( Growth  Mindsetطععر  دکععر رشععد ) در نهایت، توسعه فردی به معیای پهیر  یررک   اسررت 

ها و استعدادهایتان قابل ت یتر و بهبود هسررتیدگ ایررن برره معیررای  در آن اما باور دارید هو ، ویژای 
های یرررررادایری و ترررررلا  مرررررداوم بررررررای دسرررررتیابی بررررره  ها بررررره  یررررروان فرصرررررت پرررررهیر  اکسرررررت 

تر و معیررادارتر در  العمر برررای تبرردیل ارردن برره خررودی کامررل هاسررتگ ایررن یررک سررفر مررادام خواسته 
 های زندای استگ مواجهه با پارادوکس 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
با توجه به اهمیت ابعاد اخلاقی و معیوی در توسعه فردی، و با توجه برره اییکرره ایررن مسرریر نرره تیهررا  

ترررین  کرسررم: برره نظررر اررما، مهم ان امررد، از اررما می به راد فردی بلکه به تعاملات اجتمررا ی نیررز می 
، فرررد برره سررمت   چررالر اخلاقرری در مسرریر توسررعه فررردی چیسررتد آیررا ممکررن اسررت در ایررن مسرریر

ارایر کتدا کیدد   خودایفتجی 

 گیرینتیجه
مرررا در طرررول ایرررن سرررخیرانی سررره سرررا ته، بررره بررسررری  میررری مفررراهیم خودیررراری و توسرررعه فرررردی  

هرررا را روارررن سررراختیمگ دریرررافتیم کررره در حرررالی کررره صررریعت  هرررای بییرررادین آن کررررداختیم و تفاوت 
های سرررریع و آسرران، برررازاری اسرررترده کترردا کررررده اسرررت، امررا غالبررر  برررا  خودیرراری، برررا جررهابیت و رررده 

کرررافی برررودن، تبررردیل اررردن بررره ارررکلی از اجتیررراب، و حتررری  چالر  هرررایی نظیرررر ت ویرررت حرررس نا
هررای  پایرران از تلا  ای بی توانررد افررراد را در چرخرره سررازی راررد اخیرری همررراه اسررت کرره می کا یی 
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ارفتار کیدگ   سطحی 
کید کردیم که توسعه فردی یک رویکرد جامع، مسررتمر و مسررئو نه اسررتگ ایررن مسرریر   در م ابل، تأ

اررراهی و خودپرررهیری آغررراز می  های باسرررتانی و  های تررراریخی غیررری در فلسرررفه ارررود، ریشررره برررا خودآ
اانه )  رررل و  ارایانه دارد، و بررر کرررور  ف ررایل و ن رراط قرروت اخیرریتی اررر هررای انسرران جیبر 

هررای کلیرردی نظیررر  دانررر، ارر ا ت، انسررانیت،  رردالت، ا ترردال و تعررالی( بیررا اررده اسررتگ مهارت 
کررار و زنرردای، و اهمیررت مراقبررت از خررود  SMARTتعیتن اهدا، هوامید )  (، مدیریت زمان، تعررادل 

آوری، ابزارهای  ملی این سفر هستیدگ در نهایت، بر ابعاد اخلاقرری و معیرروی توسررعه فررردی، از  و تاب 
جمله مفهوم "اراده نیک" کانت، خوداکوفایی و ورای خود، و ن ر حیاتی روابرر  مت ابررل و جامعرره  

کید نمودیمگ  ، تأ  در راد پایدار
، و  تر، خلاق توسرررعه فرررردی، فرآییررردی بررررای "اررردن" اسرررت؛ تبررردیل اررردن بررره انسرررانی کامرررل  ترررر

، نیازمیررد پررهیر  ایررن واقعیررت اسررت کرره راررد همیشرره  کییررده تحمل  تر در برابررر ابهامرراتگ ایررن سررفر
ااهانرره، تفکررر انت ررادی و پررهیر  مسررئولیت، می  ترروان برره نتررایاً مانررداار و  آسان نیست، اما با تلا  آ

معیرراداری در زنرردای دسررت یافررت کرره فراتررر از راهکارهررای سررریع و سررطحی خودیرراری اسررتگ هررد،  
ارفتن"، بلکه "راد کردن" است تا زندای  کمک   ای با هد، و معیا بیا کییمگ نهایی، نه ف   "

کلیدی سخنرانی   نکات 
صیعت خودیرراری یررک پدیررده چیررد میلیررارد    صن ت خو یار   ر مقابل توس ه در  :  •

توانررد برره اجتیرراب از  دهررد، امررا می های سررریع و آسرران می د ری اسررت کرره اغلررب و ررده 
کررافی بررودن می ررر اررودگ در م ابررل، توسررعه فررردی  مشررکلات ریشرره  ای و ت ویررت حررس نا

ارراهی، خودپررهیری و   کرره بررر خودآ فرآییدی جامع و مسررتمر برررای بهبررود خویشررتن اسررت 
کید داردگ   راد پایدار در ابعاد مختلف زندای تأ

مفرراهیم خودسررازی برره هررزاران سررال کررتر )میررر    ها  تععاریخی توسعع ه دععر  : ریتععه  •
هررایی مانیررد بی ررامین  اررردد و در دوران مرردرن بررا چهره باسررتان، یونرران، اسررلام( برراز می 

 فرانکلین و سپس با جیبر پتانسیل انسانی استر  یافته استگ 
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ارررر ف ررریلت اصرررلی )  رررل و دانرررر، اررر ا ت،    دیعععایل و نقعععای قعععوک شخ عععیتی:  •
ها، چارچوبی برررای راررد  ن طه قوت مرتب  با آن   24انسانیت،  دالت، ا تدال، تعالی( و  

 کییدگ پایدار فراهم می 
(، مرردیریت زمرران،  SMARTتعیتن اهدا، "هواررمید" )   ها  عقلی برا  رشد: مهارک  •

کررار و زنرردای، و مراقبررت از خررود از جملرره مهارت  هررای حیرراتی برررای راررد پایرردار  تعررادل 
 هستیدگ 

پهیری  توسرررعه فرررردی برررا "اراده نیرررک" و مسرررئولیت   اب عععا  اختقعععی و م نعععو  توسععع ه:  •
اررره خررورده اسررت و اررامل تح رری پتانسرریل  ها و یررافتن معیررا در  اخلاقرری )دیرردااه کانررت( 

 چیزی بزراتر از خود استگ 
راررد فررردی نیازمیررد روابرر  مت ابررل، حمایررت اجتمررا ی و    نقش جام ه  ر رشد دععر  :  •

 تعامل با دیجران استگ 
نهایررت  ایررن سررفر یررک فرآییررد کویررا، تکررراری و بی   توسعع ه دععر   بععه مرابععه درآینععد مععداوم:  •

 یابدگ است که با ساختن هویتی جدید و مسئو نه ادامه می 

 سؤالات تفکربرانگیز 
کیم تا برای تعمیرری یررادایری و آغرراز سررفر اخیرری خررود،  در پایان این سخیرانی، از اما د وت می 

 به سسا ت زیر بییدیشید: 
های میان خودیاری و توسعه فردی که در این سررخیرانی مطرررو اررد،  با توجه به تفاوت  •

کدام یک از این دو رویکرد به نظر اما پتانسیل بیشتری برای ای اد ت یترررات مانررداار و  
 معیادار در زندای یک فرد دارد و چراد 

از میان ار ف یلت اصلی، کدام ف یلت را برای راد اخیی خررود در مرحلرره کیررونی   •
 توانید آن را در  مل کرور  دهیدد دانید و چجونه می تر می تان حیاتی زندای 

کا یی  • ترروانیم در میررر، محترروای  سررازی خودیرراری"، چجونرره می بررا توجرره برره مفهرروم "
ااهانه دااته باایمد   مرتب  با راد اخیی، رویکردی انت ادی و آ
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آوری و رارررد پایررردار  های اصرررلی تررراب مراقبرررت از خرررود و تعرررادل کرررار و زنررردای، سرررتون  •
توانیررد از امررروز برداریررد تررا ایررن دو  هررای  ملرری و کرروچکی می اوندگ چرره اام محسوب می 

کییدد   جیبه را در زندای خود ت ویت 
ترروان یررک "اراده نیررک" را در مسرریر توسررعه فررردی خررود کرررور   برره نظررر اررما، چجونرره می  •

کردد   داد و از تمرکز صر، بر میافع اخیی دوری 

 تکلیف هدفمند به مخاطب 
های امروز و آغرراز مسرریر  ملرری توسررعه فررردی خررود، یررک  خواهم که برای تثبیت آموخته از اما می 

 تکلیف هدفمید ان ام دهید: 
کییدگ   تکلیف: یک "ن شه راه م دماتی توسعه فردی" برای سه ماه آییده خود تدوین 

 این ن شه راه باید اامل دو بخر اصلی بااد: 
هررای  یک حوزه مشررخص )مرر لاً: بهبررود مهارت   شناسایی یک حو ه  لید  برا  رشد:  •

آوری  اطفی، توسررعه دانررر در یررک زمییرره خرراص، بهبررود سررلامت  ارتباطی، ت ویت تاب 
جسمانی، یا افزایر تمرکز معیوی( را که بیشترین اهمیت را برای راد اخیرری اررما در  

 حال حاذر دارد، ایاسایی و انتخاب کییدگ 
کرراملاً    (: SMARTت یععین  و هععدر "هوشععقند" )  • برررای حرروزه انتخررابی خررود، دو هررد، 

بیرردی اررده ترردوین کییرردگ  بییانه و زمان یافتیی، واقع ایری، دست مشخص، قابل اندازه 
)م ررال: "در طررول سرره مرراه آییررده، بررا مطالعرره یررک کترراب تخییرری و ان ررام سرره تمرررین  

کرره از طریرری    20 ملی در هفته، توانایی خود را در همدلی با دیجران   درصد افزایر دهم 
 اودگ"( بازخورد دوستان سی یده می 

کرره    انتخاب یک دییلت و یک نقطه قوک مععرتبط:  • از ف ررایل و ن رراط قرروت اخیرریتی 
، یررا کی کرراوی(، یکرری را انتخرراب  در سخیرانی به آن  ها اااره اد )مانید مهربانی، پشتکار

کرده و توذیح دهید چجونه قید دارید آن را در جهت دستیابی برره اهرردا، "هواررمید"  
 خود به کار ایریدگ 
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  15یک فعالیت ساده و پایدار برای مراقبررت از خررود )مرر لاً    برنامه رو انه مراقبت ا  خو :  •
دقی ررره    10روی سرررریع سررره برررار در هفتررره، یرررا  دقی ررره کتررراده   30دقی ررره مدیتیشرررن روزانررره،  

کرد، مشخص نمایتدگ  که از امروز آغاز خواهید   نواتن روزانه در مورد احساسات( 
کرررده و در مکررانی قابررل ردیررت قرررار دهیررد تررا هررر روز   لطف  این ن شه راه را در یررک صررفحه یاددااررت 

 بخر اما در این سفر ارزامید باادگ الهام 
های جدیرردی  با سپاس فراوان از توجه و مشارکت ارزامید اماگ امیدوارم ایررن سررخیرانی، دری رره 

را برره روی درک اررما از مسرریر تعررالی فررردی اشرروده باارردگ برره یرراد دااررته بااررید کرره سررفر راررد، یررک  
 العمر استگ سربلید و موفی باایدگ م ید نیست، بلکه یک انتخاب و یک تعهد مادام 



 

 

 3سخنرانی  شماره  

چرخه رشد:   سخنرانی دکتر سعید جوی زاده :
گاهی   تغییر  →  انتخاب → آ

میدان به مبحررث  میرری و بییررادین تحررول  با درود و احترام به ح ار محترم، کژوهشجران، و  لاقه 
کرره امررروز در ایررن اردهمررایی  لمرری و ارزاررمید، فرصررت یافترره  ام تررا  فردی و سازمانیگ بسیار خرسیدم 

های حیررات انسررانی و سررازمانی بپررردازیم:  سررازترین چرخرره برره کرراو  در یکرری از کویرراترین و سرنوات 
گععاهی   اررانی م ررزا نیسررتید، بلکرره  تغییععر   →   انتخععاب   → چرخععه رشععد: آ گ ایررن سرره مفهرروم، نرره تیهررا وان

دهیررد کرره دسررتیابی برره توسررعه پایرردار،  ملکرررد بهییرره، و  های یررک بیررای  ظرریم را تشررکیل می سررتون 
سررازی  رذایت ح ی ی، چه در زندای فررردی و چرره در بسررتر یررک سررازمان، برردون درک  میرری و کتاده 

پهیر نخواهد بررودگ بیایتررد ایررن سررفر فکررری را آغرراز کیرریم تررا دریررابیم چجونرره ایررن  ها امکان افزای آن هم 
کررارایی بررا تر در سررازمان چرخرره، می  هایمان را  توانررد مسرریر دسررتیابی مررا برره بهترررین نسررخه از خررود و 
 هموار سازدگ 
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 چکیده
ارراهی     برررای   کرره   اسررت   جررامع   برنامرره   یررک   ت یتررر«   →   انتخرراب   → دوره آموزارری »چرخرره راررد: آ

  دوره   ایررن گ  اسررت   اررده   طراحرری   ت یتر   مدیریت   و  خودسازی   مسیر   در   ها سازمان   و  افراد  توانمیدسازی 
گععاهی عقیعع    کرره   اسررت   اسررتوار  اساسرری  اصل  این  بر  ای ذررروری برررای  زمییرره از خررود و محرری ، کتر   آ

گاهانععه انتخاب  کییداان در ایررن  و معیررادار اسررتگ ارررکت   تغییععراک پایععدار و در نهایررت، ای رراد    هععا  آ
ایاسرری و مرردیریت ت یتررر، خواهیررد  اررده روانشیاسرری،  یب های اثبات ایررری از مرردل دوره، بررا بهره 

های خود را ارزیابی کرده، موانررع درونرری و بیرونرری ت یتررر را ایاسررایی کییررد و بررا  آموخت چجونه  ادت 
ابزارهررای  ملرری، اهرردا، خررود را برره اقرردامات ملمرروس تبرردیل سررازندگ ایررن برنامرره نرره تیهررا بررر توسررعه  

کید دارد، بلکه راهکارهای کاربردی برای رهبررری و تسررهیل ت یترررات در محی   هررای تیمرری و  فردی تأ
دهرردگ هررد، نهررایی، دسررتیابی برره رذررایت ارر لی و اخیرری بیشررتر و ارت ررای  سازمانی را نیررز ارائرره می 
  ملکرد پایدار استگ 
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 مقدمه
، توانایی سازااری و تحول، چه در سطح فردی و چرره در سررطح سررازمانی،   در دنیای کراتاب امروز

های مختلررف زنرردای خررود  از اهمیررت حیرراتی برخرروردار اسررتگ بسرریاری از مررا در آرزوی بهبررود جیبرره 
اویمگ ن طرره آغررازین  هایی در مسیر دستیابی به این ت یترات مواجه می هستیم، اما اغلب با چالر 

،  هررر تحررول موف یررت  گععاهی آمیز توانیررد چیررزی را کرره  اررود، "اررما نمی اسررتگ همررانطور کرره افترره می   آ
ی یررک فرمررول اساسرری برررای خودسررازی بیررا اررده اسررت:  بیییررد، ت یتررر دهیرردگ" ایررن دوره بررر پایرره نمی 

گاهی به عتوه ذهنیت رشد  دهیررد تررا  هایی هستید که به فرد امکرران می گ این دو مفهوم، پایه خو آ
توانررد همررواره  های زنرردای خررود را بررر  هررده بجیرررد و درک کیررد کرره می مسررئولیت کامررل تمررامی جیبرره 

افتررد و ایررن  صررورت مسررتمر اتفرراق می بیرراموزد، راررد کیررد و بهتررر اررودگ خودسررازی و بهبررود فررردی به 
 ناپهیر از ماهیت انسانی استگ رسد، زیرا راد و تکامل بخشی جدایی فرآیید هراز به پایان نمی 

گاهی، انتخععاب و تغییععر اانه  تفییل، چرخه سه این سخیرانی به  دهرردگ در  را مررورد بررسرری قرررار می   آ
گعععاهی ابتررردا، بررره مفهررروم بییرررادین   توانرررد  کرررردازیم؛ اییکررره چجونررره اررریاخت  میررری از خرررود، می می   آ

اررویم و برره بررسرری  می   انتخععاب ای برره سرروی امکانررات جدیررد بجشررایدگ سررپس، وارد مرحلرره  دری رره 
ااهانه، با توجه به سازوکارهای نوروساییس م ز خررواهیم کرداخررتگ در  ایری چجونجی تیمیم  های آ
های  ملرری برررای حرکررت از  ها و اسررتراتژی کییم کرره اررامل مرردل را تشررریح مرری   تغییععر نهایررت، بخررر  

، مرردیریت م اومت  هررا، و تثبیررت  ررادات جدیررد اسررتگ در طررول ایررن  مرحلرره قیررد برره  مررل پایرردار
اند و یررک چرخرره مسررتمر راررد  سخیرانی، خواهیم دید که چجونه این سه مرحله به یکرردیجر کتوسررته 

اود، بلکه بازتاب آن در واقعیت بیرونرری نیررز  دهید که نه تیها می ر به تحول درونی می را تشکیل می 
ااهی برره سرروی   مشهود خواهد بودگ هد، نهایی، ارائه یک ن شه راه  لمی و  ملی برای حرکت از ناآ

 یک زندای هدفمید و سراار از رذایت استگ 

گاهی: رکن بنیادین تحول  آ
گععاهی  اررام در هررر فرآییررد تحررول و بهبررود اسررتگ ایررن مفهرروم فراتررر از صررر،  ، اولررین و اساسرری آ ترین 

ااهی برره معیررای ارریاخت هوارریارانه افکررار، احساسررات، رفتارهررا، ارز   هررا و  دانستن ح ایی است؛ آ
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دهررد تررا خررود را برردون ق رراوت مشرراهده کیرریم،  الجوهای درونی خررود اسررتگ ایررن توانررایی، امکرران می 
ارراهی برره مررا کمررک می ار هسررتیمگ در سررطح  میرری اررویی از میظررری بررا تر نظرراره  کیررد تررا  تر، خودآ

کرریر برره زنرردای از میظررر   کرره ریشرره در ترررس و کیترررل    "هویععت ایگععو" تشررخیص دهرریم آیررا در حررال وا (
که از وذوو و  شی نشأت می  "خو  برتر" دارد( هستیم یا از    ایرد(گ )

ارراه برررای مرردیریت اذررطراب یررا برررآورده کررردن نیازهررای  بسرریاری از رفتارهررای مررا تلا   هررای ناخودآ
کررار، همجرری در   میی هستیدگ  ادات رای ی مانید جلب رذایت دیجررران، کمررال  ارایی، یررا ا تیرراد برره 

ارراهی باارریم، بسرریار بعیررد اسررت کرره انتخاب ایررن دسررته قرررار می  اررر فاقررد آ هررای جدیررد و  ایرنرردگ ا
ارراهی را کرررور  نمی  دهیررد، در نهایررت  متفاوتی ان ام دهیمگ رهبررران، والرردین یررا همسرررانی کرره خودآ

کارآمد می  کردگ نا  اوند و رناً بیشتری را در رواب  ت ربه خواهید 
ارراهی و قیررد  نیز ایررن دیرردااه را تأیتررد می   نوروساینس مدرن  کرره م ررز برررای تکامررل از طریرری آ کیررد 
دهد م ز خررود را  به ما امکان می  ( Neuroplasticityپییر  ع بی ) ان طار طراحی اده استگ 

، رفتارها و پاس   کرره از ت ویررت الجوهررای  با انتخاب افکار های جدید، بازسازی کییمگ هم یین، زمررانی 
  Defaultفرررض م ررز ) کیرردگ ارربکه حالررت کتر کشرری می کشیم، م ز خررود را برراز سیم میفی دست می 

Mode  Network ارراهی آرام می هررای  هن ( که با تفکر مبتیی بر ایجو مرتب  است، بررا تمرین اررود و  آ
 دهدگ به وذوو  هیی اجازه ظهور می 

ااهی، ابزارهای  ملی مختلفی وجود دارد:   برای افزایر خودآ
گاهی و مدیتیتن: ذهن  • ااهی از لحظه حال بدون ق اوتگ   آ  تمرین آ
 های خود بیویسیدگ ها و بییر صادقانه در مورد دنیای درونی، محرک   نویسی: ژورنال  •
 کییدگ از افراد قابل ا تماد بپرسید که چجونه اما را ت ربه می    رخواست با خور :  •
کیرردد"، "آیررا  از خود بپرسید "چه چیزی این رفتار را هرردایت می   ها  خو  اوانه: پرسش  •

 این فکر درست استد" 
ارراهی از نیرراز برره ت یتررر حیرراتی اسررتگ ایررن اررامل درک "چرررا"ی ت یتررر اسررتگ   در سررطح سررازمانی، آ
ارراهی مررسثرتر اسررت   کارکیان باید بدانید که چرا ت یتررر  زم اسررت و چرره سررودی برررای خودارران داردگ آ
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ااهی زمانی که کتام متیاسب با هر مخاطب بااد و به  سررازی  جای سطح سازمان، در سررطح فررردی آ
 صورت ایردگ 

گاهانه آ  انتخاب: تجلی اراده 
ااهی، اام بعدی در چرخه راررد،   ارراهی می ررر برره اسررتره   انتخععاب پس از دستیابی به آ ای  اسررتگ آ

اررررود و ایررررن امررررر برررره نوبرررره خررررود، احتمررررال موف یررررت و در نهایررررت، زنرررردای  ها می تر از ازییرررره وسررریع 
ای از  ایری فرآییررد انتخرراب یررک ازییرره از میرران م مو رره دهرردگ تیررمیم هدفمیرردتری را افررزایر می 

 های جایجزین استگ ازییه 
هرررای مختلرررف م رررز در آن  ایری یکپارچررره اسرررت و بخر ، فرآییرررد تیرررمیم نوروسعععاینس از دیررردااه  

ایری اسررت، برره  ، که بخشی کلیدی از م ز درایررر در تیررمیم ( Striatumاستریاتوم ) دخیل هستیدگ  
کیررد کرره هررر یررک ن ررر متمررایزی در انجیررزه،  مراتبی در سرره زیرناحیرره خررود  مررل می صررورت سلسررله 

 کییدگ های تطبی ی و اقدامات روتین ایفا می ایری تیمیم 
  Delayتخفیععععععف تعععععع خیر  ) ایری، مفهرررررروم  هررررررای اصررررررلی در فرآییررررررد تیررررررمیم یکرررررری از چالر 
Discounting )   هررایی  هررا و م ازات ارز  اررمردن پادا  اسررتگ ایررن پدیررده برره تمایررل مررا برره کررم

، مررا تمایررل داریررم پادا  اارراره دارد کرره در آییررده دورتررری قرررار دارنرردگ برره  هررای فرروری   بارت دیجررر
ارررایر نیازمیررد ابزارهررایی  های بزرگ تر را به پادا  کوچک  تررر و بررا تررأخیر ترررجیح دهرریمگ غلبرره بررر ایررن 

کوتاه است که اهدا، بلیدمدت را به برنامه   مدت تبدیل کیدگ های  ملی 
ایری حیرراتی اسررتگ م ررز مررا دائمرر  در  برررای تیررمیم   بینععی پععا ای خطععا  پیش  لاوه بر این، درک  

اررر پررادا  دریررافتی بهتررر از انتظررار بااررد، یررک  بییرری پادا  حررال کتر  هررای مررورد انتظررار اسررتگ ا
که احتمال تکرار آن رفتار را افزایر می بییی م بت" رخ می "خطای کتر   دهدگ دهد 

کرره    ( Decisional  Balanceگیر  ) تععرا و  ت ععقیم ایری، یک چارچوب مهم در تیررمیم  اسررت 
کرره  Cons( و معایررب ) Prosدهی نسبی مزایا ) به وزن  ( ت یتررر اارراره داردگ تح ی ررات نشرران داده اسررت 

 کیدگ کیید و این توازن به تدریاً ت یتر می در مراحل اولیه ت یتر، معایب بر مزایای آن غلبه می 
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ااهی به انتخاب،  زم است که:  ااهانه از آ  برای حرکت آ
گاهانعععه: ت عععقیم  • کیر بررره   گیر  آ اررراه، بررره  هرررای خودکرررار یرررا  ادت جای وا هرررای ناخودآ

ازییه  کییدگ صورت هوایارانه   ها را ارزیابی و انتخاب 
هرررا را برررر اسررراس  درک کییرررد کررره چجونررره م رررز ارررما ارز    هعععا: بختعععی بعععه ار ی ت ا ل  •

 دهدگ های تأخیری وزن می های فوری در م ابل پادا  پادا  
های مت رراد در مررورد ت یترررات  زمانی که با احساسات متیاقض یا ایده   مدیریت ت ارض:  •

  یوان بخشی طبیعی از فرآیید بپهیریدگ اوید، این را به احتمالی روبرو می 

: از قصد تا تثبیت عمل   تغییر
ارراهی رسررید و انتخاب  ااهانرره پررس از اییکرره فرررد برره آ ای را ان ررام داد، مرحلرره نهررایی و البترره  هررای آ

اهررانی نیسررت،  و تبدیل آن انتخاب   تغییر برانجیز،  چالر  ها به  مل پایدار استگ ت یتر یررک رویررداد نا
 افتدگ ای از مراحل اتفاق می بلکه یک فرآیید است که از طریی م مو ه 

  Transtheoreticalمععدل مراحععل تغییععر ) ها در روانشیاسرری سررلامت،  یکرری از کرکرراربردترین مرردل 
Model -  TTM )   داند: است که ت یتر را فرآییدی اامل کتشرفت در پیاً مرحله اصلی می 
 افراد قید اقدام در آییده نزدیک را ندارندگ   (: Precontemplationتفکر ) پیش  •
کرررده و مزایررا و معایررب ت یتررر    (: Contemplationتفکر )  • افراد اروع به تشررخیص مشررکل 

 کییدگ را بررسی می 
هررای  افراد قید دارنررد در آییررده نزدیررک اقرردام کییررد و اام  (: Preparationسا   ) آما ه  •

 دارندگ کوچکی را برای ت یتر برمی 
کرده   (: Actionعقل )  •  اندگ افراد ت یترات مشخیی در رفتار خود ای اد 
اند رفتررار جدیررد را حفررن  افررراد حررداقل اررر مرراه توانسررته   (: Maintenanceنگهععدار  )  •

 کییدگ 
 ای برای بازاشت به رفتار ناسالم قبلی نداردگ فرد هیچ وسوسه   (: Terminationپایان )  •



     67  3اماره     ی سخیران 

 

، مرردل  هررای مهمرری ارائرره  نیررز بییر   مععدیریت تغییععر سععا مانی های  در کیررار مرردل مراحررل ت یتررر
ااهی، میل، دانر، توانایی، ت ویت( که بر پرریاً نتی رره کلیرردی   ADKARمدل دهید، مانید می  )آ

 آمیز تمرکز داردگ برای ت یتر موف یت 
ااهی به  مل استگ این یررک انتخرراب  Self-Managementمدیریت خود )  ( یک اام ذروری از آ

ااهانه برای م اومت در برابر یک ترجیح یا  ادت و در  وض، نشان دادن رفتاری مولدتر استگ   آ
دهی  ادات جدید برای ت یتر پایدار بسیار مهم اسررتگ بهبررود فررردی در واقررع توانررایی مررا در  اکل 

 طور مداوم در طول زمان استگ ان ام یک کار به 
خواهید بااررید تمرکررز  جای تمرکز بر نتی ه، بر هویتی که می به   عا اک مبتنی بر هویت:  •

 کییدگ 
کرره از   (: Habit Stackingانباشت عا ک )  • یررک  ررادت جدیررد را برره یررک  ررادت موجررود 

 دهید، اذافه کییدگ قبل ان ام می 
 اودگ های کوچک و مداوم حاصل می کتشرفت پایدار با اام   شروع  وچک:  •

 طبیعی است و باید انتظار آن را دااتگ برای مدیریت این م اومت:  مقاومت  ر برابر تغییر 
 یوان بخشررری ارزارررمید و ذرررروری از فرآییرررد ت یترررر  نررراراحتی را بررره   پعععییری نعععاراحتی:  •

 بپهیریدگ 
 دیدااهی واذح از آییده مورد نظر دااته باایدگ    یدگاه آینده مطلوب:  •
کییدگ   ها   وچک: گام  •  بر روی یک اام کوچک در هر زمان تمرکز 

: فراتر از تحولات اولیه  پایداری و رشد مستمر
ااهی، انتخاب و اقدام برای ت یتر، مرحلرره   اررودگ  و نجهررداری آغرراز می   پایععدار  پس از طی مراحل آ

این مرحلرره حیرراتی اسررت، زیرررا بسرریاری از ت یترررات ممکررن اسررت در طررول زمرران از بررین برونرردگ حفررن  
های  رفتررار جدیررد و جلرروایری از بازاشررت برره الجوهررای قرردیمی، نیازمیررد تررلا  مسررتمر و اسررتراتژی 

توانررد از اررر مرراه تررا حرردود پرریاً سررال طررول بکشررد تررا  هواررمیدانه اسررتگ نجهررداری رفتررار جدیررد می 
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کاملاً تثبیت اوندگ   الجوهای جدید رفتاری 
اسررتگ افرررادی بررا    ( Growth  Mindsetذهنیععت رشععد ) یکرری از اصررول بییررادین در ایررن مرحلرره،  

هررا  ها قابل توسعه و بهبود استگ این  هییت برره آن ها و هو  آن  هییت راد باور دارند که توانایی 
هایی برررای   یوان فرصررت  یوان اکسررت، بلکرره برره ها را نرره برره هررا و بازاشررت کیررد تررا چالر کمررک می 

 یادایری و راد ببیییدگ 
چرخععه  حائز اهمیت اسررتگ    بهبو  مستقر برای ت مین پایداری ت یترات، استفاده از رویکردهای  

ریزی، ان ام، بررسرری،  مررل(، یررک چررارچوب  )برنامه   PDCAیا چرخه    ( Deming  Cycle مین  ) 
که می   کار رودگ تواند در سطح فردی و سازمانی به قدرتمید برای بهبود فرآییدهاست 

 گیرینتیجه
گععاهی  تفیرریل چرخرره حیرراتی  در طول این سخیرانی، مررا به  را مررورد کرراو     تغییععر   →   انتخععاب   → آ

کرره   گععاهی قرررار دادیررمگ دریررافتیم  کرره  ، سرریگ بیررای هررر تحررولی اسررت؛ چرررا کرره نمی آ ترروانیم آن رره را 
کررردیم کرره چجونرره م ررز مررا    انتخععاب بیییم، ت یتر دهیمگ سپس، به مرحله  نمی  وارد ارردیم و مشرراهده 

  تغییعععر های مرحلررره  دهررردگ نهایتررر ، بررره کت یررردای ایری را ان رررام می ارررهاری و تیرررمیم فرآییرررد ارز  
اام کرداختیم؛ از مدل   های مدیریت ت یتر سازمانیگ اام تحول فردی تا چارچوب به های 

ایررن چرخرره، یررک مسرریر خطرری نیسررت، بلکرره یررک فرآییررد مسررتمر و چرخشرری اسررتگ هررر مرحلرره از  
ااهی جدید، فرصررت  تر و پایرردارتر را فررراهم  های انتخرراب بیشررتر و در نتی رره، امکرران ت یترررات  میرری آ

، پررایر، و اصررلاا  آوردگ همانطور که چرخه دمییررگ نشرران می می  دهررد، بهبررود مسررتمر نیازمیررد تکرررار
های تکامررل، مررا را در ایررن سررفر   یوان فرصررت هررا برره مررداوم اسررتگ  هییررت راررد و پررهیر  چالر 

ااهانه پایان یاری می بی  ، با انتخاب کیدگ هد، نهایی، دستیابی به یک زندای آ ،  تر های توانمیدسرراز
اررود، بلکرره تررأثیر م بترری بررر  و ت یترات پایدار است که نه تیها به رذایت و موف یت اخیی می ر می 

کرره بررا درک   اطرافیان و محی  ما نیز خواهررد دااررتگ ایررن قرردرت در درون هررر یررک از مررا نهفترره اسررت 
 ای طراحی کییم که همواره در مسیر راد و تعالی باادگ اونه این چرخه، زندای و سازمان خود را به 
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کلیدی  نکات 
گاهی، نقطه شروع هر تحول است.  •  بییید، ت یتر دهیدگ توانید چیزی را که نمی نمی  آ
گععاهی هسععتند. انتخاب  • گاهانععه، میععوه آ ایری فرآییرردی کت یررده در م ررز  تیررمیم   هععا  آ

 ایردگ است که تحت تأثیر  واملی مانید تخفیف تأخیری قرار می 
اهانیگ  ا  است، تغییر یک درآیند مرحله  •  نه یک رویداد نا
 مقاومت  ر برابر تغییر طبی ی است.  •
ااهی و  مل استگ  •  مدیریت خود، پلی بین آ
  ادات مبتیی بر هویت، پایدارترین اکل ت یتر هستیدگ  •
 پایداری ت یتر نیازمید  هییت راد و بهبود مستمر استگ  •

 تکلیف هدفمند
"مقیععز  چرخععه  با توجه به مباحث مطرو اده در این سخیرانی، هر یک از اما را برره ان ررام یررک  

 کیمگ د وت می  رشد در  " 
ای از زنرردای )اخیرری یررا  یررک  ررادت، رفتررار یررا جیبرره   شناسععایی یععک حععو ه بععرا  تغییععر:  گ1

کییدگ حرفه   ای( را که مایلید در آن راد کیید یا ت یتر ای اد کیید، انتخاب 
گععاهی:  گ2 بیییرردد از چرره  چرره چیررزی را در مررورد ایررن حرروزه و رفتررار فعلرری خررود نمی   مقیععز  آ

 توانید بازخورد بجیریدد میابعی می 
مزایررا و معایررب ایررن ت یتررر برررای اررما چیسررتد آیررا تمایررل برره تخفیررف    مقیععز  انتخععاب:  گ3

 اهاردد تأخیری بر این انتخاب اما تأثیر می 
در کرردام مرحلرره از مراحررل ت یتررر قرررار داریرردد یررک    ریز  بععرا  تغییععر و پایععدار : برنامععه  گ4

توانیرررد  "قیرررد  ملیررراتی" مشرررخص و کوچرررک بررررای ارررروع اقررردام بیویسررریدگ چجونررره می 
 های احتمالی کرور  دهیدد  هییت راد را در مواجهه با چالر 

ایررن ممیررزی را در یررک هفترره آییررده ان ررام دهیررد و نتررایاً آن را برررای خررود یاددااررت کییرردگ برره یرراد  
ااهی و دستیابی برره تحررول اسررتگ بررا اام  هررای  دااته بااید، پایبیدی، نه ادت، کلید تعمیی خودآ
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کییدگ کوچک و مداوم، می   توانید بزراترین ت یترات را در زندای خود ای اد 
ای برررای آغرراز یررا ادامرره مسرریر  از توجه و مشارکت اررما سپاسررجزارمگ امیرردوارم ایررن سررخیرانی، جرقرره 

 درخشان راد و تحول در زندای اما باادگ 



 

 

 4سخنرانی  شماره  

تحول از درون:   سخنرانی دکتر سعید جوی زاده :
گاهی، تغییر نقش مربی  گری در پرورش خودآ

 رفتاری پایدار و رهبری اثربخش

سازان ارامیگ در دنیای کراتاب امروز که ویژای اصررلی آن ت یتررر  سلام بر اما فرهیختجان و آییده 
کیرردگ  مداوم است، توانایی ما در سازااری و راد، ن شی حیاتی در موف یت فردی و سازمانی ایفررا می 

امرررروز در خررردمت ارررما هسرررتم ترررا سرررفری  لمررری را آغررراز کیررریم و بررره بررسررری  میررری ن رررر محررروری  
گعععاهی در کررررور     گعععر  مربی    رهبعععر  ا عععربخش و ت ویرررت    تغییعععراک ردتعععار  پایعععدار ، تسرررهیل  خو آ

هررای پیهرران  های جدیرردی را برره روی درک اررما از ظرفیت بپردازیمگ امید است ایررن نشسررت، دری رره 
 تحول بازاشایدگ 
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 چکیده
 یوان یررک کاتررالیزور قدرتمیررد برررای  اررری برره ایررن سررخیرانی برره بررسرری جررامع چجررونجی ن ررر مربی 

ااهی و توانررایی انتخرراب  تحول فردی و سازمانی می  کردازدگ ما ابتدا به تشریح اهمیت بییادین خودآ
هررای ت یتررر رفترراری، اررامل چرخرره ت یتررر و  در فرآییررد ت یتررر خررواهیم کرداخررتگ سررپس، برره کویایی 
ایاسررری خرررواهیم  اررریاختی و  یب های روان راهبردهرررای م ابلررره برررا م اومرررت، برررا تکیررره برررر دیررردااه 

،  رهبعععر  اصعععیل ارررری رهبرررری و ترررأثیر آن برررر کررررور   کرداخرررتگ در ادامررره، سرررخیرانی برررر ابعررراد مربی 
اررری برررای دسررتیابی  و افزایر انجیزه متمرکز خواهد ارردگ در نهایررت، ابزارهررای  ملرری مربی   سا گار  

کادمیررک و   به تحو ت ملموس مورد بحث قرار خواهد ارفتگ هد، این سررخیرانی، ارائرره چررارچوبی آ
 آفرین استگ اری تحول کارایری اصول مربی کاربردی برای درک و به 
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 مقدمه
های ورزارری فراتررر رفترره و برره یکرری از ارکرران اصررلی  های اخیررر از صررحیه اررری" در سررال مفهرروم "مربی 

 بععاک،  " نیععا  بی ها و افررراد بررا  توسررعه فررردی و سررازمانی تبرردیل اررده اسررتگ در  یررری کرره سررازمان 
ها و  مواجرره هسررتید، توانررایی نرراوبری در ایررن کت یرردای   ( VUCAنععامطقئن، پیچیععده و مععبهم" ) 
های سیتی که اغلررب بررر  اری، بر خلا، آموز  تر از همیشه استگ مربی ای اد ت یترات پایدار، حیاتی 

  خععو رهبر  های درونی فرررد برررای  سازی پتانسیل انت ال دانر و مهارت تمرکز دارند، به دنبال فعال 
کرره بررر درک  میرری نیازهررا،  استگ این فرآیید یک رابطه میحیر به فرد را طلب می  خو اتکایی و  کیررد 

کرره آرا پاراارر یان اارراره می اهرردا، و انجیزه  کیررد: "یررک مربرری  هررای مراجررع بیررا اررده اسررتگ همررانطور 
اررری،  توانید بااید، نه ف   چه هستید"گ هررد، مربی دهد که چه می خوب به بازیکیانر نشان می 

کررار  تیهررا کمررک برره مررراجعین برررای "برره دسررت آوردن آن رره می  خواهیررد" نیسررت، بلکرره دارای دسررتور 
ها، مراجعین را برره سرروی  تری برای تحول و راد پایدار استگ این رویکرد، به جای ارائه پاس  استرده 
تری برررای کتجیررری و اجرررا  کیررد و از ایررن طریرری، تعهررد  میرری های خودارران هرردایت می حل کشف راه 
سرراز  اودگ در ایررن سررخیرانی، مررا برره بررسرری دقیرری ابعرراد مختلررف ایررن فرآییررد تحول ها ای اد می در آن 

 خواهیم کرداختگ 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
ارراهی، ت یتررر رفترراری، یررا رهبررری    -اررری  های مربی "برره نظررر اررما، کرردام یررک از جیبرره  در    -خودآ

، بیشترین اهمیت را برای موف یت فردی و سازمانی دارد و چراد"   دنیای امروز

گاهی و انتخابگری تحولهای مربیبنیان. ۱  آفرین: خودآ
گععاهی آفرین،  در قلررب فرآییررد تحررول  اررری بررا کمررک برره مررراجعین در افررزایر  قرررار داردگ مربی   خو آ

ااهی   اودگ اان آغاز می خودآ

گاهی در تغییر   الف. اهمیت خودآ
ااهی به معیای ایاخت  میی ارز   کرره برره خودآ  یوان توانمیدسررازان  ها و باورهای درونی است 
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ااهانررره،  مهرررم ت یترررر  مرررل می  کییررردگ کرررار ادارررار اررراین برررر سررره سرررطح فرهیرررگ )قابرررل مشررراهده، آ
ااه( مدلی  الی برای کشف آن ه در زیر سطح قابررل مشرراهده نهفترره اسررت، ارائرره می  دهرردگ از  ناخودآ

ای از  وامررل  تدریاً نسبت برره طیررف اسررترده اری به سبک س راطی، افراد به طریی یک فرآیید مربی 
ااه می مسثر بر زندای  ها، موانررع واقعرری دسررتیابی  ترین خواسته اوندگ این  وامل اامل  میی اان آ

 اودگ فرد، و توانایی ت یتر الجوهای تفکر می به اهدا،، ن اط قوت و استعدادهای میحیربه 
کیرردگ "واقعیررت ایررن اسررت کرره مررردم قطعیررت  طور طبیعرری در برابررر ت یتررر م اومررت می م ررز مررا برره 

دهیرررد"گ ایرررن بررردان معیاسرررت کررره م رررز ب رررا را برررر  بررردبختی را بررره بررردبختی  ررردم قطعیرررت تررررجیح می 
اررود دنیررا را  خواهررد واقعیررت را تحریررف کیررد و با ررث می دهدگ ایجوی ما می خوداکوفایی ترجیح می 

 یوان مربرری، کمررک برره مراجررع برررای حرره، موقررت لیررز ایجررو و دیرردن  از لیررز ایجررو ببییرریمگ هررد، مررا برره 
 های ممکن با دیدااهی جدید استگ ازییه 

 پذیری گری برای خودمختاری و مسئولیت ب. مربی 
هررای  اررری یررک رابطرره میحیررر برره فرررد اسررت کرره نیازمیررد درک  میرری نیازهررا، اهرردا، و انجیزه مربی 

هرررا و دانرررر  زم را بررررای  کیرررد ترررا مهارت مراجرررع اسرررتگ یرررک مربررری  رررالی بررره مراجعررران کمرررک می 
کرور  دهیدگ بییادهای کمک برره مراجعرران برررای خودمخترراری اررامل    خو اتکایی و   خو مختار  

ای اد یک محی  امن و حمایتی اسررتگ مربیرران بایررد محیطرری امررن و حمررایتی ای رراد کییررد کرره در آن  
های خود دااته باارریدگ ایررن  ها و نجرانی مراجعان احساس راحتی در بحث در مورد اهدا،، چالر 

امرررر مسرررتلزم آن اسرررت کررره مربررری فعا نررره ارررو  دهرررد، برررازخورد سرررازنده ارائررره دهرررد و احساسرررات و  
ت ربیات مراجع را تأیتد کیدگ یک مربرری هراررز نبایررد مراجررع خررود را ق رراوت یررا انت رراد کیررد، بلکرره بایررد  

کیدگ حل ها را در یافتن راه آن   های خوداان راهیمایی 

گاهی، انتخاب و تحول آ  ج. 
ارراهی می ررر برره افررزایر آزادی اخیرری و ا تمرراد برره نفررس می  اررودگ دانسررتن اییکرره  افررزایر خودآ

اررراهی می رررر بررره میررروی وسررریع  ،  هرررا می تری از انتخاب آ ارررود، بسررریار توانمیدکییرررده اسرررتگ ایرررن امرررر
کرره برره نوبرره خررود، می ررر برره احتمررال موف یررت بیشررتر و در  امکانررات برررای  مررل را اسررتر  می  دهررد 



     75  4اماره     ی سخیران 

 

ارراهی  نهایت، زندای هدفمیدتری می  اررام نیررز آ ااهی استگ دومین  ، آ اودگ اولین اام به سوی ت یتر
کید نشان می  ااهی  میی، ت یتر واقعی و پایدار داوار خواهد بودگ استگ این تأ که بدون آ  دهد 

کیررد تررا برره میررابع درونرری خررود  آفرین برره مراجعرران کمررک می اررری تحررول در مربی   ASAPمرردل  
کرره آلبرررت انیشررتین می  اویررد،  دسترسی کتدا کرده و به خود توانمیدسازی بیشتری برسیدگ همانطور 

کرررد"گ ایررن ت یترررات در  "هرریچ مشررکلی را نمی  ارراهی کرره آن را ای رراد کرررده، حررل  ترروان از همرران سررطح آ
ارراهی، بیرریر، انرررنی و ارر ا ت جدیرردی را برررای ای رراد ت یتررر فررراهم  هررا" می هررا و  هن "قلب  توانررد آ
 کیدگ 

 های تغییر رفتاری و نقش مربی پویایی. ۲
 ت یتر رفتاری یک فرآیید کت یده است که درک آن برای مربیان و مراجعان ذروری استگ 

 الف. چرخه تغییر و مراحل آن 
 یوان مررردل اسرررتاندارد ت یترررر  بررره   ( Transtheoretical  Model  -  TTM"دعععرا نظعععر " ) مررردل  

 اود و دارای پیاً مرحله اصلی است: ایاخته می 
 کییدگ افراد به طور جدی به ت یتر فکر نمی   (: Precontemplationت مل ) مرحله پیش  •
افررراد در حررال سرری ر مزایررا و معایررب اصررلاا رفتررار    (: Contemplationمرحلععه ت مععل )  •

 خود هستیدگ 
افررراد متعهررد برره    (: Preparation /Determinationگیر  ) سا  /ت ععقیم مرحله آما ه  •

 اندگ ای اد ت یتر اده 
 افتدگ ت یتر اتفاق می   (: Actionمرحله اقدام )  •
چررالر برررای مراجررع ایررن اسررت کرره دسررتاوردهای    (: Maintenanceمرحلععه نگهععدار  )  •

کیدگ   خود را حفن 
این مرحله بر ایاسایی راهبرد برای به حداقل رساندن بازاشررت    (: Relapseبا گتت )  •
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 سازی قرار ایردگ به حالت قدیمی تمرکز دارد و باید مورد بحث و  ادی 

 ب. مقابله با مقاومت در برابر تغییر 
،  هررا و باورهررای ریشرره کیرردگ درک  میرری ارز  طور طبیعی در برابر ت یتر م اومررت می  هن ما به  دار

کرره  نشرران می   تغییععر"   4-16-8۰" توانمیدکییررده مهمرری برررای ت یتررر اسررتگ مرردل   درصررد از    80دهررد 
اونه باقی بمانید اما به اررکل متفرراوتی دیررده  درصد از چیزها باید همان   16چیزها باید ثابت بمانیدگ  

درصد در ت یتر موفی، اجزای جدید هستیدگ ایررن مرردل برره حفررن ا تمرراد برره نفررس و    4اوندگ و تیها  
 کیدگ کاهر م اومت در برابر ت یتر کمک می 

 ج. نقش عواطف و شناخت در تغییر 
(، افرررراد تمایرررل بررره  Cognitive  Dissonance  Theoryبرررر اسررراس نظریررره ناهمررراهیجی اررریاختی ) 

کرره فرررد بایررد بررین  های خود دارندگ ناهماهیجی زمررانی رخ می جست وی سازااری بین ایاخت  دهررد 
دو ارریاخت متیرراقض انتخرراب کیرردگ هرارراه ناهمرراهیجی ارریاختی وجررود دااررته بااررد، یررک ترریر  

که باید با ت یتر رفتار یا ایاخت، آزاد اودگ ناخواایید درونی در فرد ای اد می   اود 
کرررریر ) -تفکررررر -مرررردل احسرررراس  ( نیررررز برررررای درک و مرررردیریت  Feel-Think-React  Modelوا

کیر  کیررد می وا کیررد کرره ارز  و نیررروی محرکرره  هررای  رراطفی افررراد طراحرری اررده اسررتگ ایررن مرردل تأ
کیر بیشتر به "چجونجی" احساس افراد در فرآیید مربوط است تا به "چه چیزی" یا "چرا"گ   وا

 گری رهبری و ارتقاء عملکرد مربی. ۳
 کیدگ اری ن ر حیاتی در توسعه رهبران و بهبود  ملکرد سازمانی ایفا می مربی 

 قدم الف. پرورش رهبری اصیل و ثابت 
کرره  برره رویکررردی اطررلاق می   رهبر  اصععیل  کرره بررر ای رراد مشرررو یت از طریرری روابرر  صررادقانه،  اررود 

کیررد داردگ برررای توسررعه رهبررری اصرریل و  بییرراد اخلاقرری، صررداقت، اررفافیت و ثبررات را ار  می  نهررد، تأ
کرریر بررا اخلاقیررات، ارز     بععاک ای رراد روابرر  مبتیرری بررر ا تمرراد، همخرروانی و   ، تفکررر و وا هررا،  در رفتررار

کرره یررک فرررد، ترریم یررا  های مورد ا ت اد ذروری استگ موف یت زمررانی حاصررل می اصول و ویژای  اررود 
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ااهانه به این حس هویت وفادار بماندگ   سازمان آ

 ب. رهبری منعطف و مدیریت نتایج 
ای غیرسررختجیرانه اسررتگ ایررن  برره معیررای توانررایی رهبررری و مرردیریت برره ارریوه   رهبععر  من طععف 

کرراملی از اسررتراتژی پهیری به معیای دسترسرری، اجرررا و کتاده انعطا،  ها برررای دسررتیابی  سررازی طیررف 
ارروند  تل رری می   نتععای" "خیرقابععل مععیا ره" به نتایاً بهییه در هر موقعیت استگ در رهبری میعطف،  

کرررره   مانرررردگ ایررررن تمررررایز کلیرررردی، امکرررران سررررازااری و  برررراقی می   درآینععععد "قابععععل مععععیا ره" در حررررالی 
 کیدگ پهیری را فراهم می انعطا، 

 وریج. تقویت انگیزه و بهره 
کرره نتررایاً را ارائرره می  خواهیررد تمرکررز  دهیررد، همیشرره چشررم برره هررد، دارنررد، بررر آن رره می افرررادی 

کرراری  زم اسررت برررای رسرریدن برره آن ان ررام دهیرردگ آن می  هررا دارای  کییررد و میررمم هسررتید تررا هررر 
 بییی هستیدگ آوری و خو  سطوو با یی از انجیزه برای موف یت، تاب 

اررری و یررک فرآییررد مرروثر حررل   یوان یک چارچوب اساسی برای هررر جلسرره مربی به  GROWمدل 
هایی مانید "چه چیزید" )هد،(، "چراد" )انجیررزه( و  مسئله ایاخته اده استگ این مدل با کرسر 

 کیدگ ها( مراجع را هدایت می "چجونهد" )راه 
کیررد می  کررافی بررزرگ  مرردل "قرردرت چررراد" بررر ایررن نکترره تأ کیررد کرره وقترری کسرری یررک "چرررا" برره انرردازه 

کردگ   دااته بااد، بر هر "چجونه"ای غلبه خواهد 

 گری برای تحول عملیابزارهای مربی. ۴
های  ملی را برررای تسررهیل  ای از ابزارها و تکییک اری تیها یک فلسفه نیست، بلکه م مو ه مربی 

 دهدگ ت یتر و راد ارائه می 

گاهانه از خود  آ  الف. قدرت حضور و استفاده 
به معیای تمرکز در لحظه حال است، نه نجرانرری دربرراره اهاررته یررا آییرردهگ ایررن حالررت برره مررا    حیور 
کیون اتفاق می اجازه می  کررار  دهد تا درایر باایم و به آن ه ا افتد توجه کییمگ زمانی که یک مربرری در 
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کرریر نشرران  خود "ح ور" دااته بااد، مراجع او احساس می  کید که در حال "تعامل" است و نه "وا
اررود کرره در آن هررم اوییررده و هررم  می ررر می   ( Resonance"ر ونععانس" ) دادن"گ ایررن برره اصررطلاا  

 اوندگ دهیده به هم متیل می پاس  

 محور حل های بازتنظیم و تفکر راهب. تکنیک 
اررررری اسررررتگ ایررررن فرآییررررد برررره  هررررای قدرتمیررررد در مربی ( یکرررری از تکییک Reframingبررررازتیظیم ) 

برانجیز یا دارروار کترردا  های چالر های جدیدی نسبت به موقعیت کید تا دیدااه مراجعان کمک می 
 موقع، باورپهیر و توانمیدکییده باادگ کییدگ بازتیظیم باید به 

(، هررد، ایررن نیسررت کرره مراجررع را "اصررلاا کیرریم"،  Solution-Focusedمحور ) حررل در رویکرررد راه 
کرررده و در راسررتای اهرردافر برره  کار ایررریمگ ایررن رویکرررد برره دنبررال  بلکرره بایررد میررابع درونرری او را کشررف 

" ) change  the  viewingت ویررت دو نرروع ت یتررر اسررت: "ت یتررر دیرردااه" )  کررار   change( و "ت یتررر ان ررام 
the doing گ) 

 ج. مدیریت عواطف و ارزیابی سازنده 
ااهی و توسعه فررردی اسررتگ مراحررل پیاً  اانرره مرردیریت  مدیریت  واطف یک جزء کلیدی در خودآ

ااهی، نام  : آ  ایری برای نتی ه مطلوبگ اهاری، پهیر   اطفه، مکث و تیمیم  واطف  بارتید از
( بررره معیرررای ارائررره نظررررات معتبرررر و مسرررتدل دربررراره  Constructive  Criticismانت ررراد سرررازنده ) 
اررودگ اصررل کلیرردی  ای غیرخیررمانه بررا هررد، افررزایر اسررتانداردهای  ملکرررد می دیجررران برره ارریوه 

 انت اد سازنده این است که رفتار مورد انت اد قرار ایرد، نه اخصگ 
هررا ارائرره اررده  ( برررای مرردیریت مسررائل و چالر The  Three-Boxes  Modelمرردل "سرره جعبرره" ) 

 است: 
کردن که مسئله  (: Deny  itج به "انکار" )  گ1  ای وجود نداردگ وانمود 
 رغم مسئلهگ تلا  برای موف یت  لی   (: Fight  itج به "مبار ه" )  گ2



     79  4اماره     ی سخیران 

 

تیررمیم برره موف یررت بیشررتر برره دلیررل وجررود چررالرگ ایررن    (: Use  itج بععه "اسععتفا ه" )  گ3
 جعبه پایدارترین نتایاً را به همراه داردگ 

 گیرینتیجه
اون مربی  آفرین   یوان یررک نیررروی تحررول اری به در طول این سخیرانی، ما به کاو  در ابعاد اونا

گععععاهی عقیعععع  کرررررداختیمگ از کرررررور    ااهانرررره اسررررت، تررررا مرررردیریت  کرررره دروازه انتخاب   خو آ هررررای آ
های  لمی، و توانمیدسازی رهبران برای ای اد تررأثیر  با استفاده از مدل  تغییر ردتار  های کت یدای 

اری فراتر از یک وظیفه مکانیکی، یک روابرر  میحیررر برره فرررد  هاگ دریافتیم که مربی پایدار در سازمان 
اررو  دادن فعررال و  رردم ق رراوت بیررا اررده اسررتگ ایررن رویکرررد،   و انسانی است که بر اساس ا تماد، 

کیرردگ در نهایررت، هررد،  هررای درونرری خررود هرردایت می حل افررراد را برره سرروی خودمخترراری و کشررف راه 
هررا،  اررری نرره تیهررا دسررتیابی برره اهرردا، مشررخص، بلکرره ای رراد تحررولی  میرری و پایرردار در نجر  مربی 

ها است که می ررر برره راررد مررداوم و موف یررت در یررک دنیررای همیشرره در حررال ت یتررر  رفتارها و دیدااه 
اودگ همانطور که در میابع اااره اررد، "ح ررور" مربرری یررک  امررل کاتررالیزوری اسررت کرره دیجررران را  می 

ااه ادن، یادایری و  مل با نیت و هد، الهام می   بخشدگ برای آ

کلیدی  نکات 
ااهی، سیگ بیای تحول استگ  •  خودآ
 اودگ پهیری می ر می اری به خودمختاری و مسئولیت مربی  •
 ای استگ ت یتر رفتاری یک فرآیید مرحله  •
کردگ م اومت در برابر ت یتر را می  •  توان مدیریت 
 رهبری اصیل بر صداقت و ثبات بیا اده استگ  •
کیررد   • کره بررودن فرآییررد تأ کره بررودن نتررایاً و قابررل مررها رهبررری میعطررف، بررر غیرقابررل مررها

 داردگ 
ها و مرردیریت  واطررف از جملرره ابزارهررای کلیرردی  ح ور مربی، توانایی بررازتیظیم دیرردااه  •
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 آفرین هستیدگ اری تحول مربی 

 تکلیف هدفمند
کیم تررا یررک  ررادت رفترراری کوچررک امررا   یوان یررک تکلیررف برررای هفترره آییررده، اررما را د رروت مرری به 

ای خود ایاسایی کییررد کرره مایررل برره ت یتررر آن هسررتیدگ سررپس، بررا  مهم را در زندای اخیی یا حرفه 
و اصررل    TTMچرخععه تغییععر  ویژه مراحررل  اسررتفاده از مفرراهیم مطرررو اررده در ایررن سررخیرانی، برره 

، یک "طرو اقدام اولیه" برای آغاز این ت یتررر آمرراده کییرردگ در ایررن طرررو،  ها   وچک بر اشتن قدم 
به "چرا"ی این ت یتر برای خودتان  می   فکر کیید و سه اام  ملی و کوچک را برررای آغرراز آن تعیررتن  

 نمایتدگ 
 بخر و مفید بوده باادگ سپاس از ح ور و توجه اماگ امیدوارم این سخیرانی برای اما الهام 



 

 

 5سخنرانی  شماره  

سفر سخنرانی دکتر سعید جوی زاده : 
کوچینگ: از ریشه تحول  های تاریخی تا  بخش 
گاهی افق آ آینده و رهبری مبتنی بر   های 

 چکیده
کرررردازدگ از کتررردایر تررراریخی آن ترررا  ایرررن سرررخیرانی جرررامع بررره بررسررری  میررری حرفررره کوچییرررگ می 

ای، سرریر تکرراملی کوچییررگ را از مفرراهیم اولیرره در  ها، انررواع مختلررف و نهادهررای حرفرره ها، نظریه مدل 
های اخیی، سررازمانی و رهبررری تشررریح خررواهیم  ورز  و آموز  تا کاربردهای استرده آن در حوزه 

  FUELو    GROW  ،CLEAR  ،STEPPAهای برجسرررته کوچییرررگ مانیرررد  کرررردگ هم یرررین، مررردل 
ارا و  ایاسرری انسرران هررا، از جملرره روان ارریاختی زیربیررایی آن ایرنررد و اصررول روان مورد تحلیل قرار می 

 اودگ ارا، بررسی می ایاسی م بت روان 
در تعیررتن اسررتانداردهای    EMCCو    ICFدر ادامرره، ن ررر حیرراتی نهادهررای ا تباربخشرری نظیررر  

ایرررردگ  ای، و ترررأثیر فرهیرررگ سرررازمانی برررر اثربخشررری کوچییرررگ مرررورد بحرررث قررررار می اخلاقررری و حرفررره 
هررای  سررران ام، برره رونرردهای نوظهررور در کوچییررگ، از جملرره تررأثیر هررو  میرریو ی و نیرراز برره مهارت 

دهیدگ هررد، ایررن سررخیرانی،  انداز آییده این حرفه را اکل می دی یتال، خواهیم کرداخت که چشم 
ارائه چارچوبی جامع برای درک جایجاه کوچییگ در توسعه فردی و سررازمانی در قرررن بیسررت و یکررم  

 استگ 
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 مقدمه
کرره برره یکرری از کویرراترین و   گ بررا درود فررراوان برره ایررن اردهمررایی ارزاررمید  صرربح همجرری اررما بخیررر

، یعیرری کوچییررگ، اختیرراص یافترره اسررتگ  تأثیراررهارترین حوزه  هررای توسررعه انسررانی در  یررر حاذررر
کثر رسرراندن  ها برره دنبررال راه امررروزه برریر از هررر زمرران دیجررری، افررراد و سررازمان  هررایی برررای برره حرردا

آفرین هسررتیدگ در ایررن مسرریر، کوچییررگ برره  یرروان یررک  پتانسیل خود و دسررتیابی برره اهرردا، تحررول 
کرره برریر از  کیرردگ آیررا می برردیلی ایفررا می فرایید توانمیدساز، ن ر بی  درصررد از مررراجعین    77دانسررتید 

کرراری، روابرر  و مهارت کوچییگ ازار  می  هررای  دهیررد کرره کوچییررگ برره طررور قابررل ترروجهی  ملکرررد 
بخشرردد ایررن آمررار برره وذرروو اهمیررت و اثربخشرری کوچییررگ را در دنیررای  هررا را بهبررود می ارتبرراطی آن 

ها، اصررول و  دهدگ هررد، مررا در ایررن سررخیرانی، ورود برره  مرری ایررن حرفرره و درک ریشرره امروز نشان می 
اندازی رواررن از ن ررر کوچییررگ در توانمیدسررازی افررراد و  هررای آن اسررت تررا بترروانیم چشررم کویایی 
 ها ارائه دهیمگ سازمان 

کرسررم، تعریررف اخیرری اررما از کوچییررگ چیسررت و چرره انتظرراری از یررک  برررای اررروع، از اررما می 
 ها فکر کییدگ جلسه کوچییگ داریدد لطف  چید لحظه به این کرسر 

کوچینگ: تفاوت۱  هاپوشانیها و هم. مفهوم و هدف 
اود که در آن یک فرد بات ربرره، کرره »کرروچ« نامیررده  کوچییگ به  یوان اکلی از توسعه تعریف می 

اررود، بررا ارائرره راهیمررایی، از یررک یادایرنررده یررا مراجررع در دسررتیابی برره یررک هررد، اخیرری یررا  می 
کرروچی نیررز نامیررده می ای خاص حمایت می حرفه  ارراهی  که  اررود(  کیدگ در این فرایید، کوچ، مراجع )

کثر رسرراندن  ملکرررد خررویر آزاد کیرردگ برره طررور  را قررادر می  سررازد تررا پتانسرریل خررود را برررای برره حرردا
ای موفررری اسرررت کررره ارررامل افرررزایر و بهبرررود  اساسررری، کوچییرررگ یرررک جرررزء اصرررلی از توسرررعه حرفررره 
ااهی مراجع نسبت به خود و دیجران می   اودگ حساسیت و آ

کوچییررگ بررا مشرراوره یررا راهیمررایی )میتورییررگ( متفرراوت اسررتگ در حررالی کرره راهیمررایی بررر اهرردا،  
کلی یا توسعه  مومی تمرکز دارد، کوچییررگ بررر اهرردا، یررا وظررایف خاصرری متمرکررز اسررتگ مشرراوره نیررز  
کرره برره آن رره یادایرنررده نیرراز دارد بدانررد، بررر اسرراس تخیررص   یررک رابطرره متمرکررز بررر حررل مسررئله اسررت 
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مشاور، بستجی داردگ کوچییگ، هیر و  لررم تسررهیل ت یتررر و راررد پایرردار برررای تح رری پتانسرریل کامررل  
ارراهی، کشررف و خررودتعیتیی را ای رراد می  هررا همکرراری  هررا بررا کوچی کیرردگ کوچ اسررت و فراییررد آن، خودآ

 ها را بیان و تأیتد کییدگ ها، معیا یا هد، آن انداز اخیی، ارز  کیید تا چشم می 
توانیررد در انتخرراب رویکرررد میاسررب برررای  هررا فکررر کییرردگ چجونرره ایررن تمررایزات می برره ایررن تفاوت 

 توسعه فردی یا سازمانی به اما کمک کییدد 

کالسکه تا مشاوره عملکرد ۲ کوچینگ: از   . سیر تاریخی 
« برره معیررای کالسررکه نهفترره اسررتگ ایررن  carriageهای وانه »کوچییررگ« در کلمرره انجلیسرری » ریشه 

ایرد، جایی که اولین کالسکه سرراخته ارردگ مفهرروم  کلمه از روستای م ارستانی »کُچ« سرچشمه می 
کیررد«، در  ای دیجررر »حمررل می »کوچ« که مانیررد یررک کالسررکه، فرررد را از یررک مرحلرره از سررفر برره مرحلرره 

کسررفورد برررای اارراره برره یررک معلررم یررا مربرری آغرراز ارردگ اسررتفاده از ایررن    1830حدود دهه   در دانشررجاه آ
ناپررهیری از ایررن  برره او  محبوبیررت رسررید و برره بخررر جدایی   1860وانه در دنیای ورز  حرردود سررال  

 صیعت تبدیل ادگ این پهیر  سریع، ن طه آغازین کتشرفت کوچییگ در جامعه مدرن را رقم زدگ 
در دنیرررای    1970وکار: مفهررروم مررردرن کوچییرررگ ترررا دهررره  ای و کسرررب تحرررول بررره کوچییرررگ حرفررره 

کررردگ در سررال  وکار  مرردت  »مشرراوره« نامیررده می کسررب  ،  1974ارردگ امررا در دهرره بعرردی، اوذرراع ت یتررر 
اررال  کرره الهررام تیمرروتی  کرررد  هررا برررای  بخر بسرریاری از کوچ وی کترراب »بررازی درونرری تیرریس« را میتشررر 

اررال انت ال نظریات او به دنیای کسررب  هررای افررزایر  وی دریافررت کرره هرردایت افررراد برره رو  وکار ارردگ 
ااهی و تمرکز آرام،  ملکرداان را به طور طبیعی بهبود می   بخشدگ آ

اررال  ، رانیررده سررابی موتوراسررپرت، در دهرره  پس از  ر جرران ویتمررور اررال   1970وی، سرر  وی را برره  نظریررات 
کررردگ او در طررول دهرره   های بررازی  ، نظریرره 1980بریتانیررا آورد و اصررطلاا »کوچییررگ  ملکرررد« را ابررداع 

  1992« تطبیرری داد و در سررال  GROWدرونی را در چارچوبی برای کوچییررگ  ملکرررد برره نررام »مرردل  
»فدراسررریون    1995کتررراب »کوچییرررگ بررررای  ملکررررد« را میتشرررر کرررردگ تومررراس لئونرررارد نیرررز در سرررال  

کرررد و در سررال  ICFالمللی کوچییگ ) بین  ، »اررورای کوچییررگ و  2002(« را در ایا ت متحررده تأسرریس 
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 (« اکل ارفتگ EMCCراهیمایی اروپا ) 
کرراو  معیررا از جوامررع یونرران باسررتان آغرراز ارردگ  ریشه  های فلسفی و معیوی: مفهرروم خودسررازی و 

کیررد دااررتگ   سرر راط بررا جملرره معرررو، خررود »زنرردای امتحرران نشررده ارز  زیسررتن نرردارد« بررر ایررن تأ
کیررد  افلاطون بر یافتن هد،  میی  کلیترروس بررر ت یتررر برره  یرروان طبیعررت جهرران تأ تر در زنرردای و هرا

کرره بررر کمررک برره دانشرر و برررای کشررف پاسرر  در درون خررود متکرری اسررت،  می  کررردگ رو  سرر راطی 
 ای باستانی در کوچییگ داردگ ریشه 

وکار( بیشررترین تررأثیر را بررر  های تاریخی )فلسفی، ورزای یا کسررب به نظر اما کدام یک از این ریشه 
 کوچییگ مدرن دااته استد 

کوچینگ: چارچوب. مدل۳  های عملیاتی برای تحولهای برجسته 
کرررره کوچ های سرررراختاریافته ایاسرررری های کوچییررررگ، رو  مرررردل  هررررا را در هرررردایت  ای هسررررتید 

کرره جلسررات  ها ت ررمین می کییرردگ ایررن مرردل مراجعین به سمت تحو ت معیادار راهیمایی می  کییررد 
 کییدگ یافته بااید و به مراجعین در مشاهده کتشرفت واقعی کمک می کوچییگ سازمان 

های کوچییررگ اسررتگ مراحررل آن  ترین مرردل : ایررن مرردل یکرری از محبرروب GROWمدل  •
)بررسررری    Options)بررسررری واقعیرررت فعلررری(،    Reality)تعیرررتن هرررد،(،    Goalارررامل  
ایری برررای اقرردام( اسررتگ ایررن مرردل توسرر  سررر جرران ویتمررور  )تیررمیم   Willها( و  ازییرره 

 توسعه یافتگ 
محور اسرررت کررره برررر ارررو  دادن  میررری و  : ایرررن یرررک چرررارچوب رابطررره CLEARمررردل   •

کیررد داردگ مراحررل آن   افتجرروی سرراختاریافته برررای هرردایت مررراجعین برره سرروی تحررول تأ
  : اررو  دادن(،    Listening)قرررارداد(،    Contracting بارتیررد از (Exploring    ،) کرراو (

Action   اقدام( و(Review  گ)بازبییی( 
، کوچ : ایرررن مررردل هرررد، STEPPAمررردل   • هرررا را در هررردایت مرررراجعین از طریررری  محور

  Subjectکیرردگ مراحررل آن اررامل:  ایری میط رری و کرررداز   رراطفی کمررک می تیررمیم 
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ک(،    Perception)احسرررررررراس(،    Emotion)هررررررررد،(،    Target)موذرررررررروع(،     Plan)ادرا
 ) مل( استگ  Act)برنامه( و  

: این مدل برای تسهیل افتجوهای معیادار و بهبود  ملکرد طراحی اررده  FUELمدل  •
  Explore)درک(،    Understand)چرررررررارچوب(،    Frameاسرررررررتگ مراحرررررررل آن ارررررررامل:  

کاو ( و   (Layout   استگ )طرو( 
کید تررا بررا کرررداختن برره موانررع، رویاهررای  : این مدل به مراجعین کمک می WOOPمدل  •

  Outcome)آرزو(،    Wishخود را برره اهرردا، قابررل اجرررا تبرردیل کییرردگ مراحررل آن اررامل:  
 )برنامه( استگ   Plan)موانع( و  Obstacles)نتی ه(،  

آل آییرررده  : ایرررن مررردل مرررراجعین را از وذرررعیت فعلررری بررره وذرررعیت ایرررده CIGARمررردل   •
:  هرررردایت می    Ideal)واقعیررررت فعلرررری(،    Current  Realityکیرررردگ مراحررررل آن  بارتیررررد از

 )بازبییی(گ   Review)اقدام( و    Actionها(،  )اکا،   Gapsآل(،  )ایده 
اررررام اولیرررره    GROW: ایررررن نسررررخه اصررررلاا اررررده  TGROWمرررردل   • کرررره    Topicاسررررت 

 کیدگ )موذوع( را اذافه می 
کیرررد ترررا برررا تعیرررتن اهررردا،  : ایرررن مررردل بررره کررروچ و کررروچی کمرررک می OSKARمررردل   •

SMART  :نتی ررره مطلررروب را تعریرررف کییررردگ مراحرررل آن ارررامل ،Outcome    ،)نتی ررره(
Scale    ،)م یرررراس(Know-how    ،)دانررررر و میررررابع(Affirmation    و )تأیتررررد(Action  

 ) مل( استگ 
حررل اسررتگ مراحررل آن  : این مدل راهیمای حل مسررئله و یررافتن راه PRACTICEمدل   •

)اهرررردا،    Realistic  goals)ایاسررررایی مشررررکل(،    Problem  identificationاررررامل:  
  Consideration  ofهررررررای جررررررایجزین(،  حل )راه   Alternate  solutionsبییانرررررره(،  واقع 

consequences    ،)بررسرررررررررررری کتامرررررررررررردها(Targeting  the  most  feasible  solution  
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)ارزیررابی(   Evaluation)اجرررا( و   Implementationهررای ممکررن(،  حل اهاری راه )هد، 
 استگ 

ایاسررری  اجتمرررا ی برررر اسررراس روان روان -: ایرررن یرررک چرررارچوب زیسرررتی SPACEمررردل   •
)بافررررت اجتمررررا ی(،    Social  contextرفترررراری اسررررتگ مراحررررل آن اررررامل:  -ارررریاختی 

Physiology    ،)فیزیولرررررررونی(Action    ،)مرررررررل (Cognition    و )اررررررریاخت(Emotion  
 )احساس( استگ 

کوچییگ اما مفیدتر خواهد بود و چراد به نظر اما، کدام یک از این مدل   ها برای سیاریوهای 

کوچینگ: از توسعه فردی تا تغییر سازمانی . انواع و حوزه۴  های تخصصی 
اون افررراد   کرره نیازهررای اونررا حرفه کوچییگ امروزه بسیار متیوع اده و اامل انواع مختلفی است 

 کیدگ ها را برطر، می و سازمان 
کیررد تررا اهرردا، اخیرری خررود را  (: به افررراد کمررک می Life Coachingکوچییگ زندای )  •

ها دست یابیدگ این نوع کوچییررگ اغلررب برره مسررائلی مانیررد مشررکلات  ایاسایی و به آن 
کار و زندای می   کردازدگ رواب ، ف دان ا تماد به نفس و تعادل 

ریزی جانشررییی  (: بررر توسررعه رهبررری، برنامرره Executive  Coachingکوچییگ اجرایی )  •
ها تمرکز داردگ این نوع کوچییگ اغلررب برررای رهبررران اراررد  و افزایر  ملکرد در سازمان 

 اودگ ها استفاده می سازمان 
هررای  کیررد تررا مهارت (: برره رهبررران کمررک می Leadership Coachingکوچییگ رهبری )  •

 های خود دااته باایدگ ها و سازمان خود را توسعه داده و تأثیر م بتی بر تیم 
کیرررد و  های مهرررارتی را کرررر می (: ارررکا، Performance  Coachingکوچییرررگ  ملکررررد )  •

 دهدگ ریزی استراتژیک برای دستیابی به اهدا، ارائه می برنامه 
(: برره افررراد کمررک  Health  and  Wellness  Coachingکوچییررگ سررلامت و تیدرسررتی )  •

هررای مررزمن خررود را مرردیریت کییررد و ت یترررات رفترراری را برررای کرراهر  کیررد تررا بیماری می 
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 خطرات سلامتی ای اد نماییدگ 
کرره از تکییک ADHDکوچییررگ   • هررایی برررای  : نررو ی کوچییررگ تخییرری زنرردای اسررت 

 کیدگ فعالی استفاده می کمک به افراد مبتلا به اختلال ن ص توجه و بیر 
(: بررررر کمررررک برررره کارآفرییرررران و صرررراحبان  Business  Coachingوکار ) کوچییررررگ کسررررب  •

کید داردگ کسب   وکار برای مدیریت بهتر ت ارت خود تأ
کرراربرد کوچییررگ در روابرر  اخیرری و  Relationship  Coachingکوچییررگ روابرر  )  •  :)

 کاری استگ 
 ها تیها بخشی از استردای کوچییگ امروز هستیدگ این حوزه 

کوچینگ: علمی برای تحول. اصول روان۵  شناختی زیربنایی 
 ایاسی استوار استگ های نظری  می ی در روان کوچییگ بر پایه 

(: ایررن رویکرررد، کرره توسرر  افرررادی  Humanistic  Psychologyارا ) ایاسرری انسرران روان  •
کرره برره افررراد  مانید کارل راجرررز و آبراهررام مزلررو مطرررو اررد، کوچییررگ را فراییرردی می  بییررد 

کیررد تررا پتانسرریل خررود را برررای خوداررکوفایی آزاد کییرردگ رابطرره بررین کرروچ و  کمررک می 
کید بر اصالت، ا تماد و درک همد نهگ   مراجع بسیار حیاتی است، با تأ

(: توسرررررعه یافتررررره توسررررر  مرررررارتین  Positive  Psychologyارا ) ایاسررررری م برررررت روان  •
هرررای انسرررانی مانیرررد ن ررراط قررروت تمرکرررز داردگ  های م برررت ویژای سرررلیجمن، برررر جیبررره 

ارای کررراربردی در نظرررر ارفتررره  ایاسررری م برررت کوچییرررگ اغلرررب بررره  یررروان نرررو ی روان 
هالی نیرررز در کوچییرررگ  می سررریت ( از میخرررالی چیک flowارررودگ مفهررروم »جریررران« ) می 

اررهاری رواررن  کیید که جریان را از طریرری هد، ها محیطی را فراهم می کاربرد دارد؛ کوچ 
 کیدگ و بازخورد فوری ال ا می 

 های یادایری: نظریه  •
o  هرررا رفتارهرررای سرررالم و سرررازنده را از طریررری ت ویرررت  سرررازی  امرررل: کوچ ارطی
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 کییدگ کلامی ت ویت می 
o  ( میط رررررره توسررررررعه کروازیمررررررالZPD و داربسررررررت ) ( زنیScaffolding  و (: لرررررر 

دانررد توصرریف  دانررد و آن رره نمی را ف ایی بررین آن رره فرررد می   ZPDویجوتسکی  
هرررا در ایرررن میط ررره، یرررادایری مرررسثر را تسرررهیل  هرررا برررا ارائررره فعالیت کرررردگ کوچ 

 کییدگ می 
o  کرره یررادایری مشرراهده کرررد  ای  نظریرره یررادایری اجتمررا ی: آلبرررت بیرردورا بیرران 

که افراد از دیجران یاد می زمانی اتفاق می   ایرندگ افتد 
کرره افکررار و احساسررات  CBCنظریه ت یتر ایاختی )  • (: این رویکرد بر پایه این ایده اسررت 

کارآمد مرتب  هستیدگ   مست یم  با رفتارهای نا
کرره برررای ای رراد  نظریرره ت یتررر  مرردی: یررک مرردل پرریاً مرحلرره  • ای کوچییررگ رهبررری اسررت 

 انجیزه برای خودت یتری مفید استگ 
که یک کوچ باید بر آن تمرکز کید چیستد به نظر اما، مهمترین  امل روان   ایاختی 

کوچینگ و حرفه۶  سازی: نقش نهادهای اعتباربخشیای. صنعت 
کرره ایررن امررر می ررر برره نیرراز برره  صیعت کوچییگ در دهه  های اخیررر راررد چشررمجیری دااررته اسررت 

 کییده استانداردها اده استگ نهادهای ا تباربخشی و تیظیم 
(: ا تباربخشرررری تأیتررررد  Credentialing( و اواهییامرررره ) Accreditationا تباربخشرررری )  •

ای مسررت ل  دهیررده آمرروز  توسرر  یررک نهرراد حرفرره رسررمی صررلاحیت یررک کرروچ یررا ارائه 
های فردی را برای ارائه سطوو قابل ایاسایی از ت ربرره و آمرروز   استگ اواهییامه کوچ 

 کیدگ تأیتد می 
• ICF   (International  Coaching  Federation  :)ICF    بزراترررررررررررررین و تأثیراررررررررررررهارترین

توسرر  تومرراس لئونررارد    1995ای در جهرران اسررت کرره در سررال  ان مررن کوچییررگ حرفرره 
کید کرره  اایستجی اصلی و یک کد اخلاقی  مل می   8بر اساس مدل    ICFتأسیس ادگ  
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 آور استگ برای تمامی ا  ا الزام 
• EMCC   (European  Mentoring  and  Coaching  Council  :)EMCC    در سرررررررررررررررال

ها در  تأسرریس اررد و بررا هررد، توسررعه، ترررویاً و تعیررتن انتظررارات از بهترررین ارریوه   1992
کیرردگ ایررن سررازمان بررر ن ررر بازترراب و  راهیمررایی و کوچییررگ در سراسررر اروپررا فعالیررت می 

کید داردگ   اخلاق تأ
تر با قرردرت متمرکزتررر دارد، در حررالی کرره  ساختاری ارکتی   EMCC  :ICFو    ICFم ایسه   •

EMCC   کیرردگ هررر دو سررازمان برره  ای سرریتی فعالیررت می بر اساس اصول یک نهرراد حرفرره
  لم هستیدگ دنبال تعادل بین کیفیت آموزای و جلوایری از ورود ابه 

اهمیت ا تباربخشی در حرفه کوچییگ را از دیدااه یک مراجع تیور کییدگ این ا تباربخشرری چرره  
 دهدد اطمییانی به اما می 

کوچینگ: انتخاب رویکرد مناسب ۷  . تأثیر فرهنگ سازمانی بر 
کرره اثربخشرری کوچییررگ می تح ی ررات نشرران می  توانررد بسررته برره فرهیررگ سررازمانی کرره در آن  دهررد 

هررای  اررود، متفرراوت باارردگ یررک مطالعرره نشرران داد کرره همرره ااررکال کوچییررگ در فرهیگ ان ررام می 
هررای »سلسررله  ( میافع بررا تری نسرربت برره فرهیگ Adhocracy( و »ادهوکراسی« ) Clanای« ) »قبیله 

 ( دارندگ Market( و »بازاری« ) Hierarchicalمراتبی« ) 
کید داردگ ای: بر همکاری، تعهد به جامعه و ارز  فرهیگ قبیله  •  های مشترک تأ
کید داردگ ریزی و سیستم فرهیگ سلسله مراتبی: بر کیترل، برنامه  • کارآمد تأ  های 
کید داردگ فرهیگ ادهوکراسی: بر آزمایر، انعطا،  •  پهیری و نوآوری تأ
کید داردگ  •  فرهیگ بازاری: بر رقابت تهاجمی و سودآوری تأ

هررا دااررته اسررتگ بررا ایررن حررال،  کوچییگ رهبری برره طررور کلرری بررا ترین میررافع را در تمررامی فرهیگ 
ای و ادهوکراسررری مرررسثرتر  هرررای قبیلررره کوچییرررگ زنررردای و کوچییرررگ نسرررل سررروم اغلرررب در فرهیگ 

 هستیدگ 
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کوچینگ: هوش مصنوعی و فراتر از آن ۸ آینده در   . روندهای 
 حرفه کوچییگ در ده سال آییده به طور اساسی متفاوت از امروز خواهد بودگ 

کید مداوم از کوچییگ خارجی به میابع داخلی سازمان  •  هاگ اهار به میابع داخلی: تأ
(: افررزایر اسررتفاده از هررو  میرریو ی  AI  Coachingهررو  میرریو ی در کوچییررگ )  •

هررا معت دنررد هررو  میرریو ی برررای  برای ارائه کوچییگ در سطوو پایررهگ بسرریاری از کوچ 
کررار خررود   ت ویررت کوچییررگ اسررتفاده خواهررد اررد، هرچیررد برخرری آن را تهدیرردی برررای 

 دانیدگ می 
کررار  هررا بررا درک و مهارت های دی یتال: نیاز به ت هیررز کوچ نیاز به مهارت  • هررای  زم برررای 

 با ابزارهای دی یتالگ 
(: افررزایر ت اذررا از سرروی خریررداران  Evidence-Based  Practiceاواهد محور بودن )  •

 کوچییگ برای اواهد محور بودن در این حوزهگ 
هررایی را در مررورد  م ررررات دولترری: افررزایر دخالررت دولررت در تیظرریم کوچییررگ کرره بحث  •

 خطر م ررات بیر از حد برانجیخته استگ 
هررا در مواجهرره بررا کتشرررفت هررو  میرریو ی  برره نظررر اررما، مهمترررین چررالر یررا فرصررت برررای کوچ 

 چیستد 

کوچینگ: بهینه. ابزارها و پلتفرم۹  سازی فرایندهای 
سررازی و بهبررود  هررای متعررددی را برررای ساده ویژای  Coachگ Simplyهای کوچییررگ مانیررد پلتفرم 

ریزی  ها اامل ابزارهای مدیریت مررراجعین )مانیررد برنامرره دهیدگ این پلتفرم فرایید کوچییگ ارائه می 
وکار )مانید اتوماسرریون فراییرردهای قرررارداد و  بیدی( و مدیریت کسب افزار زمان ها و نرم هد،، ازار  

 حساب( هستیدگ صورت 

 گیرینتیجه
های ترراریخی و  در ایررن سررخیرانی، مررا برره یررک سررفر  میرری در دنیررای کوچییررگ کرررداختیم، از ریشرره 
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کررار می فلسفی آن ارفته تررا مفرراهیم و مرردل  کرره امررروزه برره  رونرردگ کوچییررگ برره  یرروان یررک  های  ملرری 
کثر برسررانیدگ  اود که افراد را قادر می بخر تعریف می فرایید تحول  سازد تررا پتانسرریل خررود را برره حرردا

های حمررایتی مانیررد راهیمررایی و مشرراوره را بررسرری  هررای کلیرردی بررین کوچییررگ و سررایر حرفرره تفاوت 
کید نمودیمگ  ااهی و خودتعیتیی تأ  کردیم و بر ماهیت مست ل کوچییگ در ای اد خودآ

هررای  ملیرراتی  برره  یرروان چارچوب   STEPPAو    GROW  ،CLEARهای محرروری مانیررد  مرردل 
هررای  برای هدایت جلسررات کوچییررگ معرفرری ارردند و اسررتره وسرریع کاربردهررای ایررن حرفرره در حوزه 

ایاسرری  ارریاختی زیربیررایی، از جملرره روان زندای، اجرایی، سلامت و گگگ نشان داده ارردگ اصررول روان 
دهیرردگ ن ررر حیرراتی  های  لمرری ایررن حرفرره را تشررکیل می ارا، پایرره ایاسرری م بررت ارا و روان انسرران 

کید قرار ارفتگ ای در حرفه   EMCCو   ICFنهادهای ا تباربخشی مانید   سازی این صیعت مورد تأ
های  انداز آییررده کوچییررگ اررامل ت یترررات قابررل ترروجهی اسررت کرره تحررت تررأثیر کتشرررفت چشررم 

فیاوری، به ویژه هو  مییو ی، قرار داردگ این روندها حرفه کوچییگ را به سررمت یررک دوره جدیررد  
کییرردگ کوچییررگ نرره تیهررا یررک ابررزار برررای دسررتیابی برره اهرردا، اسررت، بلکرره یررک  از تکامررل هرردایت می 

کیررد تررا »چجونرره یرراد بجیرنررد« و »چجونرره متفرراوت فکررر  فرایید توانمیدساز است که برره افررراد کمررک می 
 کیید«گ 

کلیدی  نکات 
کثر رساندن  ملکرررد و کمررک برره   • تعریف کوچییگ: آزاد کردن پتانسیل افراد برای به حدا

 ها برای یادایری به جای آموز  دادنگ آن 
تفاوت بررا میتورییررگ و مشرراوره: کوچییررگ بررر اهرردا، و وظررایف مشررخص تمرکررز دارد، در   •

کلی   تر و مشاوره بر مشکلات خاصگ حالی که میتورییگ بر توسعه 
وکار نشررأت  هایی در آموز ، ورز  و سپس کسب های تاریخی: کوچییگ از ریشه ریشه  •

 ارفته استگ 
)واقعیررت(،    Reality)هررد،(،    Goal: یررک مرردل پایرره و کرکرراربرد اررامل  GROWمرردل   •
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Options   ازییه  )اراده(گ   Willها( و  )
هررای زنرردای، اجرایرری، رهبررری،  ملکرررد و مرروارد دیجررر  هررا: کوچییررگ در حوزه تیرروع حوزه  •

 کاربرد داردگ 
ایاسررری  ارا، روان ایاسررری انسررران اررریاختی: کوچییرررگ  می ررر  برررر روان های روان پایررره  •

 های یادایری بیا اده استگ ارا و نظریه م بت 
نهادهرررای اصرررلی ا تباربخشررری هسرررتید کررره    EMCCو    ICFنهادهرررای ا تباربخشررری:   •

 کییدگ استانداردها و اخلاقیات حرفه را تعیتن می 
تواند بسته برره نرروع فرهیررگ سررازمانی متفرراوت  فرهیگ سازمانی: اثربخشی کوچییگ می  •

 باادگ 
رونرردهای آییررده: هررو  میرریو ی و دی یتررالی ارردن در حررال ت یتررر چهررره کوچییررگ   •

 هستیدگ 

 سؤالات تفکربرانگیز 
هررای انسررانی در آییررده چجونرره متحررول  با توجه به کتشرفت هو  مییو ی، ن ررر کوچ  گ1

 خواهد ادد 
ای کوچییررگ را در یررک صرریعت در حررال  توان استانداردهای اخلاقرری و حرفرره چجونه می  گ2

 راد که هیوز به طور کامل تیظیم نشده است، حفن و ارت ا دادد 
ار اما یک رهبررر سررازمانی بااررید، چجونرره نرروع فرهیررگ سررازمان بررر تیررمیم اررما برررای   گ3 ا

 اهاردد سازی و نوع کوچییگ در آن ا تأثیر می کتاده 
های کوچییرررگ برررا میتورییرررگ و مشررراوره، چجونررره  کوارررانی هرررا و هم برررا توجررره بررره تفاوت  گ4

کردد توان مرزهای این حرفه می   ها را به وذوو مشخص 
ایررررد، در چرررارچوب  ارا نشرررأت می ایاسررری انسررران »خودارررکوفایی« کررره از اصرررول روان  گ5

 اودد  ملی کوچییگ چجونه مح ی می 
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 تکلیف هدفمند
کرراربرد کوچییررگ، از اررما می  کرره  با توجه به مباحث ارائه اده و برای تعمیرری درک اررما از  خررواهم 

ای( را در نظررر بجیریرردگ سررپس،  یک سیاریوی کوچییگ فرذی )به انتخاب خودتان، اخیی یا حرفه 
( را انتخررراب کررررده و توذررریح دهیرررد کررره  CLEARیرررا    GROWهای کوچییرررگ )مانیرررد  یکررری از مررردل 

کررار می  بریرردگ در ایررن  چجونه مراحل این مدل را برررای هرردایت مراجررع در سرریاریوی انتخررابی خررود برره 
کییررد، بیویسرریدگ ایررن  برانجیز که در هر مرحله از مدل مطرررو می تمرین، حداقل سه سسال باز و تأمل 

هررای کوچییررگ خررود را ت ویررت  ها را برره  مررل درآوریررد و مهارت کید تررا نظریرره تکلیف به اما کمک می 
 کییدگ 





 

 

 6سخنرانی   

ناوبری در مسیر سخنرانی دکتر سعید جوی زاده : 
کوچینگ، رشد حرفه  ای و شخصی: تمایز بین 

 منتورینگ، مشاوره و تراپی

بررره تمرررامی اسررراتید، متخییررران و دانشررر ویانی کررره امرررروز در ایرررن محفرررل  لمررری ح رررور دارنرررد،  
راهنقععایی و  اویمگ در این دوره آموزای، سفری  میرری برره دنیررای کت یررده امررا حیرراتی  آمد می خو  

سرراب ه در جریرران  خررواهیم دااررتگ در جهررانی کرره ت یترررات بررا سررر تی بی   ا  توسعع ه دععر   و حردععه 
های سازمانی و اخیی روزافزون اده، نیاز به راهیمایی و پشررتیبانی متخییررانه  است و کت یدای 

 وچینعع ،  هررای حمررایتی مانیررد  اررودگ امررا در میرران انبرروه ن ر بیر از هر زمان دیجری احساس می 
ها و کاربردهای هر یک برره وجررود  ، اغلب ابهاماتی درباره ماهیت، تفاوت منتورین ، متاوره و تراپی 

کادمیررک و جررامع برررای درک ایررن  می  آیدگ هد، ما امروز، زدودن این ابهامات و ارائه یررک چررارچوب آ
ها، اما قادر خواهیررد بررود در مسرریر  های متمایز اما مکمل استگ با ایاخت دقیی این تفاوت حوزه 

ااهانرره ایری راررد خررود و سررازمانتان، تیررمیم  تری دااررته بااررید و برره بهترررین اررکل از میررابع  های آ
کییدگ موجود بهره   برداری 
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 چکیده
ایرررن سرررخیرانی جرررامع، بررره بررسررری و تحلیرررل چهرررار ن رررر کلیررردی در توسرررعه فرررردی و سرررازمانی  

هررای  گ بررا توجرره برره افررزایر نیرراز برره راهیمایی  وچینعع ، منتورینعع ، متععاوره و تراپععی کررردازد:  می 
هرررا از  های ایرررن حوزه کوارررانی ای، درک تمرررایزات و هم هرررای اخیررری و حرفررره تخییررری در محی  

اهمیررت بررا یی برخرروردار اسررتگ ایررن ارائرره برره تعریررف دقیرری هررر یررک از ایررن مفرراهیم، تشررریح اهرردا،،  
کم بررر آن هررا، صررلاحیت رو   های  کررردازدگ هم یررین، جیبرره هررا می های  زم و کرردهای اخلاقرری حررا

هررایی برررای  های هررر رویکرررد، راهیمایی تاریخی تکامل هر راته بررسی و با تحلیررل مزایررا و محرردودیت 
اررودگ هررد، نهررایی،  ها ارائرره می ترین ازییه بر اساس نیازهای خاص افراد و سررازمان انتخاب میاسب 

ااهانرره و بهره توانمیدسررازی مخاطبررران برررای تیرررمیم  ایرررری مررسثر از ایرررن خرردمات حمرررایتی  ایری آ
 استگ 
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 مقدمه
ها برریر از  در  یر حاذر که با تحو ت اجر، در تمامی ابعاد زندای همراه است، افراد و سررازمان 

هررا  کررتر در جسررت وی راهکارهررایی برررای بهبررود  ملکرررد، دسررتیابی برره اهرردا، و غلبرره بررر چالر 
،  ها ها، منتورهععا، متععاوران و تراپیسععت  و  هستیدگ در این میان، ن ر متخییان راهیما، ا م از  

ارراهی نادرسررت از ایررن اصررطلاحات، می ررر برره  برجسررته می  اررودگ بررا ایررن حررال، اسررتفاده روزافررزون و 
کرره می ای اد ابهاماتی در مورد مرزهای میان این حرفرره  ترروان از هررر یررک دااررت، اررده  ها و انتظرراراتی 

توانررد مررانع از انتخرراب صررحیح و دریافررت حمایررت متیاسررب اررود،  اسررتگ ایررن سررردرامی نرره تیهررا می 
 ای نامطلوب را برای مت اذیان رقم بزندگ بلکه ممکن است ت ربه 

کادمیررک و سیسررتماتیک، برره تحلیررل و تشررریح دقیرری   ایررن سررخیرانی بررا هررد، ارائرره یررک دیرردااه آ
کررردازدگ مررا در  می    وچینعع ، منتورینعع ، متععاوره و تراپععی هررای موجررود میرران  ارایی هررا و هم تفاوت 

هررا، یررک  نیازهررای هررر یررک از ایررن حوزه صدد هستیم تا با تفکیررک وظررایف، اهرردا،، رویکردهررا و کتر 
هررا ارائرره دهرریمگ ایررن درک  میرری، برره مخاطبرران کمررک خواهررد  ن شه راه واذح برای درک صررحیح آن 

کرررده و تیررمیمات هواررمیدانه  ارراهی کامررل، نرروع حمایررت مررورد نیرراز خررود را ایاسررایی  ای  کرد تررا بررا آ
ای خررود اتخررا  کییرردگ اهمیررت ایررن موذرروع در آن اسررت کرره هرچیررد هررر  برررای توسررعه فررردی و حرفرره 

،  چهرررار ن رررر بررره میظرررور حمایرررت و تسرررهیل رارررد و موف یرررت فرررردی ایفرررا می  اررروند، امرررا در تمرکرررز
های اساسی دارندگ کرررداختن برره ایررن تمررایزات، نرره تیهررا برره  ایاسی و ماهیت روابطشان تفاوت رو  

کرره بررا  کیررد، بلکرره برره افررراد ایررن امکرران را می ای کمررک می افافیت بیشتر در بازار خدمات حرفه  دهررد 
اام بردارندگ ای روان اطمییان بیشتری به سوی آییده   تر و کربارتر 

 کوچینگ: مسیر توانمندسازی و دستیابی به اهداف
کرره در آن یررک فرررد بات ربرره کرره » ای تعریررف می به  یرروان یررک فراییررد توسررعه    وچین   «   ععو  اررود 
ای خرراص، از  « را در دسررتیابی برره یررک هررد، اخیرری یررا حرفرره  ععوچی اود، یادایرنده یا » نامیده می 

کرره برره  طریی آموز  و راهیمایی حمایت می  کیرردگ کوچییررگ یررک فراییررد خلاقانرره و فکربرانجیررز اسررت 
کثر برسررانیدگ ایررن فراییررد بررر  بخشد تا پتانسیل اخیی و حرفه مشتریان الهام می  ای خررود را برره حرردا
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توانمیدسازی فرد برای کیترل زندای و ا مال خود متمرکررز اسررت تررا بتوانررد برره اهرردافر دسررت یابرردگ  
کررار می هررا بررا مشررتریان در مسررائل مربرروط برره زنرردای حررال و آییررده آن کوچ  هررا کمررک  کییررد و برره آن هررا 
کرررده و یررک برنامرره  ملیرراتی برررای دسررتیابی برره اهرردا،  کییررد تررا یررک چشررم می  انداز آییررده را تعریررف 

خرراص خررود ترردوین کییرردگ هررد، اصررلی کوچییررگ، بهبررود  ملکرررد اسررت و برررخلا، تیررور  مررومی،  
 تر اوندگ کید تا موفی های موفی کمک می لزوم  به معیای رفع مشکلات نیست، بلکه به افراد و تیم 

هرررا بررره جرررای ارائررره مشررراوره مسرررت یم یرررا افرررتن بررره مشرررتریان کررره چررره کررراری ان رررام دهیرررد، از  کوچ 
هررای خودارران  حل کیید تا مشررتریان را برره تفکررر و کشررف راه استفاده می   ها  قدرتقند و با  پرسش 

ارراهی  میرری  پهیری و ت ویررت  تر در مشررتری، افررزایر مسررئولیت ترغیب کییدگ ایررن رویکرررد برره ای رراد آ
کییررد و او را در  ها به  یوان یررک اررریک برابررر بررا مشررتری  مررل می کیدگ کوچ خودباوری وی کمک می 

هررا نرره تیهررا حمایررت  کییرردگ آن هایی که برای خود  بهترین است، راهیمایی می حل مسیر کشف راه 
 اودگ کیید که می ر به راد می هایی را نیز مطرو می کیید، بلکه چالر می 

کوچینگ  انواع 
اونی کررراربرد دارنرررد، از جملررره: کوچییرررگ زنررردای،  انرررواع مختلرررف کوچییرررگ در حوزه  هرررای اونرررا

وکار، کوچییررگ اجرایرری، کوچییررگ ارر لی، کوچییررگ روابرر ، کوچییررگ سررلامت و  کوچییررگ کسررب 
کوچییگ، کوچییررگ دوسررتیابی و کوچییررگ  -، کوچییگ مسیحی، کوADHDتیدرستی، کوچییگ  

 نجار گ تمامی این انواع بر مبیای اصول اساسی کوچییگ  ملکرد استوار هستیدگ 

کوچینگصلاحیت  ها و اخلاقیات در 
حرفه کوچییگ در بسیاری از ن اط، فاقررد الزامررات قررانونی برررای دریافررت م رروز اسررت و همررین امررر  

هررا برررای  با ررث اررده اسررت کرره هررر کسرری بتوانررد خررود را کرروچ بیامرردگ بررا ایررن حررال، بسرریاری از کوچ 
کار خررود، برره دنبررال اواهییامرره  القللععی  ددراسععیون بین هایی مانیررد  هایی از سررازمان ا تباربخشی به 

به  یوان یک سازمان کتشرو در ایررن زمییرره، اسررتانداردهای اخلاقرری    ICFهستیدگ    ( ICF وچین  ) 
کرررده اسررتگ ایررن اسررتانداردها اررامل   و آموزارری را برررای ا  ررا و دارنررداان اواهییامرره خررود تعیررتن 
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کار  ملی برای دریافت ا تبار حرفه آموز ، آزمون   ای استگ ها و سا ات 
کیررد دارنرردگ    گر ، انسععانیت و ان ععار ا  حردععه بررر اصررول محرروری مانیررد    ICFکرردهای اخلاقرری   تأ

های  هییررت  هررای انسررانی و اایسررتجی ای خررود را بررا ارز  هررا متعهررد هسررتید کرره رفتررار حرفرره کوچ 
ای و اخیرری  کوچییررگ همسررو کییررد، در اظهررارات خررود صررادق و دقیرری بااررید و برره توسررعه حرفرره 

یررک اصررل بییررادین در رابطرره کوچییررگ   محرمععانگی العمر خود و مشتریانشرران متعهررد بمانیرردگ مادام 
ها باید با ترین سطح محرمانجی را در قبال اطلا ات مشتری و حامی حفررن کییررد، مجررر  است و کوچ 

اییکرره افشرررای اطلا ررات طبررری قررانون الزامررری باارررد )مرر لاً فعالیرررت غیرقررانونی، خطرررر برررای خرررود یرررا  
ها باید از هراونه ت اد میافع، رواب  رمانتیک یا جیسی با مشتریان فعلی خررود اجتیرراب  دیجران(گ آن 

کرررده و در محرردوده تخیررص  ها موظفید که صلاحیت کییدگ هم یین، آن  های خود را دقی   معرفی 
ای، مرردارک یررا ا تبررار  هررای حرفرره کییده درباره توانایی خود  مل کیید و از اد اهای نادرست یا امراه 

ارررایر جیسرری، وذررعیت  خود بپرهیزندگ کوچ  ها باید از تبعیض بر اساس نژاد، رنگ، هویررت جیسرری، 
هررای انسررانی جلرروایری کییرردگ  اقتیررادی، سررن، ا مررال معیرروی یررا توانررایی و سررایر تفاوت -اجتمررا ی 

ای بررین  ارریاختی یررا زمییرره مدیریت تفاوت قدرت یا وذعیت ناای از مسائل فرهیجی، ارتباطی، روان 
 کوچ و مشتری نیز اهمیت دارد و رابطه کوچییگ باید در سطح برابری و احترام مت ابل باادگ 

کوچینگ  مزایای 
مزایررای کوچییررگ اسررترده اسررت و اررامل کمررک برره تعیررتن و اقرردام در جهررت اهرردا،، افررزایر  
خودکفرررایی، کسرررب رذرررایت اررر لی و زنررردای بیشرررتر، مشرررارکت مرررسثرتر در تررریم و سرررازمان، پرررهیر   

کررار آسرران  تر و کربررارتر بررا دیجررران، و برقررراری  مسررئولیت و پاسررخجویی بیشررتر برررای ا مررال و تعهرردات، 
کیرررد ترررا بررردون وابسرررتجی  وکارها کمرررک می ارررودگ کوچییرررگ هم یرررین بررره کسرررب ارتبررراط مرررسثرتر می 

کییدگ   بلیدمدت، انطباق، نوآوری و دستیابی به اهدا، را ت ربه 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
، از دیرردااه اررما، کرردام یررک از جیبرره  های کوچییررگ بیشررتر بررا انتظررارات یررا ت ربیررات  "تا ایی ای کار
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که مطرو اد، برایتان افافیت بیشتری به ارم ان آوردد" اما همخوانی داردد آیا تفاوت   هایی 

 منتورینگ: خردِ تجربه در خدمت توسعه فردی
( برره  به  یوان فراییدی تعریف می   منتورین   اود که در آن یک فرد بات ربه و دارای دانر )میتررور
بهبععو   دهدگ میتورییررگ اغلررب بررر  ( راهیمایی، مشاوره و پشتیبانی ارائه می منتی تر ) ت ربه یک فرد کم 

هررای خرراص، تمرکررز داردگ  ای میترری، فراتررر از صرررف  بهبررود مهارت اخیرری و حرفرره   جامع و بلندمععدک 
ک   مررل می   الگععومیتررور برره  یرروان یررک   کیررد و ت ربیررات، نظرررات و دانررر اهاررته خررود را برره ااررترا

توانیررد در مررورد مسرریرهایی کرره نبایررد طرری  اهارد تا به میتی در مسیر راد کمک کیدگ میتورها می می 
 تر به اهدا، را نشان دهیدگ های میانبر برای رسیدن سریع کرد هشدار دهید و راه 

 های تاریخی منتورینگریشه
بررررای اولرررین برررار در    »منتعععور  ارددگ وانه  های تررراریخی میتورییرررگ بررره دوران باسرررتان برررازمی ریشررره 

کرره آتیررا، الهرره خرررد، در هیبررت میتررور، سرکرسررتی خانرره    »او یسععه  هععومر  کررار رفترره اسررت، جررایی  برره 
ایررردگ در دوران رنسررانس، اارررا، و جوامررع  لمرری از  اودیسئوس و پسررر  تلمرراخوس را بررر  هررده می 

کرره  کردندگ این کتشررییه ترراریخی نشرران می میتورییگ برای آموز  جوانان مستعد استفاده می  دهررد 
 میتورییگ همواره ن شی محوری در انت ال دانر و ت ربه ایفا کرده استگ 

 انواع منتورینگ
انررواع میتورییررگ اررامل: میتورییررگ سرریتی یررک برره یررک، میتورییررگ اروهرری، میتورییررگ همتررا،  

های  میتورییگ معکوس، میتورییگ توسعه ا لی، میتورییررگ حررامی، میتورییررگ چرخشرری و حل رره 
توانررد برره صررورت رسررمی یررا غیررسررمی اتفرراق بیفترردگ میتورییررگ  اررودگ میتورییررگ می میتورییررگ می 

 اودگ فکری در اهدا، ا لی آغاز می غیررسمی معمولاً به صورت خودجو  و بر اساس هم 

گی   های منتور و منتی ویژ
دارای توانررایی تحلیلرری برررای ارائرره راهیمررایی میاسررب، تمایررل و انجیررزه برررای برره    منتععور معع  ر یررک  

ک اهااررتن خرررد و ت ربرره خررود، تعهررد برره مسررئولیت  اندیشرری، هررو  هی ررانی،  پهیری، م بت ااررترا
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های ارتباطی قوی و احساس رذایت از ا ل خود استگ میتورها باید ایونده فعال بااررید،  مهارت 
 همدلی و هو  هی انی با یی دااته بااید و به  یوان یک معلم و راهیما  مل کییدگ 

گی  ای،  نیز اامل مشارکت فعال در ایاسررایی اهرردا، توسررعه  پییر ها  یک منتی مسئولیت ویژ
، ابتکررار و کتجیررری در تعیررتن و تکمیررل   تعهررد برره تعیررتن زمرران و دسررتور جلسررات برررای جلسررات کربررار

کوای و صداقت، توانررایی دریافررت بررازخورد سررازنده و تعهررد فعررال برره توسررعه  اهدا،، تعهد به سخت 
 اودگ است لال فکری می 

 (Sponsorshipمنتورینگ و حمایت )
توانیررد حررامی نیررز  بررا میتورییررگ متفرراوت اسررت، هرچیررد میتورهررا می   ( Sponsorshipحقایععت ) 

دهیررد،  اجتمررا ی مسررتمر ارائرره می -باایدگ در حالی که میتورها راهیمایی، بازخورد و حمایررت روانرری 
کییرردگ حامیرران معمررولاً  های استراتژیک خاصی را در زمان مشخیرری برره فرررد ارائرره می حامیان فرصت 

کرراری خررود دارنررد تررا فرصررت  کررافی در حرروزه  های کلیرردی را فررراهم  از نظررر رتبرره بررا تر هسررتید و نفررو  
هررای اسررتراتژیک برره افررراد  های حساس، نررامزدی برررای جرروایز یررا معرفی کیید، مانید حمایت در زمان 

 کلیدی در راتهگ 

 مزایای منتورینگ
توانررد برره تعیررتن  مزایررای میتورییررگ بسرریار زیرراد اسررتگ میتررور یررک میبررع بررزرگ دانررر اسررت و می 

سررازی  کییررد و ابکه یافتیی کمررک کیرردگ میتورهررا ارتباطررات ارزاررمیدی را فررراهم می اهرردا، دسررت 
دهیررد کرره می ررر برره  ای ارائرره می هررا بازخوردهررای مفیررد و سررازنده بخشرریدگ آن ای را تسررهیل می حرفرره 

اررودگ میتورییررگ بررا طیررف وسرریعی از نتررایاً  ای معیررادار می ایری و توسررعه حرفرره نتررایاً قابررل انرردازه 
مطلوب رفتاری، نجرارری، مرررتب  بررا سررلامت، روابطرری، انجیزارری و ارر لی مرررتب  اسررتگ بررا ایررن حررال،  

ها )مانیررد مشررکلات  بایررد توجرره دااررت کرره میتورییررگ ممکررن اسررت تررأثیر کمتررری در برخرری زمییرره 
اررر میترری بررا چالر  دار  هررای متعرردد و ریشرره مربرروط برره سررلامت روان  میرری( دااررته بااررد، برره ویررژه ا

 مواجه باادگ 
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کوتاه  نقطه تعامل: نظرسنجی 
"از میرران انررواع میتورییررگ )رسررمی، غیررسررمی، همتررا، حررامی و غیررره(، کرردام یررک برررای نیازهررای  

 ای اما جهابیت بیشتری دارد و چراد" توسعه 

 مشاوره: تخصص در حل مسائل سازمانی و استراتژیک
برره معیررای ارائرره تخیررص و دانررر تخییرری در یررک موذرروع یررا حرروزه    ( Consultingمتععاوره ) 

دهررد و ممکررن  هایی را برررای بهبررود ارائرره می هررا یررا توصرریه حل  ملیرراتی خرراص اسررتگ یررک مشرراور راه 
گفععتن بععه متععتر   ععه چععه  ها نیررز مشررارکت دااررته باارردگ ن ررر مشرراور » اسررت در اجرررای آن توصرریه 

هایر را کترردا  کیررد تررا خررود  پاسرر  « است، برخلا، کوچ که به مشتری کمررک می  ار  انجام  هد 
کیدگ مشاوران معمولاً برررای حررل مشررکلات خرراص برررای مشررتریان خررود، بررر اسرراس دانررر و تخیررص  

هررا بررر سررازمان یررا  دهیدگ تمرکز اصررلی آن های  ملی و چجونجی ان ام کارها را ارائه می خود، راهیمایی 
 بخشی از سازمان استگ 

 تکامل تاریخی مشاوره مدیریت 
کرره ایررن حرروزه از اوایررل قرررن بیسررتم برره طررور قابررل  تکامل تاریخی مشرراوره مرردیریت نشرران می  دهررد 

کرررده اسررتگ در سررال   کررردگ در    آرتععور   . لیتععل ،  1886ترروجهی راررد  اولررین ارررکت مشرراوره را تأسرریس 
کرررد کرره می ررر برره ظهررور مشرراوران    در ریک  بلیععو. تیلععور ،  1۹11سال   اصررول مرردیریت  لمرری را میتشررر 

، بررا  1۹۹۰و    1۹8۰های  تأسرریس ارردگ در دهرره   1۹26در سررال     نز  و هقکععاران مک کارایی ادگ ارکت  
های هیبریرردی کرره فیرراوری اطلا ررات و مشرراوره مرردیریت را ترکیررب  ، ارررکت ERPسررازی  ظهررور کتاده 

کرره بررا  می  کردنررد، اررکل ارفتیرردگ امررروزه، مشرراوره برره یررک صرریعت چیدبعرردی تبرردیل اررده اسررت 
 اودگ های ارکتی سازاار می ادن و ت یتر اولویت های تکیولونیک، جهانی کتشرفت 

 انواع و مزایای مشاوره
و ار، متععاوره مععالی، متععاوره  متععاوره اسععتراتژ   سععب ای اررامل:  انواع اصررلی خرردمات مشرراوره 

اودگ مشاوران با ارائرره راهیمررایی تخییرری،  می   منابع انسانی، متاوره دناور  و متاوره عقلیاک 
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کررارایی، نرروآوری و راررد کمررک می  هررای  ییرری را ارائرره  هررا دانررر صرریعتی و بییر کییرردگ آن برره افررزایر 
که اغلب م رون می   وقت استگ تر از استخدام تمام صرفه به دهید 

کرد؟  چه زمانی باید یک مشاور استخدام 
کرره نیرراز برره اذررافه کررردن ارز  بااررد و زمرران خررود فرررد بتوانررد   استخدام مشرراور زمررانی مفیررد اسررت 
ارررفتن یررک حرروزه خرراص وجررود   اررر نیرراز برره فررردی برررای برره  هررده  بهتر در وظایف دیجر صررر، اررودگ ا
اررر فرررد زمرران یررا تمایررل برره یررادایری و مرردیریت یررک حرروزه خرراص را نرردارد، اسررتخدام مشرراور   دارد، یررا ا

طرفانرره  هررای تخییرری و بی ای میاسررب باارردگ مشرراوران هم یررین برررای راهیمایی توانررد ازییرره می 
 های  ملکردی یا مدیریت ت یترات مفید هستیدگ برای چالر 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
کرره برره وذرروو نیرراز برره  "در کسررب  وکار یررا سررازمان اررما، آیررا تررا برره حررال مرروقعیتی کررتر آمررده اسررت 
کرده باایدد می حل تخیص و راه   توانید م الی از آن موقعیت بزنیدد" های یک مشاور را احساس 

گذشته تراپی و مشاوره روان  شناختی: درمانی برای سلامت روان و 
کرره برررای    ( Counselingشناختی ) متاوره روان یا  ( Therapyتراپی )  یررک  مررل بررالییی اسررت 

های روانرری طراحرری اررده اسررتگ  هررای سررلامت روان، مبررارزات  رراطفی یررا آسرریب رسرریدای برره چالر 
و مسررائل مربرروط برره    PTSDها برای تشخیص و درمان ارایطی مانید افسردای، اذطراب،  تراکتست 

کرررده،  انرردگ تراکرری اغلررب برره بررسرری ت ربیررات اهاررته می روابرر  آمرروز  دیده  کررردازد تررا الجوهررا را درک 
کرره بیمرراران را از وذررعیت  زخم  ها را التیررام بخشررد و رفرراه روانرری را ترررویاً کیرردگ هررد، تراکرری ایررن اسررت 

کارآمد میت ل کیدگ ایررن فراییررد برره بهبررود، کسررب بیرریر نسرربت برره خررود، بهبررود   کارآمد به وذعیت  نا
کررار مشررابهی ان ررام می رفاه  رراطفی و ت ویررت روابرر  کمررک می  دهیررد، امررا معمررولاً  کیرردگ مشرراوران نیررز 

کوتاه   دهیدگ ها ارائه می تری را نسبت به تراکتست مدت مراقبت 
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 های تاریخی تراپی و مشاوره ریشه
  یونعععان و    م عععر های باسرررتانی مانیرررد  تررروان در تمررردن اررریاختی را می هرررای روان خاسرررتجاه درمان 

باستان ردیابی کردگ با ایررن حررال، ظهررور رسررمی روانکرراوی برره  یرروان یررک تکییررک درمررانی بررا کارهررای  
های فرویررررد در مررررورد  هررررن  اررررودگ نظریرررره در ویررررن مشررررخص می   18۹5 یگقونععععد درویععععد  ر سععععال  

اررراه، زمییررره را بررررای مشررراوره مررردرن فرررراهم آوردگ در دهررره   ارا برررا  ایاسررری انسررران ، روان 1۹6۰ناخودآ
کید دااتگ توسعه یافت که بر قابلیت  آبراهام مزلوهایی مانید چهره   های م بت انسان تأ

 شناسیانواع مختلف تراپی در روان
 ایاسی اامل: انواع مختلف تراکی در روان 

بررررای کمرررک بررره افرررراد در م ابلررره برررا افکرررار میفررری و    (: CBTردتعععار  ) - رمعععان شعععناختی  •
 هاگ اکستن  ادت 

اررراهی و کشرررف ریشررره    (: Psychodynamic  Therapyپویتعععی )  رمعععان روان  • برررر خودآ
 ها متمرکز استگ رناً 

هد، آن کمک به بیمرراران برررای پررهیر     (: Humanistic  Therapyگرا )  رمان انسان  •
 خود و تعیتن اهدا، زندای استگ 

ارراه می  (: Psychoanalytic  Therapy رمان روانکاوانه )  • کررردازد  به درک  هررن ناخودآ
کاربرد داردگ   و اغلب برای بیماران دارای وسواس، اجبار یا فوبیا 

(: رابطرره روو،  هررن و  Integrative  or  Holistic  Therapyدرمرران یکپارچرره یررا جررامع )  •
 ایردگ بدن را در نظر می 

 ها و مسائل قانونیصلاحیت
هرررا  اررریاختی متخییررران سرررلامت روان دارای م ررروز هسرررتیدگ آن ها و مشررراوران روان تراکتسرررت 

ایاسرری و بایررد م رروز ایررالتی یررا اواهییامرره  معمررولاً دارای مرردرک کارایاسرری اراررد یررا دکترررا در روان 
های اخلاقررری و قررروانین محرمرررانجی  هرررا ملرررزم بررره ر ایرررت دسرررتورالعمل مربوطررره را دریافرررت کییررردگ آن 
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هرررای روانررری را تشرررخیص داده و دارو ت رررویز  کزارررکانی هسرررتید کررره بیماری   پزشعععکان روان هسرررتیدگ  
 ایاسی و آموز  تخییی هستیدگ نیز دارای مدرک دانشجاهی در روان   شناسان روان کییدگ  می 

 نقطه تعامل: دعوت به تأمل 
هررایی در زنرردای فررردی، اولویررت بررا مشرراوره  "با توجه به آن ه افته اد، به نظر اما، در چه موقعیت 

 ایاختی یا تراکی است و چراد" روان 

کلیدی: انتخاب مسیر درست   نقاط تلاقی و تمایزات 
های حمایتی ارزامیدی  همجی ن ر    وچین ، منتورین ، متاوره و تراپی همانطور که دیدیم،  

کییدگ با این حال، درک تمایزات کلیرردی  هستید که به افراد در دستیابی به راد و موف یت کمک می 
 ترین ازییه حیاتی استگ ها برای انتخاب میاسب میان آن 
برره مشررتری کمررک     ععو  تفاوت اصلی در رویکرد استگ یک     وچین   ر مقابل متاوره:  •

ها را کشف کید و بر توانمیدسازی درونی مشتری متمرکز استگ  حل کید تا خود  راه می 
های مسررت یم را بررر اسرراس تخیررص خررود ارائرره  هررا و توصرریه حل راه   متاور در م ابل، یک  

 اودگ دهد و معمولاً برای حل مشکلات سازمانی یا استراتژیک استخدام می می 
   وچین  تفاوت اساسی در تمرکز و ماهیت رابطه استگ     وچین   ر مقابل منتورین :  •

مدت و دستیابی به اهدا، مشخص تمرکز دارد و رابطه بررین کرروچ  بر بهبود  ملکرد کوتاه 
ای  بررر راررد اخیرری و حرفرره   منتورینعع  و کوچی به  یوان همکار و برابر استگ در م ابل،  

تر اسررت کرره بررر اسرراس ت ربیررات  بلیدمرردت و جررامع تمرکررز داردگ میتررور، فررردی بات ربرره 
 دهدگ اهاته خود، راهیمایی ارائه می 

متخییرران    ها تراپیسععت مرز بین این دو بسرریار مهررم اسررتگ     وچین   ر مقابل تراپی:  •
سلامت روان دارای م وز هستید که اختلا ت روانی و  اطفی را تشخیص داده و درمان  

بررر     وچینعع  هاسررتگ در م ابررل،  کییدگ تمرکز اصلی تراکی بر اهاررته فرررد و التیررام زخم می 
کیررد تررا اهرردا، خاصرری را  حررال و آییررده تمرکررز دارد و برره افررراد بررا  ملکرررد خرروب کمررک می 
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دهیررد و  هررا مشررکلات روانرری را تشررخیص نمی هررا دسررت یابیرردگ کوچ تعیررتن کرررده و برره آن 
 کییدگ درمان نمی 

 ها پوشانی نقش های هیبریدی و هم مدل 
دهیدگ برای م ال، برخی مشاوران  ها را ارائه می بسیاری از متخییان در  مل، ترکیبی از این ن ر 

»مععدل  یررا میتورهررا ممکررن اسررت از ابزارهررای کوچییررگ )مانیررد کرسرریدن سررسا ت( اسررتفاده کییرردگ ایررن  
تواند بسرریار مررسثر باارردگ بررا ایررن حررال، ر ایررت اصررول اخلاقرری در صررورت ان ررام چیرردین  می   هیبرید   

ن ر بسیار حیاتی استگ متخیررص بایررد کرراملاً اررفا، بااررد کرره در هررر لحظرره در چرره ن شرری فعالیررت  
کیررد و آیررا آن ن ررر بررا نیازهررای مشررتری همخرروانی داردگ ایررن اررامل مرردیریت ت رراد میررافع، حفررن  می 

ااهی از تفاوت   های فرهیجی استگ محرمانجی و آ
ار فرررد برره  در نهایت، انتخاب صحیح میان این ن ر  ها به نیازهای فردی و سازمانی بستجی داردگ ا
اررر هررد،، دسررتیابی برره    تراپیسععت دنبررال حررل مشررکلات  میرری روانرری اسررت،   بهترررین ازییرره اسررتگ ا
ار نیاز به راهیمایی بر اساس ت ربه     وچین  اهدا، مشخص در حال و آییده است،   میاسب استگ ا

اررر سررازمان برره دنبررال  توصرریه می   منتورینعع  یررک فرررد بات ربرره در یررک مسرریر ارر لی اسررت،   اررودگ و ا
بهترررین انتخرراب    متععاوره وکار اسررت،  هررای تخییرری و اجرایرری برررای مشررکلات خرراص کسررب حل راه 

 خواهد بودگ 

 گیری نتیجه 
 وچینعع ، منتورینعع ، متععاوره و  در پایان این بحث جررامع، امیرردواریم کرره تمررایزات کلیرردی میرران  

هررا، بررا تعریررف مشررخص، اهرردا، متمررایز و  برررای اررما رواررن اررده باارردگ هررر یررک از ایررن حوزه   تراپععی 
 کییدگ بدیل در فرایید راد و توسعه فردی و سازمانی ایفا می های خاص خود، ن شی بی رو  

کرره بایررد بررر اسرراس نیازهررای واقعرری و اهرردا،  انتخاب بین این ن ر  ااهانرره اسررت  هررا، یررک تیررمیم آ
ااهی از مرزهای اخلاقی و مسررئولیت  های هررر متخیررص، برره اررما کمررک  مشخص اما صورت ایردگ آ

ها، اما  کید تا با اطمییان خاطر بیشتری به دنبال حمایت میاسب باایدگ با ایاخت این تفاوت می 
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توانیررد در ارت رراء  توانید بهترررین حمایررت را برررای خررود یررا سررازمانتان انتخرراب کییررد، بلکرره می نه تیها می 
 های خدماتی نیز سهیم باایدگ اری در این حوزه ای افافیت و حرفه 

کلیدی   نکات 
فراییرررردی همکارانرررره برررررای دسررررتیابی برررره اهرررردا، حررررال و آییررررده از طریرررری     وچینعععع :  •

 های خودگ حل های قدرتمید و توانمیدسازی فرد برای یافتن راه کرسر 
تر  ت ربرره تر برره فررردی کم ای بر پایه انت ال ت ربه و خرد از فررردی بات ربرره رابطه   منتورین :  •

 ای بلیدمدتگ برای توسعه جامع اخیی و حرفه 
های تخییررری توسررر  یرررک کاراررریاس بررررای حرررل  هرررا و توصررریه حل ارائررره راه   متعععاوره:  •

 مشکلات خاص سازمانی یا استراتژیکگ 
یک  مررل بررالییی برررای تشررخیص و درمرران اخررتلا ت روانرری و  رراطفی، بررا تمرکررز بررر    تراپی:  •

 اهاته و بهبود سلامت روانگ 
ایاختی دارای م وز دولتی هستید، در حالی  ها و مشاوران روان تراکتست   ها: صتحیت  •

اررودگ میتورییررگ اغلررب  ای تیظرریم می های حرفرره که کوچییررگ  مرردت  توسرر  اواهییامرره 
 فاقد الزامات رسمی آموز  یا م وز استگ 

ارا هسررتید؛ میتورییررگ برره توسررعه  نجر و  مررل کوچییررگ و مشرراوره آییررده   تقر ععز  مععانی:  •
 کردازدگ کردازد؛ و تراکی  می   به اهاته می بلیدمدت می 

سازی پتانسیل افراد با  ملکرررد بررا ، میتورییررگ برررای  کوچییگ برای بهییه   هدر اصلی:  •
راهیمایی کلی و توسررعه مسرریر ارر لی، مشرراوره برررای حررل مشررکل خرراص و ارائرره راهکررار، و  

 تراکی برای التیام و بازارداندن  ملکرد  ادیگ 
هررا اسررتفاده کییررد،  متخییان ممکن است از ابزارهای سایر حوزه   پوشانی و اخت : هم  •

 اما باید در مورد ن ر خود افا، بوده و از ت اد میافع جلوایری کییدگ 
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 سؤالات تفکربرانگیز 
توانید نوع راهیمایی مورد نیاز خود را در یررک  با توجه به مباحث مطرو اده، چجونه می  •

 تر ایاسایی کییدد ای( به طور دقیی چالر کیونی )اخیی یا حرفه 
تیررور کییررد کرره در حررال انتخرراب یررک متخیررص برررای کمررک برره یررک مشررکل کت یررده   •

هررا  ها و رویکرررد آن توانید از اطلا ات ارائه اده برای ارزیابی صلاحیت هستیدگ چجونه می 
 استفاده کییدد 

کررافی از تفاوت کیید که جامعه و سازمان آیا فکر می  • هررا و مزایررای هررر یررک از ایررن  ها به طور 
ااهی دارندد چجونه می حوزه  ااهی را افزایر دادد های تخییی آ  توان این آ

 تکلیف هدفمند 
ای مشررخص کرره  خواهم که در طول هفته آییده، با توجه به یک هررد، اخیرری یررا حرفرره از اما می 

کرروچ، میتررور، مشرراور،   در حال حاذر دارید، به طور فعال به این فکر کیید که کدام یک از چهار ن ر )
ارری  یررا تراکتسررت( می  توانررد بیشررترین و مررسثرترین کمررک را برره اررما ارائرره دهرردگ سررپس، حررداقل سرره ویژ

دانیررد،  کلیرردی را کرره در آن ن ررر و متخیررص مررورد نظررر برررای موف یررت در هررد، اررما ذررروری می 
هررای واقعرری  های امررروز را در موقعیت کیررد تررا آموخترره یاددااررت کییرردگ ایررن تمرررین برره اررما کمررک می 

 های  ملی در مسیر راد و توسعه برداریدگ زندای خود به کار ایرید و اام 



 

 

 7سخنرانی   

نمای قطب سخنرانی دکتر سعید جوی زاده :
کوچینگ: پیمایش پیچیدگی ها و اخلاقی در 

 ارتقاء اعتماد

بررا درود و احترررام برره تمررامی ح ررار ارامرری، رهبررران فکررری، متخییرران کوچییررگ، و دانشرر ویان  
کرره امررروز در ایررن اردهمررایی ح ررور یافته  انرردگ در دنیررای کراررتاب امررروز، کوچییررگ برره  ارجمیرردی 

ای از  ای تبدیل اده اسررتگ ایررن حرفرره، فراتررر از م مو رره ابزاری قدرتمید برای راد اخیی و حرفه 
آمیررزد و برره مراجعرران  ها، یک رویکرد  هیی  میی است که کی کاوی را با خلاقیت در هم می تکییک 
کثر برسررانیدگ مررا در کوچییررگ، نرره تیهررا  بخشد تا پتانسیل اخیی و حرفه الهام می  ای خود را به حدا

سررازیمگ ایررن فرآییررد،  کییم، بلکرره پتانسرریل جمعرری را نیررز آزاد می برره بهبررود  ملکرررد فررردی کمررک مرری 
ها و آرزوهای خود را کشررف کییررد و  ترین افکار، چالر کید تا  میی ف ایی را برای مراجعان ای اد می 
 به سوی اهدافشان کتر روندگ 

، ما ارد هم آمده  ایم تا به ستون ف رات ایررن حرفرره، یعیرری اخررلاق و محرمررانجی، بپررردازیمگ ایررن  امروز
مفاهیم، نه تیها خطوط راهیمای  مل ما هستید، بلکه قلب و روو هر تعامررل کوچییررگ تأثیراررهار را  

کم ارفت، زیرررا مسررت یم  بررر رفرراه مراجعرران،  توان دست دهیدگ اهمیت این موذوع را نمی تشکیل می 
اررررهاردگ هرررد، مرررا در ایرررن سررررخیرانی،  یکپرررارچجی کوچییرررگ و ارررهرت کلرررری ایرررن حرفررره ترررأثیر می 

های اخلاقرری و چجررونجی مرردیریت آنهاسررت تررا اطمییرران حاصررل کیرریم کرره  سررازی کت یرردای روان 
کیررد و ا تمررادی پایرردار در روابرر   نمای اخلاقرری مررا برره سررمت "اررمال واقعرری" اارراره می همواره قطب 

کرراو   لمرری، بیرریرت کوچییگ ای اد می  ای  هایی نرروین را در مسرریر حرفرره اودگ امید است که این 



110        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 اما به ارم ان آوردگ 

کوچینگ: پیمایش پیچیدگیقطب  ها و ارتقاء اعتماد نمای اخلاقی در 

 چکیده
کررردازدگ بررا  ایررن سررخیرانی برره بررسرری  میرری مفرراهیم اخررلاق و محرمررانجی در حرفرره کوچییررگ می 

کید بر چارچوب  ( و  ICFالمللرری کوچییررگ ) های معتبررر مانیررد فدراسرریون بین های اخلاقی سازمان تأ
اررواهی کوچییررگ )  (، اهمیررت ایررن اصررول در ای رراد ا تمرراد، حفررن یکپررارچجی  NCCPبرنامرره ملرری 

هررای اصررلی اررامل تعریررف  اررودگ بخر هررا تشررریح می ای و حمایررت از مراجعرران و خررود کوچ حرفرره 
هررا مطررابی بررا  اخررلاق، ن ررر محرمررانجی برره  یرروان سرریگ بیررای ا تمرراد، الزامررات حفاظررت از داده 

هررای حررل آنهررا، و ن ررر  های رایاً اخلاقرری و راه (، چالر GDPRها ) م ررات  مومی حفاظت از داده 
های اخلاقی استگ هد، ایررن سررخیرانی،  ای و خودبازتابی در توسعه اایستجی حیاتی نظارت حرفه 

هرررا در راسرررتای اتخرررا  تیرررمیمات اخلاقررری و ارت ررراء  هرررای جرررامع و کررراربردی بررررای کوچ ارائررره بییر 
 ای در رواب  کوچییگ استگ استانداردهای حرفه 

 مقدمه
هررای کلیرردی در  های اخیررر، حرفرره کوچییررگ رارردی چشررمجیر دااررته و برره یکرری از حوزه در سررال 

اررده ایررن  توسعه فردی و سازمانی تبدیل اده استگ با این حررال، بررا توجرره برره ماهیررت کمتررر تیظیم 
حرفرره در م ایسرره بررا سررایر مشرراغل خرردماتی مانیررد کزاررکی یررا ح رروق، پایبیرردی برره اسررتانداردهای  

ای از اصرررررول و  اخلاقررررری از اهمیرررررت م رررررا فی برخررررروردار اسرررررتگ اخرررررلاق در کوچییرررررگ، م مو ررررره 
هررا و تعرراملات آنهررا بررا مراجعرران، حامیرران مررالی و سررایر  ییفعرران را هرردایت  هاست که رفتررار کوچ ارز  
توانیررد راررد  آورنررد کرره در آن مراجعرران می کیرردگ ایررن اصررول، ف ررایی امررن و صررادقانه را فررراهم می می 

سررازی ایررن اصررول، بلکرره  کرده و به اهدا، خود دسررت یابیرردگ هررد، از ایررن سررخیرانی، نرره تیهررا روان 
هررای اخلاقرری رای رری اسررت کرره در روابرر   ارائرره رویکردهررایی برررای ارریاخت و درایررر ارردن بررا موقعیت 

اوندگ در واقع، این سخیرانی برره م ابرره یررک ن شرره راه برررای حرکررت در سرررزمین  کوچییگ پدیدار می 
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های "درسررت"  کیررد، جررایی کرره پاسرر  ای در کوچییررگ  مررل می اغلررب کت یررده و مرربهم اخررلاق حرفرره 
 غالب  بدیهی نیستید و نیازمید ق اوت و خرد هستیدگ 

 بدنه اصلی سخنرانی:
وانه »اخررلاق« برره سررادای قابررل تعریررف نیسررت؛ هررر    : ت ریف و اهقیت اخت   ر  وچینعع  1بخش  

کرره از تربیررت، وابسررتجی مررههبی یررا   فررردی دیرردااه خرراص خررود را دربرراره اخلاقرری  مررل کررردن دارد 
کییررد کرره رفتررار  ایررردگ برره طررور کلرری، مررردم حررس می ای، یررا هی ارهررای فرهیجرری او نشررأت می حرفرره 

کررار ااررتباه" یررا آسرریب نرسرراندن برره دیجررری اسررتگ اخررلاق در بسررتر   اخلاقی به معیای ان ررام نرردادن "
های مت رراد افررراد  آید تا راهیمایی برای حل ت ادها بین نیازها، آرزوها و خواسررته اجتما ی پدید می 
ای که توس  فرهیگ غالب " اد نه" یا صررحیح تل رری اررودگ آن رره "قررانونی" اسررت،  ارائه دهد، به اونه 

 کردازندگ ها برای محدود کردن میزان مالیاتی که می لزوم  اخلاقی نیست، مانید تلا  ارکت 
های متفرراوتی در مررورد بهترررین رو  ترروازن بررین نیازهررای  توانیررد برره پاسرر  رویکردهای اخلاقرری می 

افراد می ررر ارروندگ برررای م ررال، از میظررر مبتیرری بررر اصررول، ممکررن اسررت برره یررک "قا ررده" ارجرراع داده  
ارایانرره )کتامرردارا(، ممکررن اسررت محاسررباتی در مررورد نتررایاً اقرردامات خرراص و  اررود؛ از میظررر فایده 

ارراهی  اییکه کدامیک بیشترین میفعت را برای بیشترین تعداد افراد به ارم ان مرری  آورد، ان ررام اررودگ 
اوقات تیمیمات ممکن است با ارجاع به رویکرد ف یلت ارفترره ارروند، کرره در آن تیررمیم بررر اسرراس  

اررودگ هررر یررک از ایررن  "صررحت" آن، از سرروی افررراد دارای اررهرت اخلاقرری خردمیدانرره، ق رراوت می 
 تواند به یک  مل متفاوت می ر اودگ رویکردهای مختلف می 

هررا بررا صررداقت،  کیررد کوچ در کوچییررگ، اخررلاق برره معیررای اصررول راهیمررایی اسررت کرره ت ررمین می 
کییررد کرره در آن  کییرردگ ایررن اصررول ف ررایی امررن و صررادقانه ای رراد می اری و احترررام  مررل می ای حرفه 

توانید راد کرده و به اهدا، خود دسررت یابیرردگ پایبیرردی برره کررد اخلاقرری در کوچییررگ،  مراجعان می 
کیررد و از مراجعرران در برابررر سوءاسررتفاده یررا سرروءتفاهم  ای جهررانی را ت ررمین می یک استاندارد حرفه 

 نمایدگ محافظت می 
 اهمیت اخلاق از سه میظر کلیدی قابل بررسی است: 
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ای خررود  یررک کرروچ بررا  ملکرررد اخلاقرری، در تمررامی تعرراملات حرفرره   حفاظععت ا  مراجععع:  •
کید که مراجررع از سرروء ملکرد، آسرریب یررا  رردم  کیدگ این امر ت مین می افا،  مل می 

کرره کرروچ همررواره برره نفررع آن صررداقت محافظررت می  هررا  اررودگ مراجعرران مطمررئن هسررتید 
کرررد، هویتشرران را احترررام می  اررهارد، محترروای جلسررات را محرمانرره نجرره   مررل خواهررد 

کیدگ این موارد برای ای اد ا تمرراد و امییررت  دارد و از هراونه ت اد میافع اجتیاب می می 
دار  توانررد قدرتمیررد و معیرری ای، ذررروری اسررت و برردون آن، کوچییررگ نمی بررا کرروچ حرفرره 

 باادگ 
کرروچ حیرراتی   حفاظت ا   و :  • کتروی از یک کد اخلاقی هم یین برای حفاظت از خود 

های کرروچ و  اسررتگ ایررن امررر برره طررور قابررل ترروجهی خطررر سرروءتفاهم در مررورد مسررئولیت 
دهرردگ  مراجررع و تعریررف کوچییررگ )در م ابررل درمرران، میتورییررگ و غیررره( را کرراهر می 

کررار خررود  هم یین، راهیمایی  کرروچ در مواجهرره بررا یررک مع ررل اخلاقرری در  هررایی را برررای 
هررا، از  ای برررای کوچ کیدگ این موذوع بر اهمیت خررود مراقبترری و توسررعه حرفرره فراهم می 

کید داردگ   جمله سوکرویژن، میتور کوچییگ یا خودبازتابی، تأ
اررررونده اسررررتگ در  کوچییررررگ یررررک حرفرررره خودتیظیم   حفاظععععت ا  حردععععه  وچینعععع :  •

  چرره   نبااررید،   چرره   و  بااررید   دیررده آموز    چرره   –  نامیررد می "  کرروچ ای کرره خررود را " لحظرره 
  بردااررت   اررما گ  هسررتید   کوچییررگ   حرفرره   نماییررده   اررما   –  نبااررید   چرره   و  بااررید   معتبررر 

اررر گ  کشررید می   دو    بررر   هررا کوچ   و  کوچییررگ   از   را   خررود   مراجعرران    دااررته   خرروبی   ت ربرره   ا
  خواهیررد   صحبت   کلی   طور   به   کوچییگ   درباره   بلکه   اما،  خدمات  درباره  تیها  نه  بااید، 
ار   اما   کرد؛    تررا   کییررد   استفاده   خود   بد   ت ربه   از   است   ممکن   بااید،   ندااته   خوبی   ت ربه   ا
  برررای   ای حرفرره   رفتررار   و  اخلاقرری    ملکرررد   بیررابراین، گ  نکییررد   فکررر   کوچییررگ   برره   هراررز   دیجررر 

ارراه    مسررئولیت   از   هررا کوچ   اییکرره   از   اطمییرران  خررود در قبررال ایررن حرفرره و همکارانشرران آ
المللرری  هسررتید و سررفیران کرافتخررار ایررن حرفرره هسررتید، حیرراتی اسررتگ فدراسرریون بین 

اری، همکررراری، انسرررانیت و  ای هرررای اصرررلی مانیرررد حرفررره ( دارای ارز  ICFکوچییرررگ ) 
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 ها هستیدگ ها موظف به ر ایت و ترویاً آن برابری است که تمامی کوچ 
کییررد کرردام یررک از ایررن سرره جیبرره  "تررا ایی ررای بحررث، فکررر مرری   ]نقطه ت امععل: سعع ال ا  مخععاطبین  

ای تأمررل کییررد و پاسرر   حفاظتی )راجع، کوچ، یررا حرفرره( بیشررترین اهمیررت را دارد و چررراد لطفررا لحظرره 
 خود را در  هن مرور نمایتدگ" 

محرمررانجی اسرراس رابطرره کوچییررگ را    : محرمععانگی: سععن  بنععا  اعتقععا   ر  وچینعع  2بخععش  
کرره افررراد را قررادر می دهررد و محیطرری از ا تمرراد و امییررت ای رراد می تشررکیل می  ترین  سررازد  میرری کیررد 
هررا و آرزوهررای خررود را کشررف کییرردگ در کوچییررگ، محرمررانجی برره معیررای وظیفرره کرروچ  افکررار، چالر 

آید، بدون اجررازه صررریح یررا کتبرری  است که هیچ اطلا اتی را که در طول تعامل کوچییگ به دست می 
 مراجع فا  نکیدگ حی محرمانجی متعلی به مراجع است، نه به کوچگ 

دهررد برردون ترررس از ق رراوت یررا کتامررد،  محرمررانجی برره مراجعرران اجررازه می   اهقیععت محرمععانگی: 
ک بجهارنرردگ ایررن محرری  ا تمرراد، افتجرروی برراز و  اطلا ررات اخیرری و نجرانی  هررای خررود را برره ااررترا

سررازدگ بررا ر ایررت محرمررانجی،  کیررد و راه را برررای راررد اخیرری  میرری همرروار می صررادقانه را ت ویررت می 
آفرین خررود را آغرراز کییرردگ ایررن  کیید تا سفرهای تحررول ها پیاهجاهی امن برای مراجعان ای اد می کوچ 

پهیری  کییررده قرردم بجهارنررد و آسرریب کید تا برره قلمروهررای ناراحت ف ای امن مراجعان را تشویی می 
ای در آغررو  بجیرنرردگ محرمررانجی هم یررین  را برره  یرروان کاتررالیزوری برررای کتشرررفت اخیرری و حرفرره 
 اان باایدگ دهد خود واقعی کاتالیزوری برای اصالت است و به مراجعان امکان می 

برررر خرررلا، تیرررور رایررراً، و رررده "محرمرررانجی مطلررری" در    ها و اسعععتئنا اک محرمعععانگی: محعععدو یت 
توانررد کرروچ را در موقعیررت داررواری قرررار دهررد، زیرررا رابطرره  کوچییررگ نرره تیهررا دقیرری نیسررت، بلکرره می 

اررودگ  های کزاررکی و ح رروقی( تل رری نمی مراجررع از نظررر قررانونی رابطرره محرمانرره )مانیررد حرفرره -کرروچ 
 ای نیستیدگ بیابراین، ارتباطات مشمول حمایت هیچ امتیاز قانونی ایاخته اده 

ها باید در ابتدای رابطه، تررواف ی رواررن  کیید که کوچ تیریح می   ICFای مانید  های حرفه سازمان 
در مررورد ارررایطی کرره محرمررانجی ممکررن اسررت حفررن نشررود، دااررته باارریدگ ایررن اسررتثیائات معمررولاً  

 اامل موارد زیر هستید: 
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ار مراجع از فعالیت  د الیت خیرقانونی:  • های غیرقانونی صحبت کید یا در آن مشررارکت  ا
 دااته باادگ 

ار مراجع قید یا تهدید به آسیب رساندن برره خررود    ریسک آسیب به خو  یا  یگران:  • ا
 یا دیجران را دااته بااد، کوچ وظیفه دارد م امات مربوطه را مطلع سازدگ 

در مواردی که قانون، حکم دادااه یا اح اریه ق ایی، افشای اطلا ررات را   الزام قانونی:  •
کیدگ   الزامی 

ار مراجع کودک یا بزراسال آسیب  پییر:  و  ان یا بزرگسالان آسیب  • کرروچ  ا پهیر بااررد، 
بایررد بررا حامیرران مررالی یررا سرکرسررت مراجررع برررای حفررن سررطح میاسرربی از محرمررانجی،  

کیدگ مطابی با قوانین و ایوه   های حفاظتی، هماهیجی 
 ( " ( و ف رر  در  laser  point  focusدر صررورت لررزوم افشررا، کرروچ بایررد اطلا ررات را برره صررورت "متمرکررز

(، فا  کیدگ هم یین، کرروچ بایررد  floodlight  focusحد ذرورت و تیاسب، نه به صورت "نورافکن" ) 
تلا  کیررد رذررایت مراجررع را برررای افشررا برره دسررت آورد و در صررورت  رردم رذررایت، برره مراجررع توذرریح  

 کیدگ ای یا قرارداد، او را ملزم به افشا می دهد که کد اخلاقی حرفه 
هررای  "برره نظررر اررما، آیررا مراجعرران همیشرره از ایررن محرردودیت   ]نقطععه ت امععل: نظرخععواهی  وتععاه  
ااه هستیدد آیا ت ربه کرده  ااهی از این محدودیت محرمانجی آ هررا برره سرروءتفاهم می ررر  اید که  دم آ

هررا  اودد لطف  با با  بردن دست خود ا لام کیید که آیا در ابتدای رواب  کوچییررگ، ایررن محرردودیت 
 اهاریدگ" را به وذوو با مراجعان خود در میان می 

بررا اسررتر  کوچییررگ در    هععا: رعایععت اسععتاندار ها : حریم خ وصی و حفاظت ا   ا ه 3بخش  
ای  هررای اخیرری مراجعرران برره یررک جیبرره حیرراتی از اخررلاق حرفرره سراسررر جهرران، حفاظررت از داده 

کرره از  GDPRهررا ) تبرردیل اررده اسررتگ م ررررات  مررومی حفاظررت از داده    2018مرره    25( اتحادیرره اروپررا، 
هایی  ای بر کوچییگ دی یتررال و جهررانی دااررته اسررت، حترری بررر ارررکت ا جرا اد، تأثیر استرده  زم 

هررای اخیرری افررراد م رریم در میط رره اقتیررادی اروپررا را  که در اتحادیرره اروپررا مسررت ر نیسررتید امررا داده 
از    ٪ 4میلیررون یررورو یررا    20های سرریجین )تررا  تواند به جریمه می   GDPRکییدگ  دم ر ایت  کرداز  می 
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 ها( و از دست دادن ا تماد می ر اودگ ارد  مالی سا نه اروه ارکت 
کیررد  بررر اررر اصررل کلیرردی حفاظررت از داده   GDPR  هععا: بععرا   و    GDPRاصول  لیععد    هررا تأ

 ها باید ر ایت کیید: دارد که کوچ 
هررا بایررد قررانونی، مییررفانه و اررفا، باارردگ  کرررداز  داده   قانونیت، ان ععار و شععفادیت:  گ1

هررا اسررتفاده کیررد  هررای آن کوچ باید به مراجعان اطلاع دهد که چجونه قیررد دارد از داده 
که مراجعان به طور مع ول انتظار دارند،  مل نمایدگ و تیها به رو    هایی 

آوری  ها ف   باید برای اهدا، مشخص، صریح و قررانونی جمررع داده   محدو یت هدر:  گ2
 اوند و نباید به روای ناسازاار با آن اهدا، کرداز  اوندگ 

کررافی، مرررتب  و محرردود  اسررتفاده از داده  به حداقل رساندن  ا ه:  گ3 هررای اخیرری بایررد 
 به آن ه برای هد، ذروری است، باادگ 

کرروچ بایررد اقرردامات مع ررولی  هررا بایررد دقیرری و در صررورت لررزوم، برره داده    قت:  گ4 روز باارریدگ 
 های به دست آمده ان ام دهدگ برای اطمییان از صحت داده 

هررا نبایررد برریر از حررد  زم نجهررداری ارروندگ کرروچ بایررد  داده   سععا  : محععدو یت ذخیره  گ5
هررایی را کرره دیجررر مررورد نیرراز  هررای اخیرری را بررازبییی و داده مرردت زمرران نجهررداری داده 

 نیستید، به طور ایمن حه، کیدگ 
های اخیی باید به طور ایمن کرررداز  ارروند و در برابررر  داده   یکپارچگی و محرمانگی:  گ6

کرررداز  غیرم رراز یررا غیرقررانونی و در برابررر از دسررت دادن، تخریررب یررا آسرریب تیررادفی  
های  ها و رویرره محافظررت ارروندگ ایررن اررامل اقرردامات امییترری فیرری و فیزیکرری و سیاسررت 

 قوی استگ 
گاهانعععه: معععدیریت  ا ه  ااهانررره افرررراد را بررررای نجهرررداری  کوچ   هعععا و رتعععایت آ هرررا بایرررد رذرررایت آ

ااهانرره و برردون ابهررام"  های مربوط به آن داده  ها به دست آورنرردگ ایررن رذررایت بایررد "آزادانرره، خرراص، آ
های از کرررتر  ( باارررد، نررره بررره صرررورت جعبررره opt-inباارررد و بررره صرررورت "اقررردام تأیتررردی واذرررح" ) 

(گ مراجعان حی دارنررد رذررایت خررود را در هررر زمرران پررس  opt-outفرض ) خورده یا انیرا، کتر تیک 



116        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 بجیرندگ 
های الکترونیکرری و ارتباطررات، را  ها باید سوابی، از جمله فایل کوچ   ر ور  ار  و نگهدار  سواب : 

ای حفررن،  خیررره و دفررع کییررد کرره محرمررانجی، امییررت و حررریم خیوصرری را ترررویاً کیررد و بررا  برره اونرره 
های مربوطرره مطاب ررت دااررته باارردگ ایررن اررامل اقرردامات احتیرراطی امییترری  نامرره قرروانین و توافی 

میاسب هیجام استفاده از ارتباطات الکترونیکی و ابزارهای فیی اسررتگ مراجعرران بایررد از امکرران ثبررت  
ارراه ارروندگ در صررورت رخ دادن ن ررض داده یادداات  هررا،  های کتبی، الکترونیکی یا ذب  مکالمات آ

سررا ت    72حتی جزئی، کوچ باید آن را به اطلاع افراد  ییفع برساند و در صررورت ن ررض  مررده، ظررر،  
 ازار  دهدگ 

هررا مسررئولیت دارنررد کرره کرسرریل پشررتیبانی  کوچ   مسععئولیت  ر قبععال پرسععنل پتععتیبانی و دنععاور : 
دهیررررداان خرررردمات اررررخص ثالررررث، از  خررررود، مانیررررد دسررررتیاران اداری، کارکیرررران بازاریررررابی، یررررا ارائه 

ها باید اطمییرران حاصررل کییررد  کتروی کییدگ هم یین، کوچ  ICFاستانداردهای مربوطه کد اخلاقی 
کییررد، از جملرره ابزارهررای کوچییررگ مبتیرری بررر فیرراوری و  های فیرراوری کرره اسررتفاده می کرره سیسررتم 

هو  مییو ی، با استانداردهای اخلاقی و قانونی مطاب ت دارنررد و حررریم خیوصرری مراجعرران را در  
 کییدگ طول فرآیید کوچییگ حفن می 
هررا،  و نیرراز برره مرردیریت داده   GDPRهررای  "بررا توجرره برره کت یرردای   ]نقطععه ت امععل: سعع ال تفکععر   

کرره ایررن الزامررات فیرری و قررانونی، برره رابطرره ا تمرراد و همرردلی  چجونه می  توانیم اطمییان حاصل کیرریم 
 رساندد" بین کوچ و مراجع آسیبی نمی 

تعیررتن و حفررن مرزهررای رواررن در کوچییررگ    هععا  اختقععی ا  و چالش : مر هععا  حردععه 4بخش 
ای و اخلاقی با مراجعان ذروری استگ در ابترردای هررر تعامررل کوچییررگ،  برای حفن یک رابطه حرفه 

های  کیررد تررا زمییرره کیررد و برره کرروچ و مراجررع کمررک می بیرردی میاسررب، انتظررارات را تعیررتن می قرارداد 
 احتمالی برای ابهام را درک کییدگ 

کرروچ در چیرردین حرروزه  ییفررع بااررد  تعارض میافع زمانی رخ می  مدیریت ت ارض منادع:  دهد که 
توانررد اررامل میررافع مررالی،  و خرردمت برره یررک  لاقرره ممکررن اسررت بررا دیجررری در ت رراد باارردگ ایررن می 
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هررای  توانررد از ایفررای ن ر های داخلی، تعررارض میررافع می اخیی یا هر نوع دیجری باادگ برای کوچ 
هررا موظفیررد تعارذررات میررافع احتمررالی را ایاسررایی و از  چیداانرره در یررک سررازمان ناارری اررودگ کوچ 

، آن  سررازی  هررا را مرردیریت کییرردگ ایررن اررامل افا، طریرری قراردادهررای کوچییررگ و افتجرروی مسررتمر
ازار  های سازمانی، مسئولیت ن ر   دهی استگ ها، رواب ، سوابی و الزامات 

های مربوطه حل و فیل کیررد، برره دنبررال  در صورت بروز تعارض میافع، کوچ باید مسئله را با طر، 
هررایی از تعررارض  ای را به حالت تعلیی درآورد یررا پایرران دهرردگ م ال ای بااد یا رابطه حرفه کمک حرفه 

کرره کرروچ برره اطلا ررات یررک   میررافع در میررابع اررامل: دااررتن چیرردین مراجررع در یررک ارررکت، جررایی 
مراجع دسترسی دارد و دیجری ندارد؛ یا زمانی که رئیس مراجع خواستار اطلا ات بیشررتری در مررورد  

 فرآیید کوچییگ استگ 
ها مسئولیت دارند که مرزهای رواررن، میاسررب و حسرراس  کوچ   مر ها  شخ ی و روابط  وگانه: 

به فرهیگ را تیظیم کییدگ این اامل اجتیاب از هراونه رابطه جیسی یا  اا انه بررا مراجررع یررا حررامی  
اررر کرروچ تمررایلی برره آن ندااررته بااررد، افررزایر صررمیمیت در رابطرره کوچییررگ   مررالی اسررتگ حترری ا

کرروچ بایررد اقرردام  تواند به برداات می  های نادرست می ر اودگ در صورت مشرراهده ت یتررر در رابطرره، 
 میاسبی برای رفع مشکل ان ام دهد یا تعامل کوچییگ را ل و کیدگ 

هرررا بایرررد بررره وذررروو خررردمات خرررود را از خررردماتی کررره  کوچ   ها: تقعععایز  وچینععع  ا  سعععایر حردعععه 
هررا مانیررد  دهید، متمایز کییدگ در برخرری ایالت روانشیاسان، درمانجران، مشاوران یا مشاوران ارائه می 

" مررورد کتجرررد قررانونی قرررار ایرنرردگ  کلرررادو، کوچ  هررا ممکررن اسررت برره دلیررل ان ررام "درمرران برردون م رروز
کرره  کوچ  ها باید به دقت میزان صمیمیت در رابطه کوچییگ را کیترل کیید و اطمییان حاصررل کییررد 

کوچ دارندگ بییانه از حدود و مسئولیت مراجعان درکی واقع   های 
 اند: های واقعی از مع لات اخلاقی را  کر کرده میابع، نمونه   ها  اختقی: ها  چالش مرال 
های قانونی برای اخررراج چیررد   ررو ترریم اسررت،  مواردی که یک مدیر  امل به دنبال راه  •

کرره کرروچ برررای بهبررود  ملکرررد آن  کیرردگ ایررن وذررعیت، کرروچ را در  هررا فعالیررت می در حررالی 
کرره آیررا ادامرره کوچییررگ برررای  ملکرررد، در حررالی کرره  موقعیررت داررواری قرررار می  دهررد 
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 داند زمان مراجع محدود است، اخلاقی استگ می 
 افشای اطلا ات خیوصی یک مراجع به اخص ثالث، حتی به قید کمکگ  •
کرره برررای یررک طررر، سررودمید  در موقعیت  • های سازمانی، ممکن است مربی از اطلا اتی 

ااه بااد، اما افشای آن محرمانجی را ن ض می   کیدگ است آ
دیده برررا وجررود اصررررار  ایری در مررورد اییکررره آیررا یرررک ورزاررکار آسرریب در ورز ، تیررمیم  •

، یررک مع ررل  والدین و مربیان استان، می  تواند در یک مساب ه مهم ارررکت کیررد یررا خیررر
هرررای ورزاررری قررررار  طلبی اخلاقررری جررردی اسرررت کررره سرررلامتی ورزارررکار را در م ابرررل جاه 

 دهدگ می 
یررک مررورد واقعرری از افشررای تیررادفی سرروابی حسرراس یررک کررودک از طررر، مدرسرره برره   •

دهیده  واقررب جرردی ن ررض حررریم خیوصرری  آمرروزان دیجررر، نشرران هررای دانر خانواده 
ار ناخواسته باادگ   است، حتی ا

کرره  هررا، آیررا مرری "با توجرره برره ایررن م ررال   ]نقطه ت امل: بحث گروهی   توانیررد یررک موقعیررت اخلاقرری را 
ااه هستید، به خاطر بیاوریدد چجونرره آن را مرردیریت کردیرردد  خودتان با آن مواجه اده  اید، یا از آن آ
 چه چیزی از آن آموختیدد" 

برررا توجررره بررره کت یررردای مع رررلات    ها  اختقعععی: عقعععل و نظعععارک : توسععع ه شایسعععتگی 5بخعععش  
هررا  ( برررای کوچ practical  wisdomاخلاقرری و نبررود یررک پاسرر  "درسررت" واحررد، توسررعه خرررد  ملرری ) 

ای، بلکرره از یررک " مررل" مررداوم اخلاقرری نشررأت  ایری لحظه حیاتی استگ این خرد، نه تیها از تیمیم 
 ایردگ می 

هررای اخلاقرری از طریرری سرره  مررل کلیرردی ان ررام  توسررعه ظرفیت   اخععت  بععه عنععوان یععک عقععل: 
 اود: می 

ک پیتععگیرانه )  گ1 ایررن اررامل نجرراه کررردن برره خررار  از    (: Proactive  Perceptionا را
کرره معمررولاً در نظررر ارفترره  چارچوب معمول فرد و کرس  وجو درباره سایر  ییفعانی اسررت 

کیرررد ترررا قبرررل از درایرررر اررردن در موقعیرررت،  اررروندگ ایرررن  مرررل بررره کررروچ کمرررک مررری نمررری 
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هررای اخلاقرری آن را تشررخیص دهرردگ سررسا تی مانیررد: "میررافع چرره کسررانی در ایررن  جیبرره 
اررر ایررن مسرریر   موقعیت، هررم در داخررل و هررم در خررار  از سررازمان، در خطررر اسررتد" یررا "ا

ام، مانیررد افررراد رده   ملرری دنبررال اررود، چرره اتفرراقی برررای  ییفعررانی کرره در نظررر نجرفترره 
 تر در سلسله مراتب سازمانی، خواهد افتادد"گ پایتن 

این ایده که توس  اررا ر بریتانیررایی جرران   (: Negative Capabilityظردیت منفی )  گ2
کیررتس مطرررو اررده، اررامل م اومررت در برابررر تمایررل برره دسررتیابی برره نتررایاً خرراص، برره  
کرره در آن برره   ویژه در مواجهه با  دم قطعیت استگ این به معیای "انتظار فعال" اسررت، 

ایری در مررورد یررک اقرردام، خررود را برره طررور  دهیررد تررا کررتر از تیررمیم موقعیررت اجررازه می 
کررردن بررا" و  کامل آاکار کیدگ در قلمرو کوچییگ، این می  توانررد برره  یرروان توانررایی "صرربر 

کمک به مراجع برای ان ام همین کار تل رری اررود، زیرررا کتامرردهای یررک موقعیررت آاررکار  
 اوندگ می 

کرسرریدن سررسا ت، هررم در فرآییررد قراردادبیرردی و هررم در طررول    (: Inquiryوجععو ) پرس  گ3
 کیدگ سازی ابعاد اخلاقی کمک می سوکرویژن، به افا، 

سررروکرویژن یرررک  ییرررر حیررراتی در  ملکررررد اخلاقررری    نقعععش سعععوپرویژن و " یگعععران خر منعععد": 
خواهررد  هررا می ( از کوچ Association for Coachingکوچییگ استگ کد اخلاقی ان من کوچییگ ) 

کرره در سرروکرویژن ارررکت کییررد، هررم برره  یرروان راهرری برررای افررزایر  ملکردارران و هررم برررای ت ررمین  
هررا، میتورهررا، مشرراوران  اررده و مرریظم را برررای کوچ یکپررارچجی اخلاقرریگ سرروکرویژن ف ررای حفاظت 

کیر کیررد تررا در مررورد موقعیت سازمانی و سوکروایزرها فررراهم می  هررا و  هررای خرراص مراجررع و روابرر ، وا
کیرررد ترررا  اررروند، تأمرررل کییررردگ ایرررن فرآییرررد بررره کررروچ کمرررک می هرررا برانجیختررره می الجوهرررایی کررره در آن 

های مختلفی نسبت به موقعیت کتدا کید و از "جعبه" خود بیرررون بیایرردگ در صررورت مواجهرره  دیدااه 
کرره اررفا، نیسررت، کرروچ بایررد برره سرروکرویژن حرفرره  ای متوسررل اررود تررا برره او در  با یک مع ل اخلاقی 

 مدیریت و حل مع ل به نفع مراجع و کارفرما کمک اودگ 
اخلاق یک موذوع ثابت نیست، بلکه نیازمید توسررعه مسررتمر اخیرری،   ت هد به توس ه مستقر: 
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ها و تحرررو ت در صررریعت  ای و اخلاقررری اسرررتگ ایرررن ارررامل بررره روز مانررردن برررا بهتررررین اررریوه حرفررره 
ارراهی از سرروایری  های اخیرری  هررا و محرردودیت ها، ارز  کوچییررگ، و هم یررین خودبازتررابی برررای آ

 استگ 
توانیررد ظرفیررت 'ظرفیررت میفرری' را در  کییررد چجونرره می "فکررر می   ]نقطععه ت امععل:  عععوک بععه ت مععل  

کرره از امررروز می  توانیررد آن   مل کوچییگ روزمره خود توسعه دهیدد یک راهکررار  ملرری را تیررور کییررد 
کار بجیریدگ"   را به 

 گیرینتیجه
های اصررلی و حیرراتی در حرفرره کوچییررگ  توان افت که اخلاق و محرمررانجی سررتون در م موع، می 

نمررا  مررل  ای از قرروانین، بلکرره برره م ابرره یررک قطب هستیدگ این دو مفهوم، نه تیها به  یوان م مو ه 
کرره  ها را در کتمایر مسرریرهای کت یررده روابرر  انسررانی هرردایت می کیید که کوچ می  کییرردگ همررانطور 

کررار   بررسی اد، اخلاق در کوچییررگ فراتررر از ر ایررت صررر، قررانون اسررت و برره معیررای تعهررد برره "ان ررام 
کررار بررد"گ ایررن رویکرررد، کوچ  کیررد تررا برره صررورت  هررا را تشررویی می خرروب" اسررت، نرره ف رر  "اجتیرراب از 

 ها و جامعه در نظر بجیرندگ ای خود را بر افراد، سازمان سیستمی فکر کیید و تأثیر حرفه 
پهیری، اصررالت و راررد  محرمررانجی، بررا ای رراد ف ررایی از ا تمرراد و امییررت، بسررتر  زم برررای آسرریب 

کرره محرمررانجی مطلرری در کوچییررگ وجررود  مراجع را فراهم می  آوردگ بررا ایررن حررال، بایررد ا  رران دااررت 
هررا موظفیررد مرزهررای آن را برره وذرروو در قراردادهررای اولیرره مشررخص کییررد، برره ویررژه در  نرردارد و کوچ 

های غیرقانونی، خطر آسیب به خود یا دیجران، و الزامررات قررانونیگ حفاظررت از  مواردی مانید فعالیت 
، نیررز جررزء  ییفررک ایررن تعهررد اخلاقرری اسررت و  GDPRهررای اخیرری، مطررابی بررا م رراترری مانیررد  داده 

ااهانه،  خیره   سازی ایمن و دفع صحیح اطلا ات استگ نیازمید رذایت آ
ای، از جملرره اجتیرراب از روابرر  دواانرره و تعررارض میررافع، و هم یررین تمررایز  مدیریت مرزهای حرفرره 
ارراهی،  ها مانیررد درمرران، از چالر کوچییررگ از سررایر حرفرره  هررای اخلاقرری رایرراً اسررت کرره نیازمیررد آ

های اخلاقرری، یررک فرآییررد  اررفافیت و قاطعیررت از سرروی کرروچ اسررتگ در نهایررت، توسررعه اایسررتجی 
ای و  ویژه، سررروکرویژن حرفررره مسرررتمر و کویرررا اسرررت کررره از طریررری تمررررین مرررداوم، خودبازترررابی، و بررره 
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کیررد تررا بررا  هررا کمررک می اررودگ ایررن سرروکرویژن، برره کوچ پررهیر می ایری از "دیجران خردمیررد" امکان بهره 
کرده و تیمیمات مسئو نه دیدی استرده  ، ابهامات اخلاقی را بررسی   تری اتخا  نماییدگ تر

کررار خررود را  بررا پایبیرردی برره ایررن اصررول و رویکردهررای اخلاقرری، کوچ  هررا نرره تیهررا ا تبررار و اثربخشرری 
کررل حرفرره کوچییررگ و سرراختن دنیررایی مبتیرری بررر ا تمرراد، احترررام و  ت مین می  کیید، بلکه به ارت رراء 

 نماییدگ راد کمک می 

کلیدی:  نکات 
ای، ف ررایی امررن و سراررار از ا تمرراد  اخلاق حرفه  اخت ، سن  بنا   وچین  است:  •

کیررد و کرروچ و حرفرره را از سرروءرفتار و سرروءتفاهم محافظررت  را برای راد مراجررع فررراهم می 
 نمایدگ می 

محرمررانجی اسرراس ا تمرراد اسررت، امررا مطلرری    محرمععانگی، حیععاتی امععا محععدو  اسععت:  •
 نیست و در موارد قانونی، خطر آسیب یا فعالیت غیرقانونی باید اکسته اودگ 

ها در  تعیررتن مرزهررای محرمررانجی و مسررئولیت   قرار ا بند  شفار،  لید اصلی اسععت:  •
 کیدگ ابتدای رابطه، از بروز سوءتفاهمات و مع لات اخلاقی جلوایری می 

، ر ایت دقیرری اصررول  GDPRم رراتی مانید    ها، الزامی جهانی است: حفاظت ا   ا ه  •
ااهانه و  خیره حفاظت از داده   کیدگ سازی امن اطلا ات را الزامی می ها، رذایت آ

هررا بایررد از هراونرره  کوچ   مععدیریت ت ععارض منععادع و مر هععا  شخ ععی، تععرور  اسععت:  •
کرررده و مرزهررای رواررن و حسرراس برره فرهیررگ را حفررن کییررد، از   تعررارض میررافع اجتیرراب 

 جمله کرهیز از رواب  دواانهگ 
سرروکرویژن مرریظم و مشرراوره بررا    سوپرویژن، ابزار  قدرتقنععد بععرا  رشععد اختقععی اسععت:  •

کیرررد ترررا در مواجهررره برررا مع رررلات اخلاقررری،  هرررا کمرررک می "دیجرررران خردمیرررد" بررره کوچ 
 های جدیدی کسب کرده و خرد  ملی خود را توسعه دهیدگ دیدااه 

توسررعه اایسررتجی اخلاقرری نیازمیررد تمرررین مررداوم،    اخععت ، یععک عقععل مسععتقر اسععت:  •
ک کتشجیرانه، ظرفیت میفی و کرس   وجو استگ ادرا
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:  سؤالات تفکربرانگیز
اررود، چجونرره  مراجررع از نظررر قررانونی محرمانرره تل رری نمی -بررا توجرره برره اییکرره رابطرره کرروچ  گ1

ترروانیم بیشررترین سررطح از ا تمرراد و امییررت را برررای مراجعرران خررود فررراهم کیرریم، در  می 
 مانیمد های قانونی و اخلاقی باقی می حالی که در چارچوب 

در سرریاریوهای کت یررده سررازمانی کرره میررافع مراجررع و سررازمان ممکررن اسررت در ت رراد   گ2
تواند بدون ن ض اصررول اخلاقرری، بهترررین نفررع را برررای هررر دو  بااد، یک کوچ چجونه می 

 طر، فراهم آوردد 
بررررا توجرررره برررره سررررر ت بررررا ی توسررررعه فیرررراوری و هررررو  میرررریو ی در کوچییررررگ، چرررره   گ3

هررا چجونرره  های اخلاقی جدیدی ممکن است در آییررده نزدیررک پدیررد آییررد و کوچ چالر 
کییدد باید خود را برای مواجهه با آن   ها آماده 

از اما سپاسجزارم که امروز وقت ارزامید خررود را صررر، کرراو  در ایررن    پایان سخنرانی و تکلیف: 
کرره بررا هررر   بُعد حیاتی از حرفه کوچییگ کردیرردگ اخررلاق، نرره یررک م یررد، بلکرره یررک سررفر مررداوم اسررت 

 اودگ تر می تر و غیی تعامل و هر تیمیم،  میی 
خررواهم کرره در هفترره کررتر رو، یکرری از »مع ررلات  به  یوان یک تکلیررف تررأملی و  ملرری، از اررما می 

اخلاقررری کوچییرررگ« را کررره در ایرررن سرررخیرانی بررره آن ااررراره ارررد )مانیرررد تعرررارض میرررافع، مرزهرررای  
کرره ارائرره اررد و اصررول   ارررفتن میررابعی  محرمانجی، یا تمایز از درمان(، انتخاب کییدگ سپس، با در نظررر 

ای برررای چجررونجی مرردیریت یررا  صررفحه اخلاقرری کرره مررورد بحررث قرررار ارفتیررد، یررک طرررو  ملرری یک 
 کتشجیری از آن مع ل در  مل کوچییگ خود تهیه کییدگ این طرو باید اامل موارد زیر بااد: 

 توصیف مختیری از مع ل انتخاب ادهگ  •
که برای مدیریت یا کتشجیری از آن برمی  •  داریدگ دو اام مشخص و  ملی 
کرره در ایررن فرآییررد از آن  • هررا  ابزارهایی )مانیررد قرررارداد اررفا،، سرروکرویژن، یررا خودبازتررابی( 

کردگ   استفاده خواهید 
که انتظار دارید این رویکرد بر رواب  کوچییگ اما بجهاردگ  •  تأثیری 
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کرررده و قرردمی دیجررر  این تمرین، به اما کمک می  کید تا این دانر نظری را به خرد  ملی تبرردیل 
در مسرریر تسررل  بررر ابعرراد اخلاقرری حرفرره کوچییررگ برداریرردگ بااررد کرره همررواره بررا صررداقت، خرررد و  

 ای خود را دنبال کییدگ متشکرمگ نمای اخلاقی حرفه ا ا ت، قطب 





 

 

 8  ی سخنران 

  یهازاده: نقش مدل یجو  دیدکتر سع یسخنران
 ی: چارچوبیاو حرفه  یدر توسعه فرد نگیکوچ

 یاخلاق تیو مسئول دار یرشد پا یبرا

گ امررروز  ی ا و حرفرره   ی و مشتاقان توسعه فرررد   ی ارام   ن ی حاذر   ی  رض سلام و احترام خدمت تمام   با 
راررد    ی هررا حوزه   ن ی راررهارتر ی و تأث   ن ی اتر یرر از کو   ی کرر ی تررا برره کرراو  در    م ی بررا افتخررار در جمررع اررما هسررت 

و    دار یرر راررد پا   ی برررا   ی : چررارچوب ی ا و حرفرره   ی در توسررعه فرررد   یررگ ی کوچ   ی ها : ن ررر مرردل م ی بپرررداز 
، که هر لحظه بررا چالر  ی ا ی گ در دن ی اخلاق  ت ی مسئول  روبرررو    ی د یرر جد   ی ها هررا و فرصررت کراتاب امروز
کثر رسرراندن پتانسرر  ی زندا  ر ی مس  ت ی هدا  یی توانا  م، ی هست     رراد ی ا   ن ی و هم یرر   مان ی ها ل ی خود، به حدا
، ی م بت و پا   رات یت ت     ی ا رابطرره حرفرره   ک یرر به  یرروان    یگ، ی استگ کوچ   افته ی   ت ی اهم   ر ت از ک   ر ی ب   دار

سرره    ی سررخیران   ن یرر اهرردا، اسررتگ هررد، مررا در ا   ن یرر برره ا   ی اب ی دسررت  ی قدرتمیررد برررا  ی ابزار  ، توانمیدساز 
  ن ی ، و هم یرر GROWبررر مرردل    ژه یرر بررا تمرکررز و   یررگ، ی کوچ   ی د یرر کل   ی ها مرردل   ی یرر  م   ی سررا ته، بررسرر 

  م ی خواهد بودگ مررا برره اررما کمررک خررواه   یگ ی حرفه مشاوره و کوچ   ن ی اد ی بی   ی آن با اصول اخلاق   وند ت ک 
  رات یترر ت     رراد ی ارت رراء  ملکرررد و ا   ی هررا برررا چارچوب   ن یرر ا   ی ر ی کارا از نحرروه برره   ی تر کرررد تررا درک جررامع 
 گ   د ی دست آور به   جران ی خود و د   ی ا و حرفه  ی اخی   ی معیادار در زندا 
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   دهیچک
,  GROW   (Goal  ,Realityبررا تمرکررز بررر مرردل    یررگ، ی کوچ   ی ها جامع مدل   ی به بررس   ی سخیران   ن ی ا 

Options  ,Will /Way  Forward مرردل    ن یرر گ ا کررردازد ی م   ی ا و حرفرره   ی هررا در توسررعه فرررد ( و ن ررر آن
  ی مرروت ی " ت ی درونرر   ی "برراز   ی و از مترردولون  افترره ی و اراهررام الکسرراندر توسررعه    تمررور ی کرره توسرر  سررر جرران و 

کشررف    ت، یرر واقع   ی اب یرر اهرردا،، ارز   ن یررت تع   ی برررا   ی ات یرر چررارچوب  مل   ک یرر ارفترره اسررت،    ام الهرر   ی اررالو 
، از جملرره  GROWگ مررا هررر مرحلرره از مرردل  دهررد ی مشررخص ارائرره م  ی ات یرر برنامه  مل  ن ی و تدو  ها یه ی از 
-SMART   (Specific  ,Measurable  ,Achievable  ,Relevant  ,Timeاهررردا،    ن یرررت تع   ت یررر اهم 

bound ن یرر ا   ن، ی دادگ هم یرر   م ی ارو خررواه   ل ی مراحل مختلف را به تفی   ر و تعهد د   ت ی ( و ن ر خلاق  
  کررردازد ی م   GROWERو   T-GROW ،GROWTHمانیررد  ی لرر ی تکم  ی ها مدل  ی به بررس  ی سخیران 
  ن، یرر آنلا   ی هررا   ی در مح   ژه ی و آن، برره   ی اثربخشرر   ر ی و افررزا   ی مرردل اصررل   ی ها ت ی رفررع محرردود   ی کرره برررا 

در    ی هررا و ملاحظررات اخلاقرر و چالر   ها ل مررد   ی بحررث برره بررسرر   ن ی از ا   ی اندگ بخر مهم اده   شیهاد ت ک 
کررد اخررلاق ان مررن مشرراوره آمر   ه یرر با تک   یگ، ی کوچ    ب، ی (، از جملرره اجتیرراب از آسرر ACA)   کررا ی بررر اصررول 

روابرر  ممیو رره، اختیرراص خواهررد دااررتگ    ت ی ر ی و مررد   ی ا حرفرره   ت ی صررلاح   ت ی ر ا   ، ی حفن محرمانج 
، یرر راررد پا   ی برررا   ی ابررزار    یوان به    یگ ی کوچ   ی ر ی کارا به   ی ن شه راه جامع برا   ک ی ارائه    ، یی هد، نها    دار

 استگ     ی ابعاد زندا   ی در تمام   ی و اخلاق   ر ی په ت ی فرهیگ مسئول  ک ی   اً ی ارت اء  ملکرد و ترو 
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   مقدمه
راررد    ی اررما برررا   ی آرزو   ن ی کرره بزراتررر   د یرر فکررر کی   ن یرر برره ا   ی ا لحظرره   خررواهم ی آغاز سخن، از اما م   در 
  زده  رران ی به آن هد، ه   دن ی رس   ی اما را برا   ی ز ی چه چ   ستد ی رو چ   ر ت در سال ک   ی ا حرفه  ا ی  ی فرد 
    کیدد ی م 

، با ک   جامعه    یی برره ابزارهررا   ی جر ی از هر زمان د   ر ی مداوم، ب   رات یت روزافزون و ت    ی ها ی دا ی   ت معاصر
برره    یررگ ی کوچ   ان، یرر م   ن یرر داردگ در ا   از یرر کاملشرران ن   ل ی برره پتانسرر   ی اب ی افراد برره سررمت دسررت   ت ی هدا   ی برا 

ظهررور    ، ی ا و هررم در سررطح حرفرره   ی توسعه افراد، هم در سطح اخیرر   ی رو  قدرتمید برا   ک ی  یوان  
تا اهرردا، خررود را مشررخص کییررد،    کید ی نه تیها به افراد کمک م   افته، ی ساختار   ید ی فرآ   ن ی استگ ا   ه کرد 

معیررادار    ی ات یرر  مل   ی ها برنامرره   ن ی غلبرره بررر موانررع و ترردو   ، ی رونرر ی و ب   ی ها را در کشف میابع درونرر بلکه آن 
میاسررب    ی ها انتخرراب مرردل   ز یرر آن و ن   ح ی صررح   ی اجرررا   وه ی برره ارر   یررگ، ی کوچ   ت یرر گ موف  رسرراند ی م   ی ار یرر 

 گ   آورد ی مشخص فراهم م  اً ی نتا   ی به سو   شرفت ت ک  ی برا   ی وابسته است که چارچوب 
ارراه   یررگ، ی کوچ   ی اثربخشرر   ی اصل   ل ی از د    ی ک ی    یی ارا و  مررل   ی ر ی په ت ی مسررئول   ، ی تمرکررز آن بررر خودآ

  ن یررت تع   ر ت از کرر   ی هررا حل راه   ا یرر   حت ی اتکررا برره نیرر   ی تررا برره جررا   کیررد ی م   ی ی افررراد را تشررو   یگ ی استگ کوچ 
برره بهبررود    ، ی کررار   ی هررا   ی در مح   ژه یرر برره و   کرررد، ی رو   ن یرر گ ا ابیررد ی خررود را درون خررود ب   ی ها اررده، پاسرر  

  ی برررا   افته ی سرراختار   ی و رهبررران را بررا چررارچوب   ران ی مررد   را یرر ز   اررود، ی می ررر م   ی ور و بهررره   ی کلرر   رد  ملکرر 
 گ   کید ی م   ز ی خود ت ه   ی ها م ی توسعه ت 
  ی ها مررردل   ن ی و کرکررراربردتر   ن ی تر ارررده از ایاخته   ی کررر ی   ی یررر  م   ی مرررا بررره بررسررر   ، ی سرررخیران   ن یررر ا   در 
کرره توسرر  سررر جرران و   ن یرر کرداخررتگ ا  م ی خررواه  GROWمدل  ی عی ی  یگ، ی کوچ  در دهرره    تمررور ی مرردل، 
" میتشررررر اشرررت، برررره  Coaching  for  Performanceارررد و در کترررراب معرررروفر "   ی ارررهار ه ی پا   1980
و    ی لرر ی تکم   ی ها مررا برره جیبرره   ن، یرر گ  ررلاوه بررر ا کیررد ی و رهبررران  مررل م   ها چ کو   ی ن شه راه برا   ک ی  یوان  
کرررد تررا    م ی اارراره خررواه   یررگ ی برجسررته کوچ   ی ها مدل   ر ی سا   ن ی ، و هم ی GROWمدل    افته ی استر  

 گ   م ی حوزه ارائه ده  ن ی موجود در ا   ی جامع از ابزارها   ی ر ی تیو 
برره    ی سررخیران   ن یرر از ا   ی بخررر مهمرر   یررگ، ی حرفرره کوچ  ر ی په ت ی مسررئول  ت ی با توجه به ماه  ن، ی هم ی 



128        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

کم بر ا  ی اصول اخلاق  کررد اخررلاق ان مررن مشرراوره آمر   ن ی حا   کررا ی حوزه اختیرراص خواهررد دااررتگ مررا از 
 (ACA  برره  یرروان ) چررون    یی هررا ارز    ت یرر ر ا   ی کرررد تررا چجررونج   م ی مرجررع معتبررر اسررتفاده خررواه   ک یرر

و    ی ا روابرر  حرفرره   ت ی ر ی و مررد   ی ا حرفرره   ت ی احترررام برره صررلاح   ، ی محرمررانج   فررن ح   ب، ی اجتیرراب از آسرر 
  یکرره ی از ا   یرران ی اطم   ی برررا   ژه یرر بخررر برره و   ن یرر گ ا م ی مررورد بحررث قرررار دهرر   یررگ ی را در بسررتر کوچ   ی اخیرر 
  ی ات یرر ح   اررود، ی ان ررام م   ی مسررئو نه و اخلاقرر   ی ا وه ی نرره تیهررا اثررربخر اسررت، بلکرره برره ارر   یررگ ی کوچ 

  ی ها مرردل   ی ر ی کارا برره   ی جررامع از چجررونج   ی اسررت کرره اررما بررا درکرر   ن یرر ا   یی خواهررد بررودگ هررد، نهررا 
  انترران ی تررا هررم خودترران و هررم اطراف   د، ی م هررز اررو   ی اخلاقرر   ت ی و مسررئول   دار یرر راررد پا   ی برررا   یررگ ی کوچ 

 اوندگ     ل ی نسخه از خود تبد   ن ی بتوانید به بهتر 

   یاصل بدنه
 راد استد    ی : چرا اخلاق سیگ بیا ی ا و مشاوره حرفه   یگ ی کوچ   ی اخلاق   ی ها ان ی بی 

کرره بررر پا   ی ا رابطه حرفرره   ک ی همانید مشاوره،    یگ، ی کوچ    ی ا تمرراد، احترررام و اصررول اخلاقرر   ه یرر اسررت 
کرره  ACA)   کررا ی محکم بیا اررده اسررتگ ان مررن مشرراوره آمر    ی ا و حرفرره   ی  لمرر   ، ی سررازمان آموزارر   ک یرر (، 

  شرربرد ت ک   ، ی ا توسررعه مشرراوران حرفرره   ی یرر در جامعرره از طر   ی زنرردا   ت ی ف ی خود را ارت اء ک  ت ی است، مأمور 
  ن یرر گ ا کیررد ی م   ان یرر و تیرروع ب   ی احترررام برره کرامررت انسرران   اً ی ترررو   ی و اسررتفاده از آن برررا   مشرراوره حرفرره  
  ی اخلاقرر   ی ها ی ر ی ا م ی کرره رفتررار و تیررم   آورد ی فررراهم مرر   ی اصررول اخلاقرر   ی را برررا   ی فلسف  ان ی بی  ت، ی مأمور 

 گ   کید ی م  ت ی را هدا   یگ، ی کییده، از جمله کوچ کمک   ی ها در حرفه 
:     ی ا حرفه   ی رفتار اخلاق   ن ی اد ی بی  اصول    بارتید از

  ی ر ی ا کیترررررل جهررررت   ی اصررررل برررره کرررررور  حرررری افررررراد برررررا   ن یرررر (: ا Autonomy)   ی خودمختررررار   • 
  ی ها ی ر ی ا م ی تیررم   ی مراجررع برررا   ی توانمیدسرراز   ی برره معیررا   ن یرر ا   یررگ، ی اارراره داردگ در کوچ   اان ی زندا 

 کیدگ     ل ی ها را به او تحم حل کوچ راه   یکه ی است، نه ا  اً ی نتا   ت ی مسئول   ر  ی خود و په 
اسررت کرره با ررث    ی اجتیرراب از ان ررام اقرردامات   ی (: به معیررا Nonmaleficence)   ی رسان ب ی  دم آس   • 
کررارآموزان و ارررکت   ب ی ها موظفید که از آسرر گ کوچ اوند ی م   ب ی آس  کییداان در  رسرراندن برره مراجعرران، 
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جبررران    ا یرر را برره حررداقل برسررانید    رمیتظررره ی غ   ا یرر   ر ی ناپرره اجتیاب   ب ی کییررد و هراونرره آسرر   ز یرر کررژوهر کره 
 گ   ید کی 

ارت رراء سررلامت روان    ی یرر فرد و جامعه از طر   ر ی خ   ی کار برا   ی (: به معیا Beneficence)   ی سودمید   • 
خررود بررا    ی ا حرفرره   ی هررا ت ی از فعال   ی که بررا اختیرراص بخشرر   اوند ی م   ی ی ها تشو کوچ   ی و رفاه استگ حت 

کییدگ   pro  bono  publico)  یه ی بدون هز   ا ی کم  یه ی هز   ( به جامعه کمک 
اررامل    ن یرر اسررتگ ا   ی انیررا، و برابررر   اً ی رفتار مییررفانه بررا افررراد و ترررو   ی (: به معیا Justice دالت )   • 

  ت، ی نررژاد، مررههب، جیسرر   ت، یرر قوم   ، ی مراجعرران بررر اسرراس سررن، فرهیررگ، نرراتوان   ه یرر  ل   ض ی  رردم تبعرر 
  ، ی اقتیرراد -ی اجتمررا    ت ی وذررع   ، ی زبرران   ح ی تأهررل، ترررج   ت ی وذررع   ، ی جیسرر   ر ی ارررا   ، ی ت ی جیسرر   ت یرر هو 
از ارجرراع مراجعرران صرررف  بررر اسرراس    د یرر هررا با اسررتگ کوچ   جررر ی د   ی قررانون   ی هررر مبیررا   ا یرر مهرراجرت    ت ی وذع 
  ل یرر کرره خطررر تحم   یی ها یرره ی کییررد، برره تیرروع احترررام بجهارنررد و در زم   ی خرروددار   ی اخیرر   ی هررا ارز  
 گ   یید ی وجود دارد، آموز  بب   شان ی ها ارز  

هرررررا، از جملررررره ان رررررام  احتررررررام بررررره تعهررررردات و حفرررررن قول   ی (: بررررره معیرررررا Fidelity)   ی وفرررررادار   • 
دارنررد    ت ی هررا مسررئول اسررت و کوچ   یررگ ی رابطرره کوچ   ی ا تماد استگ ا تمرراد سرریگ بیررا  ی ها ت ی مسئول 

کییدگ     ی و محرمانج   ی خیوص  م ی که به حی مراجع به حر   احترام بجهارند و از آن محافظت 
ااهانرره    ی فرهیجرر   ی ا وه ی را برره ارر   ی محرمررانج   ی پارامترهررا   د یرر هررا با : کوچ ی خیوص   م ی و حر   ی محرمانج  آ

حسرراس باارریدگ    ی خیوصرر   م ی و حر   ی محرمانج   ی فرهیج   ی دهید و نسبت به معان   ح ی به مراجعان توذ 
ک    ی زمان و با چرره کسرران   ، ی با مراجعان در مورد چجونج   ید، ی در طول فرآ  د ی ها با آن  اطلا ررات برره ااررترا
سرروابی و    ی از محرمررانج   د یرر هررا با کوچ   ن، ی مسررتمر دااررته باارریدگ هم یرر   ی اررود، افتجوهررا   اررته اها 

  ی ها ت ی گ محرردود رنررد ی مسررتیدات محافظررت کییررد و در صررورت ذررب  جلسررات، از مراجررع اجررازه بج 
برره صررراحت برره    د یرر دسررتورات دادارراه، با   ا یرر   ، ی الزامررات قررانون   ، ی جررد   ب ی مانیررد خطررر آسرر   ، ی محرمررانج 

  ی خیوصرر   م ی حررر   د یرر ها با )مانید همکاران(، کوچ   جران ی گ هیجام مشورت با د د مراجعان اطلاع داده او 
 را فا  کییدگ     ی کیید و تیها اطلا ات ذرور  ت ی مراجع را ر ا 
ارائرره    ی برره معیررا   ن یرر خررود  مررل کییرردگ ا   ت ی صررلاح   ی در مرزهررا   د یرر هررا با : کوچ ی ا حرفرره   ت ی صررلاح 
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خررود را برره    ی اثربخشرر   د یرر هررا با دارندگ آن   ی ستج ی و در آن اا   اند ده ی آن آموز  د   ی است که برا   ی خدمات 
ادامرره رابطرره    ا یرر از ورود    ، ی ا در ارائرره کمررک حرفرره   یی کییررد و در صررورت  رردم توانررا   ر ی طررور مسررتمر پررا 

 دهیدگ     شیهاد ت کرده و میابع ارجاع میاسب را ک   ی خوددار   یگ ی چ کو 
 اارر انه    ی ارررکا   ، ی  اارر انه بررا مراجعرران فعلرر   ا یرر و/   ی ممیو رره و ت رراد میررافع: روابرر  جیسرر   روابرر  

روابرر     ا یرر اررامل تعرراملات    ت یرر ممیو    ن یرر ارران برره ارردت ممیرروع اسررتگ ا خانواده   ی ا  ررا   ا یرر هررا  آن 
کرره    ی بررا افررراد   یررگ ی ارردن در روابرر  کوچ   ر یرر از درا   ن ی هررا هم یرر گ کوچ اررود ی م   ی کرر ی و الکترون   ی ح ور 

ارردن در روابرر     ر یرر درا   ن، ی اندگ هم یرر اند، میررع اررده  اارر انه دااررته   ا یرر و/   ی رابطه جیس   ها قبلاً با آن 
خررود را نرردارد، ممیرروع اسررتگ    ت یرر ی ی حفررن     یی خانواده که کوچ توانا  ی ا  ا  ا ی با دوستان  یگ ی کوچ 

  ی دادها یررر رو   ا یررر محیرررو ت    غ یررر تبل   ی نظرررارت بررررا   ا یررر آمررروز     س، ی تررردر   یرررگ، ی اسرررتفاده از روابررر  کوچ 
هررا  گ کوچ سررت ی م رراز ن   ز ی ن   ر ی په ب ی با ا مال نفو  نامیاسب بر افراد آس  ا ی  بیده ی فر  ی ا وه ی به ا  ی آموزا 
کررارآموزان    د یرر نبا    ز یرر ن   ا ی هرردا   افررت ی کییداان در کررژوهر سوءاسررتفاده کییرردگ در ارررکت   ا یرر از مراجعرران، 

  ی کرروچ برررا   زه یرر مراجررع و انج   زه یرر انج   ، ی ارز  کررول   ، ی بررا توجرره برره رابطرره درمرران   د یرر است و با   ز ی برانج چالر 
 در نظر ارفته اودگ    ه ی رد هد   ا ی   ر  ی ه پ 

را سوءاسررتفاده نکییررد و اقرردامات    رها ی و تفسرر   ی اب یرر ارز   اً ی نتررا   د ی ها با : کوچ ر ی سی ر و تفس  ، ی اب ی ارز 
احترررام    د یرر ها با از اطلا ات ارائه اده ان ام دهیدگ آن   جران ی از سوءاستفاده د   ی ر ی جلوا   ی برا   ی مع ول 

ارراه   ی برره حرری مراجررع برررا  کرروچ را    ی ها ه ی و توصرر   اً ی نتررا   ی ان ررام اررده و مبرران   ی رها ی تفسرر   اً، ی از نتررا   ی آ
کرره برررا Forensic  Evaluation)   ی قررانون   ی هررا ی اب ی کییرردگ در ارز   ت یرر ر ا  ان ررام    ی م اصررد دادارراه   ی ( 
کرره رابطرره صرررف  برررا   د یرر با   ی اب یرر افررراد مررورد ارز   اررود، ی م    ت یرر اسررت و ماه   ی اب یرر ارز   ی کتبرر  مطلررع ارروند 

مراجعرران    د یرر هررا نبا مشررخص اررودگ کوچ   د یرر با   ی اب یرر اررزار  ارز   کییررداان افت ی در   ت یرر نرردارد و هو  ی درمان 
 کییدگ     ی اب ی ارز   ی م اصد قانون   ی اان را برا خانواده   ی ا  ا   ا ی ها  اا انه آن   ی سابی، ارکا   ا ی   ی فعل 
روابرر     توانیررد ی م   ن ی اد یرر بی   ی هررا ارز    ن یرر چجونرره ا   یکرره ی در مررورد ا   ی ا اصول، لحظرره   ن ی توجه به ا   با 
راررد کمررک کییررد، تأمررل    ی تر برررا تررر و سررازنده امن   ی طرر ی مح    رراد ی کرررده و برره ا   ت یرر اررما را ت و   ی ا حرفرره 
 گ   د ی کی 
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کوچGROW مدل    گراجهینت نگی: ستون فقرات 
اسررتگ    یررگ ی کوچ  ی ا یرر هررا در دن چارچوب  ن ی و کرکرراربردتر  ن ی تر اررده از ایاخته  ی ک ی  GROW مدل 

، ی مدل، که توس  سر جان و   ن ی ا    افررت ی توسررعه    1980اراهام الکساندر و مکس لیدزبرگ در دهرره    تمور
سرراده و در    کرررد ی رو   ک یرر میتشررر اشررت،    تمررور ی " توسرر  و Coaching  for  Performanceو در کترراب " 

ن شرره راه  مررل    ک یرر مانیررد    GROWاهرردا، و حررل مسررئله اسررتگ    ن یررت تع   ی برررا   یررد حررال قدرتم   ن ی  رر 
  ی رها ی (، مسرر ت یرر )واقع   ی فعلرر   ت یرر تررا م یررد )هررد،(، موقع   کیررد ی و برره کرروچ و مراجررع کمررک م   کیررد ی م 

از    ن یرر ( را مشررخص کییرردگ ا رور ت برره م یررد )اراده/راه کرر   دن ی رسرر   ی  زم برررا   ی هررا ( و اام ها یرره ی ممکررن )
تمرکرررز داردگ    یرررده ی مطلررروب در آ   اً ی هرررا و نترررا حل اهارررته، برررر راه   ت تمرکرررز برررر مشرررکلا   ی مررردل، بررره جرررا 

  ی هرررا انتخاب   ی بررسررر   ، ی فعلررر     ی در تمرکرررز برررر اهررردا،، درک اررررا   ا  یی از توانرررا   ی آن نااررر   ی اثربخشررر 
 گ   کید ی و کارآمدتر م   تر افته ی را سازمان   یگ ی اقدام است که کوچ   ی مختلف و آماده ادن برا 

  Inner" ) ی درونرر   ی "برراز   ی متدولون  ر ی به ادت تحت تأث  GROW": مدل ی درون  ی از "باز  ی ر ی ا الهام 
Game اررالو افررت ی توسررعه    ، ی اررالو   ی مرروت ی ت   س، ی تیرر   ی ( اسررت کرره توسرر  مربرر متوجرره اررد کرره صرررف     ی گ 

  ی گ او برره جررا کیررد ی نم    رراد ی ا   ی دار یرر پا   ر یترر ت    دهید، ی را ااتباه ان ام م   ی که چه کار   کیان ی افتن به باز 
"، از باز   ی "چشررمت را رو   م ی مسررت    تور دسرر  بررا    کرررد، ی تررون م   ی خواسررت کرره وقترر   کیرران ی تررون نجرره دار
برره طررور    کیرران ی کررار با ررث اررد باز   ن یرر گ ا یررد ی "ذررربه" بجو   زنیررد، ی تررون را م   ی بلیررد "کررر " و وقترر   ی صرردا 

ااه چشمانشان را رو    ن ی گ برره همرر ابد ی بهبود    اد ی تون نجه دارند و  ملکرداان بدون تلا  ز   ی ناخودآ
ارراه   ی ها بررر کرسررر   ز یرر ن   GROWب،  یرر ترت    ی هررا حل کشررف راه   ی مراجررع برررا   ی و توانمیدسرراز   بخر ی آ

ک   داردگ     د ی خود تأ
 اده است:     ل ی تشک  ی از چهار مرحله اصل  GROW مدل 
 )هد،(    G  :Goalگ  1
  ی ا برره اونرره   د یرر گ هررد، با کررردازد ی اهرردا، م   ی سرراز و افا،   ن یررت به تع  ، ی ات ی و ح  یی مرحله ابتدا  ن ی ا 

مرحلرره برره مراجررع    ن یرر اسررتگ ا   افترره ی به آن دسررت    ی مشخص اود که مراجع به وذوو بداند چه زمان 
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   رراد ی را ا   یررد ی اررروع فرآ   ی  زم برررا   ی تمرکررز کیررد و انرررن  خواهررد ی آن رره واقعرر  م   ی تررا رو   کیررد ی کمررک م 
تررا هررد، خررود را اررفا، و قابررل    کییررد ی مرحلرره برره مراجررع کمررک م   ن یرر در ا   یی ها کیرردگ کرسررر ی م 

,  SMART   (Specific  ,Measurable  ی ارهرررا ی بخرررر، اسرررتفاده از مع   ن یررر سرررازندگ در ا   ی ر ی ا انررردازه 
Achievable  ,Relevant  ,Time-bound استگ     د ی مف   ار ی ( بس 

 • Specific  کرره چرره چ      ی دق   د ی )مشخص(: هد، با گ  د یرر قرررار اسررت برره دسررت آ   ی ز یرر مشخص بااد 
هررر هفترره سرره بررار برره    خررواهم ی افررت "م   ترروان ی تر بااررم"، م فعال   خواهم ی "م   ی به  یوان م ال، به جا 

 بااجاه بروم"گ   
 • Measurable   دن ی و دانستن زمرران رسرر   شرفت ت ک   ی ر ی ا اندازه   ی برا   ی راه   د ی (: با ی ر ی ا )قابل اندازه  

 "   دد ی ا افته ی که به آن دست   د ی او ی به هد، وجود دااته باادگ "چجونه متوجه م 
 •  Achievable   بااررد تررا دلسررردکییده    یانرره ی ب امررا واقع   ز ی برانج چررالر   د یرر (: هررد، با ی افتی ی )دسررت

 نباادگ   
 •  Relevant   او همسررو باارردگ    ی اخیرر   ی هررا مراجررع معیررادار و بررا ارز    ی برررا   د یرر )مرررتب (: هررد، با
 اما مهم استد"     ی برا  ن ی "چرا ا 
 •  Time-bound   برره هررد،    ی اب ی دسررت   ی مشررخص برررا   ی چارچوب زمان   ک ی   د ی )محدود به زمان(: با
 اودگ    ن یت تع 

کرده است:     تمور ی جان و   سر   چهار نوع هد، را مشخص 
 •  Dream  Goals   اررر همرره چ   د یرر خواه ی (: آن ه که واقع  م یی ا ی )اهدا، رو   ن ی ممکررن بررود، بهتررر   ز یرر ا

 نسخه از خودتانگ   
 •  End  Goals   کرراملاً    یی ا ی از هد، رو   ی ر ی ا قابل اندازه   ی ا (: نسخه یی )اهدا، نها کرره ممکررن اسررت 

 تحت کیترل اما نباادگ   
 •  Performance  Goals   کررره کررراملاً    ی ر ی ا تر و قابرررل انررردازه (: اهررردا، کوچرررک ی )اهررردا،  ملکررررد

قررررار    یی بررره اهررردا، نهرررا   ی اب ی دسرررت   ی بررررا   ت یررر موقع   ن ی تحرررت کیتررررل ارررما هسرررتید و ارررما را در بهترررر 
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 گ   دهید ی م 
 •  Process  Goals   برررره اهرررردا،    ی اب ی دسررررت   ی کرررره برررررا   ی (: اقرررردامات مشخیرررر ی یررررد ی )اهرررردا، فرآ

 دادگ     د ی ان ام خواه   ی  ملکرد 
 گ   دهد ی م   ر ی و کارمید، ا تماد و تعهد مت ابل را افزا   ر ی مد   ن ی مشترک ب   ی اهار هد، 

 :  یگذاردر مرحله هدف یدیکل  یهاپرسش
 "   ستد ی "هد، اما از جلسه امروز چ   • 
ار در پا  •  کرره    م یرر ا را بررا هررم ان ررام داده   ی ز یرر چه چ   د، ی باا   زده  ان ی و خواحال و ه   د ی روز باا   ان ی "ا
 را ممکن ساخته استد"    ن ی ا 

 "   دد ی به دست آور   د ی خواه ی م  ی ز ی چه چ      ی "دق   • 
 "   دد ی ا افته ی که به آن دست   د ی او ی "چجونه متوجه م   • 
 "   دد ی هد، برس  ن ی به ا   د ی خواه ی م  ی "چه زمان   • 
 خواهد دااتد"     یی اما چه معیا   ی هد، برا   ن ی به ا   ی اب ی "دست   • 
 "   کیدد ی جهاب م   ا ی   ز ی انج  ان ی اما ه   ی هد، را برا  ن ی ا  ی ز ی "چه چ   • 

  ی اخیرر   ی خودترران، مربرروط برره زنرردا   ی برررا   SMARTهررد،    ک ی تا    د ی فرصت دار    ه ی دق   ک ی   حال، 
 گ   د ی س ی کاغه بیو   ی رو   ا ی گ آن را در  هن خود د ی کی   ف ی تعر   ، ی ا حرفه   ا ی 

۲ .R :Reality (   تی)واقع 
مراجررع در رابطرره بررا    ی فعل   ت ی و صادقانه وذع   ی ی دق   ی به بررس   ت ی هد،، مرحله واقع   ن یت از تع   پس 
خررار  اررده و بررا وذرروو و    ی احساسرر   ر ی تا از مسرر   کید ی مرحله به مراجع کمک م   ن ی گ ا کردازد ی هد، م 

ن طرره    ، ی فعلرر   ت یرر گ ارریاخت واقع یررد ی بب   افتررد، ی آن رره را کرره در حررال حاذررر اتفرراق م   ی شررتر ی ب   دااه یرر د 
گ  اررود ی ها و موانررع موجررود م ن اط قوت، چالر   یی حرکت به جلو است و اامل ایاسا   ی برا   ی ارو  

اوارررت" جلسررره کوچ   ن یررر ا    ر ی کررراو  در آن، با رررث افرررزا   ی بررررا   ی اسرررت و زمررران کررراف   یرررگ ی مرحلررره، "
ارراه  ارراه اررود ی م   ر یترر ت     رراد ی ا   ی برررا   زه یرر و انج   ی خودآ برره مراجررع کمررک    بخر، ی گ کرروچ بررا سررسا ت آ
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محدودکییررده،    ی باورهررا   ی کیررد، مانیررد بررسرر   ی مختلررف بررسرر   ی ا یرر زوا   ز خررود را ا   ت ی تررا وذررع   کیررد ی م 
 گ   ی ط ی مح   رات ی و تأث  ات ی فرذ 
را مشررخص    افتررد ی تمرکز کرد و آن ه واقع  در حال حاذر اتفرراق م   ی ی بر ح ا   د ی : با ی ی تمرکز بر ح ا   • 

 باادگ     د ی که با  کید ی احساس م   ا ی  کید ی کرد، نه آن ه مراجع فکر م 
  دارنرررد، ی بررره هررردفر بررراز م   دن ی کررره مراجرررع را از رسررر   ی و خرررارج   ی موانرررع: موانرررع داخلررر   ص ی تشرررخ   • 

 گ   اوند ی م   یی ایاسا 
برره    دن ی رسرر   ر ی در مسرر   توانیررد ی م   ی افررراد   ا یرر هررا، میررابع  میررابع و ن رراط قرروت: چرره مهارت   یی ایاسررا   • 

 کییده باایدگ   هد، کمک 
نجرراه کیررد، مرر لاً    ت ی مختلف به وذع   ی ها دااه ی تا از د   کید ی م   ی ی : کوچ مراجع را تشو دااه ی د  ر یت ت   • 
ار ا   بودد"     ی وان ی بود، چه ح  وان ی ح  ک ی  وی سیار   ن ی "ا
  ی کیررد تررا مراجررع احسرراس راحترر    اد ی امن و بدون ق اوت ا   یی ف ا   د ی اجتیاب از ق اوت: کوچ با   • 

  ی امر مستلزم او  دادن فعررال، همرردل   ن ی خود صحبت کیدگ ا   ت ی کید و بتواند صادقانه درباره وذع 
 کوچ استگ     ی و  دم ق اوت از سو 

 :   تیدر مرحله واقع یدیکل  یهاپرسش
 "   افتدد ی م  ی "در حال حاذر چه اتفاق   • 
 "   دد ی خود دار   ی فعل   ت ی نسبت به وذع  ی "چه احساس   • 
 "   دد ی ا بهبود اوذاع بردااته   ی را تا کیون برا   ی "چه مراحل   • 
 اندد"   بر سر راه اما قرار ارفته   ی "چه موانع   • 
 "   داردد ی به جلو باز م  ی کردن راه  دا ت اما را از ک  ی ز ی "چه چ   • 
 "   دد ی ممکن است دااته باا  ی ات ی "چه فرذ   • 
 "   ستد ی چ  ت ی او نسبت به وذع   دااه ی است و د  ر ی درا   ی جر ی "چه کس د   • 
خررود در رابطرره بررا آن    ی فعلرر   ت یرر برره واقع   ی ا لحظرره   د، یرر کرد   ن یررت تع   تررر ر ت کرره ک   SMARTهررد،    بررا 

 اما وجود دارندد    ی در حال حاذر برا   ی میابع   ا ی ها  گ چه چالر د ی هد، فکر کی 
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۳ .O  :Options گز  (   هانهی)
غلبررره برررر موانرررع و    ی برررال وه بررررا   ی هرررا حل از راه   ی ع ی وسررر   ف یررر ط    ررراد ی هرررد، ا   ها، یررره ی مرحلررره از   در 
کرراو  آزادانرره تمرکررز دارد، برردون ا   ت یرر مرحلرره بررر خلاق   ن یرر به هد، اسررتگ ا  ی اب ی دست  در ابترردا    یکرره ی و 

کیرررد کررره "خرررار  از    ی ی مراجرررع را تشرررو   د یررر ها در نظرررر ارفتررره اررروندگ کررروچ با ق ررراوت   ا یررر   ها ت ی محررردود 
اررر در نجرراه اول نرراممکن برره    ی کیررد، حترر   د یرر را تول   ی اد یرر ز   ی ها ده یرر چارچوب" فکر کید و تا حد امکرران ا  ا

  ن ی بیرررابرا   اررروند، ی م   دار یررر پد   ها یررره ی اقررردامات در اواخرررر مرحلررره از   ن ی تر نظرررر برسررریدگ اغلرررب، میاسرررب 
کاف   داردگ     ت ی مرحله اهم  ن ی به ا  ی اختیاص زمان 

 گ   ه ی کردن اول   لتر ی ممکن، بدون ف   ی ها حل جامع از تمام راه   ی : فهرست ی طوفان فکر   • 
  ا یرر دوسررت دانررا    ک یرر )مرر لاً    جررران ی د   ی ها دااه یرر کرره از د   د یرر کی   ی ی : مراجررع را تشررو د یرر جد   ی ها دااه یرر د   • 
 ( به مسئله نجاه کیدگ   کیید ی م   یر ی که تحس   ی فرد 
کیرردگ در  رروض،    ی خرروددار   م ی مسررت    حت ی از دادن نیرر   د ی : کوچ با حت ی نه نی   ، یی از کوچ: راهیما  • 
اررر اررما مشرراور    ا یرر گگگ"  ام ده یرر را در اهاررته کارسرراز د   ی ز یرر مانیررد "چرره چ   یی ها بررا کرسررر   توانررد ی م  "ا

 را مطرو کیدگ     ها ده ی " ا دد ی کرد ی م   شیهاد ت ک   ی ز ی چه چ   د، ی دوستتان بود   ن ی بهتر 
 کییده حرکت باادگ   اروع   تواند ی م   ز ی قدم کوچک ن  ک ی   ی کوچک: حت   رات یت ت    • 

گز یدیکل  یهاپرسش  :   هانهیدر مرحله 
 "   دد ی ان ام ده   د ی توان ی م  ی موذوع چه کار  ن ی حل ا   ی "برا   • 
ار م   •   "   دد ی داد ی ان ام م   ی چه کار   د، ی اکست بخور   د ی توان ی که نم   د ی دانست ی "ا
ار محدود   •   "   دد ی کرد ی چه م  د، ی نداات   ره ی و غ   ی ت ی حما   ، ی ا بودجه   ، ی زمان   ت ی "ا
کار   •  کی   د ی توان ی م  ی "چه   "   دد ی ادامه ده   ا ی   د، ی ان ام ده  شتر ی ب  د، ی کمتر ان ام ده  د، ی متوقف 
ار تمام اطلا ات مورد ن   •   چه بودد"     ی اام بعد   د، ی را داات   از ی "ا
کی   •   "   دد ی دار   یی ها یه ی گ چه از د ی کی ی نجاه م   د، ی کی ی م   یر ی که تحس  ی کس  د ی از د   د ی "فرض 
 "   دد ی ان ام ده   د ی توان ی م   ی جر ی د   ز ی "چه چ   • 
حررداقل سرره    ی برررا   ی حررال برره طوفرران فکررر   د، یرر مشخص کرد   تر ر ت که ک   ت ی توجه به هد، و واقع  با 
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 گ   د ی ها باا بودن آن   یانه ی ب نجران واقع  ست ی ن  ی از ی گ ن د ی به هد، بپرداز  دن ی رس   ی متفاوت برا  یه ی از 

۴ .W :Will   /Way Forward (   رو شی)اراده / راه پ 
گ  کررردازد ی و تعهررد برره اقرردام م   م ی تیررم   ک یرر بحررث برره    ل ی ، برره تبررد GROWمرردل    ی ان یرر مرحلرره پا   ن یرر ا 

  ، ی ر ی ا واذررح و قابررل انرردازه   ی هررا مشررخص، بررا اام   ی ات یرر برنامرره  مل   ک یرر اسررت کرره مراجررع    ن یرر هررد، ا 
تعهررد    ی ( را در معیررا Willمرحلرره، "اراده" )   ن یرر کیرردگ ا   ن ی تدو   ، یی پاسخجو   ی ها سم ی و مکان   ی بید زمان 
 گ   کشد ی م   ر ی اقدام به تیو   ی برا   م ی و تیم 

بااررید    ی شرر ی اررامل مراحررل کوچررک و افزا   د ی با  ی ات ی  مل  ی ها برنامه  ی محور: حت  مل  ی ز ی ر برنامه  • 
 کییدگ     تر ک ی نزد   یی که مراجع را به هد، نها 

نسرربت برره اقرردامات خررود دااررته    ی و تعهررد واقعرر    رران ی احسرراس ه   د یرر : مراجررع با زه یرر تعهررد و انج   • 
  GROW  ی برره مراحررل قبلرر   د، یرر کیررد و در صررورت ترد   ی تعهررد مراجررع را بررسرر   زان یرر م   د یرر باارردگ کرروچ با 

کیدگ     بازاردد تا موانع پیهان را برطر، 
  ی ( و چرررره خررررارج ی )خررررودمراقبت   ی چرررره داخلرررر   ، یی (: پاسررررخجو Accountability)   یی پاسررررخجو   • 

ازار   اقرردامات داردگ دانسررتن    ی ر یرر ج ت ک   ن ی در ت ررم   ی ات یرر (، ن ررر ح جررر ی اررخص د   ا یرر برره کرروچ    ی دهرر )
کرد، انج   شرفتمان ت از ما در مورد ک  ی کس  یکه ی ا   گ   کید ی م    اد ی ا   ی شتر ی ب   زه ی سسال خواهد 

هررا،  غلبرره بررر آن   ی برررا   ی ز ی ر و برنامرره   ر ی در مسرر   ی موانررع: فکررر کررردن برره موانررع احتمررال   ی یرر ی ب ر ت ک   • 
 گ   دهد ی م   ر ی را افزا   ت ی اانس موف  

 :   رو شی در مرحله اراده / راه پ یدیکل  یهاپرسش
 دادد"     د ی ان ام خواه  ی چه کار      ی "دق   • 
 دادد"     د ی آن را ان ام خواه  ی "چه زمان   • 
 اام اما چه خواهد بودد"     ن ی "اول   • 
 اده استد"     ل ی اقدام تکم   ن ی که ا   د ی او ی "چجونه متوجه م   • 
ار کمتر از  10تا    1  اس ی )در م    دد ی کار متعهد هست   ن ی "چ در به ان ام ا   •   زم    ی ز یرر بود: "چرره چ   10(" ا
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 برسدد"    10نمره به   ن ی است تا ا 
ا   ی "چه موانع   •   "   ردد ی ممکن است بر سر راه اما قرار 
 کردد"     د ی موانع را برطر، خواه   ن ی "چجونه ا   • 
 آوردد"     د ی و چجونه آن را به دست خواه  د ی دار   از ی ن   ی ا ی بان ی "چه پشت   • 
 "   دد ی اقدامات پاسخجو باا  ن ی ا   ی برا  د ی "چجونه دوست دار   • 

کرروچ    ک یرر برردون وجررود    ی ات یرر برنامرره  مل    رراد ی اهرردا، و ا   ن یت که تع   د ی کی ی از اما فکر م   ی نسبت   چه 
  ی نظرسرری    ک یرر بررا    ا یرر بررا نشرران دادن دسررت    د یرر توان ی ( دارروار اسررتد )م یررگ ی ف رر  بررا خودکوچ  ی عی ی ) 

 (گ   د ی پاس  ده  ع ی سر   ن ی آنلا 
  ی ا چهررار مرحلرره   یررد ی فرآ   ک یرر برره  یرروان    GROW  یکرره ی : بررا وجررود ا GROWمرردل    ی ر ی پرره انعطا، 

  د یرر و با   سررت ی ن   ی خطرر   سررت ی ل چک   ک یرر مرردل    ن ی ا   م ی اده است، مهم است که درک کی   ی معرف   ی متوال 
  ت یرر مررسثر معمررولاً بررا هررد، و واقع   یررگ ی مکالمرره کوچ   ک ی استفاده اودگ    ر ی په و انعطا،   ا ی به صورت کو 

اسررت    ن یرر هر چهار  ییر به جلو و   ب حرکت کیرردگ هررد، کرروچ ا   ن ی است ب   مکن اما م   اود، ی آغاز م 
مررسثرتر بااررد، برره    توانررد ی " م ت ی اروع با "واقع   ی نوع سسال را در لحظه میاسب بپرسدگ ااه   ن ی که بهتر 

  دهررد ی به کوچ اجررازه م   ی ر ی په انعطا،   ن ی که مراجع با هد، خود نامشخص استگ ا   ی خیوص زمان 
 مراجع پاس  دهیدگ     ی واقع  ی ازها ی ن  به تا "در لحظه برقیید" و  

    یلیتکم یکردهایها و رو: مدلGROWاز  فراتر 
ارچرره بسرر GROW  مرردل    ی ها و بررا مرردل   افترره ی قدرتمیررد اسررت، امررا در طررول زمرران تکامررل    ار ی ، ا

گ  ابررد ی   ر ی آن افررزا   ی آن برطر، اود و اثربخش   ی ها ت ی است تا محدود   افته ی استر     ا ی   ب ی ترک   ی جر ی د 
  کردهررا ی از رو   ی برر ی و ترک   سررت ی ن   ی کرراف     ی همرره ارررا   ی برررا   ی مرردل واحررد   چ ی کرره هرر   دهررد ی نشرران م   ن یرر ا 
 به همراه دااته باادگ     ی هتر ب   اً ی نتا   تواند ی م 
' را برره ابترردا  T، حررر، ' GROWنسررخه از مرردل    ن یرر موذرروع(: ا   ا یرر   Topic)افررزودن    T-GROWگ  1

اسررت کرره مراجررع    ی ات یرر ح   ی مررواقع   ی مرحله برررا   ن ی موذوع اااره کیدگ ا   ا ی "  Topicتا به "   کید ی اذافه م 
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کرروچ در ا   ی هد، مشخیرر   ا ی خود موذوع  یگ ی جلسه کوچ  ی برا  کیررده اسررتگ    ن یرر نرردارد و  هرریر کرا
تررا سررپس از آن    کیررد ی م   دا ترر تمرکررز ک   ی برررا   ی موذرروع کلرر   ا یرر   تر ع ی حرروزه وسرر   ک یرر   راجررع، حالت، با کمک م 

 هد، مشخص جلسه استفاده اودگ    ن یت تع   ی برا 
کررره توسررر  کمپبرررل ارائررره ارررده،    GROWTH(: مررردل  Trustو    Habits)افرررزودن    GROWTHگ  2

مدل، بر اقرردامات مشررخص و    ن ی ' در ا H' و ' Tاستگ اذافه ادن حرو، '   GROWاز مدل    ی استرا 
 تمرکز داردگ    د ی جد   ی ها ت ی فعال   ی دار ی پا   ن ی هم ی 

 •  H  :Habits   کرره از اقرردامات مراجررع    ی د یرر  ررادات جد   ت یرر و تثب    رراد ی مرحلرره بررر ا   ن یرر ) ررادات(: ا
  ی برررا   از یرر مررورد ن   ی هررا ت ی هررا و حما میررابع، نجر    یی اررامل ایاسررا   ن ی تمرکز داردگ ا   کیید، ی م   ت ی حما 
 استگ    دار ی پا   ت ی موف  
 •  T  :Trust   ی برررا   ی ا ه یرر کوچ و مراجع به  یوان پا   ن ی ا تماد مت ابل ب   ت ی جزء بر اهم   ن ی )ا تماد(: ا  
ک   یررگ ی مکالمرره کوچ   ک یرر  میرراحبه    ک یرر داردگ برردون ا تمرراد، مکالمرره ممکررن اسررت برره    د یرر اثررربخر تأ

 خود را از دست بدهدگ     ی اود و اثربخش  ل ی تبد   یی بازجو   ی حت   ا ی خشک 
کررررره بررررره و GROWER(: مررررردل  Routinizeو    Engage)افرررررزودن    GROWERگ  3   ی بررررررا   ژه یررررر ، 
" و  Engage: " کیررد ی اذررافه م   GROWرا برره    جررر ی اررده اسررت، دو  ییررر د   شرریهاد ت ک   ن یرر آنلا   یررگ ی کوچ 
 "Routinize   گ" 

 •  E  :Engage   کرره برر   از یرر برره ن   ن یرر (: ا زه ی ارردن/انج   ر یرر )درا برره    ی جررر ی د   ز یرر از هررر چ   ر ی برره درک آن رره 
را    یی ها یرره ی از   توانررد ی مراجررع، کرروچ م   ی درونرر   ی هررا زه ی اارراره داردگ بررا درک انج   دهررد، ی م   زه یرر مراجررع انج 

 دااته باایدگ     ی او همخوان   ی ها و خواسته   دااه ی با د  شتر ی ارائه دهد که ب 
 •  R  :Routinize   یررات ی تمر   ا یرر هررا  مرحلرره بررر لررزوم توسررعه مهارت   ن یرر (: ا ی سرراز  ادت / ی ساز ن ی )روت  

ک    ررراد ی ا   ی خررراص بررررا  جلسررره    ی هرررا ی ر ی ادا ی   ل ی تبرررد   ی بررره معیرررا   ن یررر داردگ ا   د یررر میرررافع بلیدمررردت تأ
 می ر اودگ    دار ی پا   رات یت کار مراجع است تا به ت    ا ی   ی در زندا   ن ی ثابت و روت   ی ها به بخر   یگ ی کوچ 
نجارانرره برره  قوم   کرررد ی رو   ک یرر   ی اسررت، برررا   M-MARSاز    ی مدل، که استرا   ن ی : ا M-REAMSگ  4
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 است:    ر ی اامل  یاصر ز   M-REAMSاده استگ   شیهاد ت ک   ی انعکاس   ی ر ی ادا ی 
 •  Methods    کیدگ     خواهد ی م   ا ی   کید ی که مراجع استفاده م   یی کردها ی ها(: رو )رو  استفاده 
 •  Rules  ان ام دهدگ     د ی با   کید ی (: آن ه مراجع احساس م ن ی )قوان 
 •  Enmities  گ   اوند ی مراجع به هدفر م   دن ی که مانع رس   ی )دامیان(: افراد 
 •  Amities  در کیار او هستیدگ     کید ی که مراجع احساس م   ی )دوستان(: کسان 
 •  Memes   باور دااته باادگ     خواهد ی م   ا ی باورها(: آن ه مراجع باور دارد / ها م ی )م 
 •  Strategies  گ   ابد ی به آن دست   خواهد ی (: آن ه مراجع م ها ی )استراتژ 
در    ژه ی و برره   یررگ، ی تأمررل در جلسررات کوچ   ی برا   کپارچه ی   ی کرد ی ، رو GROWERمدل به همراه    ن ی ا 
 گ   کید ی فراهم م   ن، ی آنلا   ی ها   ی مح 

  جررر ی د   افته ی سرراختار   یررگ ی مرردل کوچ   ن ی ، چیررد GROW:  ررلاوه بررر مرردل  جررر ی د   یررگ ی کوچ   ی ها مدل 
بسررته برره    توانیررد ی ها م مرردل   ن یرر میحیررر برره فرررد خررود را دارنرردگ ا   کرررد ی رو   ک یرر وجررود دارنررد کرره هررر    ز یرر ن 
 میتور انتخاب اوندگ   کوچ   کرد ی سبک و رو   یه، ی زم 

 • CLEAR  (Contracting  ,Listening  ,Exploring  ,Action  ,Review ا :) کرره توسرر     ن ی مرردل 
کرراو  ا  افته ی توسعه  یز ی هاوک  تر ت ک    دن ی رسرر   ی برررا   ی  ملرر   ی هررا و اام   ها ده یرر است، بر ارتباطات اررفا،، 

ک  اهرردا، و انتظررارات از    ن، ی قرروان   ن یررت ( اررامل تع Contractingداردگ مرحلرره قرررارداد )   د یرر برره اهرردا، تأ
 طر، استگ    وهر د 
 •  CIGAR   (Current  reality  ,Ideal  reality  ,Gaps  ,Actions  ,Review ا :) کرررررررره    ن یرررررررر مرررررررردل 

برنامرره    ک یرر    رراد ی ها و ا اررکا،   ل یرر اررده اسررت، بررر تحل   ی ارانررت طراحرر   ی و آنتررون   ن ی اررر   ی توسرر  سرروز 
ک   ی ی دق   ی ات ی  مل  ارراه   ت ی مراجررع دارد تررا او اررفاف   ی فعلرر   ت یرر بررر درک واقع   ی اد یرر ز   د یرر تمرکررز داردگ تأ   ی و آ
 خود به دست آوردگ     ت ی وذع   رد در مو   ی شتر ی ب 

 •  OSCAR   (Outcome  ,Situation  ,Choices /Consequences  ,Actions  ,Review ا :) ن یررررررررر  



140        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

"،  Goal"   ی " بررره جرررا Outcomeتفررراوت کررره "   ن یررر سررراخته ارررده اسرررت، برررا ا   GROW  ه یررر مررردل برررر پا 
 "Situation ی " برره جررا   "Reality " و "Choices /Consequences ی " برره جررا   "Options " و "Actions  

and  Review ی " به جا   "Will اً ی برره نتررا   ی اب ی دسررت   ی محور برررا حررل مرردل راه   ک یرر   ن یرر گ ا رد یرر ا ی م   ار " قررر  
 خاص استگ   

 •  WOOP   (Wish  ,Outcome  ,Obstacle  ,Plan ا :) اسررت کرره توسرر     ی  هیرر   ی اسررتراتژ   ک یرر   ن یرر
مرردل افررراد    ن یرر به اهدا، تمرکز داردگ ا   ی اب ی دست   ی و بر غلبه بر موانع برا   افته ی توسعه    یجن ی اوت   له ی اابر 

مطلرررروب را تیررررور کییررررد     رررره ی (، نت Wishکرررررده )   یی خررررود را ایاسررررا   ی تررررا آرزو   کیررررد ی م   ی ی را تشررررو 
 (Outcome موانع داخل ،) ی ی ی ب ر ت را ک  ی  ( کییدObstacle و سپس برا ) موانررع برنامرره    ن یرر غلبرره بررر ا   ی
 (گ   Plan)   زند ی بر 

، ی د   ی کردهررا ی رو   ا یرر   ی لرر ی تکم   ی ها مرردل   ن یرر از ا   ک ی نظر اما، کدام    به    ی را برررا   ل ی پتانسرر   ن ی شررتر ی ب   جررر
 ( داردد   ی زندا   ا ی   ی ا ل   یگ ی خاص )م لاً کوچ   یگ ی کوچ     ی مح  ک ی در   GROWبهبود مدل 

کاربرد مدل یو ملاحظات اخلاق هاچالش    نگیکوچ یهادر 
  ی خاصرر   ی هررا و ملاحظررات اخلاقرر فررراوان، بررا چالر   ی ا یرر مزا   رغم ی  لرر   یررگ، ی کوچ   ی ها مرردل   کرراربرد 

کرره برررا  ملاحظررات از    ن یرر هررا توجرره کییرردگ ا اسررت برره آن   ی ذرررور   ی ا حرفرره   ی هررا کوچ   ی همررراه اسررت 
 گ   اوند ی م   ی ناا   ی اخلاق  ی با    ی استانداردها  ت ی به ر ا   از ی و ن   ی رواب  انسان  ی  ات   ی دا ی   ت ک 

  ی ها مرردل   ر ی و سررا   GROWدر مررورد مرردل    اً یرر از سرروءتفاهمات را   ی کرر ی ها:  بررودن مرردل   ی خط    دم 
کرره    ی سررفت و سررخت اسررتگ در حررال   سررت ی ل چک   ک یرر و    ی خطرر   یررد ی فرآ   ک یرر مشابه، تیور آن به  یوان  

مررسثر برره    یررگ ی مکالمرره کوچ   ک یرر   کیررد، ی م   شرریهاد ت از مراحررل را ک   ی مشخیرر   ی ترروال   GROWچررارچوب  
کرراملاً خطرر    ن ی بااررید و آمرراده بااررید تررا برر   ر ی پرره انعطا،   د یرر هررا با گ کوچ رود ی ر مرر ت کرر   ی ندرت به صورت 

کیرردگ    ر یترر مراجررع ممکررن اسررت در طررول جلسرره ت    ی ازهررا ی ن   را یرر مراحل مختلف به جلو و   ب بروند، ز 
  ی می ررر اررود، همررانطور کرره در م ررال   اثررر ی به مکالمات ب   تواند ی بودن م   ی  دم خط   ن ی ارفتن ا   ده ی ناد 

  ی " مراجررع خرروددار ی زنرردا   ی از مدل" از کرداختن به "مسئله واقعرر   ی رو ت "ک   ل ی  کر اد، کوچ تیها به دل 



     141  8  ی سخیران 

 

 کردگ   
: کوچ  ت ی اهم    ی و برره بررسرر   رود ی صررر، مرر   ی مسثر فراتر از اقدامات و رفتارهررا   یگ ی احساسات و افکار
هیجررام بحررث دربرراره ن رراط قابررل بهبررود،    ی گ حترر کررردازد ی احساسات، باورهررا و افکررار مراجررع م  تر ی ی  م 
ارررفتن    ده یرر احسرراس اسررت، و ناد   ک یرر   زه، یرر توجرره کیرردگ انج   ی  رراطف  ی ها برره جیبرره  د ی مسثر با  یگ ی کوچ 
کرروچ با   یگ ی کوچ   تواند ی م   ی  اطف   ی ها به جی  کارآمد و برردون الهررام کیرردگ  امررن    یی ف ررا   د یرر را خشک، نا
ااه    اد ی مراجع ا   ی برا    ن یرر چجونرره ا   یکرره ی خود را در مورد ا   ی کید تا احساسات خود را ابراز کید و خودآ

 دهدگ     ر ی افزا   اهارند، ی م  ر ی او تأث   ت ی احساسات بر وذع 
موفرری اسررتگ برردون ا تمرراد    یررگ ی هررر رابطرره کوچ   ی : ا تمرراد سرریگ بیررا ت ی ا تمرراد و اررفاف    رراد ی ا 

و کارمیررد(،    ر ی قرردرت وجررود دارد )مانیررد رابطرره مررد   یی ا یرر کرره کو   ی در روابطرر   ژه یرر به و   ت، ی مت ابل و افاف 
  ا یررر   ی کرررار کیرررد کررره می رررر بررره پیهان   دا تررر ک   ی حالرررت تررردافع   ا یررر مراجرررع ممکرررن اسرررت احسررراس تررررس  

و نشرران دادن احترررام و  رردم    ، ی حفررن محرمررانج   ، ی با رفتار اخلاقرر   د ی ها با گ کوچ اود ی م   ی خودحفاظت 
کیرررد ترررا    ت یررر کررره در آن مراجرررع احسررراس امی   ی طررر ی مح    ررراد ی ق ررراوت، ا تمررراد را کررررور  دهیررردگ ا 

ک بجررهارد، برررا   ی ها ی ر ی په ب ی آسرر    ی واقعرر   ی هررا حل راه   یی و ایاسررا   ت یرر کشررف واقع   ی خررود را برره ااررترا
 استگ     ی ذرور 
ارراه    ی اخیرر   ی هررا و ارز    ها ی ر ی از سرروا   د یرر ها با ها: کوچ و تعارض ارز    ها ی ر ی سوا   ت ی ر ی مد  خررود آ

کرره بررازخورد در    دهررد ی نشرران م    ررات ی کییرردگ تح    ی هررا برره مراجعرران خرروددار آن   ل یرر بااررید و از تحم 
برره دادن بررازخورد    ل یرر " )تما ی مانیررد "اثررر سررخاوتمید   یی ها ی ر ی سرروا   ر ی تحررت تررأث   توانررد ی کررار م     ی محرر 

خرراص    ی هررا " )اجتیرراب از دادن بررازخورد صررادقانه برره اروه ی محررافظت   د یرر از حررد(، "ترد   ر ی برر م بررت  
کیر میف   ل ی به دل   ها ت ی اقل   ا ی مانید زنان   همرره کارکیرران    ی بیررد " )رتبه ت یرر به مرکز   ل ی (، "تما ی ترس از وا

  ها ی ر ی سرروا   ن یرر گ ا رد یرر ( قرررار ا جررران ی بررا د   سرره ی بررر اسرراس م ا   ی اب یرر برره طررور مشررابه( و "اثررر ت رراد" )ارز 
  ی هررا آموز    د یرر هررا با کوچ   ل، یرر دل   ن ی راررد می ررر ارروند و برره همرر   ی نابرابر برررا  ی ها به فرصت  توانید ی م 

ااه در   ی ها ی ر ی سوا   ت ی ر ی و مد   ی فرهیج   ی ستج ی مداوم در مورد اا   کییدگ     افت ی ناخودآ
  یررگ ی رو  اسررت، کوچ   ن ی تررر اً ی را   ی ح ررور   یررگ ی کرره کوچ   ی : در حررال ی و فیرراور   ی م رراز   یررگ ی کوچ 
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اسررتگ    ر ی رو به افزا   کید، ی که فراهم م   ی ا یده ی فزا  ی ر ی په ی و دسترس  ی ر ی په انعطا،  ل ی به دل  ی م از 
را دااررته    ی ح ررور   یررگ ی مشررابه کوچ   ی ا یرر ان ررام اررود و مزا   ی برره طررور مررسثر  تواند ی م  ن ی آنلا  یگ ی کوچ 

حررال،    ن یرر کیرردگ بررا ا   لتررر ی ف   توانررد ی م   ن یرر کرره مشررارکت آنلا   ی از موانررع اجتمررا    ی ار ی بسرر   ون بااررد، امررا بررد 
 خاص خود را دارد:     ی ها چالر   یگ ی در کوچ   ی استفاده از فیاور 

کییرردگ    د یترر مراجررع را تأ   ت یرر و در طررول آن، هو   یررد ی فرآ   ی در ابترردا   د یرر هررا با مراجررع: کوچ   ت یرر احررراز هو   • 
، ا داد    تواند ی م  ن ی ا   نامشخص باادگ     ی ها ایاسه   ر ی سا   ا ی اامل استفاده از کلمات رمز

هررا  اسررتگ کوچ   ی ذرررور   ی م رراز   ی بررا مراجعرران در ف ررا   ی ا : حفررن رابطرره حرفرره ی ا حرفرره   ی مرزهررا   • 
آن )مررر لاً  ررردم    ی ها ت ی و محررردود   ی را در مرررورد اسرررتفاده از فیررراور   ی میاسرررب   ی ا حرفررره   ی مرزهرررا   د یررر با 

ح ررور    د یرر با   ن، ی بجهارندگ هم ی   ان ی استفاده( با مراجعان در م   ی نامیاسب برا   ی ها زمان   ، ی محرمانج 
 به وذوو از هم جدا کییدگ     ی اجتما    ی ها خود را در رسانه   ی و اخی   ی ا حرفه 
ااهانه: مراجعان با   ت ی رذا   •    ی ها و رسررانه   ی اسررتفاده از فیرراور   ی و مرزهررا   ها ت ی محدود   ا، ی از مزا   د ی آ

 به طور افا، مطلع اوندگ     ی اجتما  
  ، ی حاصررل کییررد کرره مراجعرران از نظررر فکررر   یرران ی اطم   د یرر هررا با : کوچ ی اسررتفاده از فیرراور   ت ی صررلاح   • 
  ی برررا   ی هسررتید و ابررزار انتخرراب   ی قادر به استفاده از برنامه کاربرد  ی و  ملکرد  ی زبان  ، ی جسم  ، ی  اطف 

 مراجع میاسب استگ     ی ازها ی ن 
هررا  اسررت و کوچ   زتر ی برانج چالر   ی م از   ی در ف ا   ی : حفن محرمانج ن ی آنلا    ی در مح  ی محرمانج  • 
 اطلا ات مراجع ان ام دهیدگ     ت ی از امی   یان ی اطم  ی برا   ی مع ول  ی اط ی اقدامات احت   د ی با 

از    ی برخرر   را یرر : ارتباطات از راه دور ممکن است می ررر برره سرروءتفاهم اررود، ز ی ارتباط  ی ها اکست  • 
نشرران داد کرره اسررتفاده از    ی ا حال، مطالعه   ن ی گ با ا رود ی مانید زبان بدن از دست م   ی اطلا ات  اطف 

مراجررع را بهتررر درک کیررد و    ی به کوچ کمررک کیررد تررا لحررن صرردا   تواند ی م   پ ی هدست در جلسات اسکا 
 نشان دهدگ     ی شتر ی ب   ی دل هم 
  AVEUGLE   (Audiovisual  Enhanced  UIمانیرررد    یی ها سرررتم ی هوارررمید: س   ی ها سرررتم ی س   • 
for a GROWER Learning Experience کرروچ و مراجررع    ن ی ( در حال توسررعه هسررتید تررا تعامررل برر
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اطلا ات را کرداز  و ترجمه کییررد )مانیررد له رره،    توانید ی م   ها ستم ی س   ن ی را بهبود بخشیدگ ا  ی م از 
بررا مراجررع برقرررار کیرردگ    ی کوچ فررراهم کییررد تررا ارتبرراط مررسثرتر   ی برا   یی ها ه ی توص   وحالت چهره(    الوگ، ی د 
  ی و ترجمرره زبرران هسررتید تررا موانررع ارتبرراط   ی فرهیجرر   ی رفتارهررا   ص ی قررادر برره تشررخ   ی حت  ها ستم ی س  ن ی ا 

 ببرندگ     ن ی را از ب   ی فرهیج   ی ها از تفاوت  ی ناا 
  د یرر کی ی فکررر م   ا یرر   د یرر ده ی م   ح ی ترررج   ی ح ررور   یررگ ی را برره کوچ   ی م رراز   یررگ ی از اررما کوچ   ی نسرربت   چرره 
  ی بررا اسررتفاده از ابررزار نظرسرری    ا یرر بررا  بررردن دسررت    ی یرر از طر   توانررد ی اما مررسثرتر اسررتد )پاسرر  م   ی برا 

 بااد(گ   

   یریگجهینت
کرراو   م   ، ی سررخیران   ن یرر طول ا   در    ژه ی و قدرتمیررد آن، برره   ی ها و مرردل   یررگ ی کوچ   ی ا یرر در دن   ی  رر ی برره 
(،  Goal)   هررد،   –خررود    ی بررا چهررار مرحلرره اساسرر   GROWکرره    م ی افت یرر گ در م ی کرررداخت   GROWمرردل  
  ک یررررررر   –(  Will /Way  Forward)   رور ت ( و اراده/راه کررررررر Options)   ها یررررررره ی (، از Reality)   ت یررررررر واقع 

ک   ن یرر اهدافشرران اسررتگ ا   ی به سو   ها م ی افراد و ت   ت ی هدا   ی و مسثر برا   ی چارچوب  مل  بررر    د یرر مرردل، بررا تأ
ارراه  ملمرروس    اً ی تررا برره نتررا   کیررد ی نرره تیهررا برره افررراد کمررک م   ، یی ارا و  مررل   ی ر ی په ت ی مسررئول   ، ی خودآ
 گ   کید ی آزاد م   ز ی ها را ن کامل آن   ل ی بلکه پتانس  ابید، ی دست 
  ، ی افتی ی دسررت   ، ی ر ی ا )مشررخص، قابررل انرردازه   SMARTاسررتفاده از اهرردا،    ت یرر برره اهم   ن، ی هم ی 

کرره ابهررام را از برر   ی اهار بید( در مرحله هد، مرتب  و زمان  را    ت یرر و اررانس موف    برررد ی م   ن ی اااره اررد، 
  دااه یرر د   ت ی موانررع و میررابع، برره اررفاف   یی و ایاسا   ی ی با تمرکز بر ح ا   ت، ی واقع   ی گ بررس دهد ی م   ر ی افزا 

مرحلرره    ت، یرر گ و در نها کیررد ی م   ی ی را تشررو   ی و طوفرران فکررر   ت یرر خلاق   ها، یرره ی گ مرحلرره از کیررد ی م   کمررک 
را    اً ی برره نتررا   ی اب ی و دسررت   ی ر یرر ج ت از ک   یرران ی اطم   ی، یرر دق   ی ات یرر  مل   ی ز ی ر اراده، بررا تمرکررز بررر تعهررد و برنامرره 

 گ   آورد ی فراهم م 
،  T-GROWمکمرررل مانیرررد    ی ها ها و مررردل اسرررتر    ی ، بررره بررسررر GROW  ی از مررردل اصرررل   فراترررر 

GROWTH  وGROWER  ی از مرردل اصررل   ی خاصرر   ی ها ت ی رفع محرردود   ی برا   ک ی که هر   م ی کرداخت  
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  ی درونرر   ی هررا زه ی هررا و درک انج  ادت   ت یرر تثب   ه، یرر به تمرکز بررر موذرروع اول   از ی اند، از جمله ن اده   ی طراح 
 هستیدگ     یگ ی و تکامل مداوم حرفه کوچ   یی ا ی دهیده کو ها نشان مدل   ن ی گ ا ن ی آنلا   یگ ی کوچ   ی برا 

ک   یگ ی کوچ   ی ها در تمام جیبه   ی اصول اخلاق   ت ی ر ا   ت ی  لاوه، بر اهم   به  گ با اسررتیاد برره  م ی کرد   د ی تأ
  ، ی رسرررران ب ی  رررردم آس   ، ی مانیررررد خودمختررررار   یی هررررا کرررره چجونرررره ارز    م ی د یرررر ، د ACAکررررد اخررررلاق  
گ مسررائل  دهیررد ی م   ل ی و مسررئو نه را تشررک   ز ی روابرر  ا تمررادآم   ان یرر بی   ، ی  رردالت و وفررادار   ، ی سررودمید 

  ی هررا   ی در مح   ی اب یرر بررازخورد و ارز   ت ی ر ی رواب  ممیو رره، و نحرروه مررد   ت، ی صلاح   ، ی انج مربوط به محرم 
 هستیدگ     ی مسثر و اخلاق   یگ ی کوچ  ک ی   ن ی ت م   ی برا   ی ات ی ح   ی ها جیبه   ی همج   ، ی ا حرفه 
بلکه به افررراد قرردرت    کید، ی به اهدا، مشخص کمک م   ی اب ی نه تیها به دست   یگ ی م موع، کوچ   در 
و ا تمرراد برره    ت ی خررود را بررا اررفاف   ر ی خود را کشف کرده، بر موانع غلبرره کییررد و مسرر   ل ی تا پتانس   دهد ی م 

و    ر ی پررره انعطا،   ی ا وه ی ها بررره اررر مررردل   ن یررر ا   ی ر ی گ برررا درک و بررره کرررارا رنرررد ی بج   ر ت در کررر   ی شرررتر ی نفرررس ب 
و برره    م ی اررام بررردار   جررران ی خود و د   ی در زندا   دار ی م بت و پا   رات یت ت     اد ی در جهت ا   م ی توان ی م   ، ی ق اخلا 

ک  اسررت    ی هررر فرررد   ی ارزاررمید برررا   ه ی سرررما   ک یرر دانر،    ن ی گ ا م ی در جامعه کمک کی   ی زندا   ت ی ف ی ارت اء 
 معیادار در جهان استگ     ی راهار ی که به دنبال راد و تأث 

   یدیکل نکات
  ی چررررارچوب جهرررران   ک یرررر GROW   (Goal  ,Reality  ,Options  ,Will /Way  Forward  )مرررردل    • 
 استگ    افته ی توسعه    تمور ی و حل مسئله است که توس  سر جان و   یگ ی کوچ   ی برا 

  ی ز ی ر و برنامررره   ها یررره ی کشرررف از   ت، یررر واقع   ی اب یررر ارز   ، ی ارررهار هد،   ی عیررر ی ،  GROWهرررر مرحلررره از    • 
ااه   ی مراجع به سو  ت ی هدا   ی برا   ، ی ات ی  مل   استگ    ی ات ی و اقدام ح   ی ر ی په ت ی مسئول   ، ی خودآ
-SMART   (Specific  ,Measurable  ,Achievable  ,Relevant  ,Timeاسررررتفاده از اهرررردا،    • 

bound ،گ   کید ی م   ن ی بودن اهدا، را ت م   ی اب ی وذوو و قابل دست   ، ی اهار ( در مرحله هد 
  ز یرر کره   حت ی نیرر   ا یرر حررل  راه   ل یرر مراجررع تمرکررز دارد و از تحم   ی اثررربخر بررر کشررف درونرر   یررگ ی کوچ   • 
 گ   کید ی م 
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کرراربرد مرردل    ی ر ی پرره انعطا،   •  اسررت نرره    ا یرر کو   ی راهیمررا   ک یرر مرردل    ن یرر اسررت؛ ا   ی ذرررور   GROWدر 
 گ   ی خط   ست ی ل چک   ک ی 

امررن و بررردون    ی طررر ی مح   د یرر هسررتید و کررروچ با   یرررگ ی رابطرره کوچ   ی سرریگ بیرررا   ت ی ا تمرراد و ارررفاف   • 
 کیدگ      اد ی مراجع ا   ی ق اوت برا 

  ، ی  رردالت، وفررادار   ، ی سررودمید   ، ی رسرران ب ی  رردم آس   ، ی از جملرره خودمختررار   ، ی ملاحظررات اخلاقرر   • 
ا   ت ی در اولو   شه ی هم  د ی با   ، ی ا حرفه   ت ی و صلاح   ی محرمانج   گ   رند ی قرار 

  ا یرر دوسررتان/خانواده    یررگ ی  اارر انه، کوچ / ی از روابرر  ممیو رره مانیررد روابرر  جیس   د یرر هررا با کوچ   • 
 از مراجعان اجتیاب کییدگ     ی بردار بهره 
  ی یرر دق   ت ی ر ی مررد   ازمید ی اما ن   دهد، ی را ارائه م   ی ر ی په و انعطا،   ی دسترس   ی ا ی مزا   ی م از   یگ ی کوچ  • 

 استگ     ی و محرمانج   ی ا حرفه   ی مرزها   ت، ی مسائل احراز هو 
ها  مرررررردل   ر ی سررررررا   ن ی و هم یرررررر   GROWERو    T-GROW  ،GROWTHمانیررررررد    یی ها مرررررردل   • 
 (CLEAR  ,CIGAR  ,OSCAR  ,WOOP  مررردل )GROW   ترررا بررره    دهیرررد ی و اسرررتر  م   ل یررر را تکم

 خاص آن پاس  دهیدگ    ی ازها ی و ن   یگ ی کوچ   تر ده ی   ت ابعاد ک 
    ز ی تفکربرانج   سسا ت 

روزمررره    ی ا را در روابرر  حرفرره   ی رسرران ب ی و  رردم آس   ی خودمختررار   ی اصول اخلاقرر   د ی توان ی گ چجونه م 1
    دد ی به کار ببر   یگ، ی کوچ   ی ن ر رسم   ک ی بدون   ی خود، حت 

برره دسررت آوردن    ی برا   د ی توان ی را م   ی ، چه اقدامات GROW" در مدل  ت ی گ با توجه به مفهوم "واقع 2
    دد ی چالر مهم ان ام ده   ک ی خود در    ی فعل   ت ی از وذع  تر ی ی ی و     تر یانه ی ب واقع   ر ی تیو   ک ی 

ارچه مدل  3 ک   یی ارا بر  مل   GROWگ ا   م ی حاصررل کیرر   یرران ی اطم   م ی ترروان ی دارد، امررا چجونرره م   د یرر تأ
کرره اغلررب ناد   ی زا ی و انج   ی  اطف   ی ها که جیبه  کرراف   ارروند، ی ارفترره م   ده یرر مراجع،    یررد ی در فرآ   ی برره طررور 

 در نظر ارفته اوندد     یگ ی کوچ 
ممکررن اسررت    ی د یرر جد   ی و  ملرر   ی اخلاقرر   ی هررا چرره چالر   ، ی م رراز   یگ ی کوچ   ر ی گ با توجه به افزا 4



146        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

    مد ی ها آماده او آن  ی برا   م ی توان ی اوند و چجونه م   دار ی پد  یده ی در آ 

 هدفمند   فیتکل
بررا کمررک    ا یرر   یررگ ی را برره صررورت خودکوچ   GROWکه مرردل    خواهم ی از اما م   یده، ی طول هفته آ   در 

کررار ببر   ا ی   ی حوزه مشخص زندا   ک ی دوست قابل ا تماد در    ا ی همکار  ک ی  هررد،    ک یرر گ  د یرر کار خود برره 
"    ت ی ر ی )مرر لاً "بهبررود مررد   د یرر را انتخرراب کی   ی اب ی کوچررک و قابررل دسررت  کررار   ک یرر "اررروع    ا یرر زمرران در محررل 

 :   د ی کی  ی هد، ط   ن ی ا  ی را برا  GROW"(گ مراحل  د ی  ادت جد 
 گ   د ی کی   ف ی تعر  SMART  ی ارها ی (: هد، خود را با مع Gهد، )   • 
 ها و میابعگ   از جمله چالر   د، ی کی   ی خود را با صداقت بررس  ی فعل   ت ی (: وذع R)   ت ی واقع   • 
کی   ی اب ی دست   ی خلاقانه برا   یه ی از   5(: حداقل O)  ها یه ی از   •   گ   د ی به هد، خود فهرست 
و    ی بیررد همراه بررا زمان   د، ی کی   ن یت ها را تع اام   ن ی اقدام مشخص و اول   1-3(:  W)   رور ت اراده / راه ک   • 

 پاسخجو ماندن خودتانگ     ی چجونج 
کرررد تررا اررفاف   یررد ی فرآ   ن ی که ا   د ی هفته، تأمل کی   ان ی در پا  سپس،    ی شررتر ی ب   ت ی چجونرره برره اررما کمررک 

راررد و درک    ی برررا   ی ت ربرره را برره  یرروان فرصررت   ن یرر گ ا د یرر و برره سررمت هررد، خررود حرکررت کی   د یرر کی   دا ترر ک 
 گ   د ی ر ی خود در نظر بج   ی در زندا   یگ ی کوچ   ل ی از پتانس   تر ی ی  م 
 گ   زان ی همه اما  ز   ی برا  دار ی و راد پا   ت ی موف    ی آرزو   با 



 

 

 9  ی سخنران 

کوچ یجو  دیدکتر سع یسخنران   نگیزاده: مدل 
 OSKARمحور حل راه

   دهیچک
کرره برره افررراد و ت حررل و راه   افته ی سرراختار  کرررد ی رو  ک یرر  OSKAR یگ ی کوچ  مدل  در    هررا م ی محور اسررت 
گ  ی کراو و پرررال ز مررردل کررره توسررر  مرررارک مرررک   ن یررر گ ا کیرررد ی کارآمرررد بررره اهدافشررران کمرررک م   ی اب ی دسرررت 

  ی هرررا اسرررت، برررر خرررلا، رو    افتررره ی محور توسرررعه  حرررل مررردت راه جکسرررون برررا الهرررام از درمررران کوتاه 
ن اط قوت و میررابع موجررود تمرکررز    ت ی و ت و   یی بر ایاسا   کردازند، ی م   مشکلات که به    ی سیت   یگ ی کوچ 
ارریاخته اررده و بررا    ت ی ( برره رسررم ICF)   یررگ ی کوچ   ی المللرر ن ی ب   ون ی کرره توسرر  فدراسرر   OSKARداردگ  

مسرررئول    شرفتشررران ت و ک   ی همسرررو اسرررت، افرررراد را در قبرررال زنررردا   یرررگ ی کوچ   ی جهررران   ی اسرررتانداردها 
  ی ارررهار اس ی (، م  Outcome)    ررره ی اسرررت: نت   ی د یررر چرررارچوب ارررامل پررریاً مرحلررره کل   ن یررر گ ا دانرررد ی م 
 (Scaling ( دانررررررر ،)Know-how تأ ،) د یترررررر   (Affirm و بررررررازب ) ی ی ی   (Review گ هررررررد، اصررررررل) آن    ی

 حرکت به جلو استگ     ر ی مس  افتن ی ا تماد به نفس و   ت، ی افاف   ی مراجعان برا   ی توانمیدساز 
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   مقدمه
کرراربرد   ی نشسررت  لمرر   ن یرر برره ا   د یرر آمد و خو    ر یرر بخ   ی همجرر   صرربح  کیون ا   ا یرر گ آ ی و  احسرراس را    ن یرر تررا
حررس    ن یرر ا   دد یرر چجونرره برره جلررو حرکررت کی   د یرر دان ی و نم   د یرر زن ی خررود درجررا م   ی کرره در زنرردا   د ی ا دااررته 

اررودگ در واقررع، همرره مررا در    ان یرر اما نما   ی راد فرد   ی حت   ا ی   ی رواب  اخی   ، ی ا ل   ر ی در مس   تواند ی م 
برره اهرردافمان برره    ی اب ی کرره در آن موانررع بررر سررر راه دسررت   ی لحظررات   م؛ ی ا قرررار ارفترره   یی هررا ت ی موقع   ن ی چیرر 

چررارچوب    ک یرر به  یوان    OSKAR  یگ ی است که مدل کوچ   ی ط ی ارا   ن ی در چی     ی گ دق رسید ی نظر م 
و    ی برره توسررعه فرررد   ک ی سررتمات ی س   کرررد ی رو   ک یرر مرردل،    ن یرر گ ا اررود ی محور وارد  مررل م حل قدرتمید راه 

و به اهدا، خررود دسررت    د ی را در هم بشکی   شرفت ت تا موانع ک   کید ی کمک م   ما است که به ا   ی ا حرفه 
 گ   د ی اب ی 

OSKAR   یرررگ ی کوچ   ی المللررر ن ی ب   ون ی از فدراسررر   ه یررر د یت برررا کسرررب تا   (ICF  بررره  یررروان ،) رو     ک یررر
  ل یرر دل   ن ی دارد و به هم   ی همخوان  یگ ی کوچ  ی جهان  ی که با استانداردها  اود ی اده ایاخته م اثبات 

کامررل    ل ی پتانسرر   خواهررد ی کرره م   ی هررر کسرر   ی را برررا   ی مرردل، برراز   ن یرر و افررراد اسررتگ ا   ان یرر مورد ا تمرراد مرب 
کرره ممکررن اسررت بررر مشررکلات    تر ی سرریت   یگ ی کوچ   ی ها گ برخلا، رو  دهد ی م   ر یت ت    کید، خود را آزاد 
برره افررراد    ک، ی سررتمات ی محور و س حررل راه   کرررد ی رو   ن ی ها متمرکز استگ ا حل بر راه   OSKARتمرکز کیید،  

  ل یرر تحل   ی گ برره جررا ابیررد ی اکل ممکن برره اهرردا، خررود دسررت    ن ی تا به کارآمدتر  کید ی کمک م  ها م ی و ت 
  ی کرررد ی مرردل، رو   ن یرر گ ا کیررد ی هررا بیررا م و بررر آن   یی قرروت و میررابع را ایاسررا   ن رراط   OSKARمشررکلات،  

قابررل توجرره برره جلررو، در    شرررفت ت و ک   ارران ی زندا   ت ی ارا است که افررراد را در قبررال مسررئول و  مل  ی  مل 
  م ی نوآورانرره خررواه   یررگ ی مرردل کوچ   ن یرر بحررث، برره  مرری ا   ن یرر گ در ادامرره ا دهررد ی قرررار م   ی اصررل   جرراه ی جا 

  ان، یرر کررردگ در پا   م ی خررواه   سرره ی مشررابه م ا   ی ها و آن را بررا مرردل   م، ی کی ی مرر   کرراو  کرداخت، مراحل آن را  
کرره    د ی کرد، بلکه متوجه خواه   د ی خود را درک خواه   ی در زندا   OSKAR  ی ر ی کارا نه تیها نحوه به  اررد 

  دد یرر ا خررود آماده   ی تحررول زنرردا   ی موجررود اسررتگ برررا   یگ ی کوچ   ی ابزارها   ن ی از مسثرتر   ی ک ی مدل    ن ی چرا ا 
کی   !   م ی پس اروع 
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   یسخنران یاصل بدنه

کوچ۱  آن    تی و اهم  یستی: چOSKAR نگی. درک مدل 
از متخییرران    ی ار ی چارچوب کرکاربرد و مسثر، توس  بسرر   ک ی ، به  یوان  OSKAR  یگ ی کوچ   مدل 

کررار ارفترره م   ی ارر ل   ت ی  ملکرررد و رذررا   ر ی افررزا   ی برررا   ی میررابع انسرران  مرردل    ن یرر گ ا اررود ی کارکیرران برره 
کلرر   ن یرر بر ن رراط قرروت دارد، بررا ا   ی و مبتی   ارا یده ی آ   یگ ی در کوچ   ی   ی  م  ی ها شه ی ر  کرره برره افررراد    ی هررد، 

محور اسررت و  حررل راه   کرررد ی رو   ک یرر   OSKARرسرراندگ    ی ار یرر برره اهرردا، معیررادار    ی اب ی دسررت   و  ف یرر در تعر 
  Theهررا بررا  یرروان » مرردل در کترراب آن   ن یرر گ جکسررون ابررداع ارردگ ا ی کراو و پررال ز توسرر  مررارک مررک 

Solutions  Focus  :Making  Coaching  and  Change  SIMPLE  میتشرررررر ارررررد و مطالعررررره آن »
 گ   اود ی م   ه ی توص   تر ی ی درک  م   ی برا 

  ن ی گ در چیرر سررت ی ن   کرررد ی رو   ن ی مشررکلات بهتررر   ی ها شرره ی تمرکررز بررر مسررائل و ر   شرره ی هم   یررگ، ی کوچ   در 
کررار م   OSKAR  یررگ ی اسررت کرره مرردل کوچ   ی ط ی ارررا  اررده اسررت تررا    ی چررارچوب طراحرر   ن یرر گ ا د یرر آ ی برره 

کرررده و توجرره او را برره   هررا معطررو، سررازدگ بررا تمرکررز بررر  حل راه   افتن یرر مراجررع را از تمرکررز بررر مشررکل دور 
و بهبررود مسررتمر را    ی ر ی په ت ی مسررئول   مرردت، ی راررد طو ن  OSKAR ، ی واقعرر  اً ی نتررا  واقدامات افا، 

  ی ار ی در بسرر   توانررد ی است که م   یگ ی و جهاب در کوچ   ی مشارکت   کرد ی رو   ک ی مدل    ن ی گ ا کید ی م   ی ی تشو 
 باادگ     ی ح ی صح   کرد ی رو   ها، ت ی از موقع 

گام تا دستOSKARگانه مدل . مراحل پنج۲ گام به     لیبه پتانس یاب ی: 
  یررد ی است که پرریاً مرحلرره فرآ   ی ا و حرفه   ی به توسعه فرد   ک ی ستمات ی س   کرد ی رو   ک ی   OSKAR  مدل 
(،  مررل  Know(، دانسررتن ) Select(، انتخرراب ) Observe: مشرراهده ) کیررد ی م   ف ی را توصرر   یررگ ی کوچ 
 (Act و بررازب ) ی ی ی   (Review ارچرره، در برخرر برره    OSKARمیررابع اارراره اررده اسررت کرره حرررو،    ی (گ ا

( و  Affirm)   د یترر (، تأ Know-how(، دانررر ) Scaling)   ی اررهار اس ی (، م  Outcome)    رره ی نت   ی معیررا 
  ی فرررد   ی ازهررا ی بررا ن   توانررد ی انعطررا، دارد و م   ت یرر قابل   ن ی مدل هم یرر  ن ی ( هستیدگ ا Review)  ی ی ی بازب 
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ف ررر     ا یررر اسرررتفاده کررررد،    ی کامرررل و خطررر   یرررد ی فرآ   ک یررر را بررره صرررورت    OSKAR  تررروان ی گ م ابرررد ی   ی یررر تطب 
 به کار بردگ    ی ب ی را که در هر لحظه  زم است، به هر ترت   یی ها اام 

 (   Outcome)  جهی. مرحله اول: نت ۲.۱
، مرحلررره  OSKARگ در مررردل  ارررود ی واذرررح م یرررد خرررود آغررراز م   ان یررر برررا ب   ی مررروف    یرررگ ی کوچ   هرررر 
تمرکررز داردگ در    ی ر ی ا ملمرروس و قابررل انرردازه   ی ز یرر به  یرروان چ   ت ی موف    ف ی بر تعر   امد« ت »ک  ا ی   ه« ی »نت 
اررما ن رراط قرروت و ذررعف خررود را    ی ررا، ی گ ا د یرر خود را مشرراهده کی   ی فعل   ت ی وذع   د ی مرحله، اما با  ن ی ا 

گ  د یترر نما ی م   ی آور خررود را جمررع   ی اطلا ات مربوط به اهدا، و آرزوهررا   ن ی و هم ی  د ی کی ی م  یی ایاسا 
  ی ی بخررر، مراجعرران تشررو   ن یرر نهفته استگ در ا   ه« ی ،  ییر »نت OSKAR یگ ی در هسته مدل کوچ 

کرره آرزو دارنررد از طر   اررده ف ی تعر   ی و به خوب   ی ی هد، دق   ک ی تا    اوند ی م  برره    یررگ ی مشررارکت کوچ   ی یرر را 
  یرررد ی و فرآ   کیرررد ی م   ن یرررت را تع   ی جهرررت و هرررد، رواررری   ه، یررر ارررام اول   ن یررر گ ا د کییررر   ان یررر ب   ابیرررد، ی آن دسرررت  

 گ   سازد ی همسو م  ی فرد و اهدا، سازمان   ی را با آرزوها   یگ ی کوچ 
»چجونرره    ا یرر اسررتد«    ی از نظررر اررما چرره اررکل   آل ده یرر حررل ا راه   ک یرر مانید »   ی سوا ت   توانید ی م   ها کوچ 

بررا اجررازه دادن برره    یررد ی فرآ   ن یرر بپرسرریدگ ا   دد« ی ا ده ی اد که برره هررد، مطلرروب خررود رسرر   د ی متوجه خواه 
گ  کیررد ی را ال ررا م   زه یرر از انج   ی  رر ی کرررده و حررس  م    رراد ی ا   ت ی اررفاف   شرران، ی تیررور آرزوها   ی مراجعرران برررا 

  ار ی بسرر   فرررض ر ت و ک   دارد ی نجرره مرر   ارا  رره ی انداز، سررفر را هدفمیررد و نت در چشررم   ی ان یرر ن طرره پا   اررتن دا 
کرره    ی بلکرره تفرراوت   سررت، ی صرف  هد، مراجررع ن    ه ی گ نت کید ی م    اد ی ا   ی  مل   شرفت ت ک   ی برا   ی خوب  اسررت 

، ی گ به  بارت د یید ی بب   یگ ی کوچ    ه ی در نت   خواهید ی ( م انر ی مراجع )و اطراف  کامررل« اسررت    یررده ی »آ   جررر
اهرران و مع زه   ی ت ی تیور وذع   ی عی ی   دهد؛ ی مورد نظر مراجع را نشان م   آل ده ی ا   ی و ی سیار که   آسررا  کرره نا

 اندگ   رفته  ن ی و مشکلات از ب   د ی ا افته ی به هد، دست  
کی  ی ا لحظه  لطف   خررود    ی ا حرفه   ا ی   ی اخی   ی در زندا   د ی خواه ی که م   د ی فکر کی   ی و به هدف  د ی تأمل 

کیررون، تیررور کی د یرر اب ی برره آن دسررت   مح رری اررده اسررتگ    یی آسررا هررد، برره طرررز مع زه   ن یرر کرره ا   د یرر گ ا
    دد ی کی ی م   ف ی و چجونه آن را تعر  رسد ی اما چجونه به نظر م   آل« ده ی ا   یی نها    ه ی »نت 
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مررررتب  و    ، ی اب ی قابرررل دسرررت   ، ی ر ی ا اهررردا، خررراص، قابرررل انررردازه   ف یررر برررر تعر   ن ی مرحلررره هم یررر   ن یررر ا 
و    ی یرر ی که اهدا، هم     کیید ی م   ن ی ت م  SMART( تمرکز داردگ اهدا، SMART)  اده ی بید زمان 

که در ا  ی باایدگ برخ   ی ر ی ج ت هم قابل ک  :    د ی کرس   توان ی مرحله م   ن ی سوا ت نمونه    بارتید از
    ستد« ی چ   ابد ی به آن دست   خواهد ی م   رنده ی ادا ی که   ی »هد، اصل   • 
کی   د ی توان ی م   ا ی »آ   •      دد« ی اب ی دست    ی ز ی به چه چ   د ی خواه ی تا بفهمم امروز م  د ی به من کمک 
    دد« ی اب ی دست    ی ز ی به چه چ   د ی خواه ی »در بلیدمدت م   • 
    رسدد« ی حل بلیدمدت چجونه به نظر م که راه   د ی ا کرده   ن یت تع   ا ی »آ   • 
    دد« ی به دست آور   یگ ی جلسه کوچ  ن ی از ا   د ی خواه ی را م   ی ا  ه ی »چه نت   • 
    ستد« ی جلسه چ  ن ی ا   ی »اهدا، اما برا   • 
 بوده استد«     ز ی آم ت ی جلسه موف   ن ی اد که ا   د ی »چجونه متوجه خواه   • 
 دااتد«     د ی خواه  ی چه حس   م، ی در جلسه هست   شرفت ت در حال ک  ی »وقت   • 
کی  ی ز ی بر چه چ   د ی خواه ی »امروز م   •      دد« ی تمرکز 

 (   Scaling)  یگذاراس ی. مرحله دوم: مق۲.۲
کیررد در ک ررا قرررار دارد و    ی اب یرر ارز   توانررد ی اسررت کرره در آن مراجررع م   ی مرحلرره مهمرر   ی اررهار اس ی م  

کرره در    کیررد، ی اسررتفاده م   10تررا    1  م ی مسررت    اس یرر م    ک ی مرحله اغلب از    ن ی دوست دارد به ک ا برسدگ ا 
  ن ی و هم یررر   آورد ی مررر   ت ی ارررفاف   ر ی تیرررو   ن یررر گ ا دهرررد ی را نشررران م   یی هرررد، نهرررا   10ن طررره ارررروع و    1آن  

اررر مراجعرر کیررد ی بااررد را کررر م   د یرر ن آن رره هسررت و آن رره با ی اررکا، برر  خررود را در    ی گ برره  یرروان م ررال، ا
کرروچ م  4 از ی امت    ا یرر اررما چجونرره خواهررد بررودد«    ی برررا   5  از یرر برره امت   دن ی بپرسررد: »رسرر   توانررد ی قرررار دهررد، 

    دد« ی پله با تر برو  ک ی تا    د ی ان ام ده   د ی توان ی م   ی »چه کار 
  کیررد، ی م   ی بان ی بازترراب را پشررت   ت، ی ر ی در مراحل قابررل مررد   شرفت ت ک   ی اهار اس ی م   ی ایاس رو   ن ی ا 
  ی اررهار اس ی گ م  کیررد ی همرروار م   ت یرر برره سررمت موف    ی  ملرر   ی هررا اام   ی برررا   ی ر ی و مسرر   آورد ی مرر   زه یرر انج 

نشررده  کشف   ی ها ل ی از پتانسرر   ی بررردار هررا، میررابع و بهره در چالر   تر ی یرر تررأملات  م   ی را برررا   ی خطرروط 
  زان یرر تررا م   دهررد ی برره کرروچ و مراجررع امکرران م   ن ی مرحلرره هم یرر   ن یرر گ ا کیررد ی برراز م   ی راررد مشررارکت   ی برررا 
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معمررولاً بررا تر از صررفر    ی اررهار اس ی به هد، را بسی یدگ پاس  به سوال م    ی اب ی بودن دست   یانه ی ب واقع 
ارراه    رره ی برره نت   دن ی برره رسرر   دن ی از رسرر   ی کرروچک   ی ها کرره نشررانه   ی معیرر   ن یرر است، برره ا    ی در حررال حاذررر 
 گ   افتید ی اتفاق م 
اررر    د، یرر برره آن فکررر کرد   ر ت کرر   ی   ی کرره دقررا   ی رابطرره بررا هرردف   در  برره    10و    شرررفت ت  رردم ک   ی برره معیررا   1ا
قرررار    اس یرر م    ن یرر از ا   ی کامررل برره هررد، بااررد، در حررال حاذررر خررود را در چرره  رردد   ی اب ی دسررت   ی معیررا 
    دد ی ده ی م 

:     ی اهار اس ی متداول در مرحله م    سوا ت    بارتید از
امررروز    ت ی مطلرروب اسررت، وذررع   یررده ی آ   10و    ت ی وذع   ن ی دهیده بدتر نشان   0، که  10تا    0  اس ی »در م    • 

    دد« ی ده ی خود را در ک ا قرار م 
ار   •  کیون در ک ا قرار دار  دن ی رس   10جا و  چ ی ه   1»ا     دد« ی به هد، اماست، ا
کیون در    •      دد« ی برس  ی ا ی تا به ا  د ی ان ام داد  ی چه کار   د؛ ی هست   N»اما ا
    دد« ی ا ده ی رس   N +1که به    د ی دانست ی »چجونه م   • 
    دد« ی به ک ا برس   د ی خواه ی »واقع  م   • 
ار خودتان را با د   •      دد« ی کی ی م   ی اب ی چجونه ارز   اس ی م    ن ی ها را در هم آن  د، ی کی   سه ی م ا   جران ی »ا
کی  ی به کس   د ی توان ی م   ا ی »آ   •   قرار داردد«     10 از ی که در رابطه با هد، اما در امت   د ی فکر 

 (   Know-how. مرحله سوم: دانش )۲.۳
  ی برررا   از یرر گ اما میررابع مررورد ن د ی ایاس ی خود را م   ی ها ت ی مرحله سوم، اما میابع و محدود   ن ی ا   در 
گ  ییررر »دانررر« در مرردل  د ی کی ی م   ه ی ته   ی برنامه  مل   ک ی و    د ی کی ی م   ست ی اهدا، را ل   ن ی به ا   دن ی رس 

OSKAR  بررا    ی هررا برره طررور مشررارکت گ کوچ کردازد ی ها، دانر و میابع موجود فرد م به کاو  در مهارت
ا   یی ها را ایاسررا آن   ی ها ی ستج ی تا اا   کیید ی م   ی همکار   افراد  کررار  حاصررل کییررد    یرران ی و اطم   رنررد ی و برره 
مرحلرره    ن یرر خررود م هررز هسررتیدگ ا   اررده ف ی اررروع سررفر برره سررمت هررد، تعر   ی برررا   ی هررا برره خرروب که آن 

کرراف   د یرر طررلا« اسررت و با   ی برررا   ی »حفررار   ی واقع  به معیررا  کرره مراجررع در    ی میررابع   یی ایاسررا   ی برررا   ی زمرران 
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 ار دارد، صر، اودگ   ی اخت 
  ن ی موجررررود مراجررررع و هم یرررر   ی ها مهارت در مرحلرررره »دانررررر«، برررره میررررابع، دانررررر و م مو رررره 

موجرررود    ی ها وه ی اررر   ن ی اسرررت کررره از بهترررر   ن یررر گ هرررد، ا ارررود ی هرررا توجررره م اهارررته آن   ی هرررا ت ی موف  
در    ی شرررتر ی اسرررتفاده ارررودگ برررا جلرررب توجررره بررره دانرررر موجوداررران، مراجعررران ا تمررراد بررره نفرررس ب 

 ها غلبه کییدگ   بر چالر   توانید ی م  تر و به   کیید ی م  دا ت خود ک   ی ها یی توانا 
در حررال    ی میررابع   ا یرر هررا  هررا، دانر برره چرره مهارت   ، ی اررهار اس ی خررود در م    ی توجرره برره سررطح فعلرر   بررا 

در اهاررته    ی چرره زمرران   کیرردد ی که به اررما در حرکررت برره سررمت هررد، کمررک م   د ی دار   ی حاذر دسترس 
    دد ی ا دااته   ی مشابه   ی ها ت ی موف  

 است:    ر ی اامل موارد ز  د ی کرس   توان ی مرحله م  ن ی که در ا   ی د ی کل   سوا ت 
ا ی ها/و ها/دانر »چه مهارت   •   که به اما کمک خواهد کردد«     د ی در حال حاذر دار   یی ها ی ژ
    دد« ی ا را قبلاً ان ام داده   ی کار را/کار مشابه  ن ی ا   ی »چه زمان   • 
    دد« ی ده ی ان ام م   ی که اما در حال حاذر به خوب   ید ی او ی چه م   جران ی »د   • 
    دد« ی دار   از ی به هد، خود ن   ی اب ی دست   ی برا   یی ها »چه دانر   • 
    دد« ی را ان ام ده   شرفت ت ک  ن ی داات تا ا   د ی خواه   از ی ن   ی جر ی »چه میابع د   • 
    دد« ی ر ی بج  اد ی   د ی را با   ی ز ی »چه چ   • 
    دد« ی دار   از ی را ن  ی چه کس   ت ی »حما   • 
    دد« ی ا ت اد دااته باا  د ی با   یی زها ی هد،، به چه چ  ن ی به ا   ی اب ی دست   ی »برا   • 
    دد« ی کی   ی اهار ه ی سرما  د ی با   ی د ی جد   ی ها »در چه مهارت   • 
    دد« ی تا به هد، خود برس  د ی ده  ر یت ت    د ی را با   ی جر ی د   ز ی »چه چ   • 
  ی : »برررا د ی از مراجعرران کرسرر   ترروان ی ان ررام دهیررد، م   د یرر  ررلاوه بررر کرسررر دربرراره آن رره با   ن، ی هم ی   • 
 گ   کید ی طرز فکر کمک م  ر یت سوال به ت   ن ی ا  دد« ی باا  د ی هد،، چجونه با  ن ی به ا  دن ی رس 

 (   Affirm   &Actionو عمل )  دیی. مرحله چهارم: تأ ۲.۴
اررام اسررت: تأ   انجر یرر نما   را یرر ز   کیررد، ی کررار م   جررر ی دو برابررر حرررو، د   OSKAR« در  A»   حررر،  و    د یترر دو 
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  ملگ   
که تمرکز بررر ارریاخت    یی است، جا   OSKAR  یگ ی مدل کوچ   ی ات ی جیبه ح   د یت (: تأ Affirm)   د یت تأ 
ا ی ن رراط قرروت و و   ت یرر و ت و  اهاررته را    ی هررا یی هررا دسررتاوردها و دارا م بررت فرررد اسررتگ کوچ   ی هررا ی ژ

  شرررفت ت در ک   توانررد ی کرره م   کیید، ی م   ت ی و ا تماد به نفس را ت و   ی و حس خودکارآمد   رند ی ا ی جشن م 
و ارائرره نظرررات م بررت دربرراره    د ی ا ده ی م بررت آن رره از فرررد ارری   ت ی ت و   ی به معیا   د یت گ تأ ااد مهم ب   ار ی بس 
نظررر بااررد، مانیررد: »از    ک یرر ممکررن اسررت    د یترر تأ  ک یرر اررده توسرر  فرررد اسررتگ انتخاب  ی ها ی ستج ی اا 
کرره ا   ، ی کرررد   ف ی کرره توصرر   ی ات یرر ت رب  گ ارریاخت و  کیررد« ی کررار م   ی اررما برره خرروب   ی برررا   ن یرر واذررح اسررت 
ا ی و   ن ی بردن ا نام  کرروچ    ن ی رابطرره برر   ت یرر ت و   ن ی و هم یرر   م ی در   و ترر   ی خودباور    اد ی به ا   د ی مف   ی ها ی ژ

کیون کواررر داده اررده و فکررر    ن ی مرحله هم ی   ن ی گ ا کید ی کمک م   م ی و   و ت  بر بازترراب بررر آن رره تررا
 تمرکز داردگ    د ی و به آن متعهد او  د ی ادامه ده   د ی خواه ی کردن در مورد آن ه م 

بررا بردااررتن    ی واقعرر   ی سرراز اده ت ک   ی یرر طرررو اررما از طر   ی (: مرحله چهارم اامل اجرررا Action)    مل 
  ی ها ی هررا و اسررتراتژ هد، مطلوب استگ برنامرره  مررل، اام   ا ی    ه ی به نت   ی اب ی دست   ی فعال برا   ی ها اام 

دنبالرره    ی گ  مررل برره معیررا کیررد ی مشررخص م   اررده ف ی ارردن برره هررد، تعر   ک یرر نزد   ی را برررا   ی مشخیرر 
ک  یی ها اام  گ  د یرر کی ی م   ن یررت مطلرروب تع    رره ی برره نت   ی اب ی حرکررت برره سررمت دسررت   ی اررما و فرررد برررا  ه است 
  ی ز یرر اند، نرره ان ررام چ است که قبلاً به  یوان مسثر ایاخته اررده   یی کارها   شتر ی ان ام ب   ی به معیا   ن ی ا 

اسررتگ از آن ررا    از یرر بررزرگ مررورد ن   شرررفت ت اررروع ک   ی متفاوتگ اغلب، ف   اقدامات کوچک برررا   ا ی   د ی جد 
کررار م   بررر اقرردامات    ن ی که ا  کرره    م ی مطمررئن باارر   ار ی بسرر   م ی ترروان ی اند، م سرراخته اررده   کیررد ی اسرراس آن رره 
هررا پررس از مکالمرره خواهیررد  امتحرران آن   ی برررا   ی اد ی ز   زه ی ها مسثر خواهید بود و مراجعان معمولاً انج آن 

 دااتگ   
قرردم    ک یرر گ سررپس،  د یرر کی   د یترر هررا را تأ و آن   د ی فکر کی   ر ی مس   ن ی خود در ا   ی ها یی و توانا   ها ت ی موف    به 

گ برره  د یرر کی   ی ز ی ر برنامرره   د، یرر بردار   شرررفت ت ک   ی برررا   یررده ی سررا ت آ   24در    د یرر توان ی را کرره م   ی کوچررک و  ملرر 
کار م  شتر ی که بر ان ام »ب  د ی خاطر دااته باا  کی   کید« ی آن ه   گ   د ی تمرکز 
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 و عمل:   دییراهنما در مرحله تأ سوالات
کار م   ی ز ی »در حال حاذر چه چ   •      کیدد« ی خوب 
    دد« ی ده ی ان ام م   ی را در حال حاذر به خوب   ی »چه کار   • 
کارها   ی فعل  وه ی در ا   ی ز ی »چه چ   •   مسثر استد«    تان ی ان ام 
    دد« ی ادامه ده  د ی هست که دوست دار   یی زها ی چ   ا ی »آ   • 
    دد« ی ده  ر یت ت   د ی را دوست دار   ی ز ی »چه چ   • 
    دد« ی به هد، خود ان ام ده  دن ی رس   ی برا   د ی با   ی »چه اقدامات   • 
    ستد« ی قدم اما چ   ن ی »اول   • 
کار اول   •      ستد« ی چ   د ی ان ام ده   د ی که با  ی »پیاً 
    دد« ی ان ام ده   د ی را در حال حاذر در نظر دار   ی »چه اقدامات   • 
 چه خواهد بودد«     ی ا ی اما ا   ی برا   ز ی چ   ن ی دتر ی »مف   • 
    دد« ی اب ی دست    د ی خواه ی م  ی ز ی به چه چ  ت  ی »نها   • 
 دادد«     د ی کار را ان ام خواه  ن ی »چجونه ا   • 

 (   Review)  ینی . مرحله پنجم: بازب ۲.۵
و در    د یرر کی   ی خررود را بررسرر   شرررفت ت گ قرررار اسررت ک د یرر کی ی خررود را مرررور م   شرررفت ت مرحلرره پرری م، ک   در 

، یرر صررورت ن    OSKAR  یررگ ی در مرردل کوچ   ی مرحلرره اساسرر   ک یرر   ی ی ی گ بررازب د یرر کی   م ی تان را تیظرر برنامرره   از
  ی هررا و مراجعرران برره طررور مرریظم اثربخشرر گ کوچ دهررد ی م   اً ی و راررد مسررتمر را ترررو   ی ر ی ادا یرر   را یرر اسررت، ز 
بهبررود را    ی ها کرررده و فرصررت   ی ی و دسررتاوردها را تیررد   کییررد ی م   ی اب یرر اجرررا اررده را ارز   ی ها ی اسررتراتژ 
  ی خرررود بررراق   ر ی کررره مراجعررران در مسررر   کیرررد ی م   ن ی مرررداوم ت رررم   ی ی ی برررازب   یرررد ی فرآ   ن یررر گ ا کییرررد ی کشرررف م 

 گ   دهید ی مطلوب خود ان ام م  اً ی به نتا   ز ی آم ت ی موف    ی اب ی دست  ی  زم را برا  مات ی و تیظ   مانید ی م 
در برابررررر اقرررردامات    شرررررفت ت ک   ی ی ی بررررازب   ی برررررا   OSKAR  یررررگ ی از مرررردل کوچ   یی مرحلرررره نهررررا   ن یرررر ا 

گ  اررود ی ان ررام م   ی بعررد   یررگ ی جلسرره کوچ   ی در ابترردا   اد یرر برره احتمررال ز   ن ی اررده اسررت و بیررابرا ان ام 
ک  ها اسررت، بلکرره همزمرران  اررکا،   افتن یرر نرره تیهررا اررامل    ن یرر نکررات م بررت اسررتگ ا   ی ی ی بررر بررازب   د یرر تأ
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 گ   رد ی ا ی را جشن م   ی ر ی ادا ی   ی یدها ی فرآ  ت ی کوچک و تثب   ی ها ت ی است که موف    ی داد ی رو 
  ی بررررا   ی زم ی چررره مکررران   دد یررر کی   ی ر یررر ج ت تان ک خرررود را در جهرررت هرررد،   شررررفت ت ک   د یررر توان ی م   چجونررره 

، یرر و هررم در صررورت ن   د یرر ر ی کوچک را جشن بج   ی ها ت ی تا هم موف    د ی میظم دار   « ی ی ی »بازب  تان  برنامرره   از
    دد ی کی  م ی را تیظ 

ت  :  دیپرس توانی م ینیکه در مرحله بازب یسوالا
 بهتر اده استد«     ی ز ی »چه چ   • 
 کردد«     ز ی آم ت ی را موف   ر یت که ت   د ی ان ام داد   ی »چه کار   • 
کردد«    ر یت بعداً ت   ی ز ی چه چ  د ی کی ی »فکر م   •   خواهد 
    دد« ی ا در رابطه با اقدامات خود دااته   ی شرفت ت »چه ک   • 
    دد« ی ا موده ت را ک   ی »چه مراحل   • 
کارها   •   گ«   د یت به من بجو   د، ی ا متفاوت ان ام داده   م ی که صحبت کرد  ی بار   ن ی که از آخر   یی »درباره 
    دد« ی ده ی ان ام م   ی د ی جد   ی »چه کارها   • 
کیار اهااته   ی م ی قد   ی ها »چه رو    •  کارها را      دد« ی ا ان ام 
    دد« ی خود دار   شرفت ت نسبت به ک  ی »چه حس   • 

   ایپشت آن و مزا یمؤثر است: روانشناس  OSKAR. چرا ۳
کرره    ی برره نرردرت مررسثر هسررتید، در حررال   یررگ ی کوچ   ی ها مرردل   ی که چرا برخرر   د ی ا تا به حال فکر کرده   ا ی آ 
گ مرردل  اررردد ی پشررت آن برم   ی برره روانشیاسرر   ن یرر ا   ارروندد ی افررراد م   ی زنرردا   ر یترر موفرری برره ت    جررر ی د   ی برخرر 
در واقع، بر اساس  لررم نحرروه  ملکرررد م ررز مررا،    ست؛ ی ن   جر ی چارچوب د   ک ی تیها    OSKAR  یگ ی کوچ 

هررا از  حل مدل بررر راه   ن ی بیا اده استگ ا   دار ی پا   ر یت به ت    ی اب ی دست   ی ها و چجونج چالر   داز  نحوه کر 
 تمرکز داردگ     رود، ی م   ر ت ک   ی و تمرکز بر آن ه به خوب   ی همکار   ی ی طر 

 :   OSKAR  ید یکل  یا یمزا
  ت یرر و ت و   یی گ بررا ایاسررا اررود ی مراجررع م   ی برررا   زه یرر انج   ر ی می ررر برره افررزا   شرفت ت تمرکز م بت و بر ک  • 
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ا تمرراد برره نفررس و رفتررار    ، یی ارا مرردل فرهیررگ م بررت   ن یرر ا   کیررد، ی کررار م   ی آن ه در حال حاذر به خوب 
 گ   کید ی م   ت ی را ت و   دستانه ر ت ک 

 گ   اود ی کوچ و مراجع م  ن ی ب  ی سوا ت م بت می ر به ارتباط  ال   • 
اهرردا، واذررح و    ن یررت گ بررا تع اود ی م   دار ی و پا   ع ی سر   اً ی می ر به نتا   کید ی بر آن ه کار م   ی ی تمرکز دق   • 

 گ   دهد ی متمرکز به جلو ارائه م   ی ر ی و مس   برد ی م   ن ی مدل ابهام را از ب  ن ی (، ا SMART)   ی ر ی ج ت قابل ک 
ک   ت، ی موف    ی تمرکز بر دانر چجونج   •   گ   کید ی م   ی ی خرد در سراسر سازمان را تشو   ی اهار ااترا
  ی سرراز افا،   ی مراجعرران برررا   ت ی گ بررا هرردا دهررد ی و قرردرت م   یی برره مراجررع توانررا   ی محور راه حررل   • 

  ی افررراد را برررا   OSKARمرریظم، مرردل    ی ی ی اقرردام و بررازب   ها، یی ایاخت توانا   شرفت، ت ک   ی اب ی اهدا،، ارز 
 گ   سازد ی توانمید م  دار ی پا   ت ی به موف    ی اب ی م بت و دست   رات یت ت    ر  ی په 

 •  OSKAR   ب یرر ترک   ن یرر گ ا ابررد ی   ی یرر تطب   ی فرررد   ی ازهررا ی بررا ن   تواند ی است که م   ر ی په مدل انعطا،   ک ی  
  ی م رررون برره صرررفه برررا   ن ی جز ی جررا   ک یرر را برره    OSKAR  ، ی ر ی پرره میحیررر برره فرررد از سرراختار و انعطا، 

 گ   کید ی م   ل ی تبد   ی رهبر   یگ ی کوچ   ی ها مدل  ر ی سا 
کارکیان را از طر  ن ی ا   •   گ   کید ی م   ت ی راد ت و   ی ها فرصت   ی ی مدل بهبود مستمر و حفن 

 ها  و شباهت زهای: تمانگیکوچ یهامدل  ر یبا سا OSKAR سهی. مقا۴
ک   کرررد ی وجررود دارنررد کرره هررر کرردام رو   ی مختلفرر   ی ها مرردل   یررگ، ی حرروزه کوچ   در  خرراص خررود را    د یرر و تأ

، ی د   اً یرر بررا دو مرردل را   OSKAR  سرره ی بخررر، برره م ا   ن یرر دارنرردگ در ا    GROWو    OSCAR  ی عیرر ی   جررر
 گ   م ی کرداز ی م 

۴.۱  .OSKAR   در برابرOSCAR    
  ی ها ی اررهار برره هررم برره نظررر برسررید، امررا هد،   ه ی ممکررن اسررت اررب   OSCARو    OSKAR  یکرره ی ا   بررا 
 دارندگ     یگ ی کوچ   ی ها سبک   ی متفاوت برا  ی کم 
: مرردل    •  بررر    OSCARکرره مرردل    ی محور تمرکررز دارد، در حررال حررل راه   یررگ ی بررر کوچ   OSKARتمرکررز
 محور متمرکز استگ   هد،   یگ ی کوچ 
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ک   •  ک   یی ارا برررر م برررت   OSKAR:  د یررر تأ برررر اقررردامات    OSCARکررره    ی دارد، در حرررال   د یررر و میرررابع تأ
 متمرکز استگ    ی و جزئ   افته ی ساختار 

در    OSCARکررره    ی در حرررال   کیرررد، ی تأمرررل م   ت یررر و موف    شررررفت ت برررر ک   OSKAR:  ی ی ی مرحلررره برررازب   • 
 گ   کید ی م   ی اب ی را ارز   اً ی درجه اول نتا 
OSKAR  از مدل  افته ی نسخه توسعه  ک یOSCAR  کراو توسررعه  است که توس  جکسون و مررک

(  Know-How  and  Resources( بررا »دانررر و میررابع« ) Choiceمرردل، »انتخرراب« )   ن یرر گ در ا افررت ی 
  ل ی ( تبررد Affirm  and  Actionو  مررل« )   د یت ( به »تأ Action» مل« )   ن، ی گ هم ی اود ی م   ن ی جز ی جا 
مراحررل    ی برره سررادا   OSKAR  یررگ ی کرره نسررخه مرردل کوچ   کیررد ی م   ان یرر ب   جررر ی میبررع د   ک یرر گ  اررود ی م 

  OSCARگ به طررور مشررابه،  دهد ی م   ی جا   -اقدامات    -«  Aرا در قسمت »   امدها« ت ها« و »ک »انتخاب 
گ برره  اررود ی م   ی مراجررع بررسرر   ی فعل   ت ی که وذع   یی جا   کید، ی « صحبت م Sدرباره »دانر« در مرحله » 

  ی متفرراوت   ی هررا هررا را برره رو  امررا آن   دهیررد، ی م   ر را کوارر   ی کسرران ی طررور خلاصرره، هررر دو مرردل مراحررل  
 گ   کیید ی م   ی بید طب ه 

۴.۲ .OSKAR   در برابرGROW    
 استگ     GROWاز    ی تر ده ی   ت و نسخه ک   رد ی ا ی محور نشأت م حل راه   یگ ی از کوچ  OSKAR مدل 

 •   «O  در »OSKAR  تر از » مفهوم استرده  ک ی (   ه ی )نتG  در »GROW     هد،( استگ( 
  ن ی تر ارررده از ایاخته   ی کررر ی اسررت،    افتررره ی توسرررعه    تمررور ی ، کررره توسرر  سرررر جررران و GROWمرردل    • 

( و  Options)   ها یررره ی (، از Reality)   ت یررر (، واقع Goalاسرررت و مخفرررف هرررد، )   یرررگ ی کوچ   ی ها مررردل 
  ، ی فعلرر   ت یرر اهرردا، واذررح، درک واقع   ن یررت مدل بر تع  ن ی ( استگ ا Will /Way Forward)  یده ی اراده/آ 

از  ک   ی  مل   رنامه ب   ف ی و تعر   ها یه ی کاو    داردگ     د ی تأ
کرره    اررود، ی م   ز ی ( خود متمررا Scaling)   « ی اهار اس ی با مرحله میحیر به فرد »م    OSKARمدل    • 
  کیررد ی مرحله به فرد کمررک م   ن ی گ ا دهد ی قرار م   کید ی که مراجع ت ربه م   ی را در برابر اکاف   یی ارها ی مع 
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 خود و فاصله تا هد، دااته باادگ    ی فعل   ت ی در درک وذع   ی شتر ی ب  ت ی تا افاف 
توجرره    ز یرر بررودن ن   ی ها وه ی برره رفتارهررا و ارر   OSKARبر  مل متمرکز است،    GROWکه    ی در حال   • 
 گ   رد ی قرار نج   ت ی کار در اولو     ی در مح   شه ی که ممکن است هم   کید ی م 

    نگی کوچ ی هامدل ر ی. سا۴.۳
ا ی کرره هررر کرردام و   کییررد، ی اااره م   ز ی ن   جر ی د   یگ ی مدل کوچ   ن ی به چید   میابع  خرراص خررود را    ی هررا ی ژ
 دارند:   

(،  Engage(، تعامررررررل ) Learn)   ی ر ی ادا یرررررر (،  Clarify)   ی سرررررراز : اررررررامل افا، CLEARمرررررردل    • 
و  ملکرررد    ی مرردل بررر اهرردا، جمعرر   ن یرر ( اسررتگ ا Review)   ی ی ی ( و بررازب Action)   ی  ملرر   ی ز ی ر برنامرره 

 است، مرتب  استگ     از ی مورد ن   ی م ی ت   یگ ی که کوچ   ی سازمان   ی ها   ی تمرکز دارد و در مح  ی م ی ت 
  ها یرره ی (، از Resources(، میررابع ) Reflect(، بازترراب ) Assess)   ی اب یرر : اررامل ارز ARROWمرردل    • 
 (Options و جمع ) ی بید   (Wrap-up   استگ ) 

(، توجرره  Inquiryاررامل کرسررر )   ی د یرر جررامع بررا هفررت  ییررر کل   ی : چررارچوب NSIGHTمرردل    • 
 (Notice خودمررد ،) ی ت ی ر ی   (Self-management خرررد درونرر ،) ی   (Inner  wisdom ( ،هررد ،)Goal  ،)

افررراد برره سررمت راررد    ت ی هرردا   ی مرردل برررا   ن یرر ( اسررتگ ا Transformation( و تحررول ) Habit ررادت ) 
ا   ی ی با تشو   ی ا و حرفه   ی اخی   اده استگ     ی طراح   دار ی پا  ر یت و ت    ی اه خودآ

(،  Topic: موذرروع ) ی بررا پرریاً جررزء اصررل   محور  رره ی و نت   افته ی ساختار   کرد ی رو   ک ی :  TGROWمدل   • 
ن شررره راه    ک یررر مررردل    ن یررر (گ ا Will( و اراده ) Options)   ها یررره ی (، از Reality)   ت یررر (، واقع Goalهرررد، ) 
 گ   کید ی م   ت ی را ت و   شرفت ت و وذوو، تعهد و ک   کید ی فراهم م   یگ ی جلسات کوچ   ی واذح برا 

حرررل مسرررئله و غلبررره برررر    ی بررررا   ک ی سرررتمات ی و س   افته ی چرررارچوب سررراختار   ک یررر :  SCOREمررردل    • 
(،  Objectives(، اهرردا، ) Choicesهررا ) (، انتخاب Signsها ) : نشررانه ی ها با پیاً مرحلرره ذرررور چالر 
م ابلرره    ی  زم برررا   ی ها ی مدل افراد را به ابزارها و استراتژ   ن ی (گ ا Execute( و اجرا ) Resourcesمیابع ) 
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کارا   ت، ی با مسائل با افاف   گ   کید ی م هز م   یی هد، و 

کاربردها۵     OSKARمدل   یواقع  ی. 
 مختلف استگ    ع ی متعدد در صیا   ی کاربردها   ی ابزار قدرتمید برا  ک ی  OSKAR مدل 

  ی ا و حرفرره   ی توسررعه فرررد   ی برررا   افته ی سرراختار   کرررد ی رو   ک یرر   OSKAR:  ی ا و حرفرره   ی توسررعه فرررد   • 
 گ   رساند ی م  ی ار ی به اهدافشان   دن ی و رس   ی اب ی اکستن موانع دست  ی مدل افراد را برا  ن ی استگ ا 

از    ی ور و بهررره   ی همکررار   ل ی و تسه   ی م ی ابزار نه تیها به بهبود اهدا، ت   ن ی : ا م ی و ت   ی رهبر   یگ ی کوچ   • 
و وذرروو در مررورد    ی بررا همکررار   م ی باور که ت   ن ی را با ا   ی م ی بلکه هد،  مل ت   کید، ی همان ابتدا کمک م 

برره    ون و م ررر  ی راهکررار  ملرر   ک ی   OSKARگ  سازد ی بهتر  مل کید، برآورده م  ار ی بس  تواند ی مشکلات م 
حررال بررا    ن ی کییررد و در  رر   ی بررردار خررود بهره   م ی کمررک برره رهبررران اسررت تررا از ن رراط قرروت ترر   ی صرررفه برررا 
مررسثر اسررت و سرربک    ی مدل به طور خاص در توسعه رهبررر   ن ی وکار همسو بمانیدگ ا کسب   ی اهدا، کل 

در    ژه یررر بررره و   کیرررد، ی را بررررآورده م   هرررا م ی خررراص ت   ی ازهرررا ی کررره ن   دهرررد ی را ارائررره م   ی سفاراررر   ی یج ی کررروچ 
 با میابع محدودگ     ی ها   ی مح 
اند تررا در  اررده   ی کارکیرران طراحرر   ی  مدت  برا   OSKAR  ی ها : مدل ی و راد اخی   ی سازمان   ر یت ت    • 

 خود را ان ام دهیدگ     ف ی بااد، وظا   ی راد اخی   ا ی   ی سازمان  ر یت به ت    از ی که ن   ی ط ی هر ارا 
و بهبررود    ی اب یرر ارز   ، ی اسررتفاده در توسررعه اخیرر   ی برررا   ژه یرر مرردل برره و   ن یرر  ملکرررد و بهبررود: ا   ی اب ی ارز   • 

 مسثر استگ    ر یت ت    ی ها ت ی و موقع   ی  مل   ی ز ی ر  ملکرد، برنامه 

   OSKAR یریکارگها در به. ملاحظات و چالش۶
  ر ت کرر   ی و تمرکز بررر آن رره برره خرروب   ی همکار   ی ی ها از طر حل بر راه  OSKAR یگ ی مدل کوچ  یکه ی ا  با 
برره همررراه دارد، امررا برردون ن رراط ذررعف    یی هررا خرروب پادا    ی تمرکررز دارد و در صررورت اجرررا   رود، ی مرر 
 گ   ست ی ن 

اسررت کرره ممکررن اسررت زمرران    ن یرر از ن رراط ذررعف مطرررو اررده ا   ی کرر ی :  د یترر از حررد بررر تأ   ر ی تمرکز برر   • 
 گ   م ی غافل او  ی حل اصل اود و از راه  د یت صر، مرحله تأ   ی اد ی ز 
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ممکرررن اسرررت در افتجرررو و    یرررگ ی کوچ   یرررد ی فرآ    ررره ی نت   ن، ی ارررم اررردن هرررد، در افتجرررو: هم یررر   • 
کرروچ جلسررات و    ن، ی ( ام اودگ بیابرا ی ی ی و بازب  د یت تأ  ، ی اهار اس ی مداوم )م   ی بید رتبه  کرره  مهم است 

ک   ی ا سوا ت را به اونه   نباادگ     یدها ی فرآ  ر ی به ذرر سا  د یت از حد بر تأ  ر ی ب   د ی ساختار دهد که تأ
  OSKAR  ی انررد کرره سرراختار کلمررات اختیررار میررابع اارراره کرده   ی اختیررارات: برخرر   ان یرر نحرروه ب   • 

ارچه ک   ی مییو    ا ی ناهمجون   ی ممکن است کم   آن ارزامید استگ    ی اصل  ام ت به نظر برسد، ا

   یریگجهینت
  یی ارا هررا، م بررت حل راه   ی برررا   محور  رره ی و نت   شرررفته ت چررارچوب ک   ک یرر   OSKAR  یررگ ی کوچ   مرردل 

تمرکز بررر مشررکل، ن رراط قرروت، میررابع و امکانررات    ی به جا   کرد ی رو   ن ی استگ ا   ی  مل   ی سازنده و استراتژ 
مررسثر    ژه یرر برره و   ل ی پتانسرر   ی کرره آن را در آزادسرراز   رد، یرر ا ی در نظررر م   ی محرکرره اصررل   ی رو یرر را برره  یرروان ن 

 گ   سازد ی م 
برره    ی اب ی دسررت   ی برررا   ی مرر ی ت   یی راهیمررا   ا یرر   د ی باارر   ی راررد اخیرر  ی برررا  ی فرررد  یگ ی در حال میتور  خواه 
برره    ی اب ی دسررت   ی برررا   ی یرر حررال قابررل تطب   ن ی و در  رر   افته ی ن شرره راه سرراختار   ک یرر   OSKAR  ت، یرر موف  
کررار م   ی بیررد ت ی میحیررر برره فرررد آن در اولو   کرررد ی گ رو کیررد ی معیررادار فررراهم م   اً ی نتررا  بررر    کیررد« ی »آن رره 

کرره بررا وذرروو، ا تمرراد برره نفررس و    دهررد ی م   یرران ی و اطم   یی »آن رره ااررتباه اسررت«، برره مراجعرران توانررا 
،  هرررد،   ی را در افتجوهرررا   OSKAR  توانیرررد ی هرررا م از جلسرررات خرررار  اررروندگ کوچ   ی ر ی ا جهرررت  محور
ا   دکییده یت و تأ   ی تأمل  و در آن مراجررع    کیررد ی م    رراد ی را ا   دار یرر پا   شرررفت ت راررد و ک   ت یرر کرره  هی   رند ی به کار 
ها  برره سررازمان   OSKAR  ت، ی کیدگ در نها   ی بردار خود بهره  ن ی آفر تحول  اً ی و نتا  ها یی از توانا  تواند ی م 

 کییدگ     ت ی ت و   م ی ت   ی از ا  ا  ک ی تا راد و توسعه را در هر    کید ی کمک م 

   یدیکل نکات
محور است که بر ن اط قوت و میابع موجررود تمرکررز  حل راه   یگ ی کوچ   کرد ی رو   ک ی   OSKARمدل    • 

 دارد، نه بر مشکلاتگ   
(، دانرررر  Scaling)   ی اررهار اس ی (، م  Outcome)    رره ی مرردل ارررامل پرریاً مرحلرره اسرررت: نت   ن یرر ا   • 
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 (Know-how تأ ،) د یت  (Affirm و بازب ) ی ی ی   (Review   گ) 
بررا تمرکررز    ، ی ر ی ا به صورت واذح، ملموس و قابل انرردازه   یی هد، نها   ف ی (: تعر Outcome)    ه ی نت   • 
 کامل«گ     یده ی بر »آ 
در    ت ی اررفاف    رراد ی ا   ی برررا   10تا    1  اس ی م    ک ی در    ی فعل   ت ی وذع   ی اب ی (: ارز Scaling)   ی اهار اس ی م    • 
 رادگ     ی ها ل ی پتانس   یی و ایاسا   شرفت ت ک 

  ن ی هررا، دانررر و میررابع موجررود و هم یرر از مهارت   ی بررردار (: کشررف و بهره Know-howدانررر )   • 
 موفی اهاتهگ     ات ی ت رب 
کوچررک    ی  ملرر   ی هررا اام   ن یررت ن رراط قرروت مراجررع و تع   د یترر (: تأ Affirm    &Actionو  مررل )   د یترر تأ   • 

کار م   اندگ   بیا اده   کید، ی که بر اساس آن ه 
بررا تمرکررز بررر نکررات م بررت و    ، ی جلسررات بعررد   ی در ابترردا   ها شرررفت ت (: مرررور ک Review)   ی ی ی بررازب   • 

 »آن ه بهتر اده است«گ   
 • OSKAR   برره    ی اب ی دسررت   ی مراجعرران برررا   ی انعطررا، و توانمیدسرراز   ت یرر تمرکررز م بررت، قابل   ل ی به دل
، ی پا  اً ی نتا   مسثر استگ     دار

   ز یتفکربرانگ سؤالات
اررما را نسرربت برره    کرررد ی رو   توانررد ی ( م OSKARمحور )مانیررد  حررل راه   ت ی  هی   ک ی  ر  ی چجونه په  • 

، ت  مشکل   کرد ی رو   ک ی با    سه ی روزمره، در م ا   ی ها چالر   دهدد    ر یت محور
کررررره تع   ر یررررر هرررررد، اخ   ک یررررر   •  مرحلررررره    ی ر ی کارا گ چجونررررره بررررره د یررررر ر ی در نظرررررر بج   د، یررررر ا کرده   ن یرررررت را 
  ر ی اررما را تحررت تررأث   شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت درک و ک   توانسررت ی م   OSKAR( در  Scaling)   « ی اهار اس ی »م  

 قرار دهدد   
( موجررود خررود را  Know-howبه طور فعال ن اط قوت و »دانر« )   د ی توان ی م   یی ها به چه رو   • 
کی Affirm)   د« یت »تأ      دد ی ده   ر ی افزا  یده ی اهدا، آ   ی ر ی ج ت خود را در ک   ی تا خودکارآمد   د ی ( 
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 هدفمند به مخاطب   فیتکل
، از ارررما  حرررل راه   یرررگ ی خرررود در کوچ   ی امرررروز و آغررراز سرررفر  ملررر   ی هرررا ی ر ی ادا ی   ت یررر تثب   ی بررررا  محور
گ  د یرر انتخرراب کی   د، یرر اب ی برره آن دسررت    د یرر خواه ی را کرره م   ی ا حرفرره   ا یرر   ی هررد، اخیرر   ک یرر تررا    خررواهم ی م 

 گ   د ی ر ی کار ا هد، به   ن ی ا  ی بر رو   ی را به صورت  مل   OSKARمدل    یده، ی سپس، در طول هفته آ 

 طور مشخص:   به
)مشررخص، قابررل    SMART  وه ی کامررل و برره ارر   ات یرر (: هررد، خررود را بررا جزئ Outcome)    رره ی گ نت 1

  د یرر خواه ی را م   ی ز یرر چرره چ    رر  ی گ دق د یرر کی   ف ی ( تعر اده ی بید مرتب ، زمان  ، ی اب ی قابل دست  ، ی ر ی ا اندازه 
    رسدد ی کامل« اما چجونه به نظر م   یده ی و »آ  د ی به دست آور 

خررود را در    ی فعلرر   ت ی و وذررع   د یرر را ان ررام ده   ی اررهار اس ی م    ن ی (: تمررر Scaling)   ی اررهار اس ی گ م  2
 گ   د ی کی   ن یت نسبت به هدفتان تع   10تا    1  اس ی م  
  ار یرر را کرره در حررال حاذررر در اخت   ی ها، دانر و میابع (: ن اط قوت، مهارت Know-howگ دانر ) 3
 گ   د ی کی   یی به اما در حرکت به سمت هدفتان کمک کیید، ایاسا   توانید ی و م  د ی دار 
  د یرر فکررر کی   ر ی مسرر   ن ی خود در ا   ی ها یی و توانا   ها ت ی (: به موف  Affirm   &Actionو  مل )  د یت گ تأ 4
  ی برررا   یررده ی سررا ت آ   24در    د یرر توان ی را کرره م   ی قرردم کوچررک و  ملرر   ک یرر گ سررپس،  د یرر کی   د یترر هررا را تأ و آن 
کررار م   شررتر ی کرره بررر ان ررام »ب   د ی گ به خاطر دااته باارر د ی کی  ی ز ی ر برنامه  د، ی بردار  شرفت ت ک  کیررد«  ی آن رره 

کی   گ   د ی تمرکز 
تمرکررز بررر آن رره    ی گ برره جررا د یرر کی   ی ی ی خررود را بررازب   شرررفت ت هفترره، ک   ان یرر (: در پا Review)   ی ی ی گ بررازب 5

کی   د، ی ا ان ام نداده  کار کرد« تمرکز      دد ی آموخت   یی ها گ چه درس د ی بر »آن ه بهتر اده است« و »آن ه 
  ی هررا و اام   د یرر ت ربرره کی   ک یرر را از نزد   OSKARمرردل    ل ی تررا پتانسرر   کید ی به اما کمک م   ن ی تمر   ن ی ا 
سررفر کربررار    ن یرر در ا   ترران ی اررما سپاسررجزارم و برا   ی گ از همکررار د یرر برره اهرردافتان بردار   دن ی رسرر   ی برررا   ی  مل 
  دارمگ   ت ی موف    ی آرزو 





 

 

 1۰  ی سخنران 

کوچ یجو  دیدکتر سع یسخنران   نگیزاده: مدل 
SMART   وOKR 

و    ن ی نررو   ی کردهررا ی رو   ی ارزاررمید کرره در آن برره بررسرر   ی نشسررت  لمرر   ن یرر برره ا   د یرر خررو  آمد   ار ی بسرر 
  شرررفت، ت ک   ر ی کرداخررتگ در مسرر   م ی خررواه   ی و سررازمان   ی و توسررعه فرررد   ی اررهار اثررربخر در حرروزه هد، 

، ی وذوو مس  گ  یررد ی آ ی برره اررمار م   ی ات یرر ح   ی  یاصر   ها، شرفت ت ک   ی ی دق   ی ر ی ج ت ک   یی و توانا   ی درون   زه ی انج   ر
اهرردا، هواررمید    ی عیرر ی   یرره، ی زم   ن یرر تعمرری در دو مرردل برجسررته در ا   ی اسررت برررا   ی نشسررت فرصررت   ن ی ا 
 (SMART و اهرردا، و نتررا ) ی د یرر کل   اً ی   (OKR و درک  م ،) ی هررا برررا آن   ی ر ی کارا برره   ی از چجررونج   تر ی یرر  

اررما در    ی بخر و راهیمررا الهررام   ی سررخیران   ن یرر ا   دوارم یرر گ ام ن ی آفر مطلرروب و تحررول   اً ی برره نتررا   ی اب ی دست 
 گ   ااد به اهدافتان ب  دن ی رس  ر ی مس 

کوچیسخنران عنوان     OKRو  SMART نگی: مدل 
اهرردا، هواررمید    ی عیرر ی   ، ی اررهار هد،   ی دو چارچوب اصررل   ی ی  م   ی به بررس   ی سخیران   ن ی : ا ده ی چک 

 (SMART و اهرردا، و نتررا ) ی د یرر کل   اً ی   (OKR م ) ی اساسرر   ی ا ه یرر پا   ح، ی صررح   ی اررهار گ هد، کررردازد ی  
، انج   ر ی افررزا   ی برررا    ن یرر اسررتگ در ا   ی و سررازمان   ی در سررطوو فرررد   شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت ک   ت یرر و قابل   زه یرر تمرکررز

  ی اب ی بررودن، قابررل دسررت  ی ر ی ا مانیررد مشررخص بررودن، قابررل انرردازه  یی ارهررا ی ع م  SMARTراستا، مرردل 
  OKRگ در م ابررل، چررارچوب  کیررد ی اررده بررودن اهرردا، را مطرررو م   ی بید بودن، مرتب  بودن و زمان 

کرره سررازمان   ی ر ی ا قابررل انرردازه   ی د یرر کل   اً ی بخر و نتررا اامل اهدا، الهام  تررا    سررازد ی ها را قررادر م اسررت 
  ح ی نه تیهررا برره توذرر   ی سخیران   ن ی کییدگ ا   ی ر ی ج ت خود را ک   شرفت ت کرده و ک   ف ی اهدا، بلیدکروازانه را تعر 

کثر    ی اب ی دسررت   ی هررا برررا بلکرره نحرروه ادغررام آن   کررردازد، ی دو مرردل م   ن یرر ا   ی هررا و تفاوت   ات یرر جزئ  برره حرردا
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در    یرررگ ی کوچ   ی ن رررر محرررور   ت، یررر گ در نها کیرررد ی م   ی بررسررر   ز یررر را ن   ک ی اسرررتراتژ   یی و همسرررو   ی ور بهرررره 
از    ی ر ی ادا یررر مسرررتمر و    ی ر یررر ج ت اهررردا، ترررا ک   ه یررر اول   ف یررر از تعر   هرررا، ب چارچو   ن یررر موفررری ا   ی سررراز اده ت ک 

ک چالر   گ   رد ی ا ی قرار م   د ی ها، مورد تأ
  ، ی سررازمان   ده یرر   ت ک   ی هررا   ی و چرره در مح   ی امررروز، چرره در  رصرره فرررد   ی ا یرر کو   ی ا یرر : در دن م دمرره 

  ا یرر گ هررر فرررد  رسررد ی برره نظررر م   ی ات یرر ح   ی جررر ی از هررر زمرران د   ر ی برره م اصررد برر   ی اب ی و دسررت   ر ی مسرر   ن یررت تع 
خررود را برره    ی اندازها اسررت کرره بتوانررد چشررم   یی ابزارهررا   ازمیررد ی دارد، ن   ی راررد و تعررال   ی کرره آرزو   ی سازمان 
  ی رو یرر بلکرره ن   سررت، ی ن   ی ات یرر جیبرره  مل   ک یرر امررر صرررف     ن یرر کیرردگ ا   ل ی ملمرروس و قابررل اجرررا تبررد   ی اهررداف 
گ  آورد ی حرکررت رو برره جلررو را فررراهم مرر   ی  زم برررا   زه ی و انج   بخشد ی ها معیا م است که به تلا   ی ا محرکه 

کیرردا   ، ی برره سررردرام   تواند ی  دم وذوو در اهدا، م  کیرردا تلا    ی کرا هررا و  می ررر اررودگ کوچ   ی هررا و کرا
اهررردا، متعررردد    توانیررد ی اند کرره چجونررره م چرررالر مواجرره ارررده   ن یررر بارهرررا بررا ا   ز یرر ن   ی سرررازمان   هبررران ر 

کرره    ی ر یرر ج ت هررا را ک آن   شرررفت ت کرررده و ک   ت ی ر ی مررد   ی خررود را برره صررورت دسررت   ی هررا م ی ت   ا ی   ان ی مشتر  کییررد، 
 کییده باادگ   بر و خسته زمان   تواند ی م   ید ی فرآ  ن ی ا 

کرره برره مررا امکرران م   ی یررد ی فرا   ی اهار هد،    ل ی تبررد   ی ات یرر  مل   ی ها را برره برنامرره   اهررا ی تررا رد   دهررد ی اسررت 
، افررزا   توانررد ی مطلرروب م   ی اررهار هد،   یررد ی فرآ   ک یرر گ  م ی کی    ی ر یرر ج ت ک   ت یرر و قابل   زه یرر انج   ر ی برره حفررن تمرکررز
، یرر اخ   ی ها کیرردگ در طررول دهرره   ی ان ی کمررک اررا   شرررفت ت ک    ی اررهار هد،   یرره ی قدرتمیررد در زم   کرررد ی دو رو   ر

( و  SMART: اهرردا، هواررمید ) دهید ی پاس  م   از ی ن   ن ی خود به ا   وه ی به ا   ک ی که هر    اند کرده ظهور  
برره    ی اب ی (گ هرچیررد هررر دو چررارچوب بررا هررد، بهبررود  ملکرررد و دسررت OKR)   ی د یرر کل   اً ی اهرردا، و نتررا 

انتخرراب    ی هررا برررا خاص خود را دارند که درک آن   ی ها و کاربردها اما تفاوت   اند، افته ی توسعه    ت ی موف  
  خ رره، ی ها، تار مرردل   ن یرر از ا   ک یرر برره هررر    ل ی برره تفیرر   ی سررخیران   ن یرر اسررتگ ا   ی ذرررور   یرره ی به   ی ساز اده ت و ک 

در    یررگ ی کوچ   ی د یرر ن ررر کل   ت یرر و در نها   کررردازد ی هررا م آن   ی سررت ی ز هم   ی و چجررونج   ب یرر معا   ا، یرر اجررزا، مزا 
کردگ    ن یت را تب   یدها ی فرآ   ن ی بودن ا   ز ی آم ت ی موف    ن ی ت م   خواهد 



     167  10  ی سخیران 

 

 :  یاصل یبدنه

    تیبه موفق یابیآن در دست  تیو اهم یگذارهدف نیی. تب۱
  ن یرر برره آن اسررتگ ا   دن ی رسرر   ی برررا   ی ز ی ر مشررخص و برنامرره   ی م یررد   ن یررت تع   ی برره معیررا   ی اررهار هد، 
  توانیررد ی آن م   ی یرر کرره از طر   کیررد ی م   فررا ی ها ا افررراد و سررازمان   ی ن شه راه را برررا   ک ی ن ر    ن ی اد ی مفهوم بی 

  ی ز ی ر متمرکررز و برنامرره   ی هررا کرررده و تلا    م ی ت سرر   ت ی ر ی قابررل مررد   ف ی بررزرگ را برره وظررا   ی هررا ی طلب جاه 
  ی اب ی بخر  مررل اسررت، بلکرره احسرراس دسررت کییدگ وذوو اهدا، نه تیهررا الهررام   ت ی را هدا   ک ی راتژ است 

سرری ر،    ی ارهررا ی گ برردون اهرردا، مشررخص و مع آورد ی برره وجررود مرر   شرررفت ت ک   ن ی را در حرر   ت یرر برره موف  
 خواهد بودگ     رممکن ی غ  ر ی  زم در مس  مات ی دستاوردها و ان ام تیظ   ی ر ی ا اندازه 
  ابیررد، ی   یی نامشررخص رهررا   ی از کارهررا   ی ناارر   ی تا از سررردرام   کید ی نه تیها به افراد کمک م   ید ی فرآ   ن ی ا 

اثررربخر    ی اررهار گ هد، دهررد ی م   ر ی ان ام اود تمرکز را به ادت افررزا   د ی آن ه با   ی ی دق   ن یت بلکه با تع 
  ی برررا   را و چرر   خواهید ی چه م   دانید ی که افراد به وذوو م   ی زمان   اود؛ ی م   ی درون   زه ی انج   ر ی موجب افزا 
  ژه یرر امررر برره و   ن یرر گ ا ابررد ی ی م   ر ی هررا افررزا ها در مواجهه بررا چالر و پشتکار آن   ی دار ی پا   کیید ی آن تلا  م 
  ت یررر وکار اهم و کسرررب   یرررگ ی کوچ     ی اهررردا، متیررروع در محررر   ی ر یررر ج ت ک   ا یررر   ی چیرررد مشرررتر   ت ی ر ی در مرررد 

  ی ر یرر ج ت ک   ی ابزارهررا    رره ی اتکررا اسررتگ در نت   رقابل ی بر و غ موارد زمان   ن ی ا   ی دست   ت ی ر ی چرا که مد   ابد، ی ی م 
  یررگ ی خود را صررر، کوچ   ی از نود درصد از زمان هفتج   ر ی ها کمک کیید تا ب به کوچ   توانید ی اهدا، م 

 را بهبود بخشیدگ     ان ی مشتر  اً ی کیید و نتا   ی واقع 
کثر اما، چه در زندا  گ امررا  د یرر ا کرده   ن یررت خررود تع   ی را برا   ی اهداف   ، ی کار     ی و چه در مح   ی اخی   ی "ا

برردون برنامرره مشررخص را    ا یرر از اهرردا، ایررگ    ی ناارر   ی د یرر چید نفر از اررما ت ربرره ناام   کرسم ی از اما م 
کی   دندد ی نرس    ه ی  دم وذوو به نت   ل ی که به دل   د ی ا دااته   گ"   د ی لطفا با با  بردن دست خود ا لام 

    ییگراوضوح و واقع یهاانی: بنSMART یگذار. اصول مدل هدف۲
کرره در ابترردا برره    ی اررهار هد،   ی ستون ف رات برا   ک ی   SMART  ی اهار هد،   مدل  اثررربخر اسررت 

ها اررکل ارفررتگ  اهرردا، بهتررر در سررازمان   ن یررت جهررت تع   ران ی مررد   ی برررا   ارهررا ی از مع   ی ا  یوان م مو رره 
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نواررتن    ی راه هواررمیدانه برررا   ک یرر تحررت  یرروان »   ی ا گ دوران در م الرره ی مرردل توسرر  جررر  ترر   ن یرر ا 
  ی اررهار خررود برره هد،   ت ی قدرت و جررهاب   ل ی اد و به سر ت به دل   ی معرف   « ی ت ی ر ی اهدا، و م اصد مد 

ارر ی و   ک یرر دهیده  سررروانه اسررت کرره هررر حررر، آن نشرران   ک یرر   SMARTگ وانه  افررت ی راه    ز یرر ن   ی اخیرر    ی ژ
:     ی اصل  ار ی پیاً مع  ن ی هد، استگ ا   ی برا   ی د ی کل    بارتید از
  د یرر آن است که هد، با   ی به معیا   ن ی واذح و خاص باایدگ ا   د ی (: اهدا، با Specificگ مشخص ) 1

  ا یرر ارراد بااررم"    خررواهم ی گ اهرردا، مرربهم مانیررد "م د ی به دست آ   د ی " با ی ز ی کید "چه چ   ف ی به وذوو تعر 
کرره اهرردا،    ی در حررال   برنررد، ی م   ن ی تمرکررز را از برر   ی موفرری دااررته بااررم" برره راحترر   ی ارر ل   خررواهم ی "م 

بررروم"    یما ی ها به سرر کیم که بتوانم با آن   دا ت را ک   ی از دوستان محل   ی اروه   خواهم ی تر مانید "م مشخص 
  ی ا کار کیم که سا نه پی اه هزار کوند به من کرداخت کید و آموز  حرفرره   ی در سازمان   خواهم ی "م  ا ی 

کرراهر ابهررام در مررورد آن رره    ن ی هسررتیدگ مشررخص بررودن هررد، هم یرر  دتر یرر مف  ار ی ارائه دهد" بسرر  برره 
 گ   کید ی تعهد به آن کمک م   ر ی و افزا  د ی به دست آ   د ی با 

  شرررفت ت ک   ی ر ی ا انرردازه   ی برررا   ی مشخی   ی ارها ی مع   د ی (: اهدا، با Measurable)   ی ر ی ا گ قابل اندازه 2
و چجونرره    د ی ا افته ی به هد، خود دست    ی چه زمان   د ی تا بدان   کید ی به اما کمک م   ن ی دااته باایدگ ا 

  توانررد ی اررمار  م   ا یرر   ر ی درصررد افررزا   ، ی مررال   ر ی گ استفاده از ا داد، م رراد د ی کی   ی ر ی ج ت خود را ک   شرفت ت ک 
 رردد    ک یرر اامل    شه ی هم   ب  ی ت ر   ی د ی کل   اً ی ها نتا OKRکمک کیدگ در    ی ر ی ا اندازه   ت ی قابل   ر ی به افزا 
 هستیدگ     شرفت ت سی ر ک   ی برا 
باارریدگ    ی اب ی و قابل دسررت   یانه ی ب واقع   د ی (: اهدا، با Achievable /Attainable)   ی اب ی گ قابل دست 3
اررما    ی اخیرر   ی ها ت ی و ظرف   ها ت ی که اهدا، در محدوده میابع، محدود   کید ی م   ن ی ت م   ار ی مع   ن ی ا 

می ررر برره    توانیررد ی م   ی رواقعرر ی گ اهرردا، غ رممکن یرر بااررد امررا نرره غ   ز ی برانج چررالر   د یرر قرار دارنرردگ هررد، با 
  ن ی کمررک کییررد تررا برر   ن ی به مررراجع   د ی ها با رها کردن هد، اوندگ کوچ   ت ی و در نها   ی د ی ناام   ، ی ردرام س 

که خلاق   تعادل برقرار کییدگ    کیید ی م   ک ی را تحر   ی و نوآور   ت ی اهدا، آسان و اهدا، بلیدکروازانه 
سررو بااررید و  هم   م ی ترر   ا یرر هررا و اهرردا، بلیدمرردت فرررد  بررا ارز    د یرر (: اهرردا، با Relevantگ مرررتب  ) 4
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اررر هرردف   ت ی بر موف    ی و مهم   م ی مست    ر ی تأث  دارد    ت یرر اررما اهم   ی برره آن رره واقعرر  برررا   ی دااررته باارریدگ ا
کرراهر وزن    ی ر ی ج ت ک  ی برا  ی ا زه ی مرتب  نبااد انج  آن وجررود نخواهررد دااررتگ برره  یرروان م ررال هررد، 

گ  ی کرراف   ی بررر نفررس بااررد و فاقررد معیررا   ی ظاهر خوب در لباس ایا ممکن اسررت صرررف  مبتیرر   ی ف   برا 
ار هد، بهبود سلامت و انرن و    تر ی یرر فرزنرردان بااررد  م   ی م بررت برررا   ی ادن برره الجررو   ل ی تبد   ا ی   ی اما ا

 معیادارتر استگ   
ا جل مشررخص دااررته باارردگ  ذرررب   ک یرر   د یرر (: هررر هررد، با Time-boundاررده )   ی بیررد گ زمان 5
گ برردون  کیررد ی کمررک م   زه یرر و برره حفررن تمرکررز و انج   کیررد ی م    رراد ی ا   ت یرر حررس فور   ی بیررد زمان   ن یررت تع 

 گ   ماند ی م  ی باق  ا ی رد   ک ی هد، صرف   ک ی ا جل  ذرب 
  ا یرر "  ص ی برره "قابررل تخیرر   تواند ی م   Aاندگ  دااته   ی رات یت ت    SMARTدر    Rو    Aطول زمان حرو،    در 
  ا یرر "  یانرره ی ب برره "واقع   توانررد ی م   R  ن ی کیرردگ هم یرر   ر یترر "توافرری اررده" ت    ا یرر " ی اب ی "، "قابررل دسررت ر ی په "اقدام 

   رراد ی ا   ی برررا   SMARTچارچوب    ی هم یان به قدرت اصل   ی جزئ   رات یت ت    ن ی اودگ ا  ل ی "مرتب " تبد 
ارررامل    SMARTاسرررتفاده از اهررردا،    ی ا یررر انررردگ مزا و مشرررخص برررودن اهررردا، وفرررادار مانده   ذررروو و 

 مررل    ک یرر  ملکرررد و تحر   ی ر ی ا و تعهررد، بهبررود انرردازه   زه یرر انج   ر ی افررزا   ، ی ر ی ا وذرروو و جهررت   ر ی افررزا 
اهرردا،    ن یرر دااررته باارردگ ا   ز یرر ن   ی ب ی ممکن است معا   SMARTحال استفاده از اهدا،    ن ی استگ با ا 

کارانرره و متوسرر   اهرردا، محافظه   ی بررودن" برره سررو   ی اب ی بررر "قابررل دسررت   تمرکررز   ل یرر ممکررن اسررت برره دل 
ممکن اسررت در طررول زمرران کمتررر چابررک بااررید و نتوانیررد برره سررر ت برره    ن ی کییدگ هم ی  دا ت سوق ک 

کیر نشان دهیدگ     ی ط ی مح   رات یت ت    وا
: چیررد نفررر از اررما برره طررور مرریظم از  کرسررم ی از اررما م   د ی آایا اد   SMART  ی ارها ی "حال که با مع 

لطفرر  بررا بررا     دد یرر کی ی خررود اسررتفاده م   ی اخیرر   ا یرر   ی ا حرفه   ی ها ی اهار در هد،   SMARTچارچوب  
کی   گ"   د ی بردن دست خود ا لام 

    یی(: موتور محرک رشد و همسو OKR) یدیکل جی. چارچوب اهداف و نتا۳
کرره برره    ت ی ر ی مررد   ی جررامع برررا   کرررد ی رو   ک یرر (  OKR)   ی د یرر کل  اً ی اهدا، و نتررا  چارچوب  اهرردا، اسررت 
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هررا را  آن   اً ی کرررده و نتررا   ف یرر را تعر   ی ر ی ا تررا اهرردا، قابررل انرردازه   کیررد ی و افررراد کمررک م   هررا م ی ها، ت سررازمان 
اررد و سررپس توسرر  جرران    ی معرفرر   یتررل ی اررروو در ارررکت ا   ی توسرر  انررد   ی متدولون  ن ی کییدگ ا   ی ر ی ج ت ک 

  یی توانررا   ل یرر اررد و برره دل   ی "  مرروم د ی ر ی دوئر به اوال آورده اد و در کتاب "آن ه مهم است را اندازه بج 
 استگ    ده ی بزرگ به اهرت رس   ی ها و تمرکز در سازمان   یی همسو    اد ی خود در ا 
OKR  اده است:     ل ی تشک   ی از دو بخر اصل 

برره    د یرر بخر، ملموس و معیادار از "آن رره با الهام   ، ی ف ی ک   ف ی توص   ک ی (: هد،  Objectiveگ هد، ) 1
حرکررت رو برره    ی را برررا   م ی بااررید و ترر   ز ی برانج بخر و چررالر کوترراه، الهررام   د یرر " اسررتگ اهرردا، با د ی دست آ 
ارررکت بهتررر    ک یرر   ی اسررتگ برررا   یانرره ی ب حال واقع   ن ی طلبانه و در   هد، خوب جاه   ک ی گ  زند ی جلو برانج 
 نشود تا تمرکز حفن اودگ    ن یت از سه تا پیاً هد، در هر چرخه تع   ر ی ب  است 
  ی ر ی ا قابرررل انررردازه   ی ارهرررا ی از مع   ی ا م مو ررره   ی د یررر کل   اً ی (: نترررا Key  Results)   ی د یررر کل   اً ی گ نترررا 2

گ  ر یرر خ   ا یرر   م ی ا افترره ی برره آن دسررت    ا یرر و آ   م ی اررو ی م   ک یرر "چجونه" برره هررد، نزد   دهید ی هستید که نشان م 
کم   ی ر ی ا خاص، قابل اندازه   د ی با   ی د ی کل   اً ی نتا  باارریدگ آنهررا    رممکن یرر (، قابل اجرا و دارروار امررا نرره غ ی )
برره    شرررفت ت و ک   ی ر ی ا قابررل انرردازه   اً ی کییررده نتررا میعکس   د یرر بااررید بلکرره با   هررا ت ی فعال   ا یرر   ف ی وظررا   د یرر نبا 

درصررد برره    م ی از دو و نرر   د یرر برره ل   دکییررده ی بازد   ل ی نرررخ تبررد   ر ی سمت هد، باایدگ به  یوان م ال "افررزا 
 دااته باادگ     ی د ی کل   ه ی سه تا پیاً نت   د ی خوب استگ هر هد، با   ی د ی کل    ه ی نت   ک ی پیاً درصد" 

 ها برامرده است:   OKR  ی دوئر چهار "ابر قدرت" برا   جان 
ها  هرررا بررره سرررازمان OKR(:  Focus  and  Commit  to  Priorities)   هرررا ت ی تمرکرررز و تعهرررد بررره اولو   • 

  ت ی هررا هرردا تمرکز کیید و میابع خود را برره سررمت آن   ی د ی از اهدا، کل   ی تا بر تعداد کم   کیید ی کمک م 
 کییدگ   

هرررررا  OKR(:  Align  and  Connect  for  Teamwork)   ی مررررر ی کرررررار ت   ی و اتیرررررال بررررررا   یی همسرررررو   • 
( را  هررا م ی ت   ن ی )برر   ی ( و اف رر ن یت )از بررا  برره پررا   ی  مررود   یی کرره همسررو   کییررد ی اررفا، را فررراهم م   ی یررد ی فرآ 

 گ   دهد ی هد، مشترک سوق م   ک ی و همه را به سمت   کید ی م   ن ی ت م 
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اررفا، و    ی ارهررا ی ها با مع OKR(:  Track  for  Accountability)   ی ر ی په ت ی مسئول   ی برا   ی ر ی ج ت ک  • 
 گ   دهید ی م   ر ی را در تمام سطوو سازمان افزا   ی ر ی په ت ی میظم مسئول   ی ها ی روزرسان به 

بررره    ی ی هرررا تشرررو OKR(:  Stretch  for  Aspirational  Goals)   ی اهررردا، آرمررران   ی بررررا   ی بلیررردکرواز   • 
را    شرررفت ت و ک   ی هسررتید و نرروآور   ی فعلرر   ی هررا یی کرره فراتررر از توانا   کییررد ی اهرردا، بلیدکروازانرره م   ن یررت تع 
ار به صد درصد آن   ی حت   کیید ی م   ک ی تحر    ک یرر   ی برررا   ک یرر هفررت دهررم از    از ی نشودگ امت   دا ت ها دست ک ا
 گ   اود ی محسوب م   ت ی موف    ی آرمان   ی د ی کل   ه ی نت 

وذرروو و تمرکررز در اجرررا، بهبررود مسررتمر و    ت، ی و افاف   ک ی استراتژ   یی ها اامل همسو OKR  ی ا ی مزا 
گ ااررتباهات  سررت ی هررا برردون چررالر ن OKR  ی سرراز اده ت حررال ک   ن ی مشارکت کارکیان استگ با ا   ر ی افزا 
که به "   OKR  ی اد ی تعداد ز   ن یت اامل تع   اً ی را  (OKR  Ham  ، " معرو، است( و از دسررت دادن تمرکررز

کرراف  ( برره  ف ی )وظررا   هررا ی اراررد و تمرکررز بررر خروج   ت ی ر ی مررد   ت یرر  رردم حما   ها، ی در بررسرر   ی ندااررتن نظررم 
مررریظم )مانیرررد    ی یررردها ی فرآ   ، ی دانرررر کررراف   ازمیرررد ی ن   OKRموفررری    ی سررراز اده ت اسرررتگ ک   اً ی نترررا   ی جرررا 
و برررازخورد سرررازنده را    ی ر ی په سرررک ی میاسرررب کررره ر   ی (، فرهیرررگ سرررازمان ی و فیرررل   ی هفتجررر   ی ها ی بررسررر 
 کید و ارتباطات افا، استگ     ی ی تشو 

بخر  اهرردا، الهررام   ن یرر ا   ا یرر گ آ د یرر خررود فکررر کی   م ی ترر   ا ی سازمان    ی که به اهدا، فعل   خواهم ی "از اما م 
انداز  برره وذرروو بررا چشررم   ا یرر دارنرردد و آ   شرررفت ت ک   ی ر ی ج ت ک   ی برا   ی ر ی ا قابل اندازه   ی ارها ی مع  ا ی هستیدد آ 

کم تر ارکت اما همسو اده بزرگ   گ"   د ی ش ی ید ی سوا ت در  هن خود ب   ن ی به ا  ی اندد 

    جینتا نیبهتر  یبرا هانی: بهتر SMART Goalsو  OKRو ادغام  سهی. مقا۴
(  MBOهررد،" )   ی بر مبیررا   ت ی ر ی "مد   ه ی در نظر   ی مشترک   ی ها شه ی ر   OKRو    SMARTدو مدل    هر 
کر دارند و هد، نها  تر ت ک  اسررتگ هررر دو    ت یرر برره موف    ی اب ی دسررت   ی ها برررا ها کمک برره سررازمان آن   یی درا

  ی بررازه زمرران   ک یرر و در    ی ر ی ا انرردازه   ت یرر و مشررخص بررا قابل   ی یرر اهرردا، دق   ن یررت تع   ت یرر چررارچوب بررر اهم 
ک   ن ی معرر  کرره نتررا   ترروان ی گ در واقررع م نررد دار   د یرر تأ   OKR( در چررارچوب  Key  Results)   ی د یرر کل   اً ی افررت 

 هستیدگ     SMART ات  همان اهدا، 
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  ی را بررررا   ک یررر دو مررردل وجرررود دارد کررره انتخررراب هرررر    ن یررر ا   ن ی بررر   ی اساسررر   ی هرررا حرررال تفاوت   ن یررر ا   برررا 
 :   کید ی م  ن یت مختلف تع   ی وها ی سیار 
  ی اسررتراتژ   ی و اجرررا   ت ی ر ی مد   ی چارچوب جامع برا   ک ی   OKRگ چارچوب در م ابل دستورالعمل:  1

  SMARTاهرردا، اسررتگ    ن ی ترردو   ی برررا   کرررد ی رو   ا یرر دسررتورالعمل    ک یرر   SMARTکرره    ی اسررت در حررال 
برره آن    ی اب ی دسررت   ی فراتر رفترره و چجررونج   OKRاما    د ی س ی هد، را بیو   ک ی چجونه    د ی او ی صرف  به اما م 

 گ   کید ی مستمر مشخص م   ی ر ی ج ت و ک   یی همسو   ، ی د ی کل   اً ی نتا   ی ی را از طر 
  ی و بلیدمرردت سررازمان   ن ی آفر اهرردا، بلیدکروازانرره، تحررول   ی هررا برررا OKR:  ی گ دامیرره و بلیرردکرواز 2

  ی ی و تشررو   ارروند ی م   ف یرر ( تعر stretch  goals" ) ی تر هستید که اغلب به  یرروان "اهرردا، کششرر میاسب 
مرردت،  اهرردا، کوتاه   ی برررا   شررتر ی ب   SMARTگ در م ابررل اهرردا،  کییررد ی م   ی و نرروآور   ی ر ی په سررک ی برره ر 

 اندگ   اره خورده   ی تکرار   ی رفتارها   ا ی   ف ی و معمولاً به وظا   روند ی به کار م   ی اب ی دست  بل مشخص و قا 
بااررد    ی د یرر کل    رره ی نت   ن ی اررامل چیررد   توانررد ی م   OKR  ک ی :  ی ار ی مع در م ابل تک   ی ار ی گ چید مع 3

هررد،    ک یرر گ اما  کیید ی هد، واحد کمک م   ک ی و به    اوند ی م   ی ر ی ا اندازه   ی خاص   ار ی با مع   ک ی که هر  
SMART    واحد تمرکز داردگ     ار ی مع   ک ی معمولاً بر 

  ارروند ی م   ی و بررسرر   ن یررت ماهانرره تع   ا یرر   ی ها به صورت فیل تر هستید؛ آن ها چابک OKR:  ی گ چابک 4
کرریر سررر    SMARTکرره اهرردا،    ی گ در حررال کیررد ی را فررراهم م   ی طرر ی مح   رات یترر برره ت    ع ی کرره امکرران وا

 دارندگ     ی کمتر   ی ر ی په و انعطا،   اوند ی م  ن یت معمولاً سا نه تع 
همسررو ارروند    ی مرر ی ت ن ی ب   ا یرر برره بررا     ن یت پررا   ن، یت به صورت با  به پا   توانید ی ها م OKR:  یی گ همسو 5

  ن یت اغلررب برره صررورت بررا  برره پررا   SMARTگ اهدا،  کید ی م   ی ی را تشو   یفعان ی تر   که مشارکت استرده 
 سازمان همسو باایدگ     ی کل   ی و ممکن است کمتر با استراتژ   اوند ی م  ن یت تع 
هررا و  برره پادا    م ی برره طررور مسررت    SMARTها اهرردا،  از سررازمان   ی ار ی گ ارتباط با پررادا : در بسرر 6

  ی تمرکررز بررر کارهررا   ا ی کارانه  اهدا، محافظه   ن یت می ر به تع   تواند ی اند که م جبران خدمات اره خورده 
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  د صررد درصرر   ی اب ی ها معمررولاً برره دسررت پادا    OKR"امن ماندن" اودگ اما در چارچوب   ی برا  ارز  ی ب 
ارررره نخورده  کییرررد و از    ن یرررت ترررا اهررردا، بلیدکروازانررره تع   دهرررد ی جسرررارت م   هرررا م ی انرررد کررره بررره ت اهررردا، 

 گ   رند ی ها درس بج اکست 
  SMARTو    OKR  ن ی برر   ست ی ن   ی از ی است که ن   ن ی : خبر خوب ا SMART Goalsو  OKR ادغام 

  OKRدر    ی د یررر کل   اً ی میرررد اررروندگ نترررا از هرررر دو بهره   توانیرررد ی ها م سرررازمان   د؛ یررر را انتخررراب کی   ی کررر ی 
مشررررخص، قابررررل    ی د یرررر کل   اً ی نتررررا   ب یرررر ترت   ن یرررر نواررررته ارررروندگ برررره ا   SMARTبررررا اصررررول    توانیررررد ی م 

اسررتفاده از    جررر ی اررده خواهیررد بررودگ رو  د   ی بیررد و زمان   یانرره ی ب واقع   ص، ی قابررل تخیرر   ، ی ر ی ا انرردازه 
 "SMART  OKR ی ارها ی ها" است که مع  SMART   گ  کیررد ی م   م ی تیظرر   ی د یرر کل   اً ی اهدا، و نتا   ی را برا

"،  ی ر ی ا تر از حررد انتظررار(، "قابررل انرردازه " )بلیدکروازانرره ی  ررال   ار ی "بسرر   توانیررد ی برره  یرروان م ررال اهرردا، م 
اررده"    ی بیررد اراررد( و "زمان   ت ی ر ی مررد   ت یرر میررابع" )بررا حما   ی "دارا   ، سررازمان(   ی "همسررو" )بررا اهرردا، کلرر 

  ک ی هررا در سررطح اسررتراتژ OKR  ن یررت تررا بررا تع   دهررد ی ها اجررازه م برره سررازمان   ی برر ی ترک   کرررد ی رو   ن ی باایدگ ا 
اقرردامات و مراحررل    ی برررا   SMARTاهرردا،    ف یرر ( و سررپس تعر هررا ی طلب و جاه   ی انداز کلرر چشررم   ی )برررا 
  ی ر ی پرره را بررا انعطا،   ک ی اسررتراتژ   یی ( همسررو ی د ی کل   اً ی به نتا   ی اب ی دست   ی بیا )به  یوان سیگ   یی اجرا 
ار    ی ات ی  مل    سررت ی ب   زان یرر درآمد ارکت به م   ر ی افزا   ی د ی کل    ه ی نت   ک ی متعادل کییدگ به  یوان م ال ا

سرره ماهرره دوم بررا    ان یرر تررا پا   د یرر دو محیررول جد   ی "معرفرر   توانررد ی م   SMARTهررد،    ک یرر درصررد بااررد  
کثر بهررره   ن ی " باادگ ا ک ی هر    ی اده صد هزار د ر برا   ی ی ی ب ر ت درآمد ک  و وذرروو را در    ی ور ادغام حرردا

 گ   کید ی م   ن ی تمام سطوو سازمان ت م 
از اررما    ک یرر مطرررو اررد کرردام    SMARTو    OKRکرره در مررورد    ی د یرر کل   ی هررا "بررا توجرره برره تفاوت 

تر اسررت و  و بلیدمرردت سررازمانتان میاسررب   ک ی اهرردا، اسررتراتژ   ی برررا   OKRکرره چررارچوب    د یرر معت د 
لطفررا نظرررات    دد یرر ده ی م   ح ی خود ترج   م ی ت   ی اهدا، فرد   ا ی روزمره    ف ی وظا   ی را برا   SMART  ک ی کدام  

 گ"   د ی بجهار   ک خود را با ما به ااترا 
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    OKRو   SMART  ز یآمتیموفق یسازادهیدر پ نگیکوچ ی. نقش محور۵
تیهررا برره درک    OKR  ا یرر   SMART  ی اررهار هد،   ی ها از چارچوب   ک ی هر    ز ی آم ت ی موف    ی ساز اده ت ک 
مسررتمر اسررتگ در    ت یرر و حما   ی یرر دق   یرری اجرا   یررد ی فرآ   ک یرر   ازمیررد ی بلکرره ن   اررود ی ها محرردود نم آن  ی نظر 
 امررل    ک یرر برره  یرروان    ی و چرره در سررطح سررازمان   ی چرره در سررطح فرررد   یررگ ی ن ررر کوچ   ان یرر م   ن یرر ا 

برره    ل یرر ها بررا وجررود تما از سررازمان   ی ار ی انکار استگ بس   رقابل ی و غ   ی ات ی ح   کییده ت ی و ت و   کییده ل ی تسه 
  ک یرر کرره    ی اسررت ی و ا   خورنررد ی خررود اکسررت م   ه یرر اول   ی سرراز اده ت هررا در ک OKR  ی ا یرر از مزا   ی میررد بهره 

 کیدگ      اد ی ا   ی تفاوت بزرا   تواند ی کوچ با ت ربه م 
کل  ن ی در چید   ها کوچ   :   کیید ی کمک م  OKRو    SMART  ت ی به موف    ی د ی مرحله 
هررا بررا طرررو  کوچ   ف ی مطلرروب و نرره صرررف  وظررا   اً ی بررا تمرکررز بررر نتررا   ی اهرردا،: حترر   ه ی و تیررف   ف یرر گ تعر 1

تررا اهرردا، مرربهم را برره اهرردا،    کییررد ی کمررک م   هررا م ی و ت   ان ی به مشتر   کییده یی و راهیما   ی ی سوا ت  م 
، ی پرره اقدام   ، ی ر ی ا مشررخص، قابررل انرردازه  کییرردگ آنهررا بررا تمرکررز بررر    ل ی اررده تبررد   ی بیررد مرررتب  و زمان   ر

اررده و بررر    م ی کرره اهرردا، برره صررورت م بررت تیظرر   کییررد ی م   ن ی ت ررم   ف ی مطلرروب و نرره صرررف  وظررا   اً ی نتررا 
 متمرکز باایدگ     ی واقع   ی دستاوردها 

کرروچ    ک یرر و ح ررور    شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت ک   ی : ابزارهررا شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت و ک   ی ر ی په ت ی مسررئول    رراد ی گ ا 2
هررا  تلا    دهد ی امکان م   ران ی که به مد   دهد ی کارکیان را به وذوو نشان م  شرفت ت مشاهده ک  ت ی قابل 

حاصررل    یرران ی اطم   ی و فیررل   ی هفتجرر   ی ها ی برره بررسرر   ی ی هررا بررا تشررو و پررادا  دهیرردگ کوچ   یی را ایاسررا 
گ  اردنررد ی م   یی و ن رراط ذررعف و قرروت ایاسررا   اررود ی م   ی ر ی ج ت شرفت به صورت مداوم ک ت که ک   کیید ی م 
 گ   دهد ی م   اً ی را در کل سازمان ترو   ت ی داده و افاف   ر ی را افزا   ی ر ی په ت ی مسئول   ید ی فرآ  ن ی ا 

کرروچ    ک یرر و ح ررور    شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت ک   ی : ابزارهررا شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت و ک   ی ر ی په ت ی مسررئول    رراد ی گ ا 3
هررا  تلا    دهد ی امکان م   ران ی که به مد   دهد ی کارکیان را به وذوو نشان م  شرفت ت مشاهده ک  ت ی قابل 

حاصررل    یرران ی اطم   ی و فیررل   ی هفتجرر   ی ها ی برره بررسرر   ی ی هررا بررا تشررو و پررادا  دهیرردگ کوچ   یی را ایاسررا 
گ  اردنررد ی م   یی و ن رراط ذررعف و قرروت ایاسررا   اررود ی م   ی ر ی ج ت شرفت به صورت مداوم ک ت که ک   کیید ی م 
 گ   دهد ی م   اً ی را در کل سازمان ترو   ت ی داده و افاف   ر ی را افزا   ی ر ی په ت ی مسئول   ید ی فرآ  ن ی ا 
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کرروچ    ک یرر و ح ررور    شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت ک   ی : ابزارهررا شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت و ک   ی ر ی په ت ی مسررئول    رراد ی گ ا 4
هررا  تلا    دهد ی امکان م   ران ی که به مد   دهد ی کارکیان را به وذوو نشان م  شرفت ت مشاهده ک  ت ی قابل 

حاصررل    یرران ی اطم   ی و فیررل   ی هفتجرر   ی ها ی برره بررسرر   ی ی هررا بررا تشررو و پررادا  دهیرردگ کوچ   یی را ایاسررا 
گ  اردنررد ی م   یی و ن رراط ذررعف و قرروت ایاسررا   اررود ی م   ی ر ی ج ت شرفت به صورت مداوم ک ت که ک   کیید ی م 
 گ   دهد ی م   اً ی را در کل سازمان ترو   ت ی داده و افاف   ر ی را افزا   ی ر ی په ت ی مسئول   ید ی فرآ  ن ی ا 

کرروچ    ک یرر و ح ررور    شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت ک   ی : ابزارهررا شرررفت ت ک   ی ر یرر ج ت و ک   ی ر ی په ت ی مسررئول    رراد ی گ ا 5
هررا  تلا    دهد ی امکان م   ران ی که به مد   دهد ی کارکیان را به وذوو نشان م  شرفت ت مشاهده ک  ت ی قابل 

حاصررل    یرران ی اطم   ی و فیررل   ی هفتجرر   ی ها ی برره بررسرر   ی ی هررا بررا تشررو و پررادا  دهیرردگ کوچ   یی را ایاسررا 
گ  اردنررد ی م   یی و ن رراط ذررعف و قرروت ایاسررا   اررود ی م   ی ر ی ج ت شرفت به صورت مداوم ک ت که ک   کیید ی م 
 گ   دهد ی م   اً ی را در کل سازمان ترو   ت ی داده و افاف   ر ی را افزا   ی ر ی په ت ی مسئول   ید ی فرآ  ن ی ا 

میتررور برره اررما کمررک    ا یرر کرروچ    ک یرر کرره    د یرر فکررر کی   ی گ به زمان د ی تأمل کی   ی ا لحظه   خواهم ی "از اما م 
  ت یرر حما   ی گ  ییررر اصررل د یرر غلبرره کی   ی بررر چالشرر   ا یرر   د ی بهبررود بخشرر   ی را به طررور قابررل ترروجه   ی کرد تا هدف 

 می ر ادد"     شرفت ت ها چه بود که به آن ک آن 

 یریگجهینت
کرره هد،   توان ی مبحث جامع م   ن ی ا   ان ی در پا      ی ات یرر و ح   ی مهررارت اساسرر   ک یرر   ی اررهار ا  ان داات 
برررا ن ررراط قررروت    ک یررر هرررر    OKRو    SMART  ی ها اسرررتگ مررردل   ی و سرررازمان   ی فررررد   ت یررر موف    ی بررررا 

ملمرروس فررراهم    ی هررا ت ی اندازها برره واقع چشم   ل ی تبد   ی را برا   ی قدرتمید   ی فرد خود ابزارها میحیربه 
  ف ی و وظررا   ی را در اهرردا، فرررد   یی ارا و واقررع   ی ر ی ا انرردازه   ت یرر وذرروو، قابل   SMART  هرردا، گ ا کییررد ی م 

  اً ی بخر و نترررا برررا تمرکرررز برررر اهررردا، الهرررام   OKRگ در م ابرررل چرررارچوب  کییرررد ی م   ن ی مشرررخص ت رررم 
برره ارم رران    ی سررازمان   اس یرر را در م    ک ی اسررتراتژ   ی و چابک   ت ی افاف   ، یی همسو   ی ر ی ا قابل اندازه   ی د ی کل 
 گ   آورد ی م 

  جر ی کررد ی مکمررل    توانیررد ی بلکرره م   سررتید ی ن   ب یرر دو مرردل نرره تیهررا رق   ن یرر کرره مشرراهده اررد ا   همررانطور 
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از    ترروان ی م   OKRدر چررارچوب    ی د یرر کل   اً ی نتررا   ن ی ترردو   ی برررا   SMARTبااید؛ بررا اسررتفاده از اهرردا،  
کثر پتانسرر  کرررد و هررم مسرر   ی هررا ی طلب میررد اررد و هررم جاه هررر دو بهره   ل ی حرردا   ی رها ی بررزرگ را دنبررال 

  رنررده ی ادا ی و    ی   ی ترردر   ی یررد ی ها فرآ چارچوب   ن ی موفی ا   ی ساز اده ت مشخص نمودگ ک   قت را به د   یی اجرا 
مسررتمر    ت یرر و البترره حما   ی ر ی په سک ی از ا تماد و ر   ی تعهد، ارتباطات افا،، فرهیج  ازمید ی است که ن 

اهرران   ک یرر   ت یرر اسررتگ موف    یررگ ی کوچ  از اصررلاا    ی یررد ی بلکرره فرآ   سررت ی ن   ی از صررفر برره قهرمرران   ی جهررر نا
مررداوم    ی یرر ها و تطب از اکسررت   ی ر ی ادا یرر   شرررفت ت ک   ل یرر اسررتگ بررا تحل   قرروت ن رراط    ت یرر ها و ت و ذررعف 

کرره پاتر افررت ی به اهرردا، بررزرگ دسررت    توان ی م  اررر همرره چ د یرر او ی م   ی لیسررون   ک یرر گ همررانطور  مهررم    ز یرر : "ا
تررا بررر آن رره واقعرر  مهررم اسررت    کیید ی ها به ما کمک م چارچوب   ن ی "گ ا ست ی مهم ن   ز ی چ   چ ی بااد پس ه 
کی   گ   م ی تمرکز 
برره تمرکررز    ی اب ی دسررت   ی برررا   ی و چرره سررازمان   ی چرره برره صررورت فرررد   ی اررهار : اولاً هد،   د یعع  ل   نکععاک 

  ی ارهررا ی اهرردا، را بررا مع   SMARTمرردل      یرر اسررتگ ثان  ی ات یرر ح  شرررفت ت مررسثر ک  ی ر یرر ج ت و ک  زه ی انج  ر ی افزا 
(، مرررتب   Achievable)   ی اب ی (، قابررل دسررت Measurable)   ی ر ی ا (، قابررل انرردازه Specificمشررخص ) 

 (Relevant و زمان ) ی بید  ( ادهTime-bound تدو ) هررا  را در آن   یی ارا کرره وذرروو و واقررع   کید ی م   ن ی
  Key)   ی د یرر کل   اً ی بخر و نتررا ( الهررام Objectivesاهرردا، )   OKRگ ثال رر  چررارچوب  د یرر نما ی م   ن ی ت ررم 

Results بررا    بخشررد ی م   ت یرر ت و   ی را در سررطوو سررازمان   ی و چررابک   یی کرره همسررو   کیررد ی م   ف یرر را تعر   ی ( کم
  ی دسررتورالعمل برررا   ک یرر   شررتر ی ب   SMARTکرره    ی گ رابعرر  در حررال هررا ت ی فعال   ی برره جررا   اً ی تمرکررز بررر نتررا 
  ی ها ی اسررررتراتژ   ی چررررارچوب جررررامع برررررا   ک یرررر   OKRمرررردت اسررررت  کوتاه   ف ی و وظررررا   ی اهرررردا، فرررررد 

خررود برره  یرروان    ی د یرر کل   اً ی تررا نتررا   دهررد ی و اجررازه م   کیررد ی  مررل م   ی بلیدکروازانرره و بلیدمرردت سررازمان 
هررا بررا  اسررت؛ کوچ   ی محررور   یررد ی فرآ   ن یرر در ا   یررگ ی ن ر کوچ   ت ی اوندگ در نها   ن ی تدو  SMARTاهدا، 
از    ی هررا و کرررور  فرهیجرر کمررک برره غلبرره بررر چالر   ی ر ی په ت ی مسررئول   ر ی اهرردا، افررزا   ف یرر تعر   ل ی تسرره 

 گ   کیید ی م   ن ی هر دو مدل را ت م   ی ساز اده ت در ک   ت ی مستمر موف    ی ر ی ادا ی ا تماد و  
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 ز یتفکربرانگ سؤالات
  سرررتم ی س   ک یررر    ررراد ی ا   ی دو چرررارچوب را بررررا   ن یررر ا   د یررر توان ی چجونررره م   م ی برررا توجررره بررره آن ررره آمررروخت 

کررار بج   ی کررار     ی در محرر   ی برر ی ترک   ی اررهار هد،  بلیدکروازانرره را    ک ی تررا هررم اهرردا، اسررتراتژ   د یرر ر ی خررود برره 
چجونرره    ن ی  یرر هم   دد یرر کی   ت ی ها به دقت هدا به آن   ی اب ی دست   ر ی خود را در مس   م ی و هم ت   د ی مح ی ساز 

ها برره  از اکسررت   ی ر ی ادا ی که در آن بازخورد سازنده و    د ی کی    اد ی در سازمان خود ا   ی فرهیج   د ی توان ی م 
کررره چررره    د یررر ر ی ارررودد در نظرررر بج   رفتررره ی و رارررد په   ی ارررهار هد،   یرررد ی از فرآ   ی عررر ی طب   ی  یررروان بخشررر 

  یررگ ی وچ هررا را بررا کمررک اصررول ک آن   ترروان ی وجررود دارد و چجونرره م   ر ی مسرر   ن یرر در ا   ی ا بال وه   ی ها چالر 
 کردگ     ت ی ر ی و مد   ی ی ی ب ر ت ک 

 هدفمند فیتکل
از    ی کرر ی ( از  Key  Result)   ز ی برانج چررالر   ی د یرر هررد، کل   ک یرر   یررده ی تررا در هفترره آ   خررواهم ی از اررما م 

و آن را بررا اسررتفاده از چررارچوب    د یرر خررود را انتخرراب کی   ی اخیرر   ی زنرردا   ا یرر سررازمان    ک ی اهرردا، اسررتراتژ 
SMART   ی گ سررپس فهرسررت د یرر کی   ی سرر ی بازنو   ( از حررداقل سرره اقرردام مشررخصInitiatives را ته ) ه  یرر

  د یرر توان ی کرره چجونرره م   د ی ر ی گ در نظر بج د ی ان ام ده   د ی با   ی د ی کل    ه ی نت   ن ی به ا   ی اب ی دست   ی که برا  د ی کی 
کرریر نشرران    د یرر کی   ی ر یرر ج ت ک   ی خررود را برره صررورت هفتجرر   شرررفت ت ک  و در صررورت بررروز موانررع چجونرره وا

 خواهد بردگ    ر ت اام ک به به  مل اام   ی تئور   ل ی تبد  ر ی اما را در مس   ی  مل   ن ی تمر  ن ی دادگ ا   د ی خواه 





 

 

 11  ی سخنران 

کوچ یجو  دیدکتر سع یسخنران   نگیزاده: مدل 
CLEAR 

   دهیچک
  افررت ی توسررعه    یز ی هرراوک   تررر ت توسرر  کروفسررور ک   1980دهرره    ل یرر کرره در اوا   CLEAR  یررگ ی کوچ   مرردل 
  ن یرر هاسررتگ ا در افررراد و سازمان   دار یرر و پا   ن ی اد یرر بی   رات یترر برره ت    ی اب ی دسررت   ی برررا   ن ی آفر تحررول   ی چارچوب 

ک   ی مرر ی و ت   ی فرررد   ل ی مدل بر ارت اء راد کارکیان، تعهررد برره اهرردا، مشررترک و توسررعه پتانسرر  داردگ    د یرر تأ
CLEAR   مخفررررف کلمررررات    کررررهContract    ،)قرررررارداد(Listen    ،)اررررو  دادن (Explore    ،) کرررراو (

Action    اقدام( و(Review   جررامع اررو  دادن فعررال و ارتبرراط    کرررد ی رو   ک یرر ( است به  یوان  ی ی ی )بازب
  افته ی چررررارچوب سرررراختار   ن یرررر گ ا کیررررد ی خررررود برجسررررته م   ی اصررررل   ی ها را برررره  یرررروان سررررتون   ی  رررراطف 
  ، یرری اجرا   یگ ی از جمله کوچ   ی مختلف   ی وها ی سیار  ی و برا  سازد ی م را هدفمید  یگ ی کوچ  ی واوها افت 
 کاربرد داردگ     ی ات ی و حل مسائل  مل   ی م ی ت   یگ ی کوچ   ، ی رهبر   یگ ی کوچ 
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   مقدمه
  ، ی سررازاار   یی امروز توانررا   ده ی   ت کراتاب و ک   ی ا ی گ در دن ت ی و موف    ر ی همه اما بزراواران به خ   صبح 

  ان یرر م   ن یرر برخوردار اسررتگ در ا   ی ا ژه ی و   ت ی از اهم   ی و سازمان   ی کامل فرد   ل ی به پتانس   ی اب ی راد و دست 
  دافشرران برره اه   دن ی هررا و رسرر را در  بررور از چالر   هررا م ی قدرتمیررد افررراد و ت   ی برره  یرروان ابررزار   یررگ ی کوچ 
  ی ر ی کارا تسررل  و برره   زان یرر برره م   ی جررر ی همانیررد هررر حرفرره د   یررگ ی کوچ   ی گ امررا اثربخشرر رسرراند ی م   ی ار یرر 

و جررامع کرره توانسررته    ن ی آفر تحررول   ی ها مدل   ن ی از ا   ی ک ی داردگ    ی کارآمد بستج   ی ها ها و چارچوب مدل 
 استگ     CLEAR  یگ ی کید مدل کوچ  دا ت ک   ران ی ها و مد کوچ   ن ی بهتر  ان ی در م   ی ا ژه ی و  جاه ی جا 

اررروه مشرراوران بررث توسررعه    ی و بخشرر   ی استاد رهبر   یز ی هاوک   تر ت توس  کروفسور ک   CLEAR  مدل  از 
کرره ابترردا برره  یرروان    ن یرر گ ا افررت ی    ل یرر اررد بعرردها برره دل   ن ی ترردو   1979در سررال    ی مرردل نظررارت   ک یرر مرردل 

  ی مرررورد اسرررتفاده قررررار ارفرررتگ هرررد، اصرررل   ز یررر ن   یرررگ ی کوچ   ی واوهرررا ا  در افت اسرررترده   ی کاربردهرررا 
CLEAR   اسررتگ    دار یرر و پا   ن ی آفر تحررول   رات یترر ت     اد ی هد، مشخص ا   ک ی صر، به    ی اب ی ت فراتر از دس

  ی هررا، رفتارهررا و باورهررا تررا افررراد نرره تیهررا برره اهدافشرران برسررید بلکرره ارز    کیررد ی مرردل کمررک م   ن یرر ا 
کثر   ت ی کیید که می ر به  ملکرد و رذا   ی را درون   ی د ی جد  گ در  اررود ی م   ی کررار و زنرردا     ی در محرر   ی حدا

  CLEARمرردل    ی  ملرر   ی و کاربردهررا   ا یرر به اصول، مراحررل، مزا   ی ی ما به صورت  م  ی سخیران  ن ی طول ا 
چررارچوب    ن یرر از ا   ی تر درک جامع   اً ی را   ی ها مدل   ر ی آن با سا   ی ها تفاوت   ی کرداخت و با بررس   م ی خواه 

 کردگ     م ی ارزامید کسب خواه 
از همرره اررما را برره    ر ی برر   ی سررازمان   ی واو افررت   ک یرر   ی حترر   ا یرر   یررگ ی کوچ   یررد ی فرا   ک یرر در    ی ز یرر "چرره چ 
 "   دهدد ی کردن آن سوق م   ی و درون  ر یت سمت ت  
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   یاصل بدنه

کوچ یامقدمه  آن     تیو اهم CLEAR نگیبر مدل 
  ی اسررتاد برجسررته رهبررر   یز ی هرراوک   تررر ت توسرر  کروفسررور ک   CLEARکرره اارراره اررد مرردل    همررانطور 

کرره ا   ن یرر ادگ نکته قابل توجه ا   ی معرف  از مرردل محبرروب و ارریاخته اررده    ر ت کرر   ی مرردل حترر   ن یرر اسررت 
GROW    یی ربیررا ی بررودگ فلسررفه ز   افترره ی توسررعه  CLEAR   کرره برررا   ن یرر ا کثر    ی اب ی دسررت   ی اسررت  برره حرردا

فعررال در    ی ن شرر   د یرر بلکرره با   م ی باارر   ی سرریت   ر ی مررد   ک یرر که تیها    ست ی ن   ی ف کا   جر ی کار د     ی  ملکرد در مح 
و    ع ی وکار سررر کسررب     ی راررد کارکیرران در محرر   اً ی مرردل بررر ترررو   ن یرر گ ا م ی کیرر   فررا ی کارکیرران ا   ل ی توسعه پتانسرر 

ک   یررگ ی و میتور   یررگ ی اسررتفاده فعررال از کوچ   ی یرر امررروز از طر   ی رقررابت  داردگ تمرکررز    ی اد یرر ز   د یرر کارکیرران تا
کرره برره برنامرره   ی ارکیرران ک    رراد ی بررر ا   CLEARمرردل    ی اصررل  متعهررد هسررتید و بررا اررور و    ی مرر ی ت   ی ها اسررت 
کییرردگ    ت یرر تبع   ی ت ی ر ی مررد   ی ها صرررف  از خواسررته   یکرره ی نرره ا   کییررد ی برره اهرردا، مشررترک کمررک م   اق ی ااررت 
حاصررل    یرران ی کمررک کیررد و اطم   ید ی هر مرحله از فرآ   ی ساز به افا،   تواند ی م   افته ی ساختار   کرد ی رو   ن ی ا 

 گ   رود ی و مراجع از دست نم   کوچ   ن ی در انت ال ب   ز ی چ   چ ی کید که ه 
کرره    ی برررا   ی چررارچوب  ملرر   ک ی فراهم کردن    CLEARمهم مدل    ی ا ی از مزا  ی ک ی  متخییرران اسررت 

  توانررد ی مرردل م   ن یرر ا   SMARTبا اهرردا،    ب ی گ در ترک کید ی م   ی ر ی جلوا   هد، ی ب   یگ ی از جلسات کوچ 
  CLEARچررارچوب    ن ایرر   بررر    ررلاوه گ  کیررد   رواررن   –  مراجررع   و  کرروچ   –هررر دو طررر،    ی را برررا  یررد ی فرآ  ر ی مس 
کررار   ی سرراختاربید   ی حت   ا ی ها  اروه  یگ ی کوچ  ی برا  ی  ال  ی ابزار  مرردل برره  یرروان    ن یرر اسررتگ ا   ی جلسررات 
کرراره محرردود برره موقع   ک ی    ی برررا   ی  ررال   ی ا یرره ی و آن را برره از   سررت ی مشررکلات خرراص ن   ا یرر   هررا ت ی ابزار همه 

کار م   ی ها چالر   ی دارا   ان ی که با مشتر   کید ی م   ل ی تبد  ی زندا   ی ها کوچ   گ   کیید ی متیوع 
ک   ت یرر بررر اهم   ن ی مرردل هم یرر   ن یرر ا    ی طرر ی امررر مح   ن یرر داردگ ا   د یرر اررو  دادن فعررال و سرروا ت برراز تا
  ان یرر تررا افکررار و احساسررات خررود را ب   کیررد ی م   ت یرر احسرراس امی   م ی که در آن ترر   کید ی م   ت ی را ت و   ی ت ی حما 

  شرررفت ت را کشف کییررد و راررد و ک   یی ها یر ی تا ب   دهد ی به آنها قدرت م  ی ا کرورنده  ی ف ا  ن ی کیدگ چی 
 گ   ید ی نما   ل ی را تسه   ی اخی 
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   CLEARگانه مدل پنج مراحل
  یررد ی در فرآ   ی ن ررر مهمرر   ک یرر اررده اسررت کرره هررر    ل ی تشررک   ی د یرر از پرریاً مرحلرره کل   CLEAR  مرردل 
 گ   کیید ی م  فا ی ا   ن ی آفر تحول   یگ ی کوچ 

۱ .C – Contracting   )قرارداد بستن( 
کرروچ و مراجررع    ن ی برر   یررگ ی قرررارداد کوچ   ا یرر توافرری    ک یرر    رراد ی اررامل ا   CLEARمرردل    ن ی آغرراز   مرحلرره 
  ی افررراد و سررازمان بزراتررر اسررتگ هررد، اصررل   ی مطلرروب برررا   اً ی نتررا   ی مرحلرره تمرکررز بررر رو   ن یرر اسررتگ در ا 
کل  ی ساز افا،  و سرروءتفاهم    ی از سررردرام   ی ر ی جلرروا   ی برررا   یررگ ی کوچ   یررد ی فرآ  ح ی جلسه و تشررر  ی دامیه 
  اً ی هررر دو طررر، و نتررا   ی ها ت ی هررا و مسررئول ن ر   یررگ، ی هررد، کوچ   ف یرر اررامل تعر   ه مرحلرر   ن یرر اسررتگ ا 

مرزهررا، انتظررارات، محرمانرره بررودن اطلا ررات و    ، ی اساسرر   ن ی قرروان   ن یررت تع   ن ی مررورد نظررر اسررتگ هم یرر 
 گ   اود ی بخر ان ام م  ن ی در ا   ز ی ن   ی ک ی ل ست  ات ی جزئ 

مررا    ی امررروز و در طررول همکررار   یررگ ی اررامل: "در جلسرره کوچ   توانررد ی مرحلرره م   ن ی نمونه در ا   سوا ت 
   رره ی نت   ک یرر "، " سررتد ی امررروز مررا چ   ی واو "، "هررد، افررت دد یرر کی   دا ترر دسررت ک   ی ز یرر برره چرره چ   د یرر ل ی ما 

" باارردگ  سررتد ی اررما از جلسررات مررا چ   ی آرزو   ن ی "بزراتررر   ا یرر "  دد یرر کی ی م   ف ی را چجونرره توصرر   ز ی آم ت یرر موف  
کرره قررر  کرره در طررول    یررد ی فرآ   ک یرر نشررود بلکرره    ن یررت ف رر  در ابترردا تع   ارداد مهم اسررت  تکرررار اررونده بااررد 

در همرران لحظرره و در    د یرر کرره با   ی راترر یت مرحلرره بررر ت    ن یرر ا   ن ی گ هم یرر م ی برره آن بررازارد   یررگ ی کوچ   یررد ی فرآ 
 تمرکز داردگ    فتد ی اتفاق ب   یگ ی همان جلسه کوچ 

مهررم وذرروو و درک    ی هررا بحث   ی کرره در ابترردا   د یرر کی ی حاصررل م   یرران ی "اررما معمررولاً چجونرره اطم 
 مت ابل وجود داردد"   

۲ .L – Listening   )گوش دادن ( 
مرحله مراجع افکررار و احساسررات خررود را برره    ن ی دوم بر او  دادن فعال متمرکز استگ در ا   مرحله 
ک م  اررامل    ن ی گ اررو  دادن فعررال هم یرر دهررد ی کرره کرروچ بررا دقررت اررو  م   ی در حررال   اررهارد ی ااررترا

کرروچ و مراجررع کمررک م   ی زور ی سوا ت هدفمید و کاتال   دن ی کرس  را درک    ت ی تررا وذررع   کیررد ی است که برره 
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مکالمه را به سمت موذو ات و مسررائل مررورد    د ی مداخله کید بلکه با   د ی کوچ نبا  مرحله  ن ی کییدگ در ا 
برره فرررد فرصررت    را یرر است؛ ز   ی ات ی ح   یگ ی کوچ   ید ی فرآ   ی کیدگ او  دادن فعال برا   ت ی و هدا   ی ی نظر تشو 

 کیدگ     ی ها را بررس خاص خود تأمل و آن   ی پشت رفتارها   ی ها زه ی تا در مورد انج   دهد ی م 
کرره کرروچ  ررلاوه بررر کلمررات برره آن رره کرره افترره نم   مهررم  )مانیررد زبرران برردن، مفروذررات و    اررود ی اسررت 
اسرررت کررره در تمرررام مراحرررل مررردل    ی اصرررل اساسررر   ک یررر توجررره کیررردگ برررودن در لحظررره    ز یررر ها( ن ق ررراوت 

CLEAR   مرحلرره    ن یرر باارردگ سرروا ت نمونرره در ا   ی یرر دلسرروز، همرردل و دق   د یرر اسررتگ کرروچ با   ی جررار
گگگ    ا یررر "  دد یتررر در مرررورد آن بررره مرررن بجو   د یررر توان ی م   ی جرررر ی د   ز یررر ارررامل: "چررره چ   توانرررد ی م  "میظورتررران از
 " باادگ   ستد ی چ 

۳ .E – Explore   )کاوش ( 
  آل ده یرر تررا برره اصررل موذرروع برسرریدگ ا   ارروند ی م   تر ی ی است که کوچ و مراجع  م   یی کاو  جا   مرحله 

رفتررار خررود برقرررار کیرردگ اغلررب    ر یترر بررا ت    ی است که فاز کاو  به مراجع کمک کید تا ارتبرراط  رراطف   ن ی ا 
و    اررود ی کرره برره آن "لحظرره رواررن ارردن  مررپ" افترره م   کیررد ی را ت ربرره م   ی ا مرحله فرد لحظه  ن ی در ا 

 استگ     دااته ی به اهدافر باز م  دن ی او را از رس  ی ز ی چه چ   اود ی م   متوجه 
در مررورد    ی و برراز مراجررع را برره تفکررر خلاقانرره و انت رراد   ی ی سوا ت  م   دن ی مرحله کوچ با کرس   ن ی ا   در 
الجوهررا و    یی مفروذررات، ایاسررا   دن ی امررر اررامل برره چررالر کشرر   ن یرر گ ا کیررد ی م   ی ی خررود تشررو   ت ی وذررع 

ارر ی مرحلرره و   ن ی متعدد استگ ا   ی ها دااه ی ن اط قوت و در نظر ارفتن د  از    CLEARکییررده    ز ی متمررا   ی ژ
  ت یررر در موقع   ر یررر بررره طرررور خررراص بررره کررراو  احساسرررات و  واطرررف درا   را یررر اسرررت ز   GROWمررردل  

از میطرری هسررتید" نپرررداختن برره احساسررات    تر ی قررو   شرره ی کرره "احساسررات هم   یی گ از آن ررا کررردازد ی م 
مرحلرره اررامل دو  ییررر اسررت: کمررک برره    ن یرر گ ا کیررد ی داوار م   ار ی را بس   ید ی در فرآ  ی افراد حرکت میط  

فکررر کررردن در    ی مراجع برا   دن ی بر خوداان و به چالر کش   ت ی ع وذ   ی اخی   ر ی درک تأث   ی مراجع برا 
  ک یرر رهبررر و    ک یرر به  یوان    ر یت ت    ن ی ا    اد ی گ سوا ت نمونه: "چرا ا یده ی اقدام در آ   ی مورد احتما ت برا 

در    ی ان یرر ن طرره م   ن یرر به ا   ی است که وقت   ن ی ا   ایوم ی که من م   ی ز ی اما مهم استد"، "پس چ   ی فرد برا 
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آمررار    ی رو   شرره ی او هم   را یرر اررود ز   ز ی برانج جرران در مررورد ارقررام چررالر   ه کرر   د ی نجررران هسررت   د ی رسرر ی ارائرره م 
چرره    د ی او ی در مورد آن ه جان ممکن است بپرسد م طرب م   ی گ درست استد"، "وقت کید ی تمرکز م 
 "گ   افتدد ی م   ی اتفاق 

۴ .A – Action   )اقدام( 
  ارروند ی متعهررد م   ی اب ی و قابررل دسررت   ی ر ی ا مرحله اقدام مراجعان به اقدامات خاص، قابل اندازه  در 

کرره    ن یرر مرحلرره بررر ا   ن یرر گ تمرکررز ا کیررد ی برره سررمت اهدافشرران کمررک م   شرررفت ت کرره برره آنهررا در ک  اسررت 
کرروچ از مراجعرران    رات یترر خررود برره ت    د یرر جد   دااه ی کردن د   ی مراجعان با هد، درون   زم متعهررد ارروندگ 

و    ی موانررررع احتمررررال   یی ها و ایاسررررا ا جل ذرررررب   ن یررررت تع   یانرررره، ی ب واقع   ی برنامرررره  ملرررر   ک یرررر    رررراد ی در ا 
  یرره ی هررر از   ی یرر دق   ی مراجررع برره بررسرر   ت ی اررامل هرردا   ن یرر گ ا کیررد ی م   ت یرر غلبرره بررر آنهررا حما   ی ها ی استراتژ 

 ها استگ   آن   ی ا و حرفه   ی اخی  ی آن بر زندا   ر ی و تأث   ی اام بعد   ی موجود برا 
مشررخص و    ی هررا بررا مهلت   ی اب ی مراحررل قابررل دسررت   ن یررت تع   ی، یرر دق   ی ز ی ر مرحلرره بررر برنامرره   ن یرر ا   تمرکررز 

مررداوم را    ی ر ی په ت ی و مسررئول   ی ی تشررو   د یرر کرروچ با   ن ی اسررتگ هم یرر   ی ر ی تیررو   ا یرر   ی اغلررب برره صررورت کتبرر 
بااررد کرره در آن    د یرر مرحلرره مف   ن یرر در ا   توانررد ی رو برره جلررو" م   ع ی سررر   ن ی برره نررام "تمررر   ی ک ی فراهم کیدگ تکی 
گ  ارروند ی هررا میطبرری م چجونرره آن   یررد ی تعهدات خود را تیور کیررد و بب   ی اجرا   خواهد ی کوچ از مراجع م 

  ی اررام   ن ی "، "اولرر دد یرر ان ررام ده   د یرر ا ارفته   م ی را تیررم   ی رات یت مرحله اامل: "چه ت    ن ی سوا ت نمونه در ا 
 " استگ   دد ی ی ی ب ی را در دسترس خود م   یی ها یه ی " و "چه از ستد ی چ   د ی بردار  د ی که با 

۵ .R – Review (   ینی)بازب 
حاصررل اررده در    شرررفت ت ک   ی اب یرر و ارز   ی یرر اررامل مرررور دق   ی ی ی بررازب   CLEARمرردل    یی نهررا   مرحلرره 

اررده    ن یررت تا در مورد تح ی اهدا، تع   دهد ی کییده اجازه م مرحله به هر دو ارکت   ن ی جلسه استگ ا 
اررر اهرردا، برررآورده نشررده بااررید بازاشررت برره مراحررل قبلرر  میاسررب    ی در مرحلرره قرررارداد تأمررل کییرردگ ا

کرره    یرران ی ارروند تررا اطم   ی اب یرر و ارز   ی م مو رره اقرردامات بررسرر   د یرر با   رحلرره م   ن یرر اسررتگ در ا  حاصررل اررود 
 استگ    افته ی برنامه توسعه    ن ی تر ی و  مل   ن ی تر میاسب 
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  یکرره ی تررا در مررورد ا   اررود ی مهررم اسررتگ از مراجررع خواسررته م   ار ی مرحلرره بسرر   ن یرر از مراجررع در ا  بازخورد 
را در جلسررات    ی ز یرر انررد و چرره چ دسررت و پی رره نرررم کرده   یی زهررا ی بررا چرره چ   اند افته ی   د ی را مف   ی ز ی چه چ 
بلکرره    رد یرر ا ی را در بررر نم    رره ی ف رر  نت   ی ی ی بررازب   ن یرر خواهیررد داد صررحبت کییرردگ ا   ر یترر ت    یررده ی آ   یگ ی کوچ 

  ن ی شررتر ی جلسرره ب   ن ی در ا   ی ز ی گ سوا ت نمونه: "چه چ کید ی م   ی اب ی ارز   ز ی را ن  یگ ی کوچ  ید ی فرآ  ی اثربخش 
کررار  کرررده اسررتد چرره  برره اررما    شررتر ی متفرراوت ان ررام دهررم تررا دفعرره بعررد ب   ترروانم ی م   ی کمررک را برره اررما 

  د یررر را دوسرررت دار   یی ارررما کارسررراز برررود و چررره بهبودهرررا   ی امرررروز بررررا   یی زهرررا ی "چررره چ   ا یررر کمرررک کررریمد"  
 میظم باادگ     یگ ی سفر مداوم در جلسات کوچ   ک ی از    ی بخش   تواند ی مرحله م  ن ی "گ ا دد ی ی ی بب 

تر  دهیررده پادا    ا یرر   زتر ی برانج مراحررل را چررالر   ن یرر از ا   ک یرر خودترران کرردام    ات یرر "بررا توجرره برره ت رب 
 و چراد"     د ی دان ی م 

 ها  مدل ر یآن با سا یهاو تفاوت CLEARمدل   یایمزا
کرره آن را برره    دهررد ی ها ارائرره م و سررازمان   ن ی هررا، مررراجع کوچ   ی را برا   ی متعدد   ی ا ی مزا   CLEAR  مدل 

اسررت    ن ی آفر چررارچوب تحررول   ک یرر مدل    ن ی کرده استگ ا  ل ی تبد  یگ ی ابزار ارزامید در حوزه کوچ  ک ی 
  کررررد ی رو   ن یررر گ ا کیرررد ی را سررراده م   یرررگ ی کوچ   یرررد ی فرآ   ن ی برررا مرررراجع   ی قرررو   ی کررره برررا حفرررن ارتبررراط  ررراطف 

کرررده و ت ررم   یررد ی هررر مرحلرره از فرآ   ی سرراز افا،   ه سرراختارمید برر  در    ز یرر چ   چ ی کرره هرر   کیررد ی م   ن ی کمررک 
راررد    ی برررا   ی ت ی و حمررا   ی تررأمل   ی کرررد ی که به رو   ی ی ی مراجع   ی کوچ و مراجع از دست نرودگ برا   ن ی انت ال ب 
مرردل قدرتمیررد    ک یرر برره  یرروان    CLEARمررسثر اسررتگ    ار ی مرردل بسرر   ن ی دارند ا   از ی ن   ی ا و حرفه   ی اخی 

 گ   دهد ی م   ر ی به اهدا، را افزا   ی اب ی در دست   ت ی اانس موف  
متخییرران اسررت    ی برررا   ی چررارچوب  ملرر   ک ی فراهم کردن    CLEARکییده    ز ی متما   ی ا ی از مزا   ی ک ی 

مرردل    ن یرر ا   SMARTبررا اهرردا،    ب یرر گ در ترک کیررد ی م   ی ر ی جلرروا   هررد، ی ب   یررگ ی کرره از جلسررات کوچ 
مررداوم و    ی ی ی بررازب   ی ها بررر چرخرره   ن ی هررر دو طررر، رواررن کیرردگ هم یرر   ی را برررا   یررد ی فرآ   ر ی مسرر   توانررد ی م 

ک   ی ها حل رره  " اسررتگ  ی مرردل "م رردمات   ک یرر   شررتر ی ب   GROWکرره    ی دارد در حررال   ی شررتر ی ب   د یرر بررازخورد تأ
CLEAR   ی ها حل ررره    ررراد ی و ا   ت ی برررر ارررفاف   ی تعررراملات برررا وذررروو هرررد، تواف رررات مبتیررر   ف یررر در تعر  
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 استگ     آل ده ی بازخورد ا 

 ها:  مدل ر یبا سا هاتفاوت
و    ها یرره ی از   ت، ی اهدا،، واقع   ن یت  مدت  بر تع   GROWکه    ی : در حال GROWبا مدل    سه ی در م ا   • 

، کرراو   م فراتررر از آن رفترره و بررر اررو  دادن فعررال   CLEARاقرردام تمرکررز دارد    ی اراده برررا    تر ی یرر تر
ک  ی رفتار  رات یت و ت   ها زه ی انج  "  ی ا " و "معاملرره ی مدل "خط   ک ی اغلب به  یوان    GROWگ کید ی م  د ی تأ

مانیررد احساسررات    تر ی یرر هررا را از توجرره برره مسررائل  م کرره ممکررن اسررت کوچ   اررود ی در نظررر ارفترره م 
  ی ات یرر ح   ی و آن را بخشرر   کردازد ی به کاو  احساسات م   ح  ی صر  CLEARباز داردگ در م ابل  ن ی مراجع 
بررازخورد    ی ها مررداوم و حل رره   ی ی ی بررازب   ی ها بررر چرخرره   CLEAR  ن ی گ هم یرر دانررد ی تحررول م   یررد ی از فرآ 
ک   " استگ   ی مدل "م دمات  ک ی  شتر ی ب  GROWکه   ی دارد در حال   ی شتر ی ب  د ی تأ
قابررل    ، ی ر ی ا اهرردا، خرراص، قابررل انرردازه   ی بررر رو   SMART: مرردل  SMARTبا مدل    سه ی در م ا   • 
ارچرره    ی بیررد مرررتب  و زمان   ، ی اب ی دسررت  اهرردا، واذررح و    ن یررت بررر تع   ز یرر ن   CLEARاررده تمرکررز داردگ ا

ک    ک یرر و    ی یرر و اررامل اررو  دادن فعررال، کرراو   م   کیررد ی دارد امررا فراتررر از آن  مررل م   د یرر مشررخص تأ
برره    ترروان ی را م   SMARTراد و توسعه جامع اسررتگ البترره اهرردا،    ن ی ت م   ی برا   ل کام   ی ی ی بازب   ید ی فرآ 
 حاصل اودگ     ی تر افا،  اً ی کرد تا نتا   ب ی ترک   CLEARبا مدل   ی خوب 
  ی یرر ا تمرراد از طر   ر ی بررر افررزا   ACHIEVE: مرردل  CIGARو    ACHIEVEبررا مرردل    سرره ی در م ا   • 

ک   ن یرررت تع   ی هرررا درک رو   برررر    شرررتر ی ب   CIGARکررره مررردل    ی دارد در حرررال   د یررر هرررد، و حرررل مسرررئله تأ
ارچرره ا کیررد ی آنهررا تمرکررز م   ی فعلرر   ت ی برره وذرروو در مررورد وذررع   ی اب ی مراجررع و دسررت   ی فعلرر   ت ی واقع    ن یرر گ ا
ک   CLEARدارنررد امررا    ا ها ن رراط قرروت خرراص خررود ر مرردل  کرراو     ، ی بررر ارتبرراط  رراطف   شررتر ی ب   د یرر بررا تأ
 استگ     ن ی آفر تحول   رات یت جامع به دنبال ت   ی ی ی بازب   ید ی و فرآ   تر ی ی  م 

   یواقع یها و نمونه یعمل یکاربردها
  ی هررا ت ی از موقع   ی ع ی وسرر   ف یرر کارآمررد و میعطررف اسررت کرره در ط   ار ی ابررزار بسرر   ک یرر   CLEAR  مرردل 
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 :   رد ی ا ی مورد استفاده قرار م   ی مختلف   ی ها یه ی در زم   ی مدل به خوب  ن ی کاربرد داردگ ا   یگ ی کوچ 
اسررت    یرری اجرا   یررگ ی کوچ   ی ها مرردل   ن ی تر از محبرروب   ی کرر ی   CLEAR:  ی و رهبررر   یرری اجرا   یگ ی کوچ  • 

مرردل    ن یرر اررده اسررتگ ا   ی طراحرر   ن ی آفر تحررول   رات یترر برره ت    ی اب ی کمررک برره رهبررران در دسررت   ی کرره برررا 
 گ   یده ی نه در آ   دهد ی رفتارها در همان لحظه ارائه م  ر یت ت    ی را برا   ی چارچوب 

  یرررگ ی کوچ   ی بررررا   د یررر چرررارچوب مف   ک یررر مررردل    ن یررر : ا ی درمررران   ی هرررا کارکیررران در مراقبت   یرررگ ی کوچ   • 
" در درک و  ر یتررر "ت     ررراد ی در ا   ژه یررر بررره و   کررررد ی رو   ن یررر گ ا دهرررد ی ارائررره م   ی درمررران   ی هرررا کارکیررران در مراقبت 
 خود رفتارها موثر استگ     ن ی رفتارها و هم ی  ی استد ل پشت برخ 

کرراره اسررت کرره محرردود برره موقع   ک یرر   CLEAR:  ی زنرردا   یررگ ی کوچ   •  مشررکلات    ا یرر   هررا ت ی ابررزار همرره 
از   سررت ی خاص ن    ی دارا   ان ی کرره بررا مشررتر   کیررد ی م   ل ی تبررد   ی زنرردا   ی هررا کوچ   ی برررا   ی  ررال   ی ا یرره ی و آن را برره 
کررار م   ی هررا چالر    ی سرراز اده ت ک   ی اررام سرراده برررا   5برره نررام "   ی گ برره  یرروان م ررال در میبعرر کییررد ی متیرروع 

  ل ی تبررد   ی کار آورده اده است که برررا تازه   ن ی کارآفر   ک ی "  ن ی از "ج   ی ا " نمونه CLEARیگ  ی مدل کوچ 
  CLEAR  ی " از مترردولونک یرر زنررده بررا کرروچ خررود "ما   ی دادها یرر در رو   ی سررخیران  مرروم   ک یرر ارردن برره  
برره    ک یرر (، سررپس ما Contracting)   کییررد ی را مشررخص م   ن ی گ آنهررا ابترردا هررد، جرر کیررد ی اسررتفاده م 
  کییرررد ی م   ی را بررسررر   ها ی (، سرررپس برررا هرررم اسرررتراتژ Listening)   دهرررد ی ارررو  م   ن ی جررر   ی هرررا چالر 

 (Exploring اام ،) کییرررد ی م   ن یرررت را تع   ی  ملررر   ی هرررا   (Action و در نها ) و    ی ی ی را برررازب   ها شررررفت ت ک   ت یررر
 (گ   Review)   دهید ی  زم را ان ام م  مات ی تیظ 
درخشرران  مررل    ار ی بسرر   ز یرر هررد، ن   ن یررت در جلسررات تع   CLEAR  کرررد ی هررد،: رو   ن یررت جلسررات تع   • 
مختلررف    ی ا یرر اهدا، را از زوا   ی ی که کاو  دق   کید ی اام به اام را فراهم م   ی مدل چارچوب   ن ی گ ا کید ی م 

  ک یرر برره    ی اب ی برره دسررت   ترروان ی " و "چجونرره م رسرردد ی چجونرره برره نظررر م   ت یرر مانید "موف    کید؛ ی م  ی ی تشو 
 بردد"گ    ی هد، ک 

خررود احسرراس    ی کرره در ن ررر فعلرر   ی ان یرر م   ر ی مررد   ک یرر : به  یوان م ال کار با "الکررس"  ی توسعه ا ل   • 
ابترردا    CLEARگ بررا اسررتفاده از رو   سررت ی خررود مطمررئن ن   ی اما در مورد حرکررت بعررد   کید ی سکون م 
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  رد یرر ا ی مطلرروب مررورد بحررث قرررار م   اً ی کمررک مت ابررل برره نتررا   ی و چجررونج   ی انتظررارات الکررس از همکررار 
 (Contracting گ سپس با او  دادن فعال به الکس و نشانه) تر ی یرر او احساسررات  م   ی رکلامرر ی غ   ی ها  

بررا    ی احتمررال   ی ارر ل   ی رها ی (گ در مرحلرره کرراو  افکررار الکررس در مررورد مسرر Listening)   اررود ی آاررکار م 
کرره قرربلاً برره آن   ی تررا او برره امکانررات   رد یرر ا ی قرررار م   ی سرروا ت برراز مررورد بررسرر  هررا فکررر نکرررده اسررت  فکررر کیررد 

 (Exploring گ پس از افاف) اررود ی م    رراد ی مشخص ا   ی ها با اام   ی برنامه  مل   ک ی   ت ی   (Action  و در )
 (گ   Review)   اود ی م  م ی و تیظ  ی ی ی بازب   شرفت ت ک  ی جلسات بعد 

کررار   ی سرراختارده   •    ی حترر   ا یرر هررا  اروه   ی برررا   توانررد ی م   CLEAR: مرردل  ی مرر ی ت   یررگ ی و کوچ   ی جلسررات 
  ران ی مدل بررر اسرراس اصررول تحررول م بررت مررد   ن ی باادگ ا   ی  ال   ی ابزار   ز ی ن   ی جلسات کار   ی ساختاربید 

 استگ     یگ ی کوچ   ی ی و رهبران از طر 
تعرراملات بررا وذرروو هررد، توسررعه    ف یرر تعر   ی مرردل برررا   ن یرر : ا نفعرران ی     ت ی ر ی کرررونه و مررد   ت ی ر ی مررد   • 

کاربرد داردگ     ی ها حل ه   اد ی و ا   ت ی بر افاف  ی تواف ات مبتی   بازخورد 
کررارا د یرر ر ی را در نظررر بج   د ی کرره بررا آن روبرررو هسررت   ی فعلرر   ی ا چررالر حرفرره   ک یرر "  مرردل    ی ر ی گ چجونرره برره 

CLEAR   کیدد"    ت ی هدا   یه ی اما را در آن زم   ی بعد  ی ها اام   تواند ی م 

   CLEARمدل  یریو ملاحظات در بکارگ  یدیکل اصول
  ی د یرر اصررل کل   ن ی مرردل بررر چیررد   ن یرر آن اسررتگ ا   ه یرر فراتررر از درک نظر   CLEARمررسثر مرردل    کرراربرد 

 هستید:    ی ات ی ح   یگ ی در کوچ   ت ی موف   ی استوار است که برا 

 :  یدیکل اصول
ک   ی (: مدل بر توانمیدساز Empowerment)   ی توانمیدساز   •    ن یرر داردگ هررد، کرروچ ا   د ی مراجعان تأ

اقرردامات    ت یرر حل مسئله خود را توسررعه دهیررد و مالک   ی ها است که به مراجعان کمک کید تا مهارت 
 گ   رند ی خود را به  هده بج   مات ی و تیم 

ارراه    رراد ی ا   •    ی ات یرر ح   یررگ ی کوچ   یررد ی (: اررو  دادن فعررال در طررول فرآ Active  Listening)   ی خودآ
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کرره ارتبرراط برراز و صررادقانه را تشررو    اد ی بدون ق اوت و همد نه ا   ی ط ی مح   د ی ها با استگ کوچ    ی ی کیید 
 کیدگ   

اررررررراه   •  و    ی مررررررردل خودبازتررررررراب   ن یررررررر (: ا Reflection  and  Self-awareness)   ی بازتررررررراب و خودآ
ارراه  گ مراجعرران  کیررد ی م   اً ی ترررو   ی ا و حرفرره   ی راررد اخیرر   ی برررا   ی اساسرر   ی را برره  یرروان ابزارهررا   ی خودآ

 کییدگ     ی خود را بررس   ی ها، باورها و رفتارها تا ارز    اوند ی م   ی ی تشو 
  ی ر ی په ت ی مسررئول   یررگ ی کوچ   یررد ی ها و مراجعرران در فرآ (: کوچ Accountability)   ی ر ی په ت ی مسئول  • 

 بر اهدا، مراجع هستیدگ     یگ ی از تمرکز رابطه کوچ   یان ی مشترک دارندگ هر دو طر، مسئول اطم 
ک   محور  ررره ی نت   CLEAR(: مررردل  Results-Oriented)   ی محور  ررره ی نت   •  برررر    ی اد یررر ز   د یررر اسرررت و تأ

بردااررتن    ی ملموس داردگ مرحله اقدام به طور خاص برررا   اً ی به نتا   ی اب ی دست   ی کمک به مراجعان برا 
 اده استگ     ی به هد، طراح  ی اب ی مشخص به سمت دست   ی ها اام 
اسرررت کررره در تمرررام مراحرررل مررردل    ی اصرررل اساسررر   ک یررر   ن یررر (: ا Being  Presentح رررور کامرررل )   • 

CLEAR   و توجه دااتن به کامل استگ    ر ی کاملاً درا   ی برا   ی  مل  مد   ک ی  ن ی داردگ ا  ان ی جر 
دارنرررد    از یررر مراجعررران ن   دار یررر پا   رات یتررر ت     ررراد ی ا   ی و مفروذرررات: بررررا   ی درونررر   ی واو تمرکرررز برررر افرررت   • 
کارآمد را در موقع  ی درون  ی واو افت    ی عیرر ی )   کید ی م    اد ی ها ا آن   ت ی خود را درک کیید که احساسات نا

 مفروذاتشان(گ   

 :  یریدر بکارگ ملاحظات
اررده اسررت    ی طراحرر   ی ا استفاده در قالب چیدجلسرره   ی برا   CLEAR: مدل  ی ا قالب چیدجلسه   • 

 استگ     ن ی آفر تحول   رات یت به ت    ی اب ی و هد، آن دست 
: مهررم اسررت کرره مرردل  افررت   عررت ی طب   •  واو  گ افررت د یرر واو محررور نجرره دار را افررت   CLEARواو محررور

  ت ی و او را در وذررع   خواهررد ی ارائرره آن رره مراجررع از جلسرره م   ی دارد بررا هررد، کلرر   ی ر ی ا سرراختار و جهررت 
 صحبت نشسته بود ترک کیدگ     ی که برا   ی از زمان   ی بهتر 
  دهررد ی و برره کارمیررد اجررازه م   کیررد ی م   فررا ی را از راه دور ا   ی ت ی حمررا   ی کرروچ: کرروچ ن شرر   ی ت ی ن ررر حمررا   • 



190         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 که هم یان بر خود متمرکز استگ    ی کید در حال  افت ی در   یی راهیما 
دارروار بااررد و انتخرراب    ی مراجعرران از نظررر  رراطف   ی برررا   توانررد ی م   یررد ی فرآ   ن ی : ا ی  اطف   ی ها چالر   • 
 مهم استگ    ار ی مراجع بس   ت ی کوچ میاسب و سازاار با اخی   ک ی 

گ  د ی نباارر   ی  ررال   CLEAR  یررگ ی و تکرررار: ممکررن اسررت بلافاصررله در اسررتفاده از مرردل کوچ   ن ی تمررر   • 
  ن ی آن را بررا خررانواده و دوسررتان خررود تمررر   ان ی مرردل بررا مشررتر   ن یرر قبررل از اسررتفاده از ا   اررود ی م   ه ی توصرر 
 گ   د ی کی 

کرررداز     ی واو برررا آهسررته کررردن افررت   ی زمرران   ی ها ت ی بررا وجررود محرردود   ی : حترر یررد ی کیررد کررردن فرآ   • 
 ارزامید استگ     تر ی ی  م 
خررروب نررره دانرررر    یرررگ ی کوچ   زر ی سررروکروا   ک یررر   ا یررر کررروچ خررروب    ک یررر : در قلرررب  رحمانررره ی ارررف ت ب   • 

کادم  بلکه تعهد مررداوم برره    ها ک ی از ابزارها و تکی   ی ا زرادخانه   ا ی ها  و مدل   ها ه ی از نظر   ی ا م مو ه   ک ی آ
"  رحمانرره ی  مررل بررا آن رره مررا "اررف ت ب   ی جررر ی د   ی ح ررور کامررل برررا   ی فرررد برررا   ی انسرران   ت یرر توسررعه ظرف 

 داردگ     قرار   م ی نام ی م 
برررر    د یررر بررره دنبرررال "رفرررع" مشرررکلات باارررد بلکررره با   د یررر : کررروچ نبا ع ی سرررر   ی هرررا حل اجتیررراب از راه   • 

کیدگ     ی خودایاس   ی توانمیدساز   مراجع تمرکز 
اررر همپوارران ی و سررازمان   ی اهرردا، فرررد   ان یرر تعررادل م   •    ی و سررازمان   ی فرررد   ی آرزوهررا   ن ی برر   ی کرراف   ی : ا

اررر سررازمان ما   ا یرر وجود ندااته بااررد   مرردل ممکررن اسررت میاسررب    ن یرر نبااررد ا   ر یترر ت    ر  ی برره پرره   ل یرر ا
 نباادگ   

اسررت برره احساسررات و    از یرر ن   دار یرر پا   رات یترر برره ت    ی اب ی دسررت   ی احساسررات و مفروذررات: برررا   ی بررسرر   • 
 و رفتارهاگ     ی ی مراجعان کرداخته اود نه صرف  ح ا   یی ربیا ی مفروذات ز 

   یریگجهینت
چررارچوب قدرتمیررد و    ک یرر اسررت    افترره ی توسررعه    یز ی هرراوک   تررر ت کرره توسرر  ک  CLEAR یررگ ی کوچ  مدل 

و    Contracting  ,Listening  ,Exploring  ,Actionاسرررت کررره از مراحرررل    یرررگ ی کوچ   ی چیررردکاره بررررا 
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Review   و    ن یررت فراتررر از صرررف  تع   ی و سررازمان   ی مدل با تمرکز بررر تحررول اخیرر   ن ی اده استگ ا   ل ی تشک
 گ   کید ی م    مل به اهدا،   ی اب ی دست 
ک   CLEAR  ی از ن رراط قرروت اصررل   ی کرر ی  احساسررات و    ی یرر آن بررر اررو  دادن فعررال و کرراو   م   د یرر تأ

ارراه   کیررد ی برره مراجعرران کمررک م   کرد ی رو   ن ی مفروذات استگ ا  کییررد موانررع را    دا ترر ک   ی شررتر ی ب   ی تررا خودآ
کییرردگ از    ن ی برره اهرردا، خررود ترردو   ی اب ی دسررت   ی را برررا   یانرره ی ب واقع   ی  ملرر   ی ها کییررد و برنامرره   یی ایاسررا 

  ن ی را ت ررم   دار یرر پا   شرررفت ت کرررده و ک   ت یرر را ت و   ی ر ی په ت ی مدل مسئول   ن ی مستمر ا   ی ی ی بازب   ید ی فرآ   ی ی طر 
 گ   کید ی م 

  یررگ ی کوچ   ، یرری اجرا   یررگ ی کوچ   ، ی رهبررر   یررگ ی مانیررد کوچ   ی متیررو    ی ها یرره ی در زم   CLEAR  مرردل 
هررا  مرردل کوچ   ن یرر ا   ی د یرر اصررول کل   ی ر ی کارا کرراربرد داردگ بررا برره   ت یرر کرررونه قابل   ت ی ر ی مررد   ی و حترر   ی مرر ی ت 
کرره نتررا    رراد ی ا   راهار ی و تاث  افته ی ساختار  یگ ی ت ربه کوچ  ک ی  توانید ی م  را برره همررراه    ی معیررادار   اً ی کییررد 

  ی برررا   ی ات یرر ح   ی برره  یرروان ابررزار   CLEARاسررت مرردل    ر یترر کرره برره سررر ت در حررال ت    یی ا یرر دن داردگ در  
  CLEARمرردل    در شرره ی کرره ر   یررگ ی کوچ   ی ها وه ی در ارر   ی اهار ه ی گ سرررما اررود ی راررد برجسررته م  ت ی ت و 

  ن ی را ت ررم   ر ی پرره و انعطا،   ا یرر کو   ی کررار   ی رو یرر و ن   کیررد ی فرهیررگ بهبررود مسررتمر کمررک م    رراد ی دارنررد برره ا 
 گ   د ی نما ی م 

   یدیکل نکات
و    افررت ی توسررعه    1980دهرره    ل یرر در اوا   یز ی هرراوک   تررر ت توسرر  ک   CLEARخاسررتجاه و هررد،: مرردل    • 

 ها استگ   در افراد و سازمان  دار ی و پا   ن ی آفر تحول   رات یت ت    اد ی هد، آن ا 
)قرررارداد بسررتن(،    Contractingاسررت:    ی مرردل اررامل پرریاً مرحلرره مترروال   ن یرر اانرره: ا مراحررل پیاً   • 

Listening    ،)او  دادن (Exploring    ،) کاو (Action   و )اقدام(Review   (گ   ی ی ی )بازب 
ا ی و   •  ک ز ی متما   ی ژ کرراو   م   ی قابل توجه   د ی : تا احساسررات و مفروذررات    ی یرر بر او  دادن فعررال و 

 گ   کید ی م   ز ی متما   GROWمانید   یی ها مراجعان دارد که آن را از مدل 
از جملررره    یرررگ ی کوچ   ی وها ی میعطرررف و قابرررل اسرررتفاده در انرررواع سررریار   ار ی کررراربرد چیداانررره: بسررر   • 
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 استگ     ی و سازمان   ی رهبر   ، ی م ی ت   ، ی فرد   یگ ی کوچ 
اررراه   ت، ی : بررره ارررفاف ا یررر مزا   •  و جلسرررات    کیرررد ی و رارررد جرررامع کمرررک م   ی ر ی په ت ی مسرررئول   ، ی خودآ
 گ   سازد ی را هدفمید و مسثر م   یگ ی کوچ 
  ل ی کرروچ و توجرره برره پتانسرر   ی از سررو   ی ت ی واو محررور حمررا افررت   کرررد ی رو   ک یرر   ازمیررد ی : ن ی سرراز اده ت ک   • 

 در مراجع استگ    ی  اطف   ی ها چالر 

   ز یتفکربرانگ سوالات
را در تعرراملات    CLEARاز مرردل    ی اصررول اررو  دادن فعررال و کرراو   رراطف   د یرر توان ی چجونرره م   • 
کی  ی رسم   یگ ی فراتر از جلسات کوچ  ی روزمره خود حت   ی رهبر      دد ی ادغام 
کرراربرد مررسثر    ی  یاصررر فرهیجرر   ا یرر   ی سررازمان   ی کرردام سرراختارها   •    یررگ ی مرردل کوچ   ک یرر ممکررن اسررت 

کار اما حما   CLEARمانید   ن ی آفر تحول   مانع اوندد     ا ی   ت ی را در محل 
ک   •    revisiting  worldviews  andمرتبرررره دوم" )   ر یترررر بررررر "ت    CLEARمرررردل    د یرررر بررررا توجرررره برررره تأ

assumptions د یرر کی ی که کوچ م   یی ها م ی ت   ا ی را در افراد   ی تر ی ی  م  رات یت ت   ن ی چی  د ی توان ی ( چجونه م  
    دد ی او   ک ی ها نزد و به آن   یی ایاسا 

 هدفمند   فیتکل
را در  مررل    CLEAR  یررگ ی تررا مرردل کوچ   کیم ی از اررما د رروت مرر   ک یرر از هررر    ی سررخیران   ن ی ا   ان ی پا   در 

  از یرر کرره در آن احسرراس ن   د یرر ر ی ( را در نظررر بج ی ا حرفرره   ا یرر   ی مشررخص )اخیرر   ت ی موقع   ک ی گ  د ی ت ربه کی 
  ی ا برنامرره   م ی گ سپس بررا توجرره برره آن رره امررروز آمرروخت د ی هد، خاص را دار   ک ی به    ی اب ی دست   ا ی   ر یت به ت  
برنامرره    ن یرر گ ا د ی کی   ن ی خاص تدو   ت ی در آن موقع   CLEARاانه  از مراحل پیاً   ک ی هر    ی ر ی کارا به   ی برا 

  ا یرر کرره از خررود    ی د یرر هر مرحله اقدامات مشررخص و سرروا ت کل   ی را به صورت مکتوب آماده کرده و برا 
برنامرره برره    ن یرر ا   ی گ پررس از اجرررا د یرر کی   اددااررت ی را    د ی کرسرر   د یرر از فرررد م ابررل )در صررورت امکرران( خواه 

  ی  ملرر   ن ی تمررر   ن یرر گ ا د یرر تأمررل کی   د یرر ا کسب کرده   ید ی فرآ   ن ی که در طول ا   یی ها یر ی و ب   ها چالر   اً، ی نتا 
  یررگ ی کوچ   ی خواهررد داد و اررما را برررا   ر ی افررزا   ی ر ی برره طررور چشررمج   CLEARدرک اررما را از مرردل  
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 12  سخنرانی 

کوچ یجو  دیدکتر سع یسخنران   نگیزاده: 
گاه ذهن  یآ

، همدل پرورش کوچ و مراجع یو تعال یحضور  در 
کرره در آن    ی ا ی گ در دن د ی خو  آمد   ن ی آفر نشست تحول   ن ی و به ا   ر ی بخ   ی همج   صبح  کراررتاب امررروز 

و    ی ا حرفرره   ی هررا   ی در مح   ی ا سرراب ه ی ب   ی هررا ادن است و چالر  ر ی در حال سراز  وقفه ی اطلا ات ب 
کیرردا   ی ا یررده ی از مررا بررا سررطوو فزا   ی ار ی بسرر   کیید ی م   دا ت ما نمود ک   ی اخی    ی از اسررترس، اذررطراب و کرا

نشرران     ررات ی دارد؛ تح    ی برره سررراردان   ل یرر تما   ی طور  اترر گ  هررن انسرران برره م ی کی ی نرررم مرر   پی رره دسررت و  
حررال در حررال    ی از آن رره در لحظرره   ر یرر غ   ی از زمرران خررود را برره افکررار   ی مرر ی ن   برر  ی کرره مررا ت ر   دهیررد ی م 

  ی ور و  رردم بهررره   ی غالبرر  بررا احسرراس نرراراحت   ی  هیرر   ی سررراردان   ن یرر و ا   م ی اررهران ی م   م ی ان ررامر هسررت 
  م یرر بازارداندن تعادل و وذوو وجود داردگ امررروز مررا قیررد دار   ی برا   ی خوابختانه راه   اما همراه استگ  
:  م ی قرردم بجررهار   ها ی دا یرر   ت ک   ن یرر در ا   ی نرراوبر   ی موجررود برررا   ی ابزارهررا   ن ی از قدرتمیرردتر   ی کرر ی برره قلررب  
ارراه  هن  ارراه گ  هن ی آ تمررام    توانررد ی بررودن اسررت کرره م   ی وه ی ارر   ک یرر بلکرره    ک یرر تکی   ک یرر نرره تیهررا    ی آ
  م ی  ظرر   ل ی پتانسرر   جر ی کررد ی گ بررا  یررگ ی کوچ   ی ات یرر در بسررتر ح   ژه ی و را داراررون کیررد برره   ما   ی وجود   ی ها جیبه 

  ت یرر برره نها   زمرران ی کرد تا هم خودمان به  یرروان کرروچ و هررم مراجعرران  ز   م ی ح ور  هن را کشف خواه 
کی   یی ها ی و زندا  م ی اب ی خود دست   ل ی پتانس   گ   م ی سراار از معیا و هد، خلی 
: "چیررد نفررر از اررما تررا برره  د یرر فکررر کی   ن یرر و برره ا   د یرر مکررث کی   ی ا لحظرره   خررواهم ی اررروع از اررما م   ی برررا 

سررراردان اسررت و از    یررده ی اهاررته و آ   ن ی روزمررره برر   ی کارهررا   ان ی که  هیتان در م   د ی ا حال احساس کرده 
اسررتگ    اً یرر ت ربه چ در را   ن ی ا   م ی ی ی تا بب   د ی را با  ببر   تان ی ها " لطف  دست ماندد ی حال غافل م   ی لحظه 
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اسررت    ی ا همرران ن طرره    رر  ی دق   ن یرر مشترک استگ ا   ی انسان   ی ت ربه   ک ی   ن ی ا   د ی ی ی ب ی بله همانطور که م 
ااه که  هن   گ   اود ی وارد م   ی آ

   دهیچک
ااه  هن  برردون ق رراوت    ر  ی و پرره   ی حررال بررا اشررودا   ی تمرکررز بررر لحظرره   ی به  یوان حالت  هیرر  ی آ

  ی هررا ن ی تمر   ن ی آفر ن ررر تحررول   ی فیررل برره بررسرر   ن ی گ ا اود ی م   ف ی است تعر   ان ی نسبت به آن ه در جر 
ارراه  هن    ن یررت هررا و هررم مراجعرران تب هررم کوچ   ی آن را برررا   ت یرر و اهم   کررردازد ی م   یررگ ی در بسررتر کوچ   ی آ
ااه کوچ  هن   ظر گ از می کید ی م    ر ی اررو  دادن فعررال افررزا   ی هررا مهارت   ت یرر ت و   ی برا   ی ات ی ح   ی ابزار   ی آ

  ی برررا   ی امررن و سراررار از همرردل   یی ف ررا    اد ی ا   ت ی و در نها   ی  ان ی ه   ی طرف ی ح ور در جلسات حفن ب 
ارراه مراجعرران  هن   ی مراجررع اسررتگ برررا  از جملرره کرراهر اسررترس، اذررطراب و    ی ا اسررترده   د یرر فوا   ی آ

ارراه   ر ی افررزا    رران ی ه   م ی بهبررود تیظرر   ی افسررردا    ی ارت ررا   ن ی و هم یرر   ی آور تمرکررز و ترراب   ت یرر ت و   ی خودآ
ک    ن ی اد یرر و اصررول بی   ف ی تعار   ی ذمن معرف   ی سخیران   ن ی گ در ا آورد ی خواب را به ارم ان م   ت ی ف ی رواب  و 
ااه  هن  ااهانرره مشرراهده آن از جملرره مکررث  هن   ی د یرر کل   ی هررا ن ی و تمر   هررا ک ی تکی   ح ی به تشر  ی آ   ی آ

کررردن افکررار     اً یرر را   ی هررا چالر   ن ی کرداخررتگ هم یرر   م ی اررف ت برره خررود خررواه   ونفس اسکن بدن رها 
ارراه  هن   ن ی در تمر    ی ر ی کارا هررا در برره کوچ   ی برررا   ی هررا و ملاحظررات اخلاقرر غلبرره بررر آن   ی هررا حل و راه   ی آ

  ر ی در مسرر   دار یرر و پا   ی یرر  م   رات یترر ت    ی برررا   ی مررورد بحررث قرررار خواهررد ارفررت تررا بسررتر   هررا ک ی تکی   ن یرر ا 
ارراه  هن   ی ر ی کارا است که بررا درک و برره  ن ی ا  یی گ هد، نها د ی فراهم آ  یگ ی کوچ  هررا و مراجعرران  کوچ   ی آ

کییدگ     ی شتر ی و آرامر ب   ی با وذوو هدفمید   یی ها ی بتوانید زندا   را ت ربه 

   مقدمه
اررراه مفهررروم  هن   ر یررر اخ   ی ها دهررره   در    ی اررررق   ی ا مراقبررره   ی ها در سررریت   ی  ررر ی  م   ی ها شررره ی کررره ر   ی آ
در غرررب    ی بررر اررواهد  لمرر   ی مبتیرر   کرررد ی رو   ک یرر برره  یرروان    ی ا یررده ی دارد برره طررور فزا   سررم ی بود   ژه ی و برره 
ارراه   ی کرره برره "ح ررور  هررن" اارراره دارد برره معیررا   سررم ی " در بود ی "سررات   ی اررده اسررتگ وانه   رفترره ی په    ی آ

داردگ جرران    ی کرر ی نزد   ونررد ت " ک ی ادآور یرر حررال اسررت و بررا "   ی در لحظرره   ی رونرر ی و ب   ی درونرر   ی ا یرر محررض از دن 
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ارراه  هن   شجامان ت از ک   ی ک ی   ن ی ز -کابات  بررر    ی کرراهر اسررترس مبتیرر   ی برنامرره   انجررهار ی در غرررب و بی   ی آ
ارراه  هن  ارراه MBSR)   ی آ حررال و    ی توجرره هدفمیررد در لحظرره   ی یرر کرره از طر   ی ا ی ( آن را برره  یرروان آ

:  سررازد ی را برجسررته م   ی اصررل   ی سرره مسلفرره   ف یرر تعر   ن یرر گ ا کیررد ی م   ف یرر اررود تعر ی م   رراد ی بدون ق رراوت ا 
 حال و  دم ق اوتگ     ی توجه، لحظه 

ارراه خرراص اسررت و  هن   ی ده یرر پد   ک یرر تمرکررز بررر    ی م ررز برررا   یی توانررا   ی برره معیررا   توجرره  برره  هررن    ی آ
تمرکررز    ی رونرر ی ب   ی هررا محرک   ا یرر مانیررد افکررار سررراردان    هررا ی کرت تررا در مواجهرره بررا حواس   دهررد ی آمرروز  م 

و  مررل    م ی کی ی ت ربرره مرر   م یرر اسررت کرره در آن وجررود دار   یی حررال تیهررا ف ررا   ی خررود را بازاردانرردگ لحظرره 
گ  کیررد ی م    رراد ی مراجررع ا   ی برررا   ی ت ی امررن و حمررا   یی لحظرره ف ررا   ن یرر گ ح ررور کامررل کرروچ در ا م ی کی ی مرر 
کرره برره کرروچ کمررک    ت یرر مشرراهده و جررهب واقع   یی توانررا   ی برره معیررا   ز یرر ن   ر  ی پرره  برردون ق رراوت اسررت 
کیرردگ     رراد ی و ا تمرراد ا   ی میرر ی سراررار از ا   ی طرر ی و مح   رد ی کرره هسررت بپرره   یی مراجررع را همرران جررا   کیررد ی م 
بلکرره برره    سررت ی دفرراع از خررود ن   ا یرر برره اقرردام میاسررب    از یرر ارفتن ن   ده ی اد ن   ی آن ه هست به معیا   ر  ی په 
کیر ه   ی معیا   و حفن تمرکز بر مراجع استگ     ی  ان ی  دم وا

ااه  هن  ارراه دارد:  هن   ی دو اکل اصل   ی آ ارراه گ  هن ی و رسررم   ی ررسررم ی غ   ی آ اررامل    ی ررسررم ی غ   ی آ
ااهانرره  کرره از قبررل در حررال ان ررام آن   یی هررا ت ی فعال   ی ان ررام آ ارررفتن،    م ی هررا هسررت اسررت  مانیررد دو  

کررردن ح   ا ی صبحانه خوردن   ارراه  هن   ن ی گ در م ابررل تمررر ی خررانج   وان یرر نواز   اتفرراق    ی زمرران   ی رسررم   ی آ
مرر لاً بررا تمرکررز بررر    دهررد ی حررال اختیرراص م   ی را به تمرکز بر لحظرره   شتر ی ب   ا ی    ه ی پیاً دق   د که فر  افتد ی م 

ااه  هن   ی رسم   ن ی نمونه از تمر   ک ی خاصگ مراقبه   ء ی ا   ک ی   ا ی تیس   استگ     ی آ
ااه  هن   مفهوم  حررال    ن یرر داردگ بررا ا   سررم ی بود   ژه ی و برره   ی ا مراقبرره   ی ها در سیت   ی   ی  م   ی ها شه ی ر   ی آ

اررراه   ی اصرررل   ی ده یررر ا  کابرررا ( و    ت یررر هود ی از جملررره اسرررلام )تیرررو،(،    جرررر ی د   ی معیرررو   ی ها در سررریت   ی آ (
برره    هررا ن ی تمر   ن یرر اسررتگ ا   ی خاصرر   ن یرر د   ی ره یرر وجررود دارد و فرادا   ز یرر ( ن ی ا مراقبرره   ی )د ررا   ت ی ح ی مسرر 
  ت ی وذررع   ر یترر ت    ی  رردم اقرردام برررا   ی برره معیررا   ت یرر واقع   ر  ی په   ستید؛ ی ااتباه ن   ی زها ی چ   د یت تا   ی معیا 
ااه  ست ی ن   استگ    ر یت ت    زور ی کاتال   ر  ی خود په  ی بلکه 

ارراه ادغررام  هن   یررگ ی کوچ   ی حوزه   در  ابررزار قدرتمیررد نرره تیهررا  ملکرررد کرروچ را برره    ک یرر برره  یرروان    ی آ
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و    ی کرره بررا وذرروو، همرردل   دهررد ی امکرران را م   ن یرر بلکرره برره مراجعرران ا  بخشررد ی بهبررود م  ی ر ی طرز چشمج 
ااه    شرران ی ها چالر   ی برررا   ی مررسثر   ی خررود بپردازنررد و راهکارهررا  ی ها ل ی برره کشررف پتانسرر  شتر ی ب  ی خودآ

درک    ی جررامع برررا   ی و چررارچوب   کررردازد ی م   یرری افزا هم   ن یرر در ا   ی یرر برره کرراو   م   ی سررخیران   ن یرر ا گ  ابیررد ی ب 
ااه  هن   ی ر ی کارا و به   ن ی تمر   گ   دهد ی ارائه م   یگ ی کوچ  ید ی در فرآ   ی آ

گاهو تکامل ذهن هاشهیر      یدر بستر غرب  یآ
ااه  هن    ی خررود برره سررر ت در جوامررع غربرر   ی ارررق   ی سرریت   ی ها شرره ی از ر  ر یرر اخ  ی ها در طول دهه  ی آ

ارریاخته اررده    ی فرررد   ی بهبررود سررلامت روان و توسررعه   ی ابزار قدرتمید برررا   ک ی نفو  کرده و به  یوان  
  ی کرراهر اسررترس مبتیرر   ی برنامه   ی و توسعه   ن ی ز -جان کابات   ی ها  مدت  با تلا    ان ی جر   ن ی استگ ا 
  ی برنامرره   ک یرر   MBSRدانشررجاه ماساچوسررت آغرراز ارردگ    ی ( در مرکررز کزاررک MBSR)   ی ارراه آ بررر  هن 

ااه بر اواهد  هن   ی سکو ر و مبتی  کرررد و پررس از    ی مررزمن معرفرر   ی کزاررک     ی با ارا   ی ماران ی ب   ی را برا   ی آ
ارررراه بررررر  هن   ی از مررررداخلات مبتیرررر   ی ار ی آن بسرررر  بررررر    ی مبتیرررر   ی ( مانیررررد درمرررران ارررریاخت MBIs)   ی آ
ارراه  هن  ارراه بررر  هن   ی از  ررود مبتیرر   ی ر ی شررج ت ک   ی از  ررود افسررردا   ی ر ی شررج ت ک   ی ( برررا MBCT)   ی آ   ی آ

 (MBRP برا ) ااهانه ) اختلا ت میر، مواد و اف ت به خود  هن   ی  گ   افتید ی ( توسعه  MSCآ
( و  DBT)   ی ک ی الکت یرر د   ی مانید رفتررار درمرران   ی جر ی د   ی درمان   ی ها جامع رو    ی ها برنامه   ن ی کیار ا   در 

ارراه  هن   ز یرر ( ن ACTو تعهررد )   ر  ی بررر پرره   ی درمرران مبتیرر    ی در خررود جررا   ی مختلفرر   ی ها وه ی را برره ارر   ی آ
ااه  هن   DBTاندگ  داده  ارراه  هن   ز یرر ن   ACTو    ایاسررد ی خررود م   ی اد یرر را به  یوان مهارت بی   ی آ را    ی آ
گ  کیررد ی ادغررام م   ی اخیرر   ی هررا دارروار و اقرردام بررر اسرراس ارز     انررات ی افکررار و ه   ر  ی بررر پرره   مرکررز بررا ت 

ای انررده اررود و بررر    ی ا ت رراد   دااه یرر در هررر د   توانررد ی م   کرررد ی رو   ن یرر است که ا   ن ی در ا   ACTن طه قوت  
ک   ر  ی حررال و پرره   ی ارتباط با لحظه  ک تأ کرره برره فرررد کمررک م   د یرر افکررار و احساسررات دردنررا   کیررد ی دارد 

 کیدگ      اد ی ا   دار ی پا   ی خود بسازد و تحول   ی را بر اساس  ملکرد اخی  ود خ   ی زندا 
ااه اما با  هن   ی از ت ربه   ی درک بهتر   یکه ی ا   ی برا  کوترراه ان ررام    ی نظرسرری    ک یرر   م ی دااته باارر   ی آ
 :   د ی گ لطف  با با  بردن دست خود نشان ده م ی ده ی م 
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ااه  هن  ی رسم   ی ها گ چید نفر از اما با برنامه 1     دد ی ( آایا هست MBCT  ا ی   MBSR)م ل    ی آ
    دد ی دار   یی آایا   DBT  ا ی  ACTم ل   یی کردها ی گ چید نفر از اما با رو 2
ااه  هن   ی ها ن ی گ چید نفر از اما قبلاً تمر 3     دد ی ا خود به کار برده   ی اخی   ی را در زندا   ی آ

گاهذهن رامونیها پو چالش انتقادات  :  یآ
ارراه اسررترده  هن   ر  ی وجررود پرره   بررا  از    ی مواجرره اررده اسررتگ برخرر   ز یرر ن   ی در غرررب بررا انت ررادات   ی آ

  ی از مفهررروم اصرررل   ی و سرررطح   انه ی ارا انسررران   ی فررر ی آن را تحر   یی درمرررانجران برررودا روان   ژه ی و میت ررردان بررره 
اررراه اسرررت کررره  هن   ن یررر ا   ی اصرررل   ی گ نجرانررر انرررد ده ی " نام یررردفولیس ی ما و آن را "مک   دانیرررد ی م  بررردون    ی آ
ک   یی بودا   ات ی اخلاق   ژه ی و خود )به   ی و اخلاق   ی فلسف   ی ها شه ی ر    د یرر کرره بررر اررف ت و درک " رردم خررود" تأ

کررار    ی ارریاخت روان   ی هررا ی کرراهر ناراحت   ی کرره ف رر  برررا   ابررد ی   ل یرر ت ل   ک یرر تکی   ک یرر دارد( صرررف  برره   برره 
ارراه  هن   دااه یرر د   ن یرر گ در ا کررردازد ی رنرراً نم   تر ی یرر و برره  لررل  م   رود ی مرر    ا یرر   ی میرررف   ی کررا    ک یرر برره    ی آ
ک یرر "تر  برردون    اررردد ی می ررر م   ی کرره صرررف  برره آرامررر سررطح   اررود ی م   ل ی تبررد   ی غربرر   ی جامعرره   ی ا " بررر ی ا
  ن ی انت رراد بررر ت رراد برر   ن یرر را به ارم ان آوردگ ا   ی ی  م   ی ارزا   ستم ی س   ک ی   ی بر مبیا   دار ی پا   رات یت ت    یکه ی ا 
ک   یی ارا و میررر،   یرری فردارا   ن ی و سررود و هم یرر   یی کارا   ی ور مدرن که بر بهره   ی غرب   کرد ی رو  دارد بررا    د یرر تأ

 از رناً متمرکز است اااره داردگ     یی مت ابل و رها   ی که بر اف ت درک وابستج   یی اصول بودا 
ااه  هن   ی ی دق   ف ی ابهامات در تعر   ن ی بر ا   لاوه  آن را    اً ی و درک نتررا   ی ر ی ا انرردازه   ی در متررون  لمرر   ی آ

کرده استگ از د  ااه  هن   ن ی در تمر   اً ی را   ی ها چالر  جر ی داوار   اااره کرد:    ر ی به موارد ز   توان ی م   ی آ
ارراه  هن   توانیررد ی کرره نم   کییررد ی از مراجعان در ابتدا احساس م  ی ار ی ": بس ی احساس "ناتوان  •  را    ی آ
کرره ا   ح ی هررا توذرر برره آن   د یرر کییرردگ با   ن ی تمررر  اسررت؛ در ابترردا    ی ورزارر   ی برنامرره   ک یرر مانیررد اررروع    ن یرر داد 

 گ   اود ی تر م مداوم آسان   ن ی سخت است اما با تمر 
ارراه موانررع اسررتگ راه حررل در  هن   ن ی تر اً ی از را   ی ک ی  ن ی "ندااتن وقت": ا  •  کرره    ی ررسررم ی غ   ی آ اسررت 
  ار ی بسرر   ی رسررم   ی هررا ن ی با اررروع تمر   ا ی به کار برد    ی و هر زمان   ی در هر مکان   ی ت ی آن را در هر فعال   توان ی م 

 تمرکز بر تیسگ     ه ی کوتاه مانید دو دق 
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ارراه اسررتگ هررد،  هن   ی عرر ی  هررن طب   ی در تمرکز": سراردان  ی "ناتوان  •  " ن   ی آ   سررت ی "مانرردن در تمرکررز
حررال    ی  هررن )برردون ق رراوت( و "بازاردانرردن آرام" آن برره لحظرره   ی بلکه "متوجه ادن" زمان سراردان 

کررار   دهررد ی به فرد امکان م  ن ی استگ ا  کرره چرره    ی هررا ی ر ی ان ررام دهررد مسررت ل از درا   ی تررا انتخرراب کیررد 
 گ   ی  هی 
او    •  ک ) ااه زدن به غم اذطراب(:  هن بروز افکار و احساسات دردنا   ا یرر اجتیرراب    ی برره معیررا   ی آ

ک ن    ی هررا و ق رراوت نکررردن دربرراره آن   ر  ی پرره   ی بلکه به معیا   ست ی سرکوب افکار و احساسات دردنا
کرره افکررار را برردون دنبررال کررردن آن   یی مراجررع را راهیمررا   د یرر اسررتگ کرروچ با   اررود ی آن رره ظرراهر م  هررا  کیررد 

 آن احساسات بپردازدگ     ی به بررس   ن ی کید و پس از اتمام تمر   هده مشا 
ااه  هن   ی است نه هد، اصل   ه ی ثانو   ی ده ی فا   ک ی : آرامر اغلب  ی احساس خستج   •    ی گ خسررتج ی آ
 بازاردانده اودگ     ن ی اود و تمرکز به تمر   رفته ی په   ی جر ی د  ل ی مانید هر م   د ی با   ی حوصلج ی ب   ا ی 

  ی و تمرکررز اسررت امررا نرره تررلا  برررا   ی بیررد زمان   ی تررلا  برررا   ازمیررد ی ن   شررن ی ت ی از حررد: مد   ر ی تلا  ب   • 
که در تمر   ر  ی کیترل  هنگ رها کردن انتظارات و په   مهم استگ     د ی آ ی م  ر ت ک   ن ی هر آن ه 

ارراه  هن   ن ی در تمررر   ی جررر ی مراجعانترران بررا موانررع د  ا ی اما  ا ی آ  نمونرره از    ک یرر لطفرر     دد ی ا روبرررو اررده   ی آ
ک بجهار   د ی افت ی آن  ی که برا  ی موانع و راه حل  ن ی ا   گ   د ی را با ما به ااترا

گاهذهن تیاهم  ها   کوچ یبرا یآ
ااه  هن    ی توسررعه   ی برررا   ی ات یرر  ییر ح   ک ی مراجعان است بلکه    ی ابزار قدرتمید برا   ک ی نه تیها   ی آ
کرره در درون    ی ز یرر چ   م ی ترروان ی گ همانطور که "ما نم اود ی ها محسوب م کوچ   ی و رفاه اخی   ی ا حرفه  را 

  ر ی در مسرر   ز یرر خررود ن   د یرر خرردمات با   ن ی بهتررر   ی ارائرره   ی کرروچ برررا   ک یرر "  م ی بررده   جررران ی برره د   م ی خررود نرردار 
ااه  هن  کیدگ     ی ا حرفه   ن ی و تمر   ی قدم بردارد و آن را در زندا   ی آ  خود م سم 
ااه  هن   د ی فوا   استرده است:    ار ی ها بس کوچ  ی برا   ی آ
ارراه اررو  دادن و ح ررور کامررل:  هن   ی هررا مهارت   ت یرر گ ت و 1   ک یرر تررا برره    کیررد ی برره کرروچ کمررک م   ی آ

  یی و برردون ق رراوت اسررت کرره ف ررا   ی یرر اررو  دادن  م   ی برره معیررا   ن یرر اررودگ ا   ل ی بهتر تبررد   ی ایونده 
خررود را برردون ترررس از    ات یرر تررا افکررار احساسررات و ت رب   کیررد ی م    رراد ی مراجررع ا   ی برررا   ی ت ی امررن و حمررا 
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و    ده ی کرره ارری   دهررد ی حررس را م   ن یرر کیدگ ح ور کامل کوچ در لحظرره برره مراجررع ا   براز انت اد ا   ا ی ق اوت 
تررا نرره تیهررا برره کلمررات افترره اررده بلکرره برره آن رره افترره    کیررد ی امررر برره کرروچ کمررک م   ن یرر گ ا اررود ی درک م 
 گ   ابد ی مراجع دست  ی ازها ی از ن   ی تر ی ی  م  یر ی توجه کید و به ب   ز ی نشده ن 
از احساسررات    ی ع ی وسرر   ف یرر هررا در طررول جلسررات بررا ط : کوچ ی و همرردل   ی  رران ی ه   ی طرفرر ی گ حفررن ب 2

ارراه گ  هن اوند ی مراجعان روبرو م  کرروچ ا  ی آ خررود    ی  رران ی ه   ت ی کرره از وذررع   دهررد ی را م   یی توانررا   ن یرر برره 
ارراه بااررد و ت   ارراه   ن یرر در طررول جلسرره را برردون ق رراوت مشرراهده کیرردگ ا   ی  رراطف   رات یترر آ برره کرروچ    ی آ

توسرر     یکرره ی ارائه دهد بدون ا   ی ا سازنده   ی ها نشان دهد و همزمان چالر   ی تا همدل   دهد ی اجازه م 
و برره    دارد ی جلسرره را بررر مراجررع متمرکررز نجرره مرر   یی توانررا   ن یرر مراجعان "ربوده اود"گ ا   ا ی احساسات خود  

کیدگ     ی دار شتن ی با وذوو و خو   دهد ی کوچ اجازه م    مل 
  توانرررد ی کررروچ کررراملاً در لحظررره ح رررور دارد م   ی مراجرررع: وقتررر   ی ازهرررا ی وذررروو و درک ن   ر ی گ افرررزا 3
تررا    کیررد ی وذوو به کوچ کمک م   ن ی درک و ارتباط برقرار کیدگ ا   ی شتر ی مراجع را با وذوو ب   ی ها ی نجران 

کرره بررا ارز    ت ی هرردا   ی  ملرر   ی هررا حل مراجررع را برره سررمت راه  هررا همسررو باارردگ  هررا و اهرردا، آن کیررد 
مراجررع از جملرره زبرران برردن و لحررن صرردا برره کرروچ اجررازه    ی رکلامرر ی و غ   ی درک کامل ااارات کلام   یی توانا 
افته   ی ازها ی تا ن   دهد ی م   درک کیدگ     ز ی مراجع را ن   ی نا

زا بااررردگ  کرفشررار و اسررترس   توانرررد ی م   یررگ ی کوچ   ی : حرفرره ی اررر ل   ی گ کرراهر اسررترس و فرسررودا 4
کررار   ت یرر موف    ی مانید فشار برا   ی اد ی ز   ی ها مانید ورزاکاران با استرس  ز ی ها ن کوچ   رردم    اد یرر ز   ی ح ررم 
ااه و انزوا مواجه هستیدگ  هن  ی ا ل  ت ی امی  از    ی ر ی اسررترس و جلرروا   ت ی ر ی مررد   ی برررا   ی ات ی ح   ی ابزار   ی آ

ااه  هن  ن ی ها استگ تمر کوچ  ی برا  ی ا ل  ی فرسودا  کرروچ کمررک م   ی آ خررود را    ی هررا ی تررا باتر   کیررد ی برره 
  ا  ی اخیرر   ی زنرردا   ت یرر ف ی ک   یکرره ی دااته بااررد ذررمن ا   جران ی کمک به د   ی برا   ی کاف   ی اارن کید و انرن

ارراه انررد کرره  هن گ مطالعررات نشرران داده بخشررد ی بهبررود م   ز یرر را ن  را کرراهر    ی ارر ل   ی  لائررم فرسررودا   ی آ
 گ   بخشد ی را بهبود م   ی از زندا  ت ی و رذا   دهد ی م 

ارراه :  هن ی و نرروآور   ت یرر خلاق   ر ی گ افررزا 5 در    ی و نرروآور   ت یرر خلاق   ک یرر تحر   ی برررا   ی میبعرر   توانررد ی م   ی آ
را    ی د یرر جد   ی هررا حل و راه   ها ده یرر " و  هن باز کوچ ممکررن اسررت ا ان ی از "جر   ی حالت    اد ی کوچ باادگ با ا 
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کیدگ     کشف 
ارراه کرره خررود  هن   یی هررا مراجعرران: کوچ   ی برررا   ی سرراز گ مدل 6 برره    توانیررد ی م   کییررد ی م   ن ی را تمررر   ی آ

  ی هررا یر ی کییررد و ب   ی سرراز مراجعرران خررود مدل   ی آن را برررا   ی هررا و چالر   ا یرر و مرروثر مزا   ی صررورت واقعرر 
ک بجهارنرردگ ا   ی دسررت اولرر  ارراه   دهررد ی هررا امکرران م برره آن   ی اخیرر   ی ه یرر پا   ن یرر را برره ااررترا و    ی کرره خودآ
 کرور  دهیدگ     ز ی را در مراجعان ن  خود اف ت به  

برخرروردار اسررت و    ی شررتر ی ب   ت یرر مراجعانترران از اهم   ی برررا   د یرر فوا   ن یرر از ا   ک یرر کوچ کدام    ک ی  یوان    به 
ک بجهار   ده یرر فا   ن یرر ا   د یرر توان ی چررراد چجونرره م  بخر  هررا الهررام آن   ی تررا برررا   د یرر را بررا مراجعانترران برره ااررترا

 باادد   

گاهذهن    یجان یو هوش ه یآ
ارراه مطرو کرده اسررت  هن   ی  ان ی هو  ه   شجامان ت از ک   ی ک ی اولمن  ل ی که دان  همانطور  ن ررر    ی آ

"درون خررود را    ی میررگ ترران خررالی برنامرره -گ چرراده کیررد ی م   فررا ی ا   ی  رران ی هررو  ه   ی در توسررعه   ی محررور 
را    ی  رران ی و هررو  ه   شررن ی ت ی مد   ن ی ب   ی ( در اوال ارتباط قو Search Inside  Yourselfجست و کن" ) 

نرردارد امررا    ت ی طلب اوال جهاب افراد جاه   ی برا   یی اد که کاهر استرس به تیها   جه کشف کردگ او متو 
ااه دادن  هن  وند ت ک    ی برره اهرردا، زنرردا   ی اب ی دسررت   ی قدرتمید برا   ی آن را به ابزار  ی  ان ی با هو  ه  ی آ

 گ   کید ی م   ل ی تبد 

گام اساس یبرنامه کن" سه   دارد:   ی"درون خود را جستجو 
کرره    ن ی تمر   ی گ توسعه 1 ک   دار یرر پا   ی توجرره قررو   ک یرر توجه: تان معت د است  کرره آرامررر و  و ادرا کییررده 

ارراه اسررتگ بررا  هن   ی  رران ی هررو  ه   ی ربیررا ی ز   آورد ی وذرروو را برره ارم رران مرر    ت یرر توجرره ت و   ت یرر ف ی ک   ی آ
ترررا    ارررود ی م   ت ی هررردا    ررران ی ه   ی ک ی ولرررون ی ز ی ف   ی ها توجررره قدرتمیرررد بررره جیبررره   ن یررر و سرررپس ا   ارررود ی م 
 رزولوان با  درک اوندگ    وبا وذوو    انات ی ه 

ارراه و تسررل  بررر خررود:  هن   ی خودایاسرر   ر ی گ افررزا 2 ارراه   کیررد ی برره افررراد کمررک م   ی آ   ی تررا برره خودآ
  ز ی درک و تمررا   یی اررامل توانررا   ن یرر اسررتگ ا   ی  رران ی هررو  ه   ی مولفرره   ن ی کرره اولرر   ابیررد ی دسررت    ی تر ی یرر  م 
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ااه آن  ل ی احساسات ایاخت دل  ن ی ب   استگ     جران ی ها بر د آن  ر ی از تأث  ی ها و آ
اررراه  هن   ن ی : برررا تمرررر د یررر مف   ی  هیررر   ی هرررا  ادت    ررراد ی گ ا 3   ی  هیررر   ی هرررا  ادت   توانیرررد ی افرررراد م   ی آ

 را کرور  دهیدگ     ی تر سازنده 
ارراه  هن   شررن ی ت ی مرریظم مد   ن ی انررد کرره تمررر نشرران داده    ررات ی تح   مررا در درک    یی توانررا   توانررد ی م   ی آ

را بررره طررررز     انرررات ی و کیتررررل مرررسثر ه   م ی و تیظررر   جرررران ی د    انرررات ی و درک ه   ص ی خرررود تشرررخ    انرررات ی ه 
خررود را برره طررور مررسثر در     انررات ی تررا ه   کیررد ی برره فرررد کمررک م   ها یی توانا   ن ی دهدگ ا   ر ی افزا   ی ر ی چشمج 

کررار ببرررد؛ برررا  ف ی ان ام وظا    ی میفرر   ی هررا خلاقانرره و حالت   ی کارهررا   ی م بررت برررا   ی هررا م ررال حالت  ی به 
 دارندگ     ات ی به توجه به جزئ  از ی که ن   یی کارها   ی برا 

ااه و  هن   ی  ان ی ه   هو    دارند:     ی همپواان   ی د ی کل   ی در ار حوزه   ی آ
ارراه 1 ارراه Self-Awareness)   ی گ خودآ گ  ی و خودایاسرر   ی یرر دق   ی اب یرر خودارز   ی  رران ی ه   ی (: اررامل آ
ااه  هن  ارراه   افتررد ی و آن رره در لحظرره حررال اتفرراق م     ی محرر   ی تررا دربرراره   کیررد ی به افراد کمررک م  ی آ تر  آ

کییدگ    یده ی آ   ا ی بااید و کمتر بر اهاته   تمرکز 
خودقابرررررررل ا تمررررررراد برررررررودن    ی (: ارررررررامل خرررررررودکیترل Self-Management)   ی ت ی ر ی گ خودمرررررررد 2
ااه و ابتکار  ملگ  هن   ی ایاس فه ی وظ   گ   کید ی کمک م    انات ی ه  م ی به کیترل رفتار و تیظ   ی آ
ااه 3 گ  ی خرردمات   ی ر ی ا و جهررت   جران ی درک د   ی (: اامل همدل Social Awareness)  ی اجتما   ی گ آ
اررراه  هن   ن ی تمرررر  ترررا    کیرررد ی و بررره افرررراد کمرررک م   دهرررد ی م   ر ی را افرررزا   جرررران ی و ارتبررراط برررا د   ی همررردل   ی آ
 کییدگ     یی رمزاشا  تر ی ی را دق  جران ی د   ی  ان ی ه   ی ها نشانه 
حرررل تعرررارض و    ی فررررد ن ی (: ارررامل ارتباطرررات ب Relationship  Skills)   ی ارتبررراط   ی هرررا گ مهارت 4
ارراه گ  هن ی رهبر  تعامررل دااررته بااررد و ارتباطررات    جررران ی بررا د   ی شررتر ی ب   یر یرر بررا ب  توانررد ی برره فرررد م  ی آ

کیدگ     ی تر و مسثرتر محترمانه   برقرار 
در    ی آور ترراب   ر یرر مت    ی هررا ت ی بررا موقع   ی سررازاار   یی (: اررامل توانررا Flexibility)   ی ر ی پرره گ انعطا، 5

ااه گ  هن ی ی ی ب برابر استرس و خو   کییررد و    م ی تیظرر   ر ی مت      ی افکار خود را با ارا   تواند ی به افراد م   ی آ
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کیر نشان دهیدگ برنامه  رات یت به ت   ی بدون سخت  ارراه بررر  هن   ی مبتی   ی ها وا   برره   MBSRمانیررد    ی آ
و حررل مسررئله    ی ارریاخت   ی ر ی پرره اند و برره انعطا، اررده   ی اسررترس طراحرر   ت ی ر ی مررد   ی طررور خرراص برررا 

  ی ها در برنامرره   ز یرر هسررتید ن   ی ر ی پرره مهررم انعطا،   ی ها که از جیبرره   د ی و ام   ی ی ی ب گ خو  کیید ی کمک م 
ااه  هن  ک   ی آ  گ   رند ی ا ی قرار م  د ی مورد تأ
و کیترررررل تکانررررهگ    ت یرررر (: اررررامل حررررل مسررررئله آزمررررون واقع Decision  Making)   ی ر ی ا م ی گ تیررررم 6
ارراه  هن  کرره آرزو    ت یرر تررا واقع   کیررد ی برره افررراد کمررک م   ی آ ترررس دارنررد    ا یرر را آنطررور کرره هسررت نرره آنطررور 

کرره برره    ی کررار   ی حافظرره   ت یرر ظرف   توانررد ی م   ن ی مشرراهده کییرردگ هم یرر  و درک مطلررب را بهبررود بخشررد 
برره ان ررام    ل یرر م اومررت در برابررر م   یی توانررا   ی گ کیترررل تکانرره برره معیررا کیررد ی م   کمررک بهتررر    ی ر ی ا م ی تیررم 
ااه با  هن   ز ی   و نه ن   ی رفتارها   گ   اود ی م   ت ی ت و   ی آ

(  ی روانرر   ا یرر   ی کرر ی ز ی : دارت اول )درد ف دهررد ی م   ح ی مفهرروم را توذرر   ن یرر ا   ی "دو دارت" برره خرروب   اسررتعاره 
و ق رراوت( توسرر  خودمرران    ی از نشررخوار فکررر   ی ناارر   ی است امررا دارت دوم )رنرراً  هیرر   ر ی ناپه اجتیاب 

ارراه گ  هن اررود ی م   ک ی اررل  و برره    م ی نکیرر   ک ی تررا دارت دوم را اررل   دهررد ی از انتخرراب م   یی برره مررا ف ررا   ی آ
ک  ی جا  ااهانه پاس  ده   یر وا  گ   م ی خودکار آ
ااه  هن   ن ی ب   ی ی توجه به ارتباط  م   با  ارراه حوزه   ن یرر از ا   ک یرر کرردام    ی  ان ی و هو  ه   ی آ   ی هررا )خودآ

ااه  ی ت ی ر ی خودمد  ن ررر    ی ( را برررا ی ر ی ا م ی تیررم   ا یرر   ی ر ی پرره انعطا،   ی ارتبرراط   ی هررا مهارت  ی اجتمررا   ی آ
ارراه  هن   ی یرر از طر   ت یرر ت و   ن ی شررتر ی ب   ازمیررد ی خررود ن   ی اخیرر   ی در زنرردا   ا یرر خررود برره  یرروان کرروچ     ی آ

    دد ی دان ی م 

گاهگسترده ذهن دیفوا  مراجعان   یبرا یآ
ارراه  هن  مراجعرران برره    ی را برررا   ی و اجتمررا    ی ک ی ولررون ی ز ی ف   ی ارریاخت روان   د یرر از فوا   ی ع ی وسرر   ف یرر ط   ی آ

فراتررر از صرررف  کرراهر    د یرر فوا   ن یرر گ ا بخشررد ی هررا را بهبررود م آن   ی زنرردا   ی کلرر   ت یرر ف ی و ک   آورد ی ارم رران مرر 
مررسثرتر و    ی ا وه ی برره ارر   ی زنرردا   ی هررا تررا بررا چالر   کیررد ی هررا کمررک م اسررترس و اذررطراب اسررت و برره آن 

ااها   روبرو اوندگ     تر نه آ
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ارراه  هن   د یرر فوا   ن ی تر اررده از ایاخته   ی کرر ی   ن یرر : ا ی گ کاهر اسررترس اذررطراب و افسررردا 1 اسررتگ    ی آ
ااه  هن   ن ی تمر  هررا برره  کرررده و برره آن   یی زا را ایاسررا اسررترس   ی هررا کرره محرک   آمرروزد ی به مراجعرران م   ی آ
مرررتب     ی کرر ی ز ی و ف   ی  هیرر   ی هررا حررال تیر   ی تر پاس  دهیدگ با آوردن توجه به لحظرره سازنده   ی ا وه ی ا 
  ی از  ررود افسررردا   ی ر ی در جلرروا   ن ی گ هم یرر ابررد ی ی م   ر ی و حررس آرامررر افررزا   ابررد ی ی کرراهر م   سترس با ا 
 مسثر استگ     ز ی ن 

ارراه امررروز حفررن تمرکررز دارروار اسررتگ  هن   ی اهو یرر کره   ی ا یرر گ بهبررود توجرره و تمرکررز: در دن 2 بررا    ی آ
  ن یرر تا تمرکز خررود را بهبررود بخشرریدگ ا   کید ی به مراجعان کمک م   ها ی کرت آموز  توجه و کاهر حواس 

 گ   بخشد ی بهبود م  ی مختلف زندا   ی ها و  ملکرد را در جیبه   ی ر ی ادا ی   ی ور مهارت بهره 
اررراه :  هن ی آور تررراب   ر ی و افرررزا    ررران ی ه   م ی گ تیظررر 3 اررراه   کیرررد ی بررره مراجعررران کمرررک م   ی آ   ی ترررا برررا آ
  یی توانررا   ن یرر کییرردگ ا   ت ی ر ی هررا را بهتررر درک و مررد خود آن   ی و احساسات بدن   انات ی از افکار ه  ی شتر ی ب 

پاسرر  دهیرردگ    ی شررتر ی بررا وذرروو و آرامررر ب   ز ی برانج چررالر   ی هررا ت ی تا به موقع  دهد ی ها امکان م به آن 
را پشررت سررر بجهارنررد و بررا    ی زنرردا   ی هررا تررا طوفان   کیررد ی بررا  برره مراجعرران کمررک م   ی  رران ی ه   ی آور ترراب 

 به جلو حرکت کییدگ    شتر ی ب  یر ی ا ا ت و ب 
اررراه   ر ی گ افرررزا 4 اررراه :  هن ز یررر تفکرآم   ی و بازترررابجر   ی خودآ ترررا درک    سرررازد ی مراجعررران را قرررادر م   ی آ
ارراه   کیررد ی ها کمررک م امر به آن   ن ی به دست آورندگ ا    اناتشان ی از خود افکار و ه   ی تر ی ی  م  تر  تررا خودآ

کیر   انات ی اوند و بهتر بتوانید ه   کییدگ     ت ی ر ی مختلف مد   ی ها ت ی خود را در موقع   ی ها و وا
ارراه  هن   ی ح ررور و همرردل   ر ی : بررا افررزا ی فرررد ن ی گ بهبررود روابرر  ب 5 روابرر  مراجعرران را    توانررد ی م   ی آ

و    تررر ی هررا غی ارتباطررات آن   ارروند ی دلسرروزتر م   جررران ی مراجعان نسرربت برره خررود و د   ی بهبود بخشدگ وقت 
 گ   اردد ی معیادارتر م 

ااه بهتر خواب:  هن   ت ی ف ی گ ک 6   ابررد ی تا آرامررر    کید ی زا به  هن کمک م با کاهر افکار استرس   ی آ
 گ   اود ی تر می ر م آرام   ی و به خواب 

اررراه انرررد کررره  هن نشررران داده    رررات ی مرررزمن: تح    ی هرررا ی مار ی درد و ب   ت ی ر ی گ مرررد 7 بررره    توانرررد ی م   ی آ
کیدگ     ها ی مار ی ب  ر ی و سا   ی مزمن لجی   ی دردها   جرن ی م   ا ی الژ ی بروم ی از ف  ی درد ناا   ت ی ر ی مد   کمک 
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ارراه و اررف ت برره خررود:  هن   ی ر ی خودپرره   ر ی گ افررزا 8   ت ی تررا انسرران   کیررد ی برره مراجعرران کمررک م   ی آ
که خررود را بررا    دهد ی ها امکان م امر به آن   ن ی گ ا رند ی ها و ااتباهاتشان را بپه کامل خود از جمله ن ص 

 راد و تحول را فراهم آورندگ    ی برا   یه ی به    ی و ارا   رند ی و مراقبت در آغو  بج   ی مهربان 
ااه راد:  هن   ت ی محدودکییده و کرور   هی  ی گ غلبه بر باورها 9   کیررد ی برره مراجعرران کمررک م   ی آ
و    یی امررر برره ایاسررا   ن یرر رهررا ارروندگ ا   کییررد ی هررا را محرردود م آن   ل ی کرره پتانسرر   ی  هیرر  ی دوبیرردها ی تا از ق 

راررد و تح رری    ی برا   د ی جد   ی ها فرصت   ی و درها را به رو   کید ی محدودکییده کمک م   ی غلبه بر باورها 
 گ   د ی اشا ی م 

برخرروردار اسررت و    ی شررتر ی ب   ت یرر مراجعانترران از اهم   ی برررا   د یرر فوا   ن یرر از ا   ک یرر کوچ کدام    ک ی  یوان    به 
ک بجهار   ده یرر فا   ن یرر ا   د یرر توان ی چررراد چجونرره م  بخر  هررا الهررام آن   ی تررا برررا   د یرر را بررا مراجعانترران برره ااررترا

 باادد   

گاهذهن ید یکل یهانیو تمر  هاکیتکن    یآ
کیرررون  و    ن ی از قدرتمیررردتر   ی برخررر   ی و بررره معرفررر   م ی رو ی مررر   ی سرررخیران   ن یررر ا   ی بررره سررررات بخرررر  ملررر   ا
ااه  هن  ی ها ن ی تمر  ن ی تر ی کاربرد  خررود    ی اخیرر   ی در زنرردا  توانیررد ی هررا م که هررم کوچ  م ی کرداز ی م  ی آ

کررار ببرنررد و هررم برره مراجعانشرران آمرروز  دهیرردگ برره     هررا ک ی کرره تیرروع در تکی   د ی دااررته باارر   اد یرر برره 
 متفاوت افراد استگ    ی ازها ی ن   ی پاسخجو 

گاهانه ). مکث ذهن۱  (:  Mindfulness Pause  /STOPآ
o   گ   ی به خرد درون   ی تمرکز و دسترس   ی اب ی باز    ه ی آرام در کمتر از دو دق  ی ف ا    اد ی هد،: ا 
o   ان ام:      ی نحوه 
کی   ی ا لحظه     گ   د ی مکث 
  ان یرر ارمررا( ب   ی ی ی )مانیررد ترریر سرریج   اود ی را که در بدن خود متوجه م   ی ن اط   د ی از مراجع بخواه   
 کیدگ   
 و نفس بکشدگ    ید ی ها بیش حس  ن ی با ا   د ی از او بخواه   
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ار  هیر سراردان اد به ساده به حس  د ی ده  ح ی توذ     بازارددگ    ی بدن   ی ها که ا
 گ   اود ی ها متوجه م در حس   ی ر ی ت   ا ی که آ  د ی از او بپرس   ه ی ثان  ی پس از حدود س   
کی     نفس بکشد و ف   به تیفس خود توجه کیدگ     د ی حس جد  ن ی تا در ا  د ی د وت 
o   تررا بررا وذرروو    دهررد ی و برره مراجررع امکرران م   کیررد ی م    رراد ی ا   ی تر آرام   ی ف ا   ع  ی سر   ن ی تمر   ن ی کاربرد: ا
 به مسائل بپردازدگ     ی شتر ی ب 

  Meet Each Day with the Best of Whoخود در هر روز ) نِ یبا بهتر  دار ی. د۲
You Are  :) 

o   ااهانه    اد ی هد،: ا  هاگ   با ارز    یی روز و همسو   ی آ
o  و    ارروند ی کرره مررانع آن م   ی کیررد و  رروامل   ف ی خررود را توصرر   آل ده یرر روز ا   د ی : از مراجع بخواه از ی ن ر ت ک
 کیدگ    ی ها را بررس کییده کمک 

o   ان ام:      ی نحوه 
 (گ   ه ی ثان  ی )س  د ی اور ی ب   ن ی زم  ی توجه را به حس پاها بر رو   
 (گ   ه ی ثان  ی )س   د ی اور ی توجه را به حس تیفس ب   
از    د یرر خواه ی را داردد"؛ "امررروز م   ت یرر اهم   ن ی شررتر ی ب   ترران ی برا   ی ز یرر پاس  به سه سسال: "امروز چرره چ   
  د یرر کی ی را انتخرراب م   ی (د"؛ "امررروز چرره کسرر کیررد ی برره اررما خرردمت نم   ی ز یرر )چه چ   د ی رها او   ی ز ی چه چ 
 کرد(د"گ     د ی خواه  ان ی را ب   تان ی ها )چجونه ارز   د ی که باا 
ارراه   ان یرر در پا      ی )حررداقل سرر   د یرر روز د رروت کی   ت یرر ن   ن یرر و خررود را برره ا   د یرر را برره ترریفس بازاردان   ی آ
 (گ   ه ی ثان 

 (:  FEEL Your  Breathing for ۲0 Countsشمارش )  ستیب ی. احساس تنفس برا۳
o   گ   ی و سردرام  د ی ها و مراجعان در مواجهه با استرس اد کوچ   ی برا   ع ی سر   ی هد،: ابزار 
o   ان ام:      ی نحوه 
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 گ   ن ی زم  ی پاها رو  د ی ی ی راحت بیش  ت ی در وذع   
 قلبگ    ی دست رو  ک ی اکم و   ی دست رو   ک ی   
 بدون کیترل آنگ     د ی ساده نفس بکش   
 گ   د ی بشمار  ست ی تا ب  ک ی ها را از  بازدم   
 گ   د ی افکار حواستان را کرت کرد بدون ق اوت توجه را به تیفس براردان  ی وقت   
o   را    د یرر تهد   ان یرر پا   جیال ی و اررکم برره م ررز سرر   یه ی سرر   ی رفررتن قفسرره   ن یت کررارکرد: لمررس بررا  و پررا   یی چرا
کرره با ررث آرامررر    کیررد ی )"اسررتراحت و ه ررم"( را فعررال م   ک ی پاراسررمپات   ی  یررب   سررتم ی و س   دهررد ی م 
 گ   اود ی م 

 (:  Self-Compassion Break. مکث شفقت به خود )۴
o   ارراه اف ت به خود ) هن   ی هد،: اح ار سه جیبه بررا خررود( در    ی مشررترک مهربرران   ت ی انسرران   ی آ

گ     لحظات داوار
o   ان ام:      ی نحوه 
کی  ی و استرس و ناراحت   د ی اور ی زا را به  هن ب استرس   ی ت ی موقع     گ   د ی را در بدن حس 
ااه رناً است" ) هن   ی لحظه   ن ی : "ا د یت به خود بجو   درد دارد"، "آخ"،    ن یرر : "ا جر ی د   ی ها یه ی (گ از ی آ
 استرس است"گ     ن ی "ا 

هررم    جررران ی : "د جررر ی د   ی ها یه ی مشترک(گ از   ت ی است" )انسان   ی از زندا   ی : "رناً بخش د یت به خود بجو   
 "گ   م ی او ی با چالر روبرو م   مان ی ما در زندا   ی "، "همه ستم ی "، "من تیها ن کیید ی احساس م   یجونه ی ا 

کی  یه ی ها را بر س دست   م ی ارما و لمس ملا   د ی قلب قرار ده   ی ها را رو دست     گ   د ی احساس 
:  د ی از خررود بپرسرر   د یرر توان ی با خود(گ م   ی : "بااد که با خودم مهربان باام" )مهربان د یت به خود بجو   

کرره برره  جررر ی د   ی ها یرره ی را برره خررودم ابررراز کرریمد"گ از   ی دارم بشیوم تررا مهربرران   از ی ن   ی ز ی "ا ن چه چ  : "بااررد 
خررودم را    کرره "، "بااررد  رم ی خررودم اررف ت  زم را برردهم"، "بااررد کرره خررودم را همررانطور کرره هسررتم بپرره 
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 باام"، "بااد که صبور باام"گ     ی ببخشم"، "بااد که قو 
o   کردگ   در هر زمان از ابانه   توان ی را م   ن ی تمر  ن ی کاربرد: ا  روز استفاده 

 (:  Body Scan. اسکن بدن )۵
o   ااه  بدنگ   -آرامر و اتیال  هن  افتن ی کاهر استرس    ی برا  ی بدن   ی ها از حس  ی هد،: آ
o   ان ام:      ی نحوه 
 گ   د ی دراز بکش   ا ی  د ی ی ی راحت بیش  ت ی در وذع   
 گ   د ی اور ی توجه را به تیفس ب   
 گ   د ی توجه را از سر تا پا در بدن حرکت ده   ی به آرام   
ازاررز ارمررا ترریر ب   ی کرر ی ز ی برره هررر حررس ف    و مشرراهده    ی ( برردون ق رراوت ف رر  بررا کی کرراو ی حسرر ی )

کی   گ   د ی توجه 
ار  هیتان سراردان اد به آرام     گ   د ی بازارد  ی بدن   ی ها به حس   ی ا
o   تررا از    کیررد ی و برره مراجعرران کمررک م   ابیررد ی تا قبل از جلسرره آرامررر    کید ی ها کمک م کاربرد: به کوچ

 و در بدن خود مست ر اوندگ     رند ی فاصله بج   ی  هن فکر 

 (:  Leaves on a Stream) انیها بر جرافکار با استعاره برگ یی. رها۶
o   گ   ی ایاخت   ک ی تفک   ی ی ساز از طر رها کردن افکار مشکل   یی توانا   ی هد،: توسعه 
o   ان ام:      ی نحوه 
 گ   د ی ها را ببید و چشم  د ی ی ی راحت بیش  ت ی در وذع   
 گ   د ی اور ی توجه را به تیفس ب   
کی     گ   د ی ا آرام نشسته   ی رودخانه   ک ی کیار   د ی تیور 
  د یرر برررگ قرررار ده   ک یرر   ی ( را رو ده ی فا ی ب   د ی مف   ید ی ناخواا   ر ی )دلپه   د ی آ ی که به  هیتان م   ی هر فکر   

 آب ایاور اودگ    ان ی جر   ی رو   د ی و اجازه ده 



210        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

ار برارر   هررا  بلکرره اجررازه دادن برره آن   سررت ی هررا ن بمانرردگ هررد، اسررتن برگ   د یرر کرررد اجررازه ده  ر یرر ا  ی ا
 آمدن و رفتن در زمان خوداان استگ     ی برا 

ار  هیتان درا     ی برره آرامرر   د ی متوجرره اررد   یکرره ی به محررض ا   د ی میحر، اد   ن ی افکار اد و از تمر   ر ی ا
 گ   د ی تان بازارد به رودخانه 

o   ارررفتن از افکررار و مشرراهده   یی توانا   ی به معیا   ی ایاخت   ک ی کارکرد: تفک   یی چرا هررا برره  آن   ی فاصررله 
تررا انتخرراب کیررد    دهد ی به فرد امکان م   ن ی مطلیگ ا   ی ی اهرنده است نه ح ا  ی  هی  ی دادها ی  یوان رو 
 گ   ی  هی   ی ها ی ر ی ان ام دهد مست ل از درا   ی که چه کار 

 (:  Eye of the Hurricane Meditation. مراقبه چشم طوفان )۷
o   چشم طوفانگ     ی با استفاده از استعاره   ی از آرامر و صلح درون   ی هد،: اتیال به مکان 
o   ان ام:      ی نحوه 
 ها رهاگ   ستون ف رات صا، و اانه  د ی ی ی مراقبه راحت بیش  ت ی در وذع   
ااه او   د ی بکش   ی ی چید نفس  م     گ   د ی و از بدن خود آ
کی    کت و متمرکز استگ    یی جا   د؛ ی قرار دار   د ی طوفان اد  ک ی در مرکز  د ی تیور   که آرام سا
کی   ن ی اتیال به ا   ی از تیفس خود برا     گ   د ی قسمت از وجودتان استفاده 
در    د؛ یرر طوفرران مشرراهده کی   ی آاررفته   ی زا را برره  یرروان بادهررا افکار احساسات و حوادث اسررترس   

 گ   ی ی ی ب ر ت ک   رقابل ی و غ  ر یت حال ت  
کی   ی بدون مشارکت ف   با کی کاو   د ی در "چشم" طوفان بمان     گ   د ی و بدون ق اوت مشاهده 
برسرراند؛    ب ی برره چشررم آن آسرر   توانررد ی طوفرران هررم نم   ن ی دتر ی اررد   ی کرره حترر   د ی کی   ی ادآور ی به خود    

 امن استگ     شه ی چشم هم 
o   خررود    یی را درک کییررد و توانررا   ی تا مفهوم صلح درونرر   کید ی به مراجعان کمک م   ن ی تمر   ن ی کاربرد: ا
 ها توسعه دهیدگ   ادن با آن  ر ی داوار بدون درا   ات ی ت رب   ی مشاهده   ی را برا 
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گاه۸ آ خ   (:  Wheel of Awareness) ی. چر
o   ارراه   ن ی هررد،: تمررر ارراه باارر   ک یرر در    م ی ترروان ی از تمررام آن رره م   ی آ و کرررور  حررس    م ی زمرران از آن آ

 کامل اتیال به خود و جهان اطرا،گ   
o   ان ام:      ی نحوه 
 ها رهاگ   ستون ف رات صا، و اانه  د ی ی ی مراقبه راحت بیش  ت ی در وذع   
 گ   د ی اور ی تیفس ب  تم ی توجه را به ر   
مرکررز )"هرراب"( و چهررار بخررر )"ربررع"( در اطرررا،    ک یرر کرره    د ی اور ی چرخ را به  هن ب   ک ی از    ی ر ی تیو   

 آن داردگ   
کی  د ی او  ده   یی به راهیما     :    د ی تا توجه خود را به هر بخر از چرخ معطو، 
  ی هرررا و حررس  مسرره در لحظررره صررداها بوهررا مزه   ی (: مشررراهده Quadrant  1اانرره ) حررواس پیاً   
 حالگ   
ارراه Quadrant  2برردن )   ی درونرر   ی هررا حس    مانیررد ازاررز    ی کرر ی ز ی ف   ی هررا از حس   ی (: اسررکن برردن و آ

 ارما تیرگ   
و باورهررا    دها یرر افکررار احساسررات خرراطرات ام   ی (: مشرراهده Quadrant  3)   ی  هیرر   ی هررا ت ی فعال   

 گ   روند ی م  ن ی اده و از ب  دار ی پد   ی درون   ات ی ت رب  ن ی که چجونه ا  د ی کی  ی بدون ق اوتگ بررس 
تمررام    ت یرر سررپس افررراد دورتررر و در نها   کان ی (: حس اتیال به نزد Quadrant  4)   جران ی اتیال به د   

 گ   ن ی زم   ی موجودات زنده رو 
ارراه   یی (: توجرره را برره مرکررز چرررخ جررا Hubمرکررز )      ن یرر گ ا د یرر اور ی ب   رد یرر ا ی اررما از آن نشررأت م   ی کرره آ

کرده استگ     ز ی همان "اما" است که همه چ   را تا کیون مشاهده 
کی   د ی توجه را به تیفس بازاردان   ان ی در پا     گ   د ی تا خود را دوباره به لحظه حال متیل 
o   ارراه ارروند    ی مختلررف ت ربرره   ی ها تا از جیبه   کید ی به مراجعان کمک م   ن ی تمر   ن ی کاربرد: ا خررود آ
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 ( "  ( را توسعه دهیدگ   decenteringو "حالت ناظر

  Exploring Self-Compassion Throughنوشتن )  قی. شفقت به خود از طر ۹
Writing  :) 

o   و اررف ت برره    ی مهربرران   ی یرر از طر   ت یرر  دم کفا   ا ی و احساس ارم    ی انسان   ی ها ن ص   ر  ی هد،: په
 خودگ   

o   ان ام:      ی نحوه 
نسرربت    ی بررد   ا یرر   ت یرر احسرراس  رردم کفا   اررود ی که با ث م  د ی س ی بیو  ی مشکل  ی بخر اول: درباره  

رواب (گ احساسات خود را همانطور که هسررتید    ا ی   ی مسائل کار   ی ک ی ز ی )ظاهر ف   د ی به خود دااته باا 
کی   اد ی بدون کم و ز   گ   د ی س ی اان بیو و سپس درباره   د ی احساس 

مهربرران و دلسرروز    رنررده ی  اارری په   دوارط ی ق ی که ب   د ی را تیور کی   ی ال ی دوست خ   ک ی بخر دوم:    
  د ی ا  نواررت که دربرراره   ی ا دوست تمام ن اط قوت و ذعف اما از جمله جیبه   ن ی ا   د ی استگ تیور کی 

نسرربت برره اررما دارد و چجونرره اررما همررانطور    ی دوسررت چرره احساسرر   ن یرر که ا   د ی گ بازتاب کی ید ی ب ی را م 
بخررر    ی گ سررپس نامرره د یرر ر ی ا ی قرررار م   ر  ی مورد  شرری و پرره   تان ی انسان   ی ها تمام ن ص   با   د ی که هست 

کلمررات برره اررما نفررو  کییررد و    د یرر و اجررازه ده   د یرر دوبرراره بخوان   ی ال یرر دوسررت خ   ن یرر اول خود را از میظر ا 
 دهدگ     ن ی اف ت اما را آرام و تسک 

o   افکار و احساسات کمک کرده و اررف ت برره خررود را در حافظرره    ی به سازمانده   ن ی تمر   ن ی کاربرد: ا
 گ   کید ی م   ی کداهار 

  The Criticizer ,the Criticized ,and theگر ). انتقادگر انتقادشونده و مشاهده۱0
Compassionate Observer  :) 

o   افتن یرر و    ی رفتررار   ی الجوهررا   ی شرره ی برخررورد بررا خررود ر   ی کررردن در مررورد نحرروه   دا ترر ک   یر یرر هررد،: ب  
گ   سازنده   ی ها راه   تر
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o   اشتالت(:     ی دو صیدل   الوگ ی ان ام )بر اساس د   ی نحوه 
گ بررا  د ی ی ی "میت ررد خررود" بیشرر   ی و در صرریدل   د یرر "مسئله" خود فکررر کی   ی میت د خود: درباره   ی صیدل   
  ی رردر ی ا   یکرره ی )مرر لاً: "از ا   د یرر کی   ان یرر ب   کیررد ی بلید آن رره را کرره بخررر میت رردتان فکررر و احسرراس م   ی صدا 
  ی بخررر )نجررران  یرربان   ن یرر متیفرررم"(گ برره کلمررات لحررن صرردا و احسرراس ا   ی هسررت   جررر ت ی و ب   ف ی ذررع 

کی انب حی به ج   گ   د ی ( توجه 
کرره از    ی گ بررا احساسرر د ی ی ی انت رراد اررده" بیشرر   ی "جیبرره   ی انت رراد اررده: در صرریدل   ی جیبرره   ی صرریدل   

)مرر لاً: "از تررو    د یرر خررود پاسرر  ده   ی بلید برره میت ررد درونرر   ی و با صدا   د ی ارتباط برقرار کی   د ی انت اد دار   ن ی ا 
 ندارم"(گ     ی ت ی حما   چ ی ه   کیم ی "احساس م   ا ی ام"  آزرده  ی ل ی خ 

: در صیدل  ی صیدل   ارررم و    ن یرر گ ا د ی ی ی "ناظر دلسوز" بیش   ی ناظر دلسوز بخررر از اررما بخررر  اقررل 
  ا یرر "  ی زنرر ی مررادرت حررر، م   ه ی اررب   ی لرر ی )م لاً: "تو خ   دد ی او ی مهربان اماستگ با اف ت به میت د چه م 

تا اید نزنم"(گ به بخر انت اد اررده چرره    ی به من کمک کی   ی خواه ی و م   ی ا ده ی که واقع  ترس   یم ی ب ی "م 
گ  ی را بشرریو   ی خشرری   ی ها ق رراوت   ن ی دارروار بااررد کرره روز برره روز چیرر   ی لرر ی خ   د یرر )مرر لاً: "با   دد یرر او ی م 
  ی "(گ سررع ی اررو   رفترره ی په   ی همانطور که هست   ی خواه ی "تو ف   م   ا ی "  ی ا ده ی د   ب ی که واقع  آس   یم ی ب ی م 
کی   ز ی آم قلبتان نرم و باز اودگ کلمات اف ت   د ی رها باا   د ی کی   گ   د ی را رها 

در    ی د یرر جد   ی هررا یر ی ب   ا یرر گ آ د یرر آن ه اتفاق افترراد تأمررل کی   ی درباره   الوگ ی بازتاب: پس از اتمام د  
برخررورد    ی خررود را برررا   ت یرر ن   دد یرر افت ی تر  سررازنده   ی هررا راه   ا یرر برخررورد بررا خررود میشررأ الجوهررا    ی مررورد نحرروه 
 گ   د ی کی  ن یت تع   یده ی تر با خود در آ تر و سالم مهربانانه 

و چررراد    د یرر ده ی قرررار م   ت یرر مراجعرران خررود در اولو   ی را برا   ک ی اده کدام    ی معرف   یات ی توجه به تمر   با 
    دد ی خانه" به مراجعان ارائه ده   ف ی "تکل  ک ی را در قالب   ن ی تمر   ن ی ا   د ی توان ی چجونه م 

گاهذهن یریکارگها در بهحلو راه هاچالش    یآ
اررراه  هن  برررا    توانرررد ی مراجعررران م   ی هرررا و هرررم بررررا کوچ   ی هرررم بررررا   ارررمار  ی ب   د یررر فوا   رغم ی  لررر   ی آ
  ی هررا حل موانررع و دااررتن راه   ن یرر مواجرره اررودگ ارریاخت ا   ی ر ی کارا و برره   ن ی تمررر   ر ی در مسرر   یی هررا چالر 
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کل آن   ی برا   ی  مل   استگ    ر ی مس   ن ی به ا   دن ی و  می بخش   ی دار ی پا  د ی ها 

 :   نی. عدم تداوم در تمر ۱
کرره    ن یرر کییررد و ا   شررن ی ت ی برره طررور مرریظم مد   توانیررد ی از افررراد نم   ی ار ی چررالر: بسرر   •  تیررور را دارنررد 
کار نم   یشان ی تمر   "گ   کید ی "
و    ی فکرررر   ی الجوهرررا   ص ی آمررروز   هرررن بررره میظرررور تشرررخ   ی مررریظم و مرررداوم بررررا   ن ی حرررل: تمرررر راه   • 

کیر  در صورت مررداومت    توانید ی م  ز ی ن  ی ا ه ی ثان  ی س  ی ها ن ی تمر  ی استگ حت  ی خودکار ذرور  ی ها وا
آن را بررره    تررروان ی اسرررتگ م   ی ترررر از مررردت زمررران طرررو ن داارررته بااررریدگ ترررداوم مهم   ی ر ی چشرررمج   د یررر فوا 
ااه زد ) هن  اره روزمره    ی ها ت ی فعال   (گ   ی ررسم ی غ   ی آ

گاهانه" و عدم انجام مدذهن یها. تمرکز صرف بر "مکث۲  :   تر یطولان یهاشنیتیآ
ااهانرره بسرر  هن   ی هررا چررالر: مکث   •  اررر تیهررا نرروع تمررر   د یرر مف   ار ی آ بااررید فرصررت    ن ی هسررتید امررا ا

ااه   گ   دهید ی را نم   تر ی ی و توجه  م  ی آموز   هن در آ
مانیررد    تر ی طررو ن   ی ها شن ی ت ی که مد   ی کوتاه هستید در حال   ی رو اده ت ک   ک ی ها مانید  حل: مکث راه   • 
و    ی رسرررم   یرررات ی از تمر   ی بررر ی گ ترک کیرررد ی م    ررراد ی را ا   ی در پرررارک اسرررت کررره تیاسرررب انررردام  هیررر   دن یررر دو 
ااه جامع  هن   ی توسعه  ی برا   ی ررسم ی غ   گ   اود ی م   ه ی توص   ی آ

 :  دیتنها در زمان استرس شد نی. تمر ۳
ااه  هن   ی ف   زمان   ی چالر: برخ   •  هسررتیدگ تمرکررز    د ی که تحت استرس اررد   کیید ی م   ن ی را تمر   ی آ

 کیدگ      اد ی ا   ی شتر ی استرس ب   تواند ی ها م استرس پس از فعال ادن آن   ی ها بر نشانه 
ااه حل:  هن راه  •  ابررزار    ک یرر نرره ف رر     د یرر ر ی و روزانه در نظر بج   رانه ی شج ت ک   ن ی تمر   ک ی را به  یوان   ی آ

  ی هرررا اسرررترس بررره حس   ی هرررا اسرررترس بهترررر اسرررت توجررره را از حس   د ی گ در لحظرررات ارررد ی اورنانسررر 
اطررررا،(    ی ها صرررداها حرررس نشسرررتن دسرررت   ن ی زمررر   ی بخرررر )مانیرررد پاهرررا رو و آرامر   دارکییرررده ی پا 

کردگ     معطو، 
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":     ی. تلاش برا۴ کردن ذهن از افکار ک   "پا
ااه استگ هد،  هن   اً ی ااتباهات را   ن ی از بزراتر   ی ک ی   ن ی چالر: ا   •   گ   ست ی حه، افکار ن   ی آ
ااه گ  هن ستید ی حل: افکار دامن ما ن راه   •  ااه   ی به معیا   ی آ هررا و  آن   ی ی از افکررار تیررد   ی ساختن آ

از    ی عرر ی طب   ی بخشرر   یررده ی آ   ا یرر  هررن برره اهاررته    ی بازاردانرردن توجرره برره موذرروع تمرکررز اسررتگ سررراردان 
ااه  هن   ی همان لحظه   ی سراردان  ن ی ادن از ا  دار ی ب   ی است و لحظه   ن ی تمر   استگ     ی آ

 در سکون:    یو ناتوان  ادیز  ی. انرژ۵
ااه وجود دارد که  هن  ی چالر: تیور ااتباه   •   بودن استگ     حرکت ی ب   ی ف   درباره   ی آ
ااه حل:  هن راه   •  کررردگ هررد،    ن ی ( تمررر دن یرر دو   ی حت   ی رو اده ت ک   واا ی در حرکت )م ل    توان ی را م   ی آ

تمرکررز در حرکررت )مانیررد حررس پاهررا بررر    ء ی ارر   ک یرر بررا انتخرراب    ترروان ی قیررد ح ررور در لحظرره اسررتگ م 
 کار را ان ام دادگ    ن ی ( ا عت ی طب   ی حرکات بازوها صداها  ن ی زم 

 :  یرواقعیاز حد و داشتن انتظارات غ ش ی. تلاش ب۶
  ی برره احساسرر   دن ی رسرر   ا یرر کیترررل  هررن    ی تلا  اسررت امررا نرره تررلا  برررا   ازمید ی ن   شن ی ت ی چالر: مد   • 

اررر هم   کیید ی فکر م   ی ار ی خاصگ بس  سررراردان    اد یرر  هیشرران ز   ا یرر احسرراس " ن" ندااررته بااررید    شرره ی ا
 گ   کیید ی اود ااتباه م 

  ن ی حل: رها کردن انتظارات از آن ه رخ خواهد داد و برراز بررودن نسرربت برره هررر آن رره کرره در تمررر راه   • 
از کیترررل  هررن مهررم    یی حفررن تمرکررز و رهررا   ی تررلا  برررا   ن ی بررا تعررادل برر   ی استگ باز   د ی مف   د ی آ ی م   ر ت ک 

 استگ   

 :  ندیناخوشا اتی. ظهور تجرب۷
ااه  هن  ن ی اوقات تمر  ی چالر: ااه  •    ی قرررار ی مانیررد ب   ید ی ناخواررا   ات ی می ر به ت رب  تواند ی م  ی آ

 اودگ     ی ناراحت   ا ی اذطراب 
کیر   ید ی از فرآ   ی ع ی طب   ی اغلب بخش   ات ی ت رب   ن ی حل: ا راه  •  اررر وا برره طررور    ی  رران ی ه   ی هررا هسررتیدگ ا
"  ی سرروز برره نررام "پس   ی ا ده یرر بررودگ در پد   ی ارریاخت روان   ت یرر به دنبررال حما   د ی بودند با   ی قو   ی رمعمول ی غ 
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کرره در آن مررورد ب   ی ط ی ارررا   دوارررط ی ق ی  شرری ب   را یرر ز   ابررد ی   ر ی ممکن است درد در ابتدا افزا    ی مهررر ی را 
  ی ا مررال سرراده   ا ی موقت تمرکز بر تیفس    ی ی ی نش   ب   ی موارد   ن ی گ در چی کید ی آاکار م   م ی ا ارفته   رار ق 

 کییده باادگ   کمک   تواند ی م   ی خودمراقبت 
برره    ی جررر ی د   ی حل  ملرر تر استد چه راه مراجعانتان ملموس   ا ی اما    ی ها برا چالر   ن ی از ا  ک ی  کدام 

    دد ی کی ی م   شیهاد ت ها ک چالر  ن ی غلبه بر ا  ی جز آن ه افته اد برا 

گاهذهن یریکارگها در بهکوچ یبرا یا و حرفه یاخلاق ملاحظات    یآ
ارراه  هن   ادغررام  اسررت تررا از    ی ا و حرفرره   ی ملاحظررات اخلاقرر   ی یرر درک  م   ازمیررد ی ن   یررگ ی در کوچ   ی آ

آمرروز     ی نرره تیهررا اررامل چجررونج   ن یرر حاصررل اررودگ ا   یرران ی میررافع مراجعرران اطم   ن ی سررلامت و بهتررر 
اررراه  هن  اررراه و درک کررروچ از  هن   ن ی تمرررر   ی بررره مراجعررران اسرررت بلکررره بررره نحررروه   ی آ مربررروط    ز یررر ن   ی آ
 گ   اود ی م 

آموزش شخص  یستگی. شا۱  Coach's Competence and Personalکوچ ) یو 
Practice  :) 

اسررررتاندارد    ی ها برنامرررره   اررررهاران ان ی بی   ی از سررررو   ها ه ی توصرررر   ن ی تر ی از اساسرررر   ی کرررر ی اصررررل مهررررم:    • 
ارراه  هن  ارراه اسررت کرره مدرسرران  هن   ن یرر ( ا MBCTو    MBSR)مانیررد    ی آ   ی خودارران دارا   د یرر با   ی آ
ااه  هن   ن ی تمر   باایدگ     ی ی مداوم و  م   ی اخی   ی آ
 چراد:      • 
o   کوچ   ی ساز مدل : ااه که خود  هن   یی ها مسثر و    ی به صررورت واقعرر   توانید ی م   کیید ی م   ن ی را تمر   ی آ
ک  و چالر   ا ی مزا   ی را درباره   ی دست اول   ی ها یر ی کیید و ب   ی ساز را مدل   کرد ی رو   ن ی موثر ا  هررا برره ااررترا

 بجهارندگ   
o   کرروچ کمررک م   ی اخی   ی مراجع: ت ربه   ی ها درک چالر تررا مشررکلات مراجعرران را بهتررر    کیررد ی به 

 ارائه دهدگ     ی مسثرتر   ی ها حل درک کید و راه 
o   تررا بررا احساسررات قدرتمیررد و    کیررد ی برره کرروچ کمررک م   ی اخیرر   ن ی احساسررات خررود: تمررر   ت ی ر ی مررد
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کررار کیررد و از سرروا   ی هررا ی ناامی  اررر کرروچ از    ی ر ی جلرروا   ی درمرران   ی ها ی ر ی خررود برره طررور ماهرانرره  کیرردگ ا
" سررروق دهرررد و از  ی میررر ی ممکرررن اسرررت ناخواسرررته مراجرررع را بررره سرررمت "ا   ترسرررد ی م   ی احساسرررات قرررو 

 کرداختن به "ن اط تید" اجتیاب کیدگ   
هشرررت    ی جرررامع مانیرررد برنامررره   ی ها هرررا در برنامررره کوچ   ارررود ی م   ه ی : توصررر ی آموزاررر   ی ها ه ی توصررر   • 

کییرردگ    دا ترر ک   هررا ک ی از تکی   ی تر ی یرر دسررت اول و درک  م   ی ارررکت کییررد تررا ت ربرره   MBSR  ی ا هفترره 
ارررراه معلررررم  هن   ک یرررر   ی نظررررارت مررررداوم از سررررو   ن ی هم یرررر    ی هررررا ت ی تر ی بات ربرررره و ارررررکت در ر   ی آ

کت برا   شن ی ت ی مد   استگ     ی ذرور   ی اخی   ن ی تمر   ی ی تعم  ی سا

گاهانه و شفاف تی . رضا۲  (:  Informed Consent and Transparency) تی آ
ااه  هن   ن ی به طور کامل و افا، میشأ تمر   د ی ها با ذرورت: کوچ  •  و خطرررات    ا یرر هررد، آن و مزا   ی آ

 دهیدگ    ح ی مراجعان توذ   ی را برا   ی احتمال 
اررراه کررره  هن   ی : در حرررال ی خطررررات احتمرررال   •  از    ی مطالعرررات مررروارد   ی اسرررت برخررر   مرررن ی  مومررر  ا   ی آ
  ن ی انرردگ هم یرر مررزاحم را مسررتید کرده   ی زا ب ی و خرراطرات آسرر   ی اسسررتج   یی دا ی ارر   یی ال ررا   ی شرر ی کر روان 
  ی افررراد بررا خطررر بررا    ی اررزار  اررده اسررت و برررا   ز یرر ن   ی و افکررار خودکشرر   ی احتمررال افسررردا   ر ی افررزا 

  ی برررا   ی یرر دق   ی اب یرر ارز   ن ی ممکررن اسررت میررع میررر، دااررته باارریدگ بیررابرا   یررات ی تمر   ن یرر ا   ی خودکشرر 
ارراه  هن   یررات ی قبررل از اررروع تمر   ی کزاررک روان     ی ارررا   ر ی  لائررم ترومررا و سررا   ی خودکشرر   ی شرر ی کر روان    ی آ

 استاندارد استگ   
کرره تمررام مراجعرران برره مررداخلات مبتیرر   توانید ی ها نم : کوچ م ی  دم تعم  •    سررم ی بررر بود   ی فرررض کییررد 
کرره آ   د یرر گ با دهیررد ی م   ت ی رذررا  اسررت )مانیررد    سررم ی بررر بود   ی مبتیرر   کرررد ی رو   ا یرر برره وذرروو مشررخص اررود 

MBSR  MBCT  DBT  ) مانید   انه ی ارا سکو ر و انسان   ا ی(ACT   گ) 

  Cultural Sensitivity and) یسازیو فرد یفرهنگ تی . حساس۳
Personalization  :) 

 گ   رند ی و فرهیگ مراجعان را در نظر بج   ها ی ی ی ب جهان  ازها ی ن   د ی ها با : کوچ ت ی اهم   • 
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  ی سرراز ی خاص مراجعرران اخی   ی ها خود را بر اساس اهدا، و ارز    کرد ی رو   د ی ها با حل: کوچ راه   • 
ارراه  هن   یررات ی مرررتب  بررا تمر   ی ااررکال فرهیجرر   ترروان ی م   ی مراجعرران مررههب   ی م ال برا   ی کییدگ برا  و    ی آ
امررر برره    ن یرر گ ا ا ی اسررترال   ان یرر بوم   ی برررا   ی رر یرر داد   ا یرر   ی ح ی مس   ی ا مراقبه   ی کرد؛ مانید د ا   ی را بررس   ی  رفان 

ااهانه بج   مات ی تا خوداان تیم   دهد ی مراجعان قدرت م   گ   رند ی آ
ارراه  هن   ی هررا ک ی تکی   توانررد ی مراجررع کرروچ م   د ی : در صررورت م اومررت اررد ن ی جز ی جررا   کرررد ی رو   •  را    ی آ

کررار ببرررد و آن آن   ح ی صر   ی اهار بدون برچسب    ا یرر کرراهر اسررترس"    ی هررا ک ی هررا را برره  یرروان "تکی ها برره 
 کیدگ     ی "آموز  توجه" معرف 

کالا ز ی. پره۴  Avoiding Commodification and) فیو تحر یسازییاز 
Distortion  :) 

: نجران   •  کرره  هن   یی ها ی خطر ارراه وجررود دارد  کررا " تبررد   ک یرر برره    ی غربرر   ی در جامعرره   ی آ اررده و    ل ی "
 آن بپردازدگ    ی اصل   ی به  می و معیا   یکه ی سود استفاده اود بدون ا   ا ی   ی ور بهره   ر ی افزا   ی برا 

: کوچ  •  ااه بااید و بر جیبرره   انه ی ارا انسان   ف ی تحر   ن ی از ا  د ی ها با راهکار ارراه  هن   تر ی یرر  م   ی ها آ   ی آ
ک و ارتباط با ارز    ی مانید اف ت خودایاس   کییدگ    د ی ها تأ

  ن ی کرره تمررر   د یرر حاصررل کی   یرران ی اطم   د یرر توان ی مطرررو اررده چجونرره م   ی توجرره برره ملاحظررات اخلاقرر   بررا 
ارراه  هن  مراجعانترران اسررت و برره طررور کامررل    ی میررافع  ررال   ی در راسررتا   شرره ی هم   د یرر ده ی کرره ارائرره م   ی آ
 اده استد     ی ساز افا، 

   یریگجهینت
کرراو   م   ی سررخیران   ن یرر طول ا   در  ارراه در جهرران  هن   ی  رر ی برره  آن در    ن ی آفر تحررول   ی و کاربردهررا   ی آ

ارراه  هن   ن ی اد یرر و اصررول بی   ف ی گ از تعررار م ی کرررداخت   یررگ ی بسررتر کوچ  کرررد   ی آ   ک یرر آن را نرره تیهررا    م ی آغرراز 
ااه   ی بودن در لحظه   ی وه ی ا   ک ی بلکه   ک ی تکی  گ  م ی نمررود   ف یرر بدون ق اوت تعر   ر  ی و په   ی حال با آ

ارراه  هن   ی ات یرر برره ن ررر ح    ی هررا مهارت   توانررد ی م   ن ی تمررر   ن یرر کرره چجونرره ا   م ی هررا کرررداخت کوچ   ی برررا   ی آ
هررا  کرررده و برره آن   ت یرر هررا را ت و آن   ی  رران ی ه   ی دار شررتن ی و خو   ی ح ررور همرردل   ر ی او  دادن فعال افررزا 
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  د یررر فوا   ن ی مراجعانشررران خلررری کییررردگ هم یررر   ی بررررا   ت یررر امرررن و سرارررار از حما   یی امکررران دهرررد ف رررا 
ارراه  هن   ی اسررترده    م ی کرراهر اسررترس و اذررطراب بهبررود تیظرر   ی ها مراجعرران را از جیبرره   ی برررا   ی آ

ااه   ر ی افزا    ان ی ه  قرررار    ی خواب مررورد بررسرر   ت ی ف ی رواب  و ک   ی تا ارت ا   ی آور تمرکز تاب   ت ی ت و   ی خودآ
 گ   م ی داد 

ارراه و قدرتمیررد  هن   ی  ملرر   ی هررا ک ی از تکی   ی ا م مو رره  ااهانرره اسررکن  را از جملرره مکررث  هن   ی آ آ
ارراه   ی ها افکار اف ت به خود و مراقبه   یی بدن رها    ی و چشررم طوفرران را معرفرر   ی متیرروع مانیررد چرررخ آ

برره    ت یرر گ در نها آورنررد ی فررراهم م   یررگ ی کوچ   ی هررر دو طررر، معادلرره   ی برررا   ی ملموسرر   ی کرره ابزارهررا   م ی کرررد 
ارراه  هن   ن ی در تمررر   اً یرر را   ی هررا چالر  ک   م ی هررا کرررداخت غلبرره بررر آن   ی مررسثر برررا   ی هررا حل و راه   ی آ   د یرر و تأ

اررامل    ن یرر گ ا م ی دااررت   کرررد ی رو   ن یرر ا   ی ر ی کارا هررا در برره کوچ   ی ا و حرفرره   ی بررر ملاحظررات اخلاقرر   ی ا ژه یرر و 
ااه  هن  ی اخی  ن ی ذرورت تمر  ااهانرره از مراجررع حساسرر   ت ی کوچ کسب رذررا  ی برا  ی آ   ی فرهیجرر   ت ی آ

 بودگ     ی ی مفهوم  م  ن ی ا   ی ساز یی از کا    ز ی و کره 
ارراه  هن    ی نرره تیهررا راهرر   ات یرر ت رب   دوارررط ی ق ی ب   ر  ی حررال و پرره   ی بررا کرررور  ح ررور در لحظرره   ی آ

و سرراختن    ی  رران ی هررو  ه   ی پیهرران توسررعه   ی ها ل ی کشف پتانس   ی برا   ی ر ی کاهر رناً بلکه مس  ی برا 
ااهانه هدفمید و سراار از معیا برا   یی ها ی زندا  اسررت کرره در    ی ابررزار   ن ی ها و مراجعان استگ ا کوچ   ی آ
هم به خود و هررم برره جهرران    ی شتر ی تا با وذوو و اف ت ب   سازد ی امروز ما را قادر م   ی ده ی   ت ک   ی ا ی دن 

 گ   م ی اطرافمان نجاه کی 

   یدیکل نکات
ااه  هن   •  ااه   ی : تمرکز بر لحظه ی آ  بدون ق اوتگ     ر  ی و په   ی حال با آ
ااه انواع  هن   •   روزمره(گ     ی ها ت ی )در فعال   ی ررسم ی ( و غ شن ی ت ی )مد  ی : رسم ی آ
کرراهر    ی  رران ی ه   ی دار شررتن ی خو   ی ح ررور اررو  دادن فعررال همرردل   ت یرر هررا: ت و کوچ   ی برررا   د یرر فوا   • 

 گ   ی ا ل   ی فرسودا 
  ر ی افرررزا    ررران ی ه   م ی بهبرررود تیظررر   ی مراجعررران: کررراهر اسرررترس اذرررطراب و افسرررردا   ی بررررا   د یررر فوا   • 

ااه   گ   ی آور تمرکز تاب   ت ی ت و   ی خودآ



220        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

اررراه :  هن ی  ررران ی برررا هرررو  ه   ونرررد ت ک   •  اررراه   ی ربیرررا ی ز   ی آ اررراه   ی ت ی ر ی خودمرررد   ی خودآ   ی اجتمرررا    ی آ
 استگ     ی ر ی ا م ی و تیم   ی ر ی په انعطا،   ی ارتباط   ی ها مهارت 

ااهانه اسکن بدن رها کرکاربرد: مکث  هن  ی ها ک ی تکی  •  ( اررف ت برره  ان یرر ها بررر جر افکار )برگ   یی آ
ااه   چشم طوفانگ     ی خود چرخ آ

  ن تمررری   بررا   –"  ید ی تمرکررز کرریم"، "بررروز افکررار ناخواررا   ترروانم ی : "وقررت نرردارم"، "نم اً یرر را   ی هررا چالر   • 
 قابل رفع هستیدگ    ح ی مداوم و نجر  صح 

اررراه مشرررترک و  هن   ت ی برررا خرررود انسررران   ی ارررف ت بررره خرررود: ارررامل مهربررران   •  دو    ی از رنررراً؛ دارا   ی آ
 ( استگ   ی زا ی کییده و انج )محافظت   انگ ی بخر( و )آرامر  ن یت  ی جیبه 

ااهانرره مراجررع حساسرر   ت ی کرروچ رذررا   ی اخیرر   ن ی : تمررر ی ملاحظررات اخلاقرر   •  از    ز یرر کره   ی فرهیجرر   ت ی آ
ااه  هن   ی ساز یی و کا    ی ساز ی سطح   هستیدگ    ی ات ی از اصول ح   ی آ

که م   ت ی واقع   ی مشاهده   یی : توانا ر  ی په   •   باادگ    ر یت ت    زور ی کاتال   تواند ی بدون ق اوت 
  ی دادها یررر هرررا بررره  یررروان رو آن   دن یررر (: فاصرررله اررررفتن از افکرررار و د Defusion)   ی اررریاخت   ک یررر تفک   • 
 مطلیگ     ی ی اهرنده نه ح ا  ی  هی 
  FEEL  Yourمانیرررررد    ی یرررررات ی تمر   ی یررررر آن از طر   ی سررررراز : فعال ک ی پاراسرررررمپات   ی  یرررررب   سرررررتم ی س   • 

Breathing  for 20 Counts   گ   کید ی به آرامر بدن کمک م 
 خودساختهگ    ی و رناً  هی   ر ی ناپه درد اجتیاب  ن ی ب  ز ی تما   ی برا   ی ا دو دارت: استعاره   • 
 گ   ها ی ها و کاست خود با وجود ذعف   ر  ی : په دوارط ی ق ی ب   ی ر ی خودپه   • 
ارراه و جرردا کررردن  هن   ی سرراز ی بررر سطح   ی ": انت رراد یرردفولیس ی ما "مک   •    ی یرر  م   ی ها شرره ی از ر   ی آ
 گ   ا  ی و اخلاق   ی فلسف 

   ز یتفکربرانگ سؤالات
ااهانرره" کوترراه )مرر لاً دو  "مکررث  هن   ک یرر   د یرر توان ی گ بررا توجرره برره مباحررث مطرررو اررده چجونرره م 1 آ
آن بررر سررطح اسررترس اررما    ی بررال وه   ر ی تأث   دد ی خود بجی ان   ی روز هفته   ن ی تر ( را در کرمش له ی ا  ه ی دق 
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 چه خواهد بودد   
هفته بررا اسررتفاده از    ن ی ا   د ی توان ی که م   د ی خودتان دار   ی درباره   ی گ در حال حاذر کدام فکر انت اد 2

ااه اصول اف ت به خود ) هن    ی و بازسرراز   ی بررا خررود( آن را مررورد بررسرر   ی مشترک مهربان  ت ی انسان  ی آ
    دد ی قرار ده 
ار به جا 3 "  ر  ی هررا را بررا "پرره کرره آن   د ی "اجتیاب" از احساسات داوارتان انتخاب کی   ا ی "مبارزه"  ی گ ا

کی  کیدد    ی در زندا   ی چالر فعل   ک ی   تواند ی نجر  م  ر یت ت   ن ی چجونه ا   د ی مشاهده   اما را متحول 
ااه گ در مورد " هن 4   ا یرر کوترراه    ی رو اده ترر ک   ی چررا   دن ی روزانرره )مانیررد نوارر   ت ی فعال   ک ی "  ی ررسم ی غ   ی آ

را بررا ح ررور کامررل و توجرره برره حررواس    ت یرر فعال   ن یرر ا   د ی توان ی گ چجونه م د ی استن ظرو،( را انتخاب کی 
    دد ی اانه ان ام ده پیاً 

 هدفمند به مخاطب:   فیتکل
ارراه  هن   یررات ی از تمر   ی کرر ی   یررده ی آ   ی هفترره   ان یرر تررا پا   خررواهم ی اما م   از  کرره امررروز مررورد بحررث قرررار    ی آ

گ  د یرر کی   ن ی در روز و برره طررور مررداوم تمررر    رره ی ارفررت )برره انتخرراب خودترران( را برره مرردت حررداقل پرریاً دق 
"اسررکن برردن کوترراه"    ک ی   ا ی امار "    ست ی ب   ی "مکث اف ت به خود"، "احساس تیفس برا   د ی توان ی م 
کرره    ی حت   ا ی   ادداات ی   ی دفترچه   ک ی هر روز در    ان ی گ در پا د ی کی   تخاب را ان  در تلفن همراه خود آن ه را 

  اددااررت ی را برردون ق رراوت    ترران ی  ان ی و ه   ی آن بررر حالررت  هیرر   ر ی و تررأث   د ی متوجه اررد   ن ی در طول تمر 
هررا بحررث  و در مررورد آن   م ی اررما را بشرریو   ات یرر از ت رب   ی برخرر   م ی بترروان   م ی دوار یرر ام   یررده ی آ   ی گ هفترره د یرر کی 
اررما    ی ا و حرفرره   ی اخیرر   ی بررزرگ در زنرردا   ر یترر ت    ک یرر   ی برررا   ی ارررو    توانررد ی اررام کوچررک م   ن یرر گ ا م ی کیرر 

 باادگ   
ح ررور آرامررر و    ی برره سررو   ی ا  ه ی در   ی سخیران   ن ی ا   دوارم ی تشکر فراوان از ح ور و توجه اماگ ام   با 
 اما باز کرده باادگ   ی در زندا   شتر ی ب   ی تعال 





 

 

 13سخنرانی  

گشودن پتانسیل: رهبری تحول  آفرین از هنر 
گوش دادن برای پتانسیل  طریق 

کرره   صبح بخیر و خو  آمدید به این نشست روایجرگ در دنیای کراتاب و کت یده امررروز، جررایی 
زده برره نظررر  آور در جریان است و ارتباطات انسانی اغلب سطحی و اتاب اطلا ات با سر تی سرسام 

یابرردگ هررد،  رسد، یافتن فرصتی برای اتیال  میی و واقعی به یکدیجر بیر از کررتر اهمیررت می می 
هررای جدیرردی برره  هررای ارتبرراطی اررما، بلکرره اشررودن دروازه ما در این سا ات، نرره تیهررا ارت رراء مهارت 

تر از خررود و دیجررران اسررتگ مررا برره کاوارری در یکرری از قدرتمیرردترین و در  ررین حررال  سوی درک  میرری 
گععوی  ا نععی،  کردازیم:  های انسانی می ترین مهارت اده کمتر درک  هنر گوی  ا ن، اما نه هر نععوع 

کرره می ها بلکه گوی  ا ن برا  پتانسیل نهفته  ر انسان  توانررد ارریوه رهبررری،  گ این مهارتی است 
تعامررل، و حترری زنرردای اررما را متحررول سررازد و برره اررما کمررک کیررد تررا نرره تیهررا برره اهرردا، خررود دسررت  

 تان را نیز آزاد کییدگ یابید، بلکه پتانسیل کامل اطرافیان 
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 چکیده
»گعععوی  ا ن  یرررا    »گعععوی  ا ن بعععرا  پتانسعععیل  ایرررن سرررخیرانی بررره کررراو  در مفهررروم بییرررادین  

کررردازدگ ایررن نرروع اررو  دادن فراتررر از صررر، اررییدن  در زمییرره کوچییررگ می   (  3جهععانی )سععط   
های غیرکلامرری و ای رراد ف ررایی امررن و  کلمررات اسررت و اررامل درک دقیرری احساسررات، تفسرریر سرررن  
ارررودگ محرررور اصرررلی »ارررو  دادن بررررای  سرارررار از ا تمررراد بررررای خودبیرررانجری کامرررل مراجرررع می 

اسرررت، نررره صررررف  مشرررکلات و    نقعععای قعععوک، اهعععدار و امکانعععاک آتعععی مراجعععع پتانسررریل«، تمرکرررز برررر  
های اوگ ایرررن رویکررررد برررر ایرررن بررراور اسرررتوار اسرررت کررره هرررر فرررردی دارای پتانسررریل نامحررردود و  کاسرررتی 

های خود است و ن ر کوچ تسهیل دسترسی مراجررع برره ایررن میررابع  های درونی برای چالر حل راه 
 درونی استگ 

دهد که چجونرره ایررن ارریوه اررو  دادن، از  های  لوم ا یاب، این بحث نشان می با تکیه بر یافته 
کیر  سازی میاطی مرتب  بررا پررادا  و تفکررر  های تهدیدآمیز م ز و فعال طریی به حداقل رساندن وا

ها، افررزایر صرربر و ت ویررت تعهررد مراجررع برره  میط رری، برره سرراخت ا تمرراد  میرری، اسررتر  دیرردااه 
گععععوی  ا ن  هررررای کلیرررردی نظیررررر  کیرررردگ مررررا هم یررررین تکییک هررررای خودارررران کمررررک می حل راه 

گععععوی  ا ن بععععدون   گععععوی  ا ن  ر تقععععام سععععطو  و  گععععوی  ا ن بععععرا  م نععععا،  سععععخاوتقندانه، 
سرررازی، سرررکوت و بیررران هدفمیرررد را بررسررری  هرررای مکمرررل مانیرررد افا، ، همرررراه برررا مهارت قیعععاوک 

اررو  دادن برررای پتانسرریل را نرره تیهررا برره  یرروان یررک   خواهیم کردگ در نهایت، این سخیرانی اهمیررت 
کرره برره افررراد  برجسررته می   آدرین رهبععر  تحععول مهررارت کوچییررگ، بلکرره برره  یرروان یررک رویکرررد   سررازد 

های خود دست یافترره و برره اهدافشرران نائررل ارروند، در حررالی کرره می ررر برره  کید تا به بییر کمک می 
 اودگ ها می ت یترات پایدار در  ملکرد و خودباوری آن 
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 مقدمه
ای و اخیرری مررا  ای از زنرردای حرفرره ترین مهررارت برررای موف یررت در هررر جیبرره ارتباطررات، بییررادی 

های روزمره توجه ما را برره هررر سررو  اودگ با این حال، در  یر حاذر که فیاوری و مش له محسوب می 
گععوهر  نععا ر تبععدیل شععده اسععت گوی  ا ن واق ی و توجه کشاند،  می  گ بسرریاری از مررا  آمیز به یععک 

کررارایی  کییم کرره ارریونداان خرروبی هسررتیم، امررا تح ی ررات نشرران می تیررور مرری  دهیررد کرره میررانجین 
او  دادن ما تیها حدود بیست و پیاً درصد استگ این اکا، بزرگ بررین خودبرراوری مررا و واقعیررت  

سررازدگ در  موجررود، ذرررورت آمرروز  و تمرررین مسررتمر مهررارت اررو  دادن را برریر از کررتر آاررکار می 
" و نرره  ای، به خیوص در ن ر های حرفه محی   کرره افررراد برررای "تفکررر بهتررر های رهبری و کوچییگ، 

کررار ح رروق می  کارایری ایررن دانررر برررای بهبررود  ایرنررد، درک نحرروه  ملکرررد م ررز و برره ف رر  ان ررام 
 ارتباطات و  ملکرد، حیاتی استگ 

ااهانرره اسررتگ ایررن مهررارت   ، فراتررر از یررک  مررل میفعررل، یررک انتخرراب فعررال و آ اررو  دادن مرروثر
هررای  کرتی وقفرره اسررت کرره غالبرر  برره دلیررل حواس نیازمیررد تمرکررز کامررل، انرررنی قابررل توجرره و تعهررد بی 

اررودگ در چررارچوب کوچییررگ، اررو  دادن صرررف  برره معیررای اررییدن  بیرونرری و درونرری، دارروار می 
های کلامی و غیرکلامرری، درک  واطررف زیربیررایی  کلمات نیست؛ بلکه اامل درایر ادن فعال با کتام 

کرروچ ای رراد محیطرری امررن و حمایررت و تفسیر سرن   ار اسررت کرره در آن  های پیهان استگ ن ر اصررلی 
مرررراجعین احسررراس ارررییده اررردن و ارزارررمیدی  میررری کییررردگ ایرررن امرررر مسرررتلزم ارررو  دادن در  

تر، یعیی فراتر از محتوای سطحی مکالمه، برای درک آن ه در زیر ظرراهر پیهرران اسررت،  سطحی  میی 
ترین سطح او  دادن، یعیی »اررییدن برررای پتانسرریل« یررا  باادگ این سخیرانی به بررسی  میی می 

دهررد کرره چجونرره  کررردازدگ ایررن رویکرررد نرره تیهررا برره مررا نشرران می («، می 3»اررو  دادن جهررانی )سررطح  
توانررد پتانسرریل نهفترره و  تری می ررر اررود، بلکرره چطررور می تواند به درک نر، تر می او  دادن  میی 

 نخورده در افراد را آزاد سازدگ دست 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
ی اررو  دادن  کرسم: با توجه به این م دمه، آیا تا به حررال برره تررأثیر ارریوه حال، از اما  زیزان می 



226         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

ایرردد آیررا در طررول  تان، چه در محی  کار و چه در زنرردای اخیرری، فکررر کرده خود بر کیفیت ارتباطات 
 آیدد روز، فرصتی برای »او  دادن واقعی« برای اما کتر می 

 بدنه اصلی

کوچینگ۱ گوش دادن در   . درک سطوح 
ااهانرره اسررت   او  دادن در کوچییگ فراتر از یک  مررل میفعررل اسررت؛ ایررن یررک مهررارت فعررال و آ
که نیازمید تمرکز کامل، انرنی و تعهد استگ اغلب اوقات، توجه ما بر آمرراده ارردن برررای پاسررخجویی،  
باهو  به نظر رسیدن، یررا ق رراوت و ارزیررابی معطررو، اسررت و بخررر قابررل ترروجهی از زمرران، مررا اصررلاً  

اررررو  دادن مرررروثر، می اررررو  نمرررری  ترررروان آن را در سررررطوو مختلفرررری  دهیمگ برررررای دسررررتیابی برررره 
کرد که هر یک نشان دسته   دهیده  می و کیفیت توجه ایونده استگ بیدی 

کتیررو ) -سررطحی اررو  دادن کرره توسرر  موسسررات مختلفرری نظیررر کررودر مرردل سه    Co-Activeا
Training  Institute کیو ) ئی (، سررررررررررررریCEQ  -  Collaborative  Equity  کررررررررررررروچ ( و سررررررررررررریمپلیگ 

 (Simply گCoach کید می  اودگ ( مطرو اده است، بر این تمرکز تا

گوش دادن درونی )۱سطح   :Listening to ME) 
کررار خررود تمرکررز می  کیرردگ  هررن ارریونده بررر آن رره  در ایررن سررطح، ارریونده  مرردت  بررر افکررار و دسررتور 

اوید متمرکز نیست، بلکه ممکن است در مورد آن ه که قرار است در ادامرره مکالمرره  اخص دیجر می 
هررایی  حل ها، راه بجوید فکر کید، یا  هیر به موذو ی کاملاً دیجر میحر، اودگ این اامل ق رراوت 

های ارربانه  ایرنررد، یررا حترری افکررار تیررادفی مانیررد احسرراس ارسرریجی یررا برنامرره که در  هررن اررکل می 
ارراهی( می می  ارچه برای ارریونده )مرر لاً برررای افررزایر خودآ توانررد مفیررد  اودگ این نوع او  دادن، ا

اود که مراجررع احسرراس اررییده نشرردن  بااد، اما اغلب برای طر، م ابل کارآمد نیست و با ث می 
کیدگ در این سطح، فرد بیشتر به صدای درونی خود او  می  اوییدهگ و ناامیدی   دهد تا به صدای 
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گوش دادن متمرکز )۲سطح   :Listening to YOU ) 
کیرردگ در ایررن  در این سطح، ایونده تمام توجه خود را، صد درصررد، بررر اررخص م ابررل متمرکررز می 

اویرررد و نحررروه بیررران آن دارد، و هم یرررین بررره  حالرررت، اررریونده دقرررت زیرررادی بررره آن ررره مراجرررع می 
های غیرکلامی او )مانید نجاه، حا ت چهره، وذعیت بدن و حتی نحرروه نفررس کشرریدن( توجرره  سرن  
کرره هرریچ  کیدگ این مهارت به معیای جهب کامل ادن توس  اررخص م ابررل اسررت، برره اونرره می  ای 

، حررواس او را کرررت نکیرردگ ایررن سررطح از اررو  دادن، همرردلی و  1چیررز دیجررری، از جملرره افکررار سررطح  
اررودگ کیفیررت  ها ت ویررت می کیررد و اغلررب بررا تکرررار زبرران مراجررع در کرسررر ارتبرراط  رراطفی ای رراد می 

خواهررد ارریونده درک  اود، بلکه با آن رره اوییررده می او  دادن در این سطح نه با آن ه اییده می 
 اودگ کید، سی یده می 

گوش دادن جهانی )۳سطح   :Listening to ALL یا شنیدن برای پتانسیل )
(Listening for Potential ) 

اررو  دادن اسررتگ اررو  دادن جهررانی فراتررر از کلمررات مرری این با ترین و  میی  رود و  ترین سطح 
اررودگ ایررن اررامل  کید، چه کلامی و چه غیرکلامی، می اامل تیظیم کامل با هر آن ه مراجع بیان می 

توجه به لحن صدا، زبان بدن، و حتی احساسات اساسی پیهان در زیر کلمات استگ در این سررطح،  
ایونده نه تیها به "داستان" بلکه به "چجونجی" روایت آن، انتخاب کلمات، و اسررتفاده از برردن توجرره  

هررایی کرره مراجررع  هررا بررین کررلام و احسرراس، و حترری حس کیرردگ ایررن اررامل تشررخیص ناهماهیجی می 
ااهانرره بیرران نمی  دهررد و برره  درجرره" اررو  می   360اررودگ کرروچ در ایررن سررطح، برره اصررطلاا " کیررد، می آ

 کیدگ انرنی، حال و هوا، و ف ای  اطفی مکالمه نیز توجه می 
کرره فرررد  جوهر او  دادن برای پتانسیل در این است که کوچ بررا ایررن برراور اساسرری اررو  می  دهررد 

هععا  رون خععو ی  حل خععت ، توانععا، و  ارا  تقععام ابزارهععا  لا م بععرا  مودقیععت اسععت و راه م ابررل  
گ این یک ت یتررر دیرردااه قدرتمیررد اسررت: برره جررای اررییدن یررک فرررد برره  یرروان "مشررکلی  نهفته است 

ارریویدگ ایررن  نخورده" می ها و ن اط قرروت دسررت برای حل ادن"، او را به  یوان "فردی توانا با بییر 
کید تررا خررود را نیررز اییجونرره ببیییرردگ  دهد و به افراد کمک می طرز فکر، کویایی کلی مکالمه را ت یتر می 
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کوچ در این سطح به دنبال آرزوها، اهدا،، امکانات، و ن اط قوت مراجع استگ این رویکرررد، مراجررع  
هررای  حل کیررد تررا راه کیررد و برره جررای ای رراد وابسررتجی، برره او کمررک می اندیشرری می -را تشویی برره خررود 
کیدگ   خود را کشف 

گوش دادن  نقطه تعامل: خودارزیابی سطوح 
کرسررم: بررا توجرره برره ایررن سرره سررطح اررو  دادن، اررما معمررولاً در کرردام  حررال، از اررما  زیررزان می 

ترران فکررر  ی اررو  دادن خررود بررر ارتباطات دهیرردد آیررا تررا برره حررال برره تررأثیر ارریوه سررطح اررو  می 
 ایدد کرده 

گوش دادن برای پتانسیل۲  . مبانی نوروساینس 
کرره  برررای درک  میرری  تر چرایرری و چجررونجی اثربخشرری اررو  دادن برررای پتانسرریل، ذررروری اسررت 

کیررد  نجاهی به نحوه  ، تأ ک، از کتشررجامان کوچییررگ مبتیرری بررر م ررز ی  ملکرد م ز بیاندازیمگ دیوید را
اررر برره افررراد برررای »تفکررر« ح رروق مرری می  کرره ا دهیم، بایررد درک کیرریم کرره »م ررز« چجونرره  مررل  کیررد 
 کیدگ می 

 های  هیی م ز به  یوان یک مااین ارتباطی و ن ر ن شه  •
ها ارتباط جدید در هررر ثانیرره  کید که میلیون م ز انسان به  یوان یک »مااین ارتباطی«  مل می 

ای از  ایررریم، ریشرره در ارربکه دهیم، برراور داریررم، یررا تیررمیم می کیرردگ هررر آن رره مررا ان ررام مرری ای رراد می 
ی مهررم  ایرنرردگ نکترره های  هیرری« دارد کرره در طررول زمرران و بررر اسرراس ت ربیررات مررا اررکل می »ن شرره 

های  هیرری یکسررانی ندارنرردگ ایررن برردان معیاسررت کرره وقترری مررا  ایی اسررت کرره هرریچ دو م ررزی ن شرره 
کشرری  هیرری خودمرران  هررا، بررر اسرراس سیم دهیم، حترری بررا بهترررین نیت حلرری ارائرره مرری نیرریحت یررا راه 

 کشی م ز طر، م ابلگ کییم، نه سیم  مل می 
 ها و انرنی آزاد اده بییر  •

ها، نظم ای اد کیررد و ارتباطرراتی بررین اطلا ررات برقرررار  م ز همواره در تلا  است تا از آافتجی داده 
کرره ایررده سررازد تررا زنرردای مررا معیررادارتر اررودگ لحظررات »آهررا!« یررا بیرریر، زمررانی اتفرراق می  های  افتیررد 
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اهان به هم متیل می  کییرردگ ایررن لحظررات بررا  ی  هیی جدید ای اد می اوند و یک ن شه مختلف نا
های  یرربی مانیررد دوپررامین و نورآدرنررالین همررراه هسررتید کرره احسرراس انرررنی و  دهیررده تراررح انت ال 

وذرروو را در کرری دارنرردگ ایررن انرررنی ناارری از بیرریر، یررک میبررع مهررم برررای ای رراد انجیررزه و حرکررت برره  
ها با کمک به افراد برای دستیابی به این لحظات بیرریر، برره تحررول  سوی  مل استگ رهبران و کوچ 
 کییدگ ها کمک می واقعی و پایدار در  ملکرد آن 

 پلاستیسیته  یبی: بازسازی در برابر تخریب  •
دار در م ز ت ریبرر   های ریشه های قدیمی و  ادت کشی دهد که ت یتر سیم  لوم ا یاب نشان می 

کرره تکرررار می  ، فکررر یررا فعررالیتی  کشرری سررخت«  اررود را »سیم غیرممکن استگ م ز تمایل دارد هر رفتررار
ک کررردن«   ااهانه نبااد و به صورت خودکار  مررل کیرردگ تررلا  برررای »پررا کید تا دیجر نیازی به توجه آ

حررل  کیرردگ راه تر می هررا را  میرری ی  کررس دارد و آن هررا، اغلررب نتی رره های قدیمی با تمرکز بر آن  ادت 
های جدیررد اسررتگ ایررن ت یتررر از تحلیررل اهاررته برره طراحرری آییررده، یکرری از  کشرری در واقررع ای رراد سیم 

کیفیررت و کمیررت تمرکررز(، افکررار و  مهمترین ایده  کررافی ) ها در کوچییگ مبتیی بر م ررز اسررتگ بررا توجرره 
، برره  ررادت تبرردیل  رفتارهای جدید می  توانید برره بخشرری  اترری از فرررد تبرردیل ارروند؛ برره  بررارت دیجررر

کرره  هررای جدیررد ای رراد می حل هررا، راه حل ارروندگ ایررن برردان معیاسررت کرره تمرکررز بررر راه  کیررد، در حررالی 
ااهی بیشتری از مشکلات به ارم ان می   آوردگ تمرکز بر مشکلات صرف  آ

کیر تهدید/پادا    SCARFمدل  •  و وا
م ررز مررا دو حالررت  ملکررردی اساسرری دارد: »برره سرروی« پررادا  و »دور از« تهدیرردگ هیجررامی کرره مررا  

های  ها و فرصررت کییم، ازییرره یک هی ان »به سوی« )مانید  لاقه، اررادی، کی کرراوی( را ت ربرره مرری 
ارررودگ کوچییرررگ  اتررر  یرررک  بیییم و توانرررایی دریافرررت اطلا رررات جدیررردمان بیشرررتر می بیشرررتری مررری 

ی »به سوی« استگ اما در م ابل، هی انررات »دور از« )مانیررد ترررس، خشررم، سررردرامی( با ررث  ت ربه 
ازییه می   های کمتری را ببیییم و توانایی ما برای دریافت اطلا ات محدودتر اودگ اوند 

هررای اجتمررا ی را بررا همرران ارردت  انجیز ایررن اسررت کرره م ررز، تهدیرردها و پادا  ی اررجفت نکترره 
)وذررعیت، قطعیررت، خودمخترراری،    SCARFکیدگ مرردل  های فیزیکی کرداز  می تهدیدها و پادا  
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کیر کیررد کرره می ی اجتمررا ی را خلاصرره می ارتبرراط، و انیررا،( پرریاً حرروزه  هررای تهدیررد یررا  توانیررد وا
ی نیرریحت ناخواسررته برره کسرری، وذررعیت او را  پررادا  را در م ررز فعررال کییرردگ برره  یرروان م ررال، ارائرره 

کییده برتررر اسررتگ هیجررامی کرره م ررز تهدیرردی را  کید که نییحت کید زیرا به م ز فرد ال ا می تهدید می 
اود و میابع موجود برررای قشررر جلرروی م ررز  کید، سیستم لیمبیک )»م ز خزنده«( فعال می درک می 

 (PFC کرره مسررئول میطرری، اسررتد ل و تیررمیم ) یابرردگ ایررن امررر توانررایی فرررد را  ایری اسررت، کرراهر می
کیدگ ن ر کوچ این است که با به حداقل رسرراندن تهدیرردها و  برای تفکر واذح و خلاقانه مختل می 

کثر رسرراندن پادا   هررا )حفررن مراجررع در حالررت »برره سرروی«( برره مراجررع کمررک کیررد تررا قشررر  برره حرردا
 حل دست یابدگ جلوی م ز او به درستی  مل کرده و به بییر و راه 

  هییت راد در برابر  هییت ثابت  •
کرروچ برره مراجررع، تررأثیر مسررت یمی بررر توانررایی مراجررع برررای یررادایری و ت یتررر داردگ » هییررت   رویکرد 

کرره بررر ایررن برراور اسررت کرره هررو  و اسررتعداد قابررل توسررعه هسررتید، در  Growth  Mindsetراررد« )   )
ایرررردگ  هاسرررت، قررررار می ( کررره معت رررد بررره ثابرررت برررودن آن Fixed  Mindsetم ابرررل » هییرررت ثابرررت« ) 

اررو  می  دهررد )یعیرری بررر کتشرررفت، توسررعه و قابلیررت یررادایری  هیجامی که یک کوچ با  هییررت راررد 
کیدگ این رویکرد، بررازخورد م بررت را برره  کید(، در واقع مراجع را برای »راد« آماده می مراجع تمرکز می 

کرررده و اهرردا، چررالر  دانررد، در حررالی کرره  هییررت  برانجیز را مفیررد می فرصررتی برررای یررادایری تبرردیل 
 بییدگ برانجیز را کرخطر می ثابت، بازخورد را اکست و اهدا، چالر 

 نقطه تعامل: نظرسنجی/پرسش
کرریر  های  هیرری، بییر هررای م ررزی )ن شرره دانسررتن ایررن مکانیزم  هررا، پلاستیسرریته  یرربی و وا

تر داردد آیررا کررتر از ایررن، از  تهدیررد/پادا ( چرره تررأثیری بررر درک اررما از اهمیررت اررو  دادن  میرری 
ااه بودیدد   تأثیر مست یم م ز بر نحوه ارتباطات و پتانسیل افراد آ

گوش دادن برای پتانسیل. تکنیک۳  ها و ابزارهای 
ای از  کارایری م مو ررره ارررو  دادن بررررای پتانسررریل یرررک مهرررارت ترکیبررری اسرررت کررره نیازمیرررد بررره 
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کییررد تررا در  هررا برره کرروچ کمررک می هررای خرراص و یررک طرررز فکررر بییررادین اسررتگ ایررن تکییک تکییک 
کید و پتانسیل او را آزاد سازدگ  میی   ترین سطح ممکن با مراجع ارتباط برقرار 

 (: Listen  Generouslyاو  دادن سخاوتمیدانه )  •
قیررد و  رویی و پررهیر  بی اررو  دادن سررخاوتمیدانه برره معیررای تمرکررز کامررل، توجرره زیرراد، اشرراده 

کررار خررود را کیررار بجررهارد و بررا   کرره ارریونده دسررتور  ارط طر، م ابل استگ این امر مستلزم این اسررت 
کررار او« اررو  دهرردگ در  مررل، ایررن اررامل حرره، کامررل حواس  هررا مانیررد تلفررن  کرتی رویکرررد »دسررتور 

کافی استگ همراه و رایانه می   اود؛ تیها یک دفترچه یادداات برای ثبت نکات مهم 
 (: Listen  for Meaningاو  دادن برای معیا )  •

اید متمرکررز اسررت تررا مطمررئن ارروید کرره اوییررده دقی رر  همرران  ایررن تکییررک بررر تأیتررد آن رره اررییده 
فرررض و فیلتررر کررردن  چیزی را افته که میظور  بوده استگ این امر نیازمید او  دادن برردون کتر 

توانیررد اطلا ررات  های خودمرران اسررت، چرررا کرره فیلترهررای  هیرری مررا می اطلا ررات بررر اسرراس دیرردااه 
 حیاتی را تحریف یا حه، کییدگ 

 (: Listen  at  all  Levelsاو  دادن در تمام سطوو )  •
اررو  دادن برره کلمررات، لحررن صرردا، زبرران برردن و احساسررات پیهرران زیررر سررطح   این مهررارت اررامل 

اررو  دادن »کل کلامی می  برردنی« یررا »اررو  دادن  میرری« اسررت کرره در  اودگ این رویکرد به معیای 
کیررد؛ از  دریغ خود، ف ایی را برای ارتباط در تمام سطوو ت ربه مراجع ای رراد می آن کوچ با توجه بی 

 وذعیت جسمانی و احساسات تا روایت، باورها و ارتباطاتگ 
 (: Listen  Without  Judgmentاو  دادن بدون ق اوت )  •

این تکییک حیاتی بر کیار اهااتن دستور کار اخیی و او  دادن از "دستور کار" مراجررع تمرکررز  
های مراجررع اررو  دهرردگ برره محررض  داردگ ارریونده بایررد برردون ق رراوت یررا انت رراد  هیرری برره صررحبت 

 افتدگ اییکه ایونده درایر ق اوت اود، اثربخشی او  دادن او به خطر می 
 (: Clarifyingسازی ) افا،  •
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کرره برره معیررای بررازاویی چیررزی برره روارری اسررت  افا،  سازی یک ابزار قدرتمید در کوچییررگ اسررت 
کرره برره طررور مسررت یم یررا واذررح افترره   کرره ارز  بیشررتری برررای فرررد م ابررل ای رراد کیررد، بررا بیرران چیررزی 

ی  کیررد تررا برره "اصررل مطلررب" در مکالمرره برسررد و جرروهره نشررده اسررتگ ایررن تکییررک برره کرروچ کمررک می 
 ارتباط مراجع را به وذوو بیان کیدگ 

 (: Silenceسکوت )  •
تر فکررر کیررد و صررحبت کیرردگ م اومررت در  تواند به مراجررع اجررازه دهررد تررا  میرری مکث در مکالمه می 

برابررر وسوسرره کررر کررردن هررر لحظرره از جلسرره کوچییررگ بررا کلمررات، بسرریار مهررم اسررتگ فررراهم کررردن  
کرده و ن طه تواند مکالمه را  میی ای برای تأمل می لحظه  کیدگ تر   ی  طفی ای اد 

 (: Clarity  of  Distanceوذوو فاصله )  •
"وذوو فاصله" به معیای توانایی کوچ در   ررب کشرریدن از جزئیررات، فیلترهررا، ن رراط دات و دسررتور  

کرروچ اجررازه می  کرره برردون  کارهای اخیی است تا بتواند تیویر بزراتر را ببییدگ این وذعیت به  دهررد 
 ها توجه کیدگ درایر ادن در مشکلات، به الجوها و پتانسیل 

 (: Matchingهماهیجی )  •
هماهیجی در سرربک و انرررنی ارتبرراطی بررا مراجررع، راه دیجررری برررای ای رراد راحترری و درک اسررتگ ایررن  
اررامل تطررابی بررا سررر ت صررحبت کررردن، لحررن صرردا و اصررطلاحات مراجررع اسررتگ اسررتفاده از زبرران  
مراجع و کرهیز از اصطلاحات تخییی کوچییگ که ممکن است مراجع متوجه نشود، نیز به ای رراد  

 کیدگ ارتباط و کاهر احساس »تهدید« کمک می 
 (: Speak  with Intentصحبت هدفمید )  •

اررو  دادن  میرری اسررت و از سرره  ییررر کلیرردی تشررکیل اررده   مهارت "صحبت هدفمید" مکمررل 
 است: ای از، دقت و سخاوتگ 

o  (  ایجععاSuccinct :)   کیررد تررا صررحبت  م ررز مررا بررا سررر ت بسرریار بررا تری فکررر می
کلمرره صررحبت(گ ایررن اررکا، برره    100کلمه در دقی ه در م ابل   600کید )حدود 
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کییمگ ای رراز، ارریونده  این معیاست که ما اغلب بیشتر از حد  زم صحبت می 
کیدگ دارد و به او کمک می را درایر نجه می   کید تا کتام اصلی را کرداز  

o  ( قت Specific :)   باید دقیی نیز بودگ بیان جزئیات خاص برره ،  لاوه بر ای از
 کید تا دقی   میظور اما را درک کیدگ اویی، به مراجع کمک می جای کلی 

o  ( سعععخاوکGenerous :)    سرررخاوت در افترررار بررره معیرررای اسرررتفاده از کلمررراتی
کییرردگ ایررن برره معیررای بیرران  اسررت کرره دیجررران را دلجرررم، حمایررت و احترررام می 

 ای است که به راد افراد کمک کیدگ ح ی ت به ایوه 

 نقطه تعامل: تمرین عملی 
کرردام از اررما یررک نفررر از همکرراران خررود را انتخرراب   حال، بیایتد یک تمرین کوتاه ان ام دهیمگ هررر 

های او  کییدگ به مدت سه دقی ه، بدون هی جونه ق رراوت یررا آمررادای برررای پاسرر ، ف رر  برره صررحبت 
او  دهیدگ سعی کیید نه تیها کلمات، بلکه لحن صرردا، زبرران برردن، و احساسررات پیهرران را نیررز درک  

کثر  ی آن رره اررییده کییدگ بعد از سه دقی ه، به آرامرری، جرروهره  کلمرره برره او بررازاو کییرردگ    10اید را بررا حرردا
 ی همکارتان یا خودتان کشف کردیدد ای دااتیدد آیا چیزهای جدیدی درباره چه ت ربه 

گوش دادن ۴  . پرورش پتانسیل از طریق 
کررردن قابلیت  هررا و  هد، غایی او  دادن برای پتانسیل، فراتر از صررر، درک کتررام، کرررور  و آزاد 

کرره    ( Acorn  Principle"اصععل بلععوی" ) ی  خرد درونی افراد استگ این رویکرد بر پایه  اسررتوار اسررت 
هررا تمررامی آن رره برررای راررد نیرراز دارنررد را در خررود  ها تهرری نیسررت، بلکرره آن کیررد  هررن انسرران بیرران می 

دانیررد برره یرراد آورنررد و از "بلرروط" ) هررن(  کیررد تررا آن رره را از قبررل می دارندگ کوچییگ برره افررراد کمررک می 
کییدگ ی چالر خود برای تفکر تازه درباره   ها استفاده 

، نه ارائه کوچییگ به  یوان تسهیل  •  حل ی راه دهیده ار تفکر
یکرری از نکررات کلیرردی در ایررن زمییرره ایررن اسررت کرره بهترررین راه برررای کمررک برره افررراد جهررت بهبررود  

کررردن« اسررت، نرره بیشررتر یررا طررو نی  ملکرداان، کمک به آن  کررردنگ ایررن  هررا برررای »بهتررر فکررر  تر فکررر 
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کررردن راه حررلگ وقترری افررراد خودارران برره  یعیی، وظیفه  ی کوچ تسهیل تفکر مراجررع اسررت، نرره دیکترره 
کیدگ در واقررع، هررر چرره  کیید، این لحظه »آها!«، انرنی  زم برای ت یتر را آزاد می بییر دست کتدا می 

کررروچ از اطلا رررات تخییررری کمترررری در حررروزه مراجرررع برخررروردار باارررد، اثربخشررری بیشرررتری خواهرررد  
که راه داات، زیرا کمتر وسوسه می   حل ارائه دهدگ اود 

 3مزایای جامع او  دادن فعال سطح   •
ایری از او  دادن برای پتانسیل، مزایای چشمجیری را در کی دارد کرره فراتررر از بهبررود صررر،  بهره 

 ارتباطات است: 
o  : وقترری کرروچ  ررادت اررو  دادن صررادقانه را کرررور     سععاخت اعتقععا  عقیعع

 کیدگ دلی د وت می دهد، افراد را به اشاده می 
o  های دیجرررران، بررره ارررما امکررران  ارررو  دادن بررره دیررردااه   ها: گسعععتری  یعععدگاه

 دهد زندای را از زوایای متفاوتی ببیییدگ می 
o  :اررو  دادن مررسثر برره زمرران و تررلا  مررداوم نیرراز دارد و با ررث    ادععزایش صععبر

 اودگ ی صبر می توسعه 
o  :تر  های او  دادن  الی، فرد را اایسررته مهارت  ادزایش شایستگی و  انش

 سازدگ و تواناتر می 
o  ارررررو  دادن مرررررسثر نررررره تیهرررررا خطررررررات    جویی  ر  معععععان و هزینعععععه: صعععععرده

دهرررد، بلکررره در زمررران و هزییررره نیرررز  ها و اارررتباهات را کررراهر می سررروءتفاهم 
 کیدگ جویی می صرفه 

o  :رهبرانررری کررره بررره کارمیررردان خرررود ارررو      قعععک بعععه  تعععف و حعععل مسعععا ل
کرررررده و  می  کرررره ن رررراط ذررررعف را ایاسررررایی  دهیررررد، اولررررین کسررررانی هسررررتید 

 دهیدگ کتشیهادهایی برای بهبود ارائه می 
o  : ارررو  دادن فعرررال در کوچییرررگ،    ایجعععا  دیعععا  امعععن بعععرا  خو بیعععانگر

کیررد کرره در آن مراجررع احسرراس اررییده  ار را ای رراد می ف ررایی امررن و حمایررت 
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 کیدگ ادن، درک ادن و توانمیدی می 

 نقطه تعامل: تأمل فردی
کرره واقعرر  احسرراس کرده لحظه  ایررد کسرری برره طررور کامررل برره اررما  ای تأمل کییدگ به زمانی فکررر کییررد 

تان در تفکر و ابراز خود دااتد آیا این ت ربرره برره اررما  او  داده استگ چه تأثیری بر اما و توانایی 
 کمک کرد تا پتانسیل خود را بهتر بشیاسیدد 

 گیرینتیجه
»گععوی  ا ن  یررا    »گوی  ا ن برا  پتانسععیل  در طول این سخیرانی، به کاو   میی در مفهوم  

کرره ایررن مهررارت فراتررر از اررییدن صررر، کلمررات اسررت و برره    (  3جهانی )سععط    کرررداختیمگ دریررافتیم 
  برره   برراور   بررا   –   رراطفی   و  غیرکلامرری   کلامی،   –ی ابعاد ارتباطی یک فرد  معیای درایر ادن کامل با همه 

  های ن شرره   سرراخت   اهمیت   مهارت،   این   نوروساییس   مبانی گ  اوست   درونی   های پتانسیل   و  ها قابلیت 
  کرره   حررالی   در   سازد، می   برجسته   را   م ز   پادا    میاطی   سازی فعال   و  ها بییر   کردن   آزاد   جدید،    هیی 
کیر   گ رساند می   حداقل   به   را   تهدیدآمیز   های وا

هررای اررو  دادن سررخاوتمیدانه، اررو  دادن برررای معیررا، اررو  دادن در تمررام سررطوو و  تکییک 
سررازی، سررکوت اسررتراتژیک و  هررای مکمررل مانیررد افا، او  دادن برردون ق رراوت، همررراه بررا مهارت 

کرره برره دنبررال کرررور  تفکررر خررود  محررور و  -"وذوو فاصله"، ابزارهایی حیاتی برررای هررر کرروچی هسررتید 
کییرررد ترررا  هرررا نررره تیهرررا بررره مرررراجعین کمرررک می خودبررراوری در مرررراجعین خرررود اسرررتگ ایرررن مهارت 

های خود را کشف کرده و به اهدافشان دست یابید، بلکه می ر برره تحررول پایرردار در  ملکرررد،  حل راه 
 اودگ ها می ا تماد به نفس و رواب  آن 

»گوی  ا ن برا  پتانسیل  صرداً یک تکنیععک نیسععت، بلکععه یععک طععر  دکععر رهبععر   در نهایت،  
ها را در درون خررود دارنررد، نرره تیهررا برره  این باور که افراد  اتاٌ توانمید و باهو  هسررتید و پاسرر    است. 

ار بااد، بلکه فرهیجرری از خودتوانمیرردی و  دهد تا کمتر نییحت کید و بیشتر تسهیل کوچ اجازه می 
کیرردگ بررا کرررور  ایررن مهررارت بییررادین، مررا نرره تیهررا روابرر  خررود را  راد را در محی  اطرافر ای رراد می 
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نظیررر را  دهیم، بلکرره برره دیجررران ایررن فرصررت بی کییم و اثربخشرری خررود را افررزایر مرری تر مرری  میرری 
که بهترین نسخه می  کییدگ دهیم   ی خود را کشف و زندای 

کلیدی  نکات 
کرره فراتررر   میی  گوی  ا ن برا  پتانسیل  • اررو  دادن در کوچییررگ اسررت  ترین سررطح 

ی مراجرررع توجررره  از کلمرررات، بررره احساسرررات، لحرررن صررردا، زبررران بررردن و پتانسررریل نهفتررره 
 کیدگ می 

کرررره   • مراجعععع خععععت ، توانععععا و  ارا   ایرررن رویکرررررد بررررر ایرررن برررراور اساسرررری اسرررتوار اسررررت 
 ها   رونی است. حل راه 

دهرررد کررره م رررز یرررک ماارررین ارتبررراطی اسرررت و هرررر فررررد دارای   لررروم ا یررراب نشررران می  •
حررل از دیرردااه  ی راه میحیررر برره فرررد خررود اسررت؛ بیررابراین ارائرره   ها  ذهنععی  »نقتععه 

 اثر استگ خودمان اغلب بی 
های  یرربی همررراه برروده و  دهیده لحظات »آها!« هستید که با تراح انت ال   ها  »بینش  •

 کییدگ انرنی  زم برای ت یتر و  مل را فراهم می 
کیر نشان می   SCARFمدل   • توانیررد  ملکرررد  های تهدیدآمیز اجتمررا ی می دهد که وا

ی کرروچ برره حررداقل رسرراندن ایررن تهدیرردها و ای رراد حالررت  م ررز را مختررل کییرردگ وظیفرره 
 »پادا « در م ز استگ 

ی مراجررع( مسررت یم  بررر قابلیررت مراجررع برررای  کوچ )باور به قابلیررت توسررعه   ذهنیت رشد  •
 اهاردگ یادایری و ت یتر تأثیر می 

ی کتام مراجع به اکلی واذررح و مختیررر اسررت  به معیای بازاویی جوهره   سا   شفار  •
 کید خود را بهتر بشیود و درک کیدگ که به او کمک می 

یک ابزار قدرتمید است که به مراجع ف ررای  زم برررای تفکررر  میرری و دسترسرری   سکوک  •
 دهدگ های درونی را می به بییر 
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دهررد، صرربر را  ها را اسررتر  می کیررد، دیرردااه ، ا تماد  میرری ای رراد می گوی  ا ن د ال  •
 کید تا توانمیدتر اوندگ دهد و به افراد کمک می افزایر می 

هررای خررود و بهبررود  ملکرررد  حل فرآییررد تسررهیل تفکررر مراجررع برررای یررافتن راه    وچینعع   •
 ی نییحتگ پایدار است، نه ارائه 

 سؤالات تفکربرانگیز 
ااهانه از سررطح  توانید در مکالمات روزمره چجونه می  • اررو  دادن فراتررر رفترره    1ی خود، آ

 تر اویدد نزدیک   3و   2و به سطوو  
های  های  هیرری« و »پلاستیسرریته  یرربی«، چرره مسررئولیت بررا توجرره برره مفهرروم »ن شرره  •

 اودد ی دیجران ای اد می جدیدی برای یک رهبر یا کوچ در فرآیید ت یتر و توسعه 
ی اخیرری اررما برره وقرروع کتوسررته اسررتد  ی »آهررا!« یررا بیرریر، چجونرره در ت ربرره لحظرره  •

توانیررد ارررایطی را برررای خررود یررا دیجررران فررراهم کییررد تررا ایررن لحظررات بیشررتر  چجونرره می 
 اتفاق بیفتیدد 

کیر چجونرررره می   SCARFمرررردل   • هررررای تهدیرررردآمیز در  توانررررد برررره اررررما در مرررردیریت وا
ای و اخیرری کمررک کیررد تررا ف ررایی برررای تفکررر و همکرراری بهتررر ای رراد  تعرراملات حرفرره 

 اودد 
برراور برره »پتانسرریل نامحرردود« در افررراد ) هییررت راررد( چرره تررأثیری بررر رویکرررد اررما در   •

توانیرررد ایرررن  کوچییرررگ، رهبرررری، و حتررری تربیرررت فرزنررردان خواهرررد داارررتد چجونررره می 
کییدد    هییت را در خود ت ویت 

 تکلیف هدفمند
ی خررود  در طول هفترره آییررده، لطفرر  یررک »چررالر اررو  دادن برررای پتانسرریل« را در زنرردای روزمررره 

 اجرا کییدگ 
کررار و چرره در خانرره(، برره مرردت حررداقل    تکلیععف:    10در یکرری از مکالمررات مهررم خررود )چرره در محررل 
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ااهانه و بدون هیچ  ها، ن رراط  اونه ق اوت یا آمررادای برررای پاسرر ، ف رر  و ف رر  برره پتانسرریل دقی ه، آ
قوت، آرزوها، و اهدا، پیهان در کررلام و رفتررار فرررد م ابررل اررو  دهیرردگ سررعی کییررد فیلترهررای  هیرری  
  10خود را کیار بجهارید و به دنبال »ن اط دات« یا »دستور کارهای پیهرران« خررود نباارریدگ پررس از ایررن  

کییده، برره او کمررک  سررازی ی افا، حررل، بررا یررک سرروال برراز یررا یررک جملرره ی راه دقی رره، برره جررای ارائرره 
هررای خررود را یاددااررت  کیید تا خود  به بییشی جدید دست یابدگ در پایرران هفترره، نتررایاً و بییر 

اررو  دادن را بررر رابطرره  ی خررود و پتانسرریل آاررکار اررده در فرررد م ابررل، ارزیررابی  کرده و تأثیر این نرروع 
 کییدگ 



 

 

 14  سخنرانی 

،  پرسش کاوشگر  ، های قدرتمند و انواع آن )باز
 چالشی(

 چکیده
کادمیرررک ن رررر محررروری   در فراییرررد    ها  قدرتقنعععد پرسعععش ایرررن سرررخیرانی بررره بررسررری  میررری و آ

آوری اطلا ررات نیسررت، بلکرره  اری صرف  ابزاری برررای جمررع کردازدگ در این حوزه، کرسر کوچییگ می 
کیررد بررر   کاتالیزوری برای خوداندیشی، کشررف، ای رراد بیرریر و تحریررک اقرردام در مررراجعین اسررتگ بررا تأ

هررای  ، ایررن ارائرره، ویژای  وچینعع  اساسععاً یععک تقععرین مبتنععی بععر پرسععش و نععه توصععیه اسععت اییکرره  
بررراز، ماهیرررت غیرق ررراوتی و  های پایان کیرررد، از جملررره خیرررلت های قدرتمیرررد را تحلیرررل می کرسرررر 

کار خود مراجعگ طرفانه و تمرکز آن بی   ها بر آییده و دستور 
پاسرر ،  های بسته اری، مانید استفاده بیر از حررد از کرسررر هم یین، خطاهای رایاً در کرسر 

ایررردگ سررخیرانی حاذررر برره  های ق رراوتی مررورد بحررث قرررار می دهیررده و کرسررر های جهت کرسررر 
سععا ، م ناسععا ،  ها  وات  پرسععش های مررسثر در کوچییررگ، از جملرره  تشریح انررواع مختلررف کرسررر 

  GROWمععدل  ای مانیررد  های سرراختاریافته کردازد و هم یررین مرردل می    ننده  اتالیزور  و بسی" 
های سررر راطی  کیررردگ برررا ارجررراع بررره ریشررره ( را معرفررری می SQFاری سیسرررتمی ) و چرررارچوب کرسرررر 

تر و  و هد، دواانه آن در حل مسئله و ای اد معیررای  میرری    وچین  سقراطی اری، مفهوم  کرسر 
مشارکت، تبیررتن خواهررد ارردگ هررد، نهررایی ایررن افتجررو، توانمیدسررازی متخییرران کوچییررگ برررای  

 اری جهت حمایت از راد و تحول پایدار در مراجعین استگ ایری از پتانسیل کامل کرسر بهره 
  



240         کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 مقدمه
کرره بررا   با  رض سلام و احترام خدمت تمامی حاذرین ارامی در این اردهمایی  لمرریگ در جهررانی 

آوری در حررال تحررول اسررت، پتانسرریل انسررانی و توسررعه فررردی و سررازمانی هراررز تررا ایررن  سر ت سرسام 
حد حیاتی نبرروده اسررتگ در ایررن میرران، کوچییررگ برره  یرروان یررک ابررزار قدرتمیررد برررای بازاشررایی ایررن  

ای یافترره اسررتگ امررا اررالوده  پتانسیل و هدایت افراد به سرروی دسررتیابی برره اهدافشرران، جایجرراه ویررژه 
اصرررلی هرررر افتجررروی کوچییرررگ مرررسثر چیسرررتد در کمرررال تع رررب، ایرررن راز نررره در »افرررتن«، بلکررره در  

کرره برره تحررول می  اری  ان امررد، هیررر کرسررر »کرسرریدن« نهفترره اسررتگ در بطررن هررر تعامررل کرروچییجی 
 قدرتمید وجود داردگ 

  –حرررل و مشررراوره ممکرررن اسرررت قررروی باارررد  ها بررره ارائررره راه در حرررالی کررره میرررل طبیعررری مرررا انسررران 
ثانیه بررا توصرریه قطررع    11  ظر،   را   خود   بیماران   کزاکان   که   داد   نشان   کزاکی   مطالعه   یک   که   همانطور 

  »متخیررررص   ن ررررر   از   کوچییررررگ،   در   مررررا گ  اسررررت   پررررارادایم   ت یتررررر   مسررررتلزم   کوچییررررگ   –کییررررد  می 
کتشررافی«   »کاتررالیزور   ن ررر   برره   دهیده« پاسرر     را    می رری   احترررام   تیهررا   نرره   امررر   ایررن گ  کییم مرری   اررهر   خودا
  فررراهم   او  برررای   را    زم   ف ررای   بلکرره   دهررد، می   نشرران   مراجررع    اترری   هررای توانایی   و  اسررت لال   برره   نسرربت 
 گ کید  کشف   را   خود   نوآورانه   های بییر   تا   سازد می 

کادمیرررک و سیسرررتماتیک، بررره بررسررری کرسرررر  های  در ایرررن سرررخیرانی سررره سرررا ته، بررره صرررورت آ
کرراربرد  قدرتمید در کوچییررگ خررواهیم کرداخررتگ هررد، ایررن اسررت کرره درک اررما از انررواع کرسررر  ها، 

ها در مراحل مختلف کوچییگ، و چجونجی ای اد تحول  میی در مراجعین از طریی ایررن مهررارت  آن 
کیم تا با  هیی باز و کی کاو، در این سفر  لمرری بررا مررا همررراه  بییادی را ارت ا دهیمگ از اما د وت می 
 نید، بععه سعع الاتی  ععه  هایی  ه  ریادت می »پاسخ اوید:  اوید، زیرا همانطور که توماس کوهن می 

 پرسید، بستگی  ار .  می 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
تررررین هررردفی کررره  ای تأمرررل کییرررد: »بررره نظرررر ارررما، مهم خرررواهم لحظررره بررررای ارررروع، از ارررما می 

کییررد، چیسررتد« لطفرر  ایررن سرروال را در  های قدرتمیررد در یررک افتجرروی کوچییررگ دنبررال می کرسر 
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 هن دااته بااید یررا یاددااررت کییررد، زیرررا در طررول ایررن سررخیرانی، برره  مرری ایررن موذرروع خررواهیم  
 کرداختگ 

 بدنه اصلی

گی ۱ کوچینگهای پرسش. تعریف و ویژ  گری قدرتمند در 
هررا سررسا تی هسررتید کرره  ارروندگ این ، قلررب تپیررده کوچییررگ محسرروب می ها  قدرتقنععد پرسععش 

هررای تررازه در  مراجررع را برره تفکررر  میرری، تأمررل، دیرردن مسررائل از میظررری جدیررد، و دسررتیابی برره درک 
آوری اطلا ررات برررای کرروچ،  هررا، نرره جمررع کییرردگ هررد، اصررلی آن مورد وذعیت و خودارران ترغیررب می 

بلکه ای اد وذوو، کشف، بییر و  مل برررای مراجررع اسررتگ یررک کرسررر قدرتمیررد واقعرری، کرسشرری  
لرررزد، زیرررا او را برره  کیررد زمررین زیررر پررایر می اود که مراجررع احسرراس می است که با چیان وزنی ادا می 

که قبلاً در نظر نجرفته یا نمی جایی می   خواسته در نظر بجیردگ برد 
کلیدی کرسر ویژای   های قدرتمید اامل چیدین جیبه مهم است: های 
هررا بررا  ترروان برره آن باز هستیدگ این برره آن معیاسررت کرره نمی ت ریب  همیشه پایان   با : پایان  •

یررک »بلرره« یررا »خیررر« سرراده پاسرر  داد؛ بلکرره مراجررع را برره تفکررر، توذرریح بیشررتر و کرراو   
 کییدگ تر ترغیب می  میی 

کرراملاً برررای مراجررع اسررت، نرره برررای کرروچگ کرروچ بررا  میفعررت آن   منف ععت بععرا  مراجععع:  • هررا 
حل برای خود نیست، بلکه به دنبررال توانمیدسررازی  کرسیدن این سسا ت، به دنبال راه 

 های خود  استگ حل مراجع برای یافتن راه 
هررا برره جررای تمرکررز بررر  نجر هسررتیدگ آن های قدرتمیررد معمررولاً آییررده کرسررر   نگر: آینععده  •

خواهررد برره دسررت آورد و امکانررات  اهاررته و مشررکل، نجرراه مراجررع را برره سررمت آن رره می 
 کییدگ کتر رو معطو، می 

آییرردگ ایررن  از لحظرره حررال و از دل اررو  دادن فعررال پدیررد می   برخاسععته ا  لحظععه حععال:  •
کرره کرروچ از قبررل لیسررت مشخیرری از سررسا ت از کررتر تعیررتن اررده را در   برردان معیاسررت 
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اویررد،  اویررد و نمی ایرد، بلکه با ح ور کامل و توجه  میرری برره آن رره مراجررع می نظر نمی 
ها  ارررود کرسرررر کیررردگ ایرررن خیرررلت، با رررث می سرررسال میاسرررب در لحظررره را طررررو می 

 طر، و از قلبی غیرق اوتی باایدگ بی 
توانیرررد از  هرررا می های قدرتمیرررد اغلرررب کوتررراه، سررراده و مسرررت یم هسرررتیدگ آن در نهایرررت، کرسرررر 

کرره  کی کرراوی و اررهود کرروچ نشررأت بجیرنرردگ کوچ  هررایی کرره در ایررن مهررارت مسررل  هسررتید، زمررانی 
کیید، مراجع ممکن اسررت بررا حررالتی متفکرانرره برره   ررب تکیرره داده و  کرسر قدرتمیدی را مطرو می 

کرره کرسررر، تفکررر  میرری و بیرریر  بجوید: »وای، این سوال واقع  خرروبی اسررتگ« ایررن نشررانه  ای اسررت 
 جدیدی را در مراجع فعال کرده استگ 

گروهی  نقطه تعامل: تأمل 
کیون از اما می  ای به ت ربیات خود در افتجوی روزمره فکررر کییرردگ »آیررا تررا برره حررال  خواهم لحظه ا

اید که اما را به تفکر  میی وادار کیررد، یررا دیرردااه اررما را برره طررور کامررل ت یتررر  با کرسشی مواجه اده 
کید تا قدرت پیهرران در پررس  هایی دااتد« این تمرین به ما کمک می دهدد این کرسر چه ویژای 
 کلمات را بهتر درک کییمگ 

کنجکاوی و پرسش۲ کوچینگ نه توصیه، بلکه   گری. 
هررای مبترردی  حررل یررا توصرریه اسررتگ کوچ یکرری از بزراترررین ااررتباهات رایرراً در کوچییررگ، ارائرره راه 

های  کییررده" یررا "کرسررر هررای خررود را در قالررب سرروا ت "راهیمایی حل ارراهی اوقررات برره ااررتباه، راه 
کرره بررا  لامررت سرروال  کییدگ این کرسر محور" مطرو می حل راه  ها در واقع قطعاتی از مشاوره هستید 

اند، مانید "آیا نباید قبل از اقدام با رئیستان مشورت کییرردد" چیررین رویکررردی نرره تیهررا  کواانده اده 
 بردگ کید، بلکه فرصت کشف و یادایری  میی او را نیز از بین می است لال مراجع را سلب می 

اررر چیررزی در   برررای جلرروایری از ایررن دام، کرروچ بایررد برره جررای آن، کی کرراوی خررود را دنبررال کیرردگ ا
حررل فرروری، بایررد در  های مراجع کی کاوی کوچ را برانجیخت، به جای تلا  برای یافتن یک راه افته 

تر کیدگ ایررن رویکرررد برره معیررای کرسرریدن سرروا تی اسررت  مورد همان موذوع کی کاوی خود را  میی 
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کرره  دهد خود  پاسرر  که به مراجع اجازه می  کرروچ بایررد راجررع برره آن رره  های چیداانرره را کشررف کیرردگ 
مراجررع در حررال ت ربرره آن اسررت، کی کرراوی سررالم دااررته بااررد، بررا او همرردلی کیررد و برره دنبررال درک  

 کید تا به وذعیت مطلوب خود برسد، باادگ آن ه در نهایت به او کمک می 
کیرردگ اررو   برره  یرروان یررک مهررارت اساسرری، ن ررر حیرراتی ایفررا می   گوی  ا ن د ال در این راستا،  

دادن فعرررال فراترررر از صررررف  ارررییدن کلمرررات اسرررت؛ ایرررن مهرررارت مسرررتلزم درک نیرررت، احساسرررات و  
افته مراجع استگ کوچ باید کاملاً ح ور دااته بااد و بررا تمرکررز کامررل برره آن رره مراجررع  نشانه  های نا
اویررد، اررو  دهرردگ ایررن ح ررور اررامل توجرره برره لحررن صرردا، زبرران برردن و احساسررات  اویررد و نمی می 

کید تا فرذیات خود را کیررار بجررهارد و برره  پیهان زیر کلمات استگ او  دادن فعال به کوچ کمک می 
 مراجع این فرصت را بدهد که روایت خود را به طور طبیعی بازاو کیدگ 

 نقطه تعامل: بررسی عادات شخصی
»آیا اررما در افتجرروی روزمررره، بیشررتر تمایررل برره اررو  دادن برررای پاسرر  دادن داریررد یررا برررای درک  

اررهاردد« تشررویی مراجررع برره ابررراز آزادانرره  کردند این تمایل چجونه بر کیفیت ارتباطات اررما تررأثیر می 
کیرردگ ایررن  افکار و احساسات خود، بدون ق اوت و مداخله، ف ایی امررن و قابررل ا تمرراد را ای رراد می 

ارراهی از تعیرربات و ق رراوت  کرره  کررار نیازمیررد خودآ اررر کرروچ متوجرره اررود  های اخیرری کرروچ اسررتگ ا
هررایر  اهارد، بایررد یررادآوری کیررد کرره مسررئولیت او تحمیررل ارز  تعیباتر بر او  دادن او تأثیر می 

ااهانرره بررر اسرراس آن رره برررای خررود  مهررم اسررت،  نیست، بلکه کمک به مراجع برای تیررمیم  ایری آ
باارردگ هم یررین، تمرررین سررکوت پررس از کرسرریدن یررک سرروال یررا پررس از اتمررام صررحبت مراجررع،  می 

تر فکررر کیررد و حترری ممکررن  دهررد تررا  میرری بسرریار مهررم اسررتگ ایررن سررکوت برره مراجررع ف ررا و زمرران می 
 است اطلا ات بیشتری را افشا کید که قید بیان آن را ندااته استگ 

کررردن یررا یررک چررالر برررای غلبرره بررر آن   در نهایت، کوچ باید خود را به  یوان یک مشکل برای حل 
کرروچ تیهررا تسررهیل ایررن فراییررد اسررتگ ایررن  فرض نکیدگ مراجع، خود راه  حل مشکلر را دارد و وظیفه 

 دهدگ آفرییی در کوچییگ را تشکیل می رویکرد متواذعانه، اساس همکاری و هم 
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 های قدرتمندبندی پرسش. دسته۳
توان بر اسرراس هررد، و کارکردارران در افتجرروی کوچییررگ برره چیرردین  های قدرتمید را می کرسر 

کرد:   دسته ت سیم 
 (: Clarifying  Questionsساز ) های روان الفگ کرسر  •

آوری اطلا ررات و درک مت ابررل بررین کرروچ و مراجررع  سررازی وذررعیت، جمررع ها برره افا، ایررن کرسررر 
کرره ابهامررات  باز هستید و به کوچ و مراجع امکرران می ها معمولاً از نوع پایان کییدگ آن کمک می  دهیررد 

کیید و به وذوو بیشتری از موذوع دست یابیدگ   را برطر، 
 توانید بیشتر در مورد آن بجویتدد« و »دقی   میظور اما از این چیستد« ها: »می م ال 
 (: Meaning-Making  Questionsهای معیابخر ) بگ کرسر  •

کرراو   میرری هد، این کرسررر  کرروچ و مراجررع را برره  یرره تر در روایررت مراجررع اسررتگ آن ها،  های  هررا 
دهیررد تررا  هررا، مفروذررات، احساسررات و طرررز تفکررر مراجررع، سرروق می زیرررین وذررعیت، اررامل ارز  

 تر نسبت به هسته اصلی مسئله به دست آیدگ بییشی  میی 
کیرردد« و »احساسررات اررما  ها: »چه چیزی ایررن را برررای اررما در حررال حاذررر ایی رردر مهررم می م ال 

 اوییدد« در مورد این وذعیت چه چیزی به اما می 
کاتالیزوری ) جگ کرسر  •  (: Catalyzing  Questionsهای 

ها برررای برره چررالر کشرریدن باورهررا و اقرردامات مراجررع، و برررانجیختن ت یتررر طراحرری  ایررن کرسررر 
کییررد و  ا  د رروت می ها مراجع را به بازاندیشی در افکار، احساسات و الجوهررای رفترراری اندگ آن اده 

ااهی جدیدی به دست آورد و امکانات جدیدی را برای آییده مطلرروب خررود  به او کمک می  کیید تا آ
کیدگ   کشف 
اررر تمررام موانررع  خواهیررد، برراز مرری هررا: »چرره چیررزی اررما را از ان ررام ت یتررری کرره می م ال  داردد« و »ا

 دادیدد« اد، چه کاری ان ام می بردااته می 
 (: Mobilizing  Questionsکییده ) های بسیاً دگ کرسر  •

ها، آغاز افتجو با مراجع برای ساختن یک برنامه و ایاسررایی اقرردامات، میررابع و  هد، این کرسر 
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هررای  کییررد تررا درس هررا برره مراجررع کمررک می سرراختارها در راسررتای دسررتیابی برره اهرردا، اوسررتگ آن 
 اان متعهد اوندگ آموخته اده در جلسه را برای خوداان تثبیت کیید و به برنامه  ملیاتی 

توانیرررد برداریرررد چیسرررتد« و »چجونررره خودتررران را مسرررئول نجررره  هرررا: »اولرررین ارررامی کررره می م ال 
 داریدد« می 

 (: Paradox  Questionsآمیز/پارادوکسیکال ) های طعیه هگ کرسر  •
کرراری  این کرسر  ها، که در ابتدا ممکن است کوچ به نظر برسید، بررا اغررراق در مشررکل یررا کتشرریهاد 

هرررای جدیرررد وا  حل ها و راه کییرررد و بررره تفکرررر در مرررورد ایرررده برررر خرررلا، انتظرررار، مراجرررع را غرررافلجیر می 
 دارندگ می 

کرراملاً وراکسررت ارروید، برره چرره کارهررای بیشررتری نیرراز داریرردد« و »چجونرره  م ال  هررا: »برررای اییکرره 
 توانید وذعیت را بدتر کییدد« می 

 ن طه تعامل: کرسر از مخاطبین برای م ال 
کرره یررک فرررد را برره چررالر بکشررد تررا از میط رره   ار بخواهید یررک کرسررر کاتررالیزوری طراحرری کییررد  »ا

 امن خود خار  اود، این کرسر چه خواهد بودد« 

 گریهای پرسشها و چارچوب. مدل۴
هررای مختلفرری توسررعه  ها و چارچوب ها در کوچییررگ، مرردل برای استفاده سیستماتیک از کرسررر 

 اند: یافته 
 : GROWالفگ مدل   •
کرره اررامل چهررار  یک چارچوب ایاخته  GROWمدل  اده و مسثر برای افتجوی کوچییگ است 

ازییرره Reality(، واقعیررت ) Goalاررود: هررد، ) مرحله اصررلی می  ( و اراده/راه کررتر رو  Optionsها ) (، 
 (Will /Way  Forward  گ ایرررن مررردل، برررا هررردایت مراجرررع از درک وذرررعیت فعلررری بررره سرررمت تعیرررتن)

کیررد تررا برره وذرروو و مسرریر دسررت  ها و در نهایت، تعهد به اقدام، برره او کمررک می اهدا،، کاو  ازییه 
 یابدگ 
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  -  Systemic  Questioning  Frameworkاری سیسررررررتمی ) بگ چررررررارچوب کرسررررررر  •
SQF :) 

بیدی  را برره چهررار نرروع سررسال دسررته  ICFاری قدرتمیررد« این چارچوب، صلاحیت اصررلی »کرسررر 
کییدهگ این چررارچوب بررر ایررن فرررض اسررتوار اسررت  ساز، معیابخر، کاتالیزوری و بسیاً کید: روان می 

زمرران بررا درک  که سوا ت مختلف، کارکردهای متفاوتی دارند و در طررول یررک افتجرروی کوچییررگ، هم 
کرروچ نیررز از رویکردهررای متفرراوتی )برراز یررا میعکس  کییررده( در  وذعیت حال و حرکررت برره سررمت آییررده، 

 کیدگ قبال مراجع استفاده می 
 (: Socratic  Coachingجگ کوچییگ س راطی )  •

کرره هررد، آن  رو  س راطی، ریشه  ای  میی در فلسفه دارد و اساسرر  یررک رو  دیررالکتیکی اسررت 
رواررن کررردن ح ی ررت  ییرری یررک موذرروع بررا آاررکار سرراختن دانررر ذررمیی یررا حررل تیاق ررات در  

ها، و  اری برره معیررای ارائرره سررسا ت برره مراجررع، نرره پاسرر  باورهررای فرررد اسررتگ در کوچییررگ، سرر راطی 
 ها به سوی خودفهمی و تفکر در سطوو با تر استگ هدایت آن 

کوتاه   نقطه تعامل: بحث 
اری" سرر راطی را در تعرراملات روزمررره خررود، حترری خررار  از ف ررای  »چجونه می  توانیم مفهرروم "مامررا

کار بریمد«   کوچییگ، به 

 های مختلفهای خاص برای موقعیت. پرسش۵
های خاص در طول فرایید کوچییررگ تیظرریم  توانید متیاسب با موقعیت های قدرتمید می کرسر 
 اوند: 

کرره مراجررع احسرراس می   هنگام گیر ادتععا ن مراجععع:  • بسررت قرررار ارفترره،  کیررد در بن زمررانی 
هررای جدیررد ترغیررب  حل ها و کشررف راه ها بایررد او را برره فراتررر رفررتن از محرردودیت کرسررر 
 کییدگ 
o  :چه چیزی اما را در حال حاذر ایر انداخته استد«   مرال« 
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کییررد تررا  ها برره مراجررع کمررک می ایررن کرسررر   اندا  و هععدر: سععا   چتععم بععرا  شفار  •
کرده و اهدافر را واذح  کیدگ دیدااه بلیدمدت خود را مشخص   تر 

o  :آل اما برای آییده چیستد« انداز ایده »چشم   مرال 
اررر کرروچ متوجرره م رراومتی در برابررر ت یتررر یررا    برا  مدیریت مقاومت یا دقدان مالکیت:  • ا

 توانید مفید باایدگ ها می  دم مالکیت در مراجع اود، این کرسر 
o  :اررر می   مرال توانسررتید برره ایررن هررد، دسررت یابیررد، برررای اررما چرره معیررایی  »ا

 دااتد« 
ها مراجرررع را بررره برداارررتن  ایرررن کرسرررر   پییر : بعععرا  تتعععوی  بعععه عقعععل و مسعععئولیت  •

 دهیدگ های  ملی و ای اد تعهد به اهدافشان سوق می اام 
o  :اامی که می   مرال  توانید بردارید چیستد« »اولین 

آن. اشتباهات رایج در پرسش۶  ها گری و چگونگی اجتناب از 
هررا کرهیررز  توانید غیرمسثر یا حتی م ر بااررید و بایررد از آن ها می در کوچییگ، برخی از انواع کرسر 

پاسرر  اسررتگ ایررن  های بسته ترررین ااررتباهات، اسررتفاده برریر از حررد از کرسررر اررودگ یکرری از رایاً 
ایرردد«، معمررولاً برره پاسرر  »بلرره« یررا »خیررر« محرردود  ها، مانیررد »آیررا برررای اررروع کرررونه آماده کرسررر 

کرررده و مررانع کرراو   میرری می  حررل ایررن اسررت کرره  ارروندگ راه تر می ارروند و جریرران افتجررو را مختررل 
های  باز تبدیل کیید؛ برای م ال، برره جررای »آیررا ازییرره های پایان پاس  را به کرسر های بسته کرسر 

 های دیجری داریدد« دیجری داریدد«، بپرسید »چه ازییه 
هرررا  (، اارررتباه دیجرررری هسرررتید کررره بایرررد از آن Leading  Questionsدهیرررده ) های جهت کرسرررر 

ها پاسخی را در خود مسررتتر دارنررد و مراجررع را برره سررمت یررک پاسرر  خرراص  اجتیاب کردگ این کرسر 
 دهیدگ سوق می 
ر« ) کرسررر  ها حرراوی  ( نیررز م ررر هسررتیدگ ایررن کرسررر Loaded  Questionsهای ق رراوتی یررا »کررُ

ها را برره دام بییدازنررد، مانیررد »آیررا دیجررر دزدیرردن  فرذیاتی در مورد مراجع هستید که ممکن است آن 



248        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

کرده   ایدد« خودکارها را متوقف 
کرره برره اررکل سرروال  Rhetorical  Questionsهای بلاغرری ) کرسررر  ( نیررز در واقررع جملاترری هسررتید 
 اوند و نیازی به پاس  واقعی ندارندگ مطرو می 

ساز بااد، زیرا مراجع را به حالررت دفررا ی  تواند مشکل استفاده از »چرا« در ابتدای سوا ت نیز می 
خواهرررد کررره ا مرررالر را توجیررره کیررردگ بررررای م رررال، بررره جرررای »چررررا آن کرررار را ان رررام  بررررد و از او می می 

 دادید«، بهتر است کرسید »چه  واملی با ث اد آن کار را ان ام دهید« 
های مراجررع، چرره بررا قطررع کررردن، چرره بررا تکمیررل افکررار مراجررع یررا  در نهایررت، مداخلرره در صررحبت 

ااهانه، حترری برررای چیررد ثانیرره پررس از  صحبت کردن همزمان می  تواند به رابطه لطمه بزندگ سکوت آ
 دهدگ تر را می صحبت مراجع، به او ف ای  زم برای تفکر  میی 

 گیرینتیجه
اری قدرتمیررد در  در طررول ایررن سررخیرانی، مررا برره بررسرری جررامع و چیرردوجهی هیررر و  لررم کرسررر 

کرررره کرسرررر  های قدرتمیررررد، فراترررر از ابزارهررررای صرررر، برررررای  کوچییرررگ کررررداختیمگ مشررررخص ارررد 
کتشرررافی، بیررریر  میررری، توانمیدسرررازی و  جمرررع  آوری اطلا رررات، کاتالیزورهرررای اصرررلی بررررای خودا

برراز  های حیرراتی خررود مانیررد پایان ها، از طریی ویژای تحریک اقدام در مراجعین هستیدگ این کرسر 
کییررده را برررای مراجررع  بررودن، تمرکررز بررر میررافع مراجررع، و ماهیررت غیرق رراوتی، بسررتری امررن و حمایت 

 آورند تا او بتواند آزادانه به کاو  افکار، احساسات و باورهایر بپردازدگ فراهم می 
کررردیم کرره اررامل ح ررور کامررل،    گععوی  ا ن د ععال های بییادی مانید  ما بر اهمیت مهارت  کیررد  تأ

های کلامرری و غیرکلامرری و ای رراد ف ررای سررکوت برررای تأمررل  میرری مراجررع اسررتگ  توجرره برره نشررانه 
طرفرری و ارائرره  ها برررای حفررن بی هم یین، به بررسی خطر فرذیات کوچ و لزوم به چالر کشیدن آن 

 پشتیبانی مسثر به مراجع کرداختیمگ 
(، چرررررارچوبی  SQFاری سیسرررررتمی ) و چرررررارچوب کرسرررررر   GROWهایی چرررررون  مررررررور مررررردل 

ها در مراحررل مختلررف کوچییررگ ارائرره دادگ هم یررین، بررا  کارایری انررواع کرسررر ساختاریافته برررای برره 
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را برره  یرروان رویکررردی همکارانرره     وچین  سععقراطی اری، مفهوم های س راطی کرسر بررسی ریشه 
کردیمگ آفرین برای کشف ح ایی درونی و معیاسازی  میی و هم   تر در زندای مراجع معرفی 

کیررد اررد کرره تسررل  بررر هیررر کرسررر  اری قدرتمیررد، یررک فراییررد مسررتمر از یررادایری و  در نهایررت، تأ
کیررد، بلکرره مررراجعین را  پا یر استگ ایررن مهررارت، نرره تیهررا کیفیررت جلسررات کوچییررگ را متحررول می 

ااهی بیشتر، مسیر خود را به سوی اهدافشان رواررن سررازندگ  توانمید می  سازد تا با اطمییان و خودآ
هررد، نهررایی، تیهررا پاسرر  دادن برره سرروا ت نیسررت، بلکرره ای رراد ف ررایی اسررت کرره مراجررع بتوانررد  

کیدگ کرسر   های درست را از خود بپرسد و راه خود را کتدا 

کلیدی  نکات 
کاتالیزور اصلی تحول در کوچییگ استگ گر  قدرتقند پرسش  •  ، 
 های مسثر استگ و ح ور کامل کوچ، زیربیای کرسر   گوی  ا ن د ال  •
 هستیدگ   با ، خیرقیاوتی و متقر ز بر مراجع پایان های قدرتمید،  کرسر  •
 پاس  ذروری استگ دهیده، ق اوتی و بیر از حد بسته های جهت اجتیاب از کرسر  •
هرررای مفیررردی بررررای سررراختاربیدی افتجوهرررای  چارچوب   SQFو    GROWهای  مررردل  •

 کوچییگ هستیدگ 
کتشافی  میی و معیاسازی استگ  وچین  سقراطی  •  ، رویکردی همکارانه برای خودا
 ، ابزاری قدرتمید برای تشویی تأمل  میی مراجع استگ سکوک  •
هررای خرررود  اسررت، نرره ارائررره  حل هررد، کرروچ، توانمیدسررازی مراجرررع برررای یررافتن راه  •

 توصیهگ 

 سؤالات تفکربرانگیز 
توانید در تعاملات روزمره خود، حتی زمانی که در ن ر کوچ نیسررتید، از یررک  چجونه می  •

کرسر قدرتمید برای ای اد بییشی  میی در فرررد م ابررل اسررتفاده کییرردد م ررالی  ملرری  
 ارائه دهیدگ 
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دهررد، کرردام تکییررک یررا  دانم« می در مواجهه با یک مراجع که به طور مداوم پاس  »نمی  •
 کیید و چراد نوع کرسر را از بین آن ه امروز آموختیم، انتخاب می 

کرراری بیشررتر  اری، در محی  به نظر اما، کدام یررک از ااررتباهات رایرراً در کرسررر  • هررای 
کردد توان برای اصلاا آن فرهیگ اودد و چجونه می دیده می   سازی 

توانید تمرین »سکوت« را در زندای روزمره خود به کار ایرید تا کیفیررت اررو   چجونه می  •
 دادن و ارتباطاتتان را بهبود بخشیدد 

 تکلیف هدفمند برای مخاطب 
ااهانرره تررلا  کییررد تررا حررداقل در سرره افتجرروی  از اما د وت می  کیم در طول یررک هفترره آییررده، آ

حررل فرروری، از یررک کرسررر  ای(، برره جررای ارائرره توصرریه یررا راه مهررم خررود )چرره اخیرری و چرره حرفرره 
ای را برررای تأمررل اختیرراص دهیررد و  باز« و »معیابخر« استفاده کییدگ در پایان هفته، لحظرره »پایان 

 موارد زیر را یادداات کیید: 
کیر چه تفاوتی در پاس   • کردیدد ها و وا  های طر، م ابل مشاهده 
اری در ارتباطررات برررای اررما برره  این ت ربرره چرره بیرریر جدیرردی در مررورد ن ررر کرسررر  •

 ارم ان آوردد 
توانیرررد  اری خرررود، چررره ارررام  ملررری بعررردی را می بررررای بهبرررود مسرررتمر مهرررارت کرسرررر  •

 برداریدد 
هررای کوچییررگ اررما و افررزایر  با امیررد برره اییکرره ایررن سررخیرانی، ن طرره آغررازی برررای تعمیرری مهارت 

 تان در مسیر توسعه انسانی باادگ سپاس از ح ور و توجه اماگ تأثیراهاری 



 

 

 15سخنرانی  

( و خودشناسی در  EIتئوری هوش هیجانی )
 کوچینگ 

 چکیده
هررا  ، و ن ررر حیرراتی آن خو شناسععی و    ( EIهععوی هیجععانی ) این سخیرانی جامع به بررسی  میرری  

کرررردازدگ هرررو  هی رررانی بررره  یررروان توانرررایی درک، مررردیریت و بیررران مرررسثر  در فرآییرررد کوچییرررگ می 
اررراهی،  ارررود و ارررامل مهارت احساسرررات در خرررود و دیجرررران تعریرررف می  هرررای کلیررردی مانیرررد خودآ

کرره پایرره و اسرراس هررو  هی ررانی   ارراهی اجتمررا ی اسررتگ خودایاسرری  همرردلی، تیظرریم هی ررانی و آ
کرره مسررتلزم مشرراهده و کرسررر از خررود  محسوب می  اود، یک مهارت و هم یین یک تمرین اسررت 

 برای دستیابی به درکی  میی از هویت و ن اط راد استگ 
اانه م ررز و ن ررر غالررب م ررز هی ررانی را در تفکررر و  مررل مررورد کرراو  قرررار  این سخیرانی، مرردل سرره 

دهی برره رفتارهررا و تررأثیر  هررا و باورهررا در اررکل هررا، ارز  دهرردگ هم یررین، برره بررسرری ن ررر نجر  می 
دهرررد کررره چجونررره  کرررردازدگ در ادامررره، سرررخیرانی بررره تفیررریل نشررران می هرررا برررر پتانسررریل فرررردی می آن 

کرررده و برره  کوچییگ با محوریت هو  هی انی، به افراد کمک می  کید تا ن اط کور خود را ایاسررایی 
های اصلی کوچییررگ هررو  هی ررانی، از جملرره اررو  دادن  مسئولیت اخیی دست یابیدگ مهارت 

اررهاری مانیررد  های هد، جررامع، کرسشررجری مررسثر، همرردلی و ای رراد رابطرره حسرریه، برره همررراه مرردل 
VALID اوندگ در نهایت، بر اهمیت اخلاق، ر ایت استانداردها و ن ر سرروکرویژن در  ، تبیتن می

کیررد می  اررودگ ایررن مطالعرره بررا ارائرره اررواهد نظررری و  ملرری،  توسعه مستمر مربیرران هررو  هی ررانی تأ
 کیدگ تأثیر هو  هی انی و کوچییگ را بر بهبود  ملکرد فردی، تیمی و سازمانی مستید می 
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 مقدمه
ای برره سررر ت در حررال افررزایر اسررت،  های زنرردای اخیرری و حرفرره در  یررر حاذررر کرره کت یرردای 

ایررردگ  دسررتیابی برره موف یررت و رذررایت، فراتررر از صرررف  دانررر تخییرری و هررو  ارریاختی قرررار می 
اند که درک و مدیریت هی انات، هم در خود و هررم در دیجررران، سررهم  تح ی ات استرده نشان داده 

کرررره برخرررری از   بسرررریار بیشررررتری در اثربخشرررری  ملکرررررد و موف یررررت کلرررری در زنرررردای دارد، برررره طرررروری 
دانیرردگ دانیررل المررن، بررا  ( می IQتررر از هررو  ارریاختی ) را حتی مهم   ( EIهوی هیجانی ) متخییان  

ای رسرراندگ ایررن  ، مفهرروم هررو  هی ررانی را برره اررهرت اسررترده 1990ا  در دهرره  انتشررار آثررار برجسررته 
هررا و اسررتفاده از ایررن  مفهوم، توانایی نظارت بر احساسات و هی انات خود و دیجررران، تمررایز بررین آن 

 ایردگ اطلا ات برای هدایت تفکر و  مل را در بر می 
قرررار دارد؛ توانررایی درک دقیرری احساسررات خررود و    خو شناسععی در کانون هررو  هی ررانی، مفهرروم  

دیجرررانگ خودایاسرری نرره تیهررا یررک مهررارت بییررادی در هررو  هی ررانی اسررت، بلکرره تمرییرری مسررتمر  
اررودگ  برای مشاهده و کرسر از خود برره میظررور درک بهتررر هویررت و مسرریر راررد فررردی محسرروب می 

برانجیز  هررای چررالر این درک  میی از دنیای درونی، تیظیم بهتر هی انات و مدیریت مسثر موقعیت 
سررازدگ بررا توجرره برره ایررن اهمیررت، ایررن سررخیرانی برره تشررریح نظررری هررو  هی ررانی و  پررهیر می را امکان 

کاربردهای  ملی آن  کررردازدگ هررد، مررا ایررن اسررت  ها در حوزه کوچییگ می خودایاسی، و هم یین 
کادمیررک تبیررتن کیرریم، بلکرره راهکارهررایی ملمرروس برررای توسررعه   کرره نرره تیهررا ایررن مفرراهیم را از میظررر آ

ای ارائه دهیم، چرا که توسعه هررو  هی ررانی، ت یترررات پایرردار رفترراری  ها در زندای روزمره و حرفه آن 
 اودگ را به دنبال دارد که به بهبود نحوه مدیریت خود و تعامل با دیجران می ر می 

 بدنه اصلی

 تعریف و ساختار هوش هیجانی
ای به  یوان توانایی درک، مدیریت و بیان مررسثر احساسررات،  به طور استرده   ( EIهوی هیجانی ) 

هرررو     1990ارررودگ کتترررر سرررالووی و جررران مرررایر در سرررال  چررره در خرررود و چررره در دیجرررران، تعریرررف می 
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هی انی را اییجونه تعریررف کردنررد: »توانررایی نظررارت بررر احساسررات و هی انررات خررود و دیجررران، تمررایز  
ها، و استفاده از این اطلا ات برای هدایت تفکر و  مل«گ دانیررل المررن، بررا کترراب  قائل ادن بین آن 

برره رسررمیت  مررومی رسرراندگ او هررو     1995خررود بررا  یرروان "هررو  هی ررانی"، ایررن مفهرروم را در سررال  
هی ررانی را "ظرفیررت ارریاخت احساسررات خررود و دیجررران، انجیررزه دادن برره خررود و مرردیریت خرروب  

کرره هررو  هی ررانی برررخلا،  هی انات در خود و روابطمان" می  دانرردگ نکترره حررائز اهمیررت ایررن اسررت 
(، ثابت نیست و قابل توسعه و بهبود استگ هو  هی ررانی یررک مفهرروم واحررد و  IQهو  ایاختی ) 

هررا تشررکیل  ها، احساسات، افکار و ا مال حاصل از آن ساده نیست، بلکه از ترکیبی کت یده از نجر  
 اده استگ 

گانه پععاول  مغععز سععه برررای درک بهتررر هررو  هی ررانی، ارریاخت سرراختار م ررز ذررروری اسررتگ مرردل  
کیرررد: م رررز خزنرررداان، م رررز  یافتررره ت سررریم می ( م رررز انسررران را بررره سررره بخرررر تکامل 1973)   لین معععک 

هاسررت( و  هررا، باورهررا و نجر  کرره مرکررز هی انررات، ارز    مغععز هیجععانی لیمبیررک )م ررز پسررتانداران یررا  
هررای  نئوکررورتکس )م ررز متفکررر کرره مسررئول تفکررر میط رری اسررت(گ تح ی ررات بررا اسررتفاده از تکییک 

ارراه مررا، بررا میلیاردهررا سررلول  یرربی فعررال  تیویربرداری م زی نشان داده  اند که م ز هی ررانی ناخودآ
دهررد کرره م ررز هی ررانی برره طررور  تر از م ررز میط رری ماسررتگ ایررن نشرران می در هر ثانیه، به مراتررب فعررال 

اررزاره  های برردن ارسررال می هررایی را برره م ررز میط رری و سررایر قسررمت مررداوم کتام  کیرردگ ایررن ح ی ررت، 
دهررد و بررر  ت یتررر می    نم، پس هسععتم" "من احساس می کیم، پس هستم" را به  فلسفی "من فکر می 

کیررد می  هایی دربرراره نیازهررا،  کیرردگ هی انررات، سرررن  نفررو   میرری هی انررات بررر تفکررر و ا مررال مررا تأ
هرررا هررردایت  هایمررران را بررره سرررمت آن کییرررد و تلا  هرررای مرررا فرررراهم می ها، اهررردا، و نجرانی خواسرررته 

 نماییدگ می 

 نقش بنیادین خودشناسی
ترین مهررارت در هررو  هی ررانی،  بررارت اسررت از »توانررایی درک  ، برره  یرروان اساسرری خو شناسععی 

دقیی احساسات در خود و دیجررران«گ ایررن مفهرروم، هررم یررک مهررارت اسررت و هررم یررک رویکرررد  ملرری؛  
ارررامل توانرررایی اررریاخت خویشرررتن و تعهررردی مسرررتمر بررررای تعمیررری درک فررررد از دنیرررای درونررری و  
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کرره    خو شناسععی  رونععی اررود:  خویشتن بیرونی استگ خودایاسرری برره دو دسررته اصررلی ت سرریم می 
ااهی فرد از حالت  خو شناسععی  های  هیی درونی خود مانیررد افکررار و احساسررات اارراره دارد؛ و  به آ

ارراهی فرررد از خویشررتن خررود از دیرردااه دیجررران مربرروط می   عقععومی  ارراهی  کرره برره آ اررودگ بررا افررزایر آ
هررای  هررای محرررک و محی  توانررد موقعیت درونی، توانایی فرررد در تیظرریم هی ررانی بیشررتر اررده و می 

 برانجیز را بهتر مدیریت کیدگ چالر 
ارروندگ  خودبازتابی و خودارزیابی، برره  یرروان مسرریری برررای توسررعه خودایاسرری در نظررر ارفترره می 

کیرردگ مزایررای  خودایاسرری هم یررین برره  یرروان یررک مکانیسررم اصررلی برررای خررودکیترلی  مررل می 
، روابررر  قررروی خودایاسررری اسرررترده و متیررروع اسرررت، از جملررره افرررزایر نفرررو ، دیررردااه اسرررترده  ،  تر تر

ایری، رهبرررری مرررسثرتر، دسرررتاوردهای تحیررریلی برررا تر و موف یرررت کلررری در  توانرررایی بهترررر در تیرررمیم 
 زندایگ 

گ توقرررف و توجررره بررره احساسررراتی کررره ت ربررره  1توسرررعه خودایاسررری ارررامل سررره ارررام سررراده اسرررت:  
هرررا ارررما را  هرررا کرررتر از آنکررره آن گ درک و مررردیریت آن 3ارررهاری ایرررن احساسرررات؛ و  گ نام 2کییرررد؛  می 

ارراهی از وذررعیت  اررام، راهرری  ملرری برررای افررزایر آ های هی ررانی و در نهایررت  مدیریت کییدگ این سه 
ااهانرره رفتارهاسررتگ اررو  دادن برره م ررز هی ررانی یررا اررهود، کلیررد خودایاسرری و  مررل بررا   انتخرراب آ

 هو  هی انی استگ 

 نقطه تعامل: تأمل بر خویشتن
اررام  کیم برررای لحظرره »از اررما د رروت مرری    توجرره،   و  توقررف   –ای تأمررل کییررد: کرردام یررک از ایررن سرره 

  در   توانیررد می   چجونرره   اسررتد   برانجیزتر چررالر   اررما   برررای   –  هی انررات   مرردیریت   و  درک   یررا   اررهاری نام 
 کییدد«   تمرین   را   مهارت  این   کوچک،  اام   یک   با  حتی  خود،   روزمره   زندای 

 ها و باورها در هوش هیجانی و خودشناسیها، ارزشنقش نگرش
هررا  ای از افکررار، هی انررات و ا مررال اسررتگ نجر  هررای مررا اررامل یررک م لررث ت ربرره تمررامی فعالیت 

هررا در واقررع ت ربیررات تمررام برردن هسررتید و ارتبرراط  کییرردگ نجر  ن ررر حیرراتی در ایررن م لررث ایفررا می 
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هررا در م ررز هی ررانی مررا هسررتید و  فرررض نورون هررا الجوهررای کتر قوی با هی انات و رفتارها دارندگ آن 
تر بازسررازی ارروندگ ربررایر هی ررانی زمررانی اتفرراق  هررای جدیررد و سررالم توانیررد برررای تشررکیل نجر  می 
که اجازه می می  که تولید می دهیم نجر  افتد  کییدگ ها و هی اناتی   کیید، تفکر و رفتار ما را تسخیر 

دهیررد چرره چیررزی  نمای درونی ما کرره نشرران می های اخیی ما هستید، قطب ها انجیزانیده ارز  
ارراهی از ارز   هررا برره خودایاسرری  در زنرردای برایمرران از اهمیررت و اولویررت بررا یی برخرروردار اسررتگ آ

، افزایر درک از دیجران و احترام به تفاوت  میی   کیدگ ها کمک می تر
کرره مررا آن باورها ایررده  هررا  پررهیریم، حترری برردون اثبرراتگ آن هررا را برره  یرروان ح ی ررت می هایی هسررتید 

دهید و مهم است که بدانیم این باورهررا لزومرر  صررحیح  "ح ی ت" یا "داستان ما از جهان" را اکل می 
توانیرررد مرررا را در دسرررتیابی بررره اهررردافمان یررراری رسرررانید یرررا مرررانع  هرررا می نیسرررتیدگ باورهرررا و نجر  

کرره بررا کمررک م ررز میط رری خررود می  هررا و  ترروانیم نجر  کتشرررفتمان ارروندگ خبررر خرروب ایررن اسررت 
 باورهای محدودکییده را ت یتر دهیمگ 

 هانقطه تعامل: بررسی باورها و نگرش
کیون از اما می  کرره برره  هیترران  ای به این جمله فکر کییررد و اولررین کلمرره خواهم برای لحظه »ا ای 

رسررد را برره صررورت  هیرری تکمیررل کییررد: "مررن یررک آآآآآآآآ هسررتمگ" آیررا ایررن کلمرره م بررت اسررت،  می 
ااهترران  تواند به اما در ایاسایی نجر  میفی یا خی ید این تمرین ساده می  هررا و باورهررای ناخودآ

 کمک کیدگ« 

 خوداحترامی و احترام به دیگران
برره میررزان پررهیر  و ارز  قائررل ارردن برررای خودترران برره  یرروان    ( Self-regardخععو احترامی ) 

یک اررخص اارراره داردگ ایررن مسلفرره برررای سررلامت، اررادی و موف یررت ذررروری اسررت و پایرره و اسرراس  
دهرردگ بسرریاری از مررا خرروداحترامی مشررروط را بررر اسرراس  سررایر  یاصررر هررو  هی ررانی را تشررکیل می 

تر ایررن  دهیم، مانیررد "مررن خرروبم برره ارررطی کرره موفرری بااررم"گ یررک نجررر  سررالم ارررایطی اررکل مرری 
ی ا  اینکععه مودعع  شععوم یععا خیععر." اسررت:   قیررد و ارررط خررود یررک مفهرروم  پررهیر  بی   "مععن خععوبم دععار
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 کیدگ های هو  هی انی را فراهم می قدرتمید است که پایه و اساس توسعه سایر حوزه 
کرررره از دیجررررران دریافررررت مرررری Strokesهررررا" ) بازخوردهررررا یررررا "نواز   کییم، برررره طررررور مسررررت یم بررررر  ( 
قیررد و ارررط )تم یررد از هویررت فررردی، مرر لاً  هررای م بررت بی اهارنرردگ نواز  خرروداحترامی مررا تررأثیر می 

 "من انرنی و اور و اوق تو را دوست دارم"( بیشترین تأثیر م بت را بر خوداحترامی دارندگ 
احترام به دیجران به میزان پهیر  و ارز  قائل ادن برای دیجران برره  یرروان یررک اررخص اارراره  

ترروان مررورد انت رراد قرررار داد، امررا افررراد را  داردگ یررک اصررل مهررم در ایررن زمییرره ایررن اسررت کرره رفتررار را می 
های اصررلی خرروداحترامی و  ( تئوری تحلیل تبادلی، نجر  Ok  Corralتوانگ »چارچوب خوب« ) نمی 

کیررد: "مررن خرروبم، تررو خرروبی"؛ "مررن خرروبم، تررو  احترام به دیجران را در چهار موقعیت زندای ترکیب می 
خرروب نیسررتی"؛ "مررن خرروب نیسررتم، تررو خرروبی"؛ و "مررن خرروب نیسررتم، تررو خرروب نیسررتی"گ موقعیررت  

 سالم هو  هی انی، "من خوبم، تو خوبی" استگ 

کوچینگ  هوش هیجانی در 
ناپهیرنررد؛ افررراد دارای هررو  هی ررانی بررا  تمایررل دارنررد برره  هررو  هی ررانی و کوچییررگ جدایی 

ار آموز  کوچییررگ ندیررده باارریدگ کوچییررگ کاتررالیزور تحررول  ای مربی ایوه  اونه رفتار کیید، حتی ا
کیررد تررا برره اهرردا، خررود دسررت یابیرردگ کوچییررگ برره مراجعرران یرراری  اسررت و برره مراجعرران کمررک می 

کرریر نشرران دادن برره موقعیت می  هررا  هررا، برره آن رسرراند تررا مفهرروم انتخرراب را درک کییررد و برره جررای وا
کرره ایررن امررر می ررر برره مسررئولیت  اررودگ توسررعه هررو  هی ررانی از  پهیری اخیرری می پاسرر  دهیررد، 

ارررود کررره نررره تیهرررا  ملکررررد فرررردی را بهبرررود  طریررری کوچییرررگ می رررر بررره ت یتررررات رفتررراری پایررردار می 
 اودگ پهیر می ر می بخشد، بلکه در سطح تیم و سازمان نیز به ای اد فرهیجی سازنده و انعطا، می 

دهررد، در حررالی کرره مهیدسرری انسررانی،  درصررد از موف یررت را تشررکیل می   15دانر فیی تیهررا حرردود  
درصررد را اررامل    85یعیی میزان خوب مدیریت کردن خود و اثربخشی در مدیریت رواب  بررا دیجررران،  

اررودگ بیررابراین، درخواسررت از یررک فرررد فاقررد هررو  هی ررانی برررای کوچییررگ دیجررران، ااررتباهی  می 
کارآمد استگ   بزرگ، غیراخلاقی و نا
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کوچینگ  نقطه تعامل: تجربه 
کرروچ یررا مراجررع، دااررته حال ت ربه »آیا تابه  اررر بلرره، لحظرره ای از کوچییگ، چه به  یوان  ای را  ایدد ا

تر از خود یا دیجران، به اما یررا فرررد  به یاد بیاورید که در آن، توانایی مدیریت هی انات یا درک  میی 
 م ابلتان کمک کرده استگ چه احساسی در آن لحظه دااتیدد« 

کوچینگ هوش هیجانیمهارت  های اصلی 
ارررودگ چهرررار رکرررن اصرررلی  هرررای ارتبررراطی خررروب برررا سرررطح برررا یی از خررروداحترامی آغررراز می مهارت 
:  مهارت  گوی  ا ن، پرستععگر ، هقععدلی و ایجععا  رابطععه  های کوچییگ هو  هی انی  بارتید از
 گ حسنه 
اررو    (: Listeningگوی  ا ن )  گ1 او  دادن در کوچییگ هو  هی ررانی برره معیررای 

بررردنی، ارررهودی و غیرررر ق ررراوتی اسرررتگ سرررطوو ارررو  دادن ارررامل: ارررو   دادن تمام 
اررو  دادن هی ررانی و اررو  دادن اررهودی اسررتگ مهررم اسررت   دادن صرف  برره کلمررات، 

 که در حین او  دادن، ق اوت را کیار بجهاریم، زیرا ق اوت دامن درک استگ 
کرسیدن نوع درست سسال، مهارتی حیاتی برای کمررک    (: Questioningپرستگر  )  گ2

برره توسررعه درک از دیجررران اسررتگ در کوچییررگ، سررسا ت بایررد برره نفررع مراجررع بااررد، نرره  
کرراو   میرری  تر  صرف  برای کسررب اطلا ررات اخیرریگ سررسا ت برراز، مراجررع را تشررویی برره 

 کیدگ می 
همررردلی پایررره و اسررراس روابررر  م برررت اسرررتگ ایرررن بررره معیرررای    (: Empathyهقعععدلی )  گ3

هاسرررت، امرررا بررردون  تیررردیی احساسرررات دیجرررران و تیرررور قررررار اررررفتن در موقعیرررت آن 
 ق اوتگ 

کرررره دو نفررررر در مکالمرررره   (: Rapportایجععععا  رابطععععه حسععععنه )  گ4 ای  میرررری درایررررر  زمررررانی 
کییرردگ ایررن  اویم که زبان بدن و حرکات یکدیجر را ت لیررد می اوند، اغلب متوجه می می 

ارراه برره مررا کمررک    ا  ها  آینه نورون به دلیل   در م ز هی انی ماست که برره طررور ناخودآ
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کییمگ کیید احساسات دیجران را درک کرده و رفتارهای آن می   ها را ت لید 

کوچینگ هوش هیجانی هدف  گذاری در 
  Should  ,Must  ,Ought  ,Got)ترکیبرری از    SMOGهررای فرررد همسررو باارریدگ  اهدا، بایررد بررا ارز  

to –  ،خواسررت   واقعرر    کرره   اررود می   اهرردافی   برره   دسررتیابی   از   مررانع (  م بررورم   اسررت،   اایسته   حتم ،  باید  
  دسررتیابی   برررای   مررا   توانررایی   اشررایر   کلیررد   هررد،،   بررا   هی ررانی   ارتباط   و  دلیل   یافتن گ  نیستید   فرد   خود 
 گ است   اخیی   های ارز    با  رفتارها   و  ها نجر    همسویی   و آن   به 

هررا،  اررهاری اسررت کرره ارز  یررک رویکرررد هررو  هی ررانی برررای هد،   VALIDاررهاری  مرردل هد، 
دهرردگ کوچییررگ برره مراجعرران  ایرررد و احتمررال موف یررت را افررزایر می ها و  ادات را در نظر می نجر  

اره بزنیدگ ها را به انجیزانیده کید تا اهدا، را از آن خود کیید و آن کمک می   های اخیی 

کوچینگ هوش هیجانیاخلاق و بهترین شیوه  ها در 
اخرررلاق کوچییرررگ بررره معیرررای صرررداقت در لحظررره انتخررراب اسرررتگ یرررک کررروچ هرررو  هی رررانی  

مرردار، خرروداحترامی بررا  و احترررام زیررادی برررای دیجررران قائررل اسررت و رابطرره کوچییررگ را برابررر  اخلاق 
بییرردگ ر ایررت یررک کررد اخلاقرری اررامل رازداری، قراردادهررای اررفا،، تعهررد برره یررادایری و توسررعه  می 

، و نمایر رفتار حرفه   ای ذروری استگ مستمر
آورد تررا بررر  ملکرررد  ای، فرصررتی برررای مربیرران فررراهم مرری ( یا نظارت حرفه Supervisionسوکرویژن ) 

کیررد تررا خودایاسرری و خرروداحترامی خررود را توسررعه  هررا کمررک می خود تأمل کییدگ این فرآیید به کوچ 
 دهید و تأثیر خود بر مراجعان را درک کییدگ 

 نقطه تعامل: خودارزیابی
خواهم که به صورت  هیی یا در دفترچه یادداات خررود، برره ایررن  »حال، برای دقای ی، از اما می 

اررو   ها پاسرر  دهیررد: "در کرردام یررک از مهارت کرسررر  هررای چهاراانرره کوچییررگ هررو  هی ررانی )
کرردام یررک نیرراز  کیید قوی دادن، کرسشجری، همدلی، ای اد رابطه حسیه( احساس می  تر هستیدد و 

 به توسعه بیشتری داردد"« 
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 هوش هیجانی سازمانی 
یک سازمان دارای هو  هی انی، کارکیان خود را به  یوان افرادی با م مو ه میحیر برره فررردی  

هررا" و  ها برره "تیاسررب ارز  ایاسدگ در فرآیید استخدام، این سازمان ها می ها، باورها و نجر  از ارز  
ها قابل آموز  هستیدگ ایررن  تر از نجر  ها راحت دهید، زیرا مهارت های درست" اهمیت می "نجر  
ای دارنررد کرره توسرر  رهبررران و ا  ررای ترریم  هررای سررازمانی واقعرری و زنررده ها م مو رره ارز  سررازمان 

ها و رفتارهای م بت همسو هستیدگ این رویکرد به معیررای  ملکرررد برردون  اود و با نجر  ر ایت می 
 تلا  و دستیابی به نتایاً مطلوب استگ 

 گیرینتیجه
در طول این سخیرانی، به بررسی  می و ابعاد هو  هی انی و خودایاسرری کرررداختیم، از مبررانی  

کرره  نظررری و سرراختار م ررزی تررا کاربردهررای  ملرری آن  کررردیم  هررا در کوچییررگ و محرری  سررازمانیگ درک 
هررا در زمییرره درک  ای از مهارت های ارریاختی، اررامل م مو رره ، فراتر از صرف  توانایی هوی هیجانی 

کرره برررای موف یررت در تمررامی جیبرره  های زنرردای حیرراتی  و مدیریت هی انات در خود و دیجران اسررت 
،  استگ خودایاسی، به  یوان سیگ بیای هو  هی انی، برره مررا ایررن امکرران را می  کرره بررا افکررار دهررد 

کییمگ احساسات، ارز   ااه خود ارتباط برقرار   ها و باورهای ناخودآ
اهارنرررد و چجونررره  هرررا و باورهرررا چجونررره برررر رفترررار مرررا اثرررر می هرررا، ارز  مشررراهده کرررردیم کررره نجر  

توانیررد مررا را از مسرریرمان خررار  کییرردگ هم یررین، اهمیررت خرروداحترامی و  هررای هی ررانی می ربایر 
های کلیرردی هررو  هی ررانی را درک  هررا" )بازخوردهررا( بررر ایررن جیبرره احترام به دیجررران و تررأثیر "نواز  

 کردیمگ 
کرره کوچییررگ هررو  هی ررانی، نرره تیهررا برره بهبررود  ملکرررد فررردی   در حوزه کوچییگ، مشخص اد 

ها  کید، بلکه با تمرکز بر مهیدسرری انسررانی، تررأثیرات پایررداری در روابرر  و سررودآوری سررازمان کمک می 
،   کرسشررجری   جررامع،   دادن   اررو    –های اصلی کوچییررگ هررو  هی ررانی  کیدگ مهارت ای اد می    مررسثر
گ  هسررتید   مراجعرران   در   راررد   و  ت یتررر   تسررهیل   برررای   قدرتمید   ابزارهایی   –  حسیه   رابطه   ای اد   و  همدلی 

  مسررتمر   توسررعه   برررای   تررأملی   یررادایری   و  سرروکرویژن   از   اسررتفاده   اخررلاق،   ر ایررت   لررزوم   بررر   نهایررت،   در 
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کیررد   هی ررانی   هررو    هررای کوچ  کتشررافی   سررفر   ایررن گ  اررد   تأ   و  هی ررانی   هررو    توسررعه   بررا   کرره   داد   نشرران   ا
ای بهتررر از خررود تبرردیل اررویم و تررأثیری م بررت و پایرردار بررر محرری   ه نسررخه برر   توانیم می   خودایاسی، 

 کترامون خود بجهاریمگ 

کلیدی  نکات 
توانایی درک و مرردیریت هی انررات در خررود و دیجررران اسررت و برررای    ( EIهوی هیجانی )  •

 موف یت حیاتی استگ 
پایه و اساس هو  هی انی است؛ فرآییدی برای درک افکار، احساسررات،    خو شناسی  •

 ها و باورهای درونیگ ارز  
در م ایسه با م ز متفکر )نئوکورتکس( نفررو  بیشررتری بررر افکررار و    مغز هیجانی )لیقبیک(  •

 ا مال داردگ 
در م ررز هی ررانی ریشرره دارنررد و رفتررار و پتانسرریل مررا را اررکل    ها و باورها ها، ار ی نگری  •

 دهیدگ می 
کرررده و  به افررراد کمررک می    وچین  هوی هیجانی  • کررور خررود را ایاسررایی  کیررد تررا ن رراط 

 پهیری اخیی و  ملکرد را بهبود بخشیدگ مسئولیت 
اررررو  دادن تمام   هععععا  اصععععلی  وچینعععع  هعععععوی هیجععععانی مهارک  • بررررردنی،  اررررامل 

 کرسشجری مسثر، همدلی و ای اد رابطه حسیه استگ 
هایی مانیررد  های فردی و استفاده از مرردل نیازمید همسویی با ارز   گیار  م  ر هدر  •

VALID   کیدگ است که م ز هی انی را نیز درایر می 
برررای توسررعه مسررتمر و حفررن اصررالت یررک کرروچ هررو     ا  و سععوپرویژن اخععت  حردععه  •

 هی انی ذروری استگ 

 سؤالات تفکربرانگیز 
اررام سرراده افررزایر خودایاسرری  برانجیز، چجونرره می هررای چررالر در موقعیت  • توانیررد سرره 
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 اهاری، درک و مدیریت هی انات( را به کار بجیریدد )توقف و توجه، نام 
ای را کرره مررانع کتشرررفت اررما در  هررا یررا باورهررای محدودکییررده توانیررد نجر  چجونرره می  •

ااهانه آن زندای یا کار می  کرده و به صورت آ  ها را ت یتر دهیدد اوند، ایاسایی 
اررر بخواهیررد یررک هررد، جدیررد را برررای خررود تعیررتن کییررد، چجونرره می  • توانیررد اطمییرران  ا

کرره ایررن هررد، بررا ارز     VALIDهررای اصررلی اررما همسررو اسررت و از مرردل  حاصل کییررد 
کییدد   استفاده 

قیررد و ارررط را  توانیررد بازخوردهررای م بررت بی هررا"، چجونرره می با توجه برره مفهرروم "نواز   •
 ها را به خودتان بدهیدد بهتر از دیجران بپهیرید و خودتان نیز آن 

بررردنی و  هرررای ارررو  دادن تمام توانیرررد از مهارت در تعررراملات روزمرررره خرررود، چجونررره می  •
کیید و از ق اوت کرهیز نمایتدد همدلی برای درک  میی   تر از دیجران استفاده 

 تکلیف هدفمند
 با توجه به مباحث مطرو اده در این سخیرانی، تکلیف اما برای هفته آییده این است: 

دقی رره، فعالیررت "تمرررین روزانرره    10هررر روز صرربح برره مرردت    تقععرین خو شناسععی رو انععه:  گ1
( را ان ررررام دهیرررردگ ایررررن تمرررررین  The  Daily  Self-regard  Workoutخرررروداحترامی" ) 

قیرررد و اررررط دربررراره خودتررران،  ارررامل نجررراه کرررردن بررره آییررره، تکررررار جمرررلات م برررت و بی 
هررای م بتترران در طررول روز اسررتگ  یادآوری خاطرات م بت و تمرکز بررر اسررتفاده از ویژای 

هد، این است که به م ز هی انی خود غهای م بررت برسررانید و رابطرره همرراهیجی بررین  
کییدگ   م ز متفکر و هی انی خود ای اد 

ای را کرره در حررال  یک نجر  یا باور محدودکییررده   شناسایی یک نگری محدو  ننده:  گ2
اررود، ایاسررایی کییرردگ  ای می حاذر مانع دستیابی اما به یک هد، اخیی یا حرفه 

کرره ایررن نجررر  فعررال می  ااهانرره برره لحظرراتی  ،  در طررول هفترره، برره صررورت آ اررود )افکررار
 احساسات و ا مال مرتب ( توجه کییدگ 
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توانیررد  ریزی کییررد کرره می یررک قرردم کوچررک و  ملرری را برنامرره   قععدم  وچععک بععرا  تغییععر:  گ3
برای به چالر کشیدن یا ت یتر این نجر  محدودکییده در هفته آییده برداریدگ به یرراد  

کرره   "یععک عقععل تکععرار شععده، یععک  و    تععوان بععه  سععت آور " "عععا اک را می دااته بااررید 
کشررد، بیررابراین  روز طررول می   21ت یتر یررک نجررر  حرردود    شو ." نگری تحق  یادته می 

 های کوچک و مستمر آغاز کییدگ با اام 
هررای محکمرری  با ان ام این تکالیف، اما در مسیر توسعه هو  هی انی و خودایاسرری خررود اام 

کررار آزاد   برخواهید داات و پتانسیل خود را برررای دسررتیابی برره  ملکرررد و رذررایت بیشررتر در زنرردای و 
کردگ از توجه اما سپاسجزارم و برایتان آرزوی موف یت در این سفر ارزامید را دارمگ   خواهید 



 

 

 16  سخنرانی 

کاوش در اعماق خود: ابزارهای ارزیابی شخصیت  
(DISC  ،MBTI ،VIAکوچینگ تحول  آفرین( در 

 چکیده
بیرردی ن رراط قرروت  این سخیرانی به بررسی جامع سه ابزار کرکاربرد ارزیابی اخییت، اررامل طب ه 

VIA بریجز -، ااخص نوع مایرز (MBTI )   و ارزیابیDISC کید بر کاربردهررای آن هررا در حرروزه  ، با تأ
هررای هررر یررک از ایررن  های مفهررومی و ویژای کررردازدگ در ابترردا، برره معرفرری و تشررریح مرردل کوچییگ می 

های هر ارزیابی در بسررترهای مختلررف کوچییررگ،  اودگ سپس، مزایا و محدودیت ابزارها کرداخته می 
های ارتبرراطی و ت ویررت کویررایی تیمرری، برره تفیرریل مررورد کیکررا   از جمله توسعه فردی، بهبود سبک 

 ایردگ قرار می 
و    MBTIهررا و انت ررادات  لمرری مطرررو اررده کترامررون  بخررر قابررل ترروجهی از سررخیرانی برره چالر 

DISC  به ویژه در زمییه ا تبار و پایایی، اختیاص داردگ هم یین، اهمیت رویکردهررای اخلاقرری در ،
ااهانرره و حفررن محرمررانجی، برره طررور   استفاده از ایررن ابزارهررا، اررامل صررلاحیت مربرری، کسررب رذررایت آ

ااهانرره و  جامع تبیررتن می  ارررددگ هررد، نهررایی ایررن سررخیرانی، توانمیدسررازی مربیرران برررای انتخرراب آ
ارراهی مررراجعین و  برره  کثرسررازی خودآ کارایری مسررئو نه ابزارهررای ارزیررابی اخیرریت برره میظررور حدا

 دستیابی به نتایاً مطلوب در کوچییگ استگ 
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 مقدمه
انداز متحررول و رو برره راررد صرریعت کوچییررگ، هررد، اصررلی یرراری رسرراندن برره افررراد برررای  در چشررم 

ااهی، کشف و اکوفاسازی ن اط قرروت، و دسررتیابی برره اهرردا، تعیتن  اررده اخیرری و  افزایر خودآ
کیررد تررا برره بهترررین نسررخه از خررود تبرردیل  ای استگ این فرآییررد تحررولی، برره مررراجعین کمررک می حرفه 

هررای اخیرریتی و رفترراری افررراد برره  یرروان یررک مسلفرره  ارروندگ در ایررن میرران، درک  میرری از ویژای 
هررایی سرراختاریافته برررای نیررل برره  ، چارچوب ابزارهععا  ار یععابی شخ ععیت ارررددگ  حیرراتی مطرررو می 

های ارزاررمیدی را هررم برررای  دهیررد و دیرردااه فررردی ارائرره می خودایاسی فردی و درک تعرراملات بین 
های  توانیررد برره ایاسررایی توانمیرردی آورنرردگ ایررن ابزارهررا می مراجعین و هم برای مربیان به ارم ان می 

کرره تمررامی ایررن  پیهان، درک سبک  های ارتباطی ترجیحی و تشررخیص الجوهررای رفترراری کمررک کییررد 
 موارد، برای موف یت و اثربخشی در یک رابطه کوچییگ ذروری هستیدگ 

اهمیت این ابزارها در کوچییگ از آن رو است که دسررتیابی برره بررا ترین سررطوو  ملکرررد، صرررف  برره  
هررای  هیرری،  رراطفی و توانررایی مرردیریت  های فیی یا فیزیکی وابسته نیسررت، بلکرره برره مهارت توانایی 

اند که یک رابطه قوی بین مربی و ورزاررکار و سررطح  ارددگ مطالعات نشان داده رواب  انسانی باز می 
، از  وامررل اصررلی کمک  ارراهی ورزاررکار کییررده برره  ملکرررد بهییرره در رویرردادهای ورزارری  بررا ی خودآ

کیررد کرره بتوانیررد برره سررر ت و  ایررری از ابزارهررایی را برجسررته می هسررتیدگ ایررن موذرروع اهمیررت بهره 
 فرآیید کوچییگ را توسعه دهیدگ   "جنبه انسانی" اثربخشی،  

هرررای اخیررریت در حررروزه کوچییرررگ  در ایرررن سرررخیرانی، مرررا بررره سررره مرررورد از کرکررراربردترین ارزیابی 
بریجررز  -(، ارراخص نرروع مررایرز Values  in  Action)   VIAبیرردی ن رراط قرروت  خواهیم کرداخت: طب ه 

 (MBTI )    و ارزیابیDISC میرردان برره  گ هد، این فیل، ارائه راهیمایی جررامع برررای مربیرران و  لاقه
کردازیم، بلکرره کاربردهررای  ها می درک و استفاده از این ابزارها استگ ما نه تیها به معرفی هر یک از آن 

هررا را در  تررر از همرره، ملاحظررات اخلاقرری مرررتب  بررا اسررتفاده از آن ها و مهم  ملرری، مزایررا، محرردودیت 
کرررد تررا برره مربیرران کمررک کیرریم انتخاب  ااهانرره و مررسثری برررای  زمییه کوچییگ بررسی خررواهیم  هررای آ

هررایی از ا تبررار و  پشتیبانی از راد و توسعه مراجعین خود دااته باارریدگ ایررن بررسرری اررامل تحلیل 
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کرراملی از جایجرراه آن  هررا در  مررل کوچییررگ ارائرره  پایررایی  لمرری ایررن ابزارهررا نیررز خواهررد بررود تررا تیررویر 
 اودگ 

 بدنه اصلی

کارگیری توانمندیVIAبندی نقاط قوت . طبقه۱  های درونی: درک و به 
، یررک چررارچوب "زبرران" یررا "سیسررتم" برررای ن رراط قرروت اخیرریتی  VIAبیرردی ن رراط قرروت  طب ه 

گیر  24است که اامل  بیرردی و ابررزار  اررودگ ایررن طب ه می   نقطه قوک شخ یتی و شش دییلت درا
هررای  (، برره سررتون ف رررات حوزه VIA  Survey)   VIAایری همراه آن، یعیی فهرست ن اط قوت  اندازه 

  VIAبیرردی ن رراط قرروت  اندگ طب ه کوچییگ، روانشیاسی م بررت و  لرروم مرررتب  بررا رفرراه تبرردیل اررده 
توسررعه یافترره اسررت و برره  یرروان یررک ابررزار    2004توس  کریستوفر پترسون و مررارتین سررلیجمن در سررال  

کیررد تررا پرریاً ن طرره قرروت برتررر  اودگ این ابزار به افررراد کمررک می قدرتمید برای راد فردی ایاخته می 
کررار می  توانررد  )ام ای( خود را ایاسایی کیید، زیرا ثابت اده است که استفاده از این ن اط قوت در 

می ر به رذایت و اادی بیشتر اودگ مارتین سلیجمن، پدر روانشیاسی م بت، زندای معیررادار را برره  
"اسععتفا ه ا  نقععای قععوک و دیععایل امیععا  خععو   ر خععدمت چیععز   کیررد:  ایررن صررورت تعریررف می 

ای و رهبررری بسرریار  را در توسررعه حرفرره   VIAایررن موذرروع، اسررتفاده از    تععر ا  خو تععان." بسععیار بزر  
 سازدگ مفید می 
 در کوچییگ   VIAکاربرد   •

کررار    VIAتوانید به مراجعین کمک کیید تا ن اط قوت  در کوچییگ، مربیان می  خود را کشررف و برره 
ارراهی را تعمیرری بخشرردگ برره  یرروان م ررال، مربرری می ایرندگ این فرآیید می  توانررد برره مراجررع  تواند خودآ

کیدگ کمک کید تا ن اط قوت پیهانی که ممکن است خوداان آن   ها را نبییید، ایاسایی 
ااهی و ن اط قوت توجه  •  آ
ااهی، تیظیم خودکار توجرره بررا نجررر  اشررودای، پررهیر  و کی کرراوی اسررتگ برره افترره دکتررر  توجه  آ

ااهی راهررری بررررای بیررران متعرررادل ن ررراط قررروت اخیررریتی فرررراهم می رایررران نیمیرررک، توجررره  کیررردگ  آ
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ااهی به افراد کمک می هم یین، توجه  کید تا هم استفاده بیر از حد و هررم اسررتفاده کررم از ن رراط  آ
کییدگ   قوت را مدیریت 

 اجتیاب از سوءاستفاده از ن اط قوت  •
ارراهی اوقررات "زیررادی از حررد خرروب" می  توانررد نتی رره معکرروس  در مررورد اسررتفاده از ن رراط قرروت، 

هررای  دااررته باارردگ ایررن مفهرروم "اسررتفاده برریر از حد/اسررتفاده کررم" از ن رراط قرروت نیررز در کژوهر 
کررار ارفترره اررود،   ار برریر از حررد برره  نیمیک مورد بررسی قرار ارفته استگ به  یوان م ال، "جدیت"، ا

ااهی برره ایررن موذررو ات کمررک می تواند به "ل بازی" تبدیل اودگ توجه می  کیررد تررا تعررادل در بیرران  آ
 ن اط قوت حفن اودگ 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
کرره کرردام یررک از ن رراط قرروت اخیرریتی اررما، در موقعیت "تررا برره حررال برره ایررن فکررر کرده  هررای  ایررد 

کررار  استرس  زا یا هیجام تررلا  برررای رسرریدن برره یررک هررد، بررزرگ، برریر از حررد یررا کمتررر از حررد  زم برره 
 اوندد لطف  چید لحظه به این موذوع فکر کییدگ" ارفته می 

کاوشی در ترجیحات روانشناختیMBTIبریگز )-. شاخص نوع مایرز ۲  :) 
ارراهی از دیجررران   ( MBTI) بریجز -ااخص نوع مایرز  ارراهی و آ یک ابزار کرکاربرد برای توسعه خودآ

کررار روانشرریاس  اسررت کرره می  توانررد برره موف یررت در روابرر  کوچییررگ می ررر اررودگ ایررن ابررزار بررر اسرراس 
کرراترین مررایرز و دختررر  ایزابررل بریجررز مررایرز توسررعه یافترره اسررتگ قرروت اصررلی   کررارل یونررگ و توسرر  

MBTI   های متفرراوت در افررراد مختلررف، برردون  در ارائرره یررک رویکرررد میسرر م برررای انتظررار اخیرریت
کرره از چهررار    16بررر    MBTIانتظررار یجررانجی کامررل اخیرریت اسررتگ   نرروع اخیرریتی م ررزا تمرکررز دارد 

 اوندگ جفت ترجیح دواانه ناای می 
:  MBTIچهار م یاس ترجیحی   •   بارتید از

o  ( برونگراییE ( یا  رونگرایی )I :)   دهد چجونه انرنی و توجرره خررود را  نشان می
 کییدگ هدایت می 
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o  ( حسعععیS (   یعععا شعععهو )N :)   دهرررد چجونررره اطلا رررات را دریافرررت  نشررران می
 کییدگ می 

o  (  تفکرT ( یا احساسی )F :)   کییدگ ایری می دهد چجونه تیمیم نشان می 
o  گر ) قیعععاوکJ ک دهرررد چجونررره خرررود را برررا دنیرررای  نشررران می   (: Pگعععر ) ( یعععا ا را

 کییدگ بیرونی سازاار می 
 در کوچییگ:  MBTIمزایای استفاده از   •

o  :گععععععاهی ا   یگععععععران گععععععاهی و آ ،  MBTIترررررررین مزیررررررت  بزرگ   ادععععععزایش خو آ
اررراهی از دیجرررران اسرررت کررره هیجرررام اسرررتفاده از آن بررره دسرررت   اررراهی و آ خودآ

 آیدگ می 
o  :ععاربر  عقلععی  ر ت ععامتک رو مععره   MBTI    کررار یونررگ را فراتررر از درک کرراربرد 

خود به کتامدهای  ملی این ترجیحات در تعاملات روزمره مانیررد ارتباطررات،  
 دهدگ ایری و رواب  استر  می تیمیم 

o  :ععععدم قیعععاوک ار شعععی  MBTI    هررریچ ق ررراوت ارزاررری در مرررورد ترجیحرررات
 دهدگ اخییتی "خوب" یا "بد" ارائه نمی 

 : MBTIهای  انت ادات و محدودیت  •
بررا وجررود محبوبیررت اسررترده، ایررن ابررزار بررا انت ررادات قابررل ترروجهی از سرروی جامعرره  لمرری مواجرره  

 نامیدگ بییی روانشیاسی" می  لم" یا "طالع استگ برخی روانشیاسان آن را "ابه 
o  :دهرررد کررره  تح ی رررات نشررران می   پایعععایی پعععایین  ر با آ معععاییMBTI    اغلرررب

 کیدگ نتایاً ناسازاار تولید می 
o  :کرره در مررورد انررواع اخیرریت و رفتارهررای    اعتبععار تعع یف ، ارراردنر ویلیررام الگ 

کرررررررده اسررررررت،   کییررررررده ذررررررعیفی از  بییی را کتر   MBTIمرررررردیریتی تح یرررررری 
 داندگ اخییت یا رفتار می 
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o  :نا یده گردتن طیف  امل شخ یت  MBTI    برره دلیررل  رردم جامعیررت مررورد
های آن طیف کامل اخییت را کواررر  بیدی ایرد، زیرا دسته انت اد قرار می 

 دهیدگ نمی 
o  قالررب اجبرراری    هععا   وگانععه ) یکوتومیععک(: مقیاسMBTI  کرره در آن افررراد ،

بایررد یکرری از دو ازییرره را برررای هررر سررسال انتخرراب کییررد، کت یرردای اخیرریت  
 کیدگ انسان را بیر از حد ساده می 

o  ننععدگی: بینی عععدم قععدرک پیش   MBTI   بییرری نتررایاً مهررم زنرردای  در کتر
 مانید  ملکرد ا لی، موف یت ا لی یا رذایت اخیی، محدودیت داردگ 

 نقطه تعامل: تأمل فردی
توانیررد از ایررن ابررزار )یررا ابزارهررای  ، چجونرره می MBTIهای  "بررا توجرره برره ن رراط قرروت و محرردودیت 

ااهی را افزایر داده، امررا از "برچسررب مشابه( به اونه  اهاری" یررا "ق رراوت"  ای استفاده کیید که خودآ
کیدد لحظه   ای به این موذوع فکر کییدگ" مراجعین جلوایری 

 های رفتاری قابل مشاهده: درک سبکDISC. ارزیابی ۳
DISC    کرره بررر الجوهررای فررردی رفتارهررای یررک مرردل رفترراری سرراده،  ملرری و قابررل یررادآوری اسررت 

هررای مسررت یم  ها را با استفاده از م یاس خارجی و قابل مشاهده تمرکز داردگ این مدل ادت ویژای 
گرایی  سععععلطه کیررررد:  ایری می بررررودن و اشررررودای برررررای هررررر یررررک از چهررررار سرررربک اصررررلی انرررردازه 

 (Dominance ( نفعععععععععععععععععوذ ،)Influence (  پایعععععععععععععععععدار ،)Steadiness و وجعععععععععععععععععدان )  گرایی
 (Conscientiousness )  گDISC    بر اساس کار روانشیاس ویلیام مولتون مارسررتون در اوایررل دهرره

ااهی، درک دیجررران،   DISCتوسعه یافته استگ  1920 به سر ت به یک ابزار جهانی برای بهبود خودآ
تمرکررز دارد،    ردتععار های ارتبرراطی و سرراخت روابرر  قرروی و مررسثر تبرردیل ارردگ ایررن ابررزار بررر  بهبود مهارت 

کرراری ان ررام می یعیرری اییکرره فرررد چجونرره ترررجیح می  هررای  دهررد، نرره بررر ویژای دهررد  مررل کیررد و چرره 
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پررهیر اسررت، در حررالی کرره اخیرریت برره راحترری  اخییتیگ این تمایز حیاتی است، زیرا رفتررار انعطا، 
 قابل ت یتر نیستگ 

 ها: های آن و ویژای  DISCچهار سبک رفتاری   •
o  سلطه ( گراییD :)  متمرکز بر نتایاً، قاطع، رقابتیگ 
o  ( نفوذI :)  متمرکز بر رواب  اجتما ی، برونجرا، جهابگ 
o  (  پایدارS :)  ها، آرام، قابل ا تمادگ متمرکز بر سیستم 
o  وجدان ( گراییC :)   نجرگ متمرکز بر دقت، تحلیلی، جزئی 

:  DISCکاربرد   • کار  در کوچییگ و محی  
DISC     یک ابزار بییررادی در کوچییررگ اسررت کرره سرربک اخیرریتی غالررب مراجررع را در یررک محرری

ااهی از سبک اخییتی، هم به مربی و هررم برره مراجررع کمررک می مشخص ایاسایی می  کیررد  کیدگ آ
توانید تأثیر م بت یا میفرری بررر راررد اخیرری، روابرر ،  بییی را درک کیید که می تا رفتارهای قابل کتر 

 ا ل یا ارای  زندای دااته باایدگ 
 : DISCهای  انت ادات و محدودیت  •

o  سععا   بععیش ا  حععد: سا ه  DISC   سررازی برریر از حررد  اغلررب برره دلیررل ساده
 ایردگ رفتار انسان مورد انت اد قرار می 

o  : توانررد  ملرری  در حالی که تمرکررز بررر رفتارهررای قابررل مشرراهده می   تقر ز ردتار
ها و  وامل روانشیاختی اساسی مررسثر بررر رفتررار را  بااد، اما ممکن است ویژای 

 در نظر نجیردگ 
o  گیار : پتانسععععیل برچسععععب  DISC   اهاری و  توانررررد می ررررر برررره برچسررررب می

های رارررد افرررراد را  سرررازی ارررود، کررره ممکرررن اسرررت پتانسررریل و فرصرررت کلیشه 
کیدگ   محدود 

 : MBTIو    DISCم ایسه   •
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هررا  کارایری آن ها به نحوه برره ابزارهای ارزامیدی هستید، اما اثربخشی آن   MBTIو    DISCهر دو  
کرراربرد  ملرری بیشررتر در محی  به دلیل سررادای، یررادآوری آسرران   DISCبستجی داردگ   کرراری  تر و  هررای 

سرری ی مع ررولی  هررای روان اررودگ هررر دو ابررزار دارای ویژای ترررجیح داده می   MBTIاغلررب نسرربت برره  
ارفته استگ   MBTIدر مورد پایایی و ا تبار، مورد انت اد کمتری نسبت به    DISCهستید، اما    قرار 

کوچینگ. ملاحظات اخلاقی در استفاده از ارزیابی۴  های شخصیت در 
اسررتفاده از ابزارهررای ارزیررابی اخیرریت در کوچییررگ نیازمیررد توجرره دقیرری برره ملاحظررات اخلاقرری  
است تا از میافع مراجع محافظت اده و اثربخشی فرآیید کوچییررگ ت ررمین اررودگ مربیرران، برره ویررژه  

کارایری ایررن  های اخلاقی متعددی در هیجام به اند، مسئولیت آنانی که در روانشیاسی آموز  دیده 
 ابزارها بر  هده دارندگ 

مربی باید در استفاده از ابزارهای ارزیابی اخییتی که برره    (: Competenceصتحیت )  •
 ای دااته باادگ برد، صلاحیت حرفه کار می 

گاهانععه )  • قبررل از ان ررام هررر اونرره ارزیررابی، مربرری بایررد    (: Informed  Consentرتععایت آ
ااهانه مراجع را کسررب کیرردگ ایررن اررامل توذرریح هررد، ارزیررابی، ابزارهررای مررورد   رذایت آ

 هاستگ استفاده، و نحوه استفاده از داده 
حفررن محرمررانجی اطلا ررات مراجررع، از جملرره نتررایاً    (: Confidentialityمحرمععانگی )  •

 ای استگ ارزیابی اخییت، از اصول اساسی اخلاق حرفه 
مربی باید تعررادلی بررین ارائرره میررافع و جلرروایری از    (: Avoiding  Harmپرهیز ا  آسیب )  •

هررا  هراونرره آسرریب برره مراجررع را حفررن کیرردگ اسررتفاده نادرسررت یررا تفسرریر غلرر  از ارزیابی 
 تواند به مراجع آسیب برساندگ می 

هررررای فرهیجرررری، فررررردی و  مربرررری بایررررد از تفاوت   احتععععرام بععععه حقععععو  و  رامععععت ادععععرا :  •
ااه بااد و به آن ن ر   ها احترام بجهاردگ آفرییی آ

" و    سععنجی": تفاوک بین "ابععزار" و "ابععزار روان  • در کوچییررگ رهبررری، تشررخیص بررین "ابررزار
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  Hogan  Assessmentسررری ی مانیرررد  سررری ی" مهرررم اسرررتگ ابزارهرررای روان "ابرررزار روان 
Systems   کرره ابزارهررایی مانیررد  سرری ی قرروی از نظررر روان و    MBTIتر هسررتید، در حررالی 

DISC  های پایایی و ا تبار محکمی ندااته باایدگ ممکن است داده 
مربرری نبایررد نتررایاً ارزیررابی را برررای "تعیررتن"    پرهیععز ا  سوءتفسععیر یععا اسععتفا ه نا رسععت:  •

کررار ایرررد یررا آن را برره  یرروان یررک برچسررب محدودکییررده ببییرردگ در   اخیرریت فرررد برره 
کتشا، و درک  میی  وض، باید از آن   تر استفاده اودگ ها به  یوان ن طه آغازی برای ا

ها و  مربررری بایرررد ارررفافیت را در مرررورد محررردودیت   ها: شعععفادیت  ر معععور  محعععدو یت  •
 ، حفن کیدگ DISCو    MBTIانت ادات احتمالی هر ابزار ارزیابی، به ویژه  

 نقطه تعامل: تأمل فردی
توانیررد برررای اطمییرران از ر ایررت اصررول اخلاقرری در هیجررام  "به  یوان یک مربی، چه اقداماتی را می 

استفاده از ابزارهای ارزیابی اخییت در تمرییات خررود ان ررام دهیرردد حررداقل دو اقرردام مشررخص را  
کییدگ"   برای خود یادداات 

 گیرینتیجه
در این سخیرانی، ما به بررسی سه ابررزار کرکرراربرد ارزیررابی اخیرریت در حرروزه کوچییررگ کرررداختیم:  

گ مشرراهده اررد  DISC( و ارزیررابی  MBTIبریجررز ) -، ارراخص نرروع مررایرز VIAبیرردی ن رراط قرروت  طب ه 
توانیرررد بررره افرررزایر  هرررا در رویکررررد و اسررراس نظرررری، می کررره هرررر یرررک از ایرررن ابزارهرررا، برررا وجرررود تفاوت 

ااهی، بهبود ارتباطات، و ت ویت  ملکرد فردی و تیمی در فرآیید کوچییگ کمک کییدگ   خودآ
VIA    برره مررراجعین کمررک می   6ن طرره قرروت اخیرریتی و    24بررا تمرکررز بررر ، ایررر کیررد تررا  ف رریلت فرا

کرده و آن توانمیدی   ها را به طور متعادل به کار ایرندگ های م بت خود را ایاسایی 
MBTI کررارل یونررگ، بییر های  هررای  می رری در مررورد سرربک ، بررر پایرره نظریرره انررواع روانشرریاختی 

کرره مربیرران از محرردودیت ایری ارائه می ارتباطی و تیمیم  های  لمرری  دهدگ با ایررن حررال، مهررم اسررت 
ااه باایدگ   آن، از جمله پایایی و ا تبار مورد بحث آن، آ
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DISC  با تمرکز بر رفتارهای قابررل مشرراهده در چهررار سرربک اصررلی، یررک چررارچوب سرراده و  ملرری ،
کرره  MBTIکیدگ همانید  برای بهبود ارتباطات و کویایی تیمی فراهم می  ارراهی از ایررن نکترره    DISC، آ

کید، ذروری استگ نیز ممکن است رفتار انسان را ساده   سازی 
در نهایت، استفاده مسررئو نه و اخلاقرری از تمررامی ابزارهررای ارزیررابی اخیرریت در کوچییررگ بسرریار  
ااهانرره مررراجعین را   حیرراتی اسررتگ مربیرران بایررد از صررلاحیت خررود اطمییرران حاصررل کییررد، رذررایت آ
کسب نمایید، محرمانجی را حفن کیید، و همواره هدفشان جلوایری از آسرریب و ارت ررای رفرراه مراجررع  

توانیررد برره مررراجعین  ای مکمل و بررا رویکررردی اخلاقرری، مربیرران می باادگ با ترکیب این ابزارها به ایوه 
ااهی  میی  تری دست یابید و مسرریرهای روارریی را برررای راررد و توسررعه  خود کمک کیید تا به خودآ

 ای خود ترسیم نماییدگ اخیی و حرفه 

کلیدی سخنرانی   نکات 
ف رریلت، ابررزاری مبتیرری بررر روانشیاسرری    6ن طرره قرروت و    24اررامل    : VIAنقععای قععوک   •

 های فردی استگ م بت برای ایاسایی توانمیدی 
• MBTI :    بیدی  نرروع اخیرریتی دسررته   16ترجیحات افراد را در چهار بعد برای ایاسایی

ااهی استگ می   کید و ابزاری برای افزایر خودآ
سررازی  مورد انت اد برررای پایررایی پررایتن، ا تبررار ذررعیف و ساده  : MBTIها  محدو یت  •

 بیر از حد اخییت استگ 
• DISC :   کرره الجوهررای رفترراری قابررل مشرراهده را در یک مدل رفتاری ساده و  ملی اسررت 

 کیدگ ایری می چهار سبک اصلی اندازه 
 پهیر است، نه بر اخییتگ بر رفتار تمرکز دارد که انعطا،   : DISCتقر ز   •
کرراربرد  ملرری بیشررتر در محرری     MBTI :  DISCو    DISCمقایسععه   • برره دلیررل سررادای و 

 کار، کرطرفدار استگ 
ااهانرره، محرمررانجی و کرهیررز از آسرریب، سررتون   اصععول اختقععی:  • های  صررلاحیت، رذررایت آ



     273  16  ی سخیران 

 

 ها در کوچییگ هستیدگ اصلی استفاده اخلاقی از ارزیابی 
ارراهی و توسررعه اسررتفاده ارروند، نرره    هععدر  وچینعع :  • ابزارهررای ارزیررابی بایررد برررای خودآ

کردن پتانسیل افرادگ برای برچسب   اهاری یا محدود 

 سؤالات تفکربرانگیز 
یافترره یررک  های اخییتی طبیعی و تطبیی توان ت ادهای بال وه بین سبک چجونه می  •

مراجع را در طول یک فرآیید کوچییگ مدیریت کرد تا از استرس یررا فرسررودای جلرروایری  
 اودد 

بررا توجرره برره انت ررادات مطرررو اررده کترامررون پایررایی و ا تبررار برخرری از ابزارهررای ارزیررابی   •
توانیرررد اطمییررران حاصرررل کییرررد کررره هم یررران بررره طرررور  اخیررریت، مربیررران چجونررره می 

کار می   برندد اخلاقی و مسثر این ابزارها را به 
برررا    VIAتررروان بررررای ادغرررام ن ررراط قررروت اخیررریتی  ای می چررره رویکردهرررای نوآورانررره  •

تر  برای ارائه یک ت ربه کوچییررگ جررامع  MBTIو ترجیحات  DISCهای رفتاری بییر 
 تر توسعه دادد و جامع 

کرره م اومررت یررا تردیررد نسرربت برره نتررایاً ارزیابی  • هررای اخیرریتی  در مواجهه با مراجعییی 
کار ایردد دهید، یک مربی چه استراتژی نشان می   هایی را باید به 

های رهبرررری در  هرررای اخیررریتی بررررای ت ویرررت توانمیررردی تررروان از ارزیابی چجونررره می  •
ک فرهیجررری از  تیم  هرررای متیررروع فرهیجررری اسرررتفاده کررررد، برررا در نظرررر اررررفتن اییکررره ادرا

 ها ممکن است متفاوت باادد ویژای 

 تکلیف هدفمند
تر برره نیازهررا و اهرردا،  کیم تررا بررا نجرراهی  میرری در پایرران ایررن سررخیرانی، از تمررامی اررما د رروت مرری 

ااهانرره  تر یکرری از ابزارهررای ارزیررابی اخیرریت  مررراجعین خررود، یررک برنامرره اقرردام اولیرره برررای ادغررام آ
 (VIA ،MBTI   یاDISC  در رویکرد کوچییگ خود تدوین کییدگ این برنامه باید اررامل مراحررل زیررر )
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 بااد: 
•  : ها( را بررا توجرره برره حرروزه تخییرری و  کدام یک از این ابزارها )یا ترکیبی از آن   انتخاب ابزار

 دانید و چراد تر می نیازهای مراجعین خود، میاسب 
 کارایری این ابزار خاص در کوچییگ چیستد هد، اما از به   گیار : هدر  •
اررام  ملیرراتی مشررخص و قابررل انرردازه  برنامه عقلیاتی اولیه:  • کرره برررای  حداقل سه  ایری 

 اروع یا تعمیی استفاده از این ابزار برخواهید دااتگ 
چجونه اطمییان حاصل خواهید کرد که ملاحظات اخلاقی )رذررایت   متحظه اختقی:  •

ااهانررره، محرمرررانجی، کرهیرررز از آسررریب( بررره طرررور کامرررل در ایرررن رویکررررد جدیرررد ر ایرررت   آ
 اوندد می 

ایررن برنامرره را برررای خررود یاددااررت کییررد و آن را برره  یرروان یررک تعهررد اخیرری برررای ارت ررای  مررل  
ای برررای تحررول و اثربخشرری بیشررتر  هررای امررروز، جرقرره کوچییگ خود در نظر بجیریرردگ امیرردوارم بییر 

 ای اما باادگ با تشکر از توجه و ح ور ارم اماگ در مسیر حرفه 



 

 

 17سخنرانی 

کوچینگ   غلبه بر باورهای محدودکننده از طریق 

سررازان  رصرره راررد و  با سلام و احترام برره همرره اررما حاذرررین ارامرری، متخییررین اران رردر و آییده 
ارررد هررم آمررده  اررام برررداریم؛ مسرریری کرره در آن، موانررع  تحررول فررردیگ امررروز  ایم تررا در مسرریری روارریجر 

واوی مررا  های نهفته خود را آاکار سررازیمگ تمرکررز افررت نامرئی کتشرفت را ایاسایی کرده و توانمیدی 
عنوان راهکععار  بععرا  خلبععه   وچینعع ، بععه بر یکی از قدرتمیدترین ابزارهای خودسازی خواهررد بررود:  

اید تررا کرررده از ایررن موانررع  گ آماده بر باورها  محدو  ننده و  ستیابی به والاترین پتانسیل انسانی 
کییمد   برداریم و به سوی یک زندای مملو از آزادی و موف یت حرکت 
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 چکیده
هررا و تأثیرارران بررر  ایری آن ، چجونجی اررکل باورها  محدو  ننده این سخیرانی به بررسی  میی  

هررای روانشیاسرری و کوچییررگ،  کررردازدگ بررا تکیرره بررر میررابع معتبررر در حوزه ای می زنرردای فررردی و حرفرره 
اررودگ سررپس،  درمررانی در رویکرررد برره باورهررا تبیررتن می هررای کلیرردی میرران کوچییررگ و روان تفاوت 

هرررا و ابزارهرررای مرررسثر کوچییرررگ بررررای ایاسرررایی، بررره چرررالر کشررریدن و ت یترررر  ای از رو  م مو ررره 
هایی مانیررد  های ایاختی، مبتیرری بررر  لرروم ا یرراب و مرردل باورهای محدودکییده، از جمله تکییک 

GROW  تشریح خواهد ادگ هد، نهایی، ارائه یررک چررارچوب جررامع برررای اسررتفاده از کوچییررگ ،
کرره برره افررراد کمررک می  کیررد تررا ترررس از اکسررت را  در جهت ت یتر  هییت و راد اخیی پایدار است 

 اده دست یابیدگ کیار اهااته، باورهای توانمیدساز را در خود کرور  دهید و به اهدا، تعیتن 
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 مقدمه
 یوان  بییی نیسررتگ مررا برره دانیم، سفر خوداکوفایی، مسیری خطی و قابل کتر همانطور که می 

های میحیر به فرد خود، در هر بخررر از زنرردای  ها، ت ربیات و دیدااه هایی کامل، با کتشییه انسان 
،   محرری    در   چرره   –   کترردا   ح ررور   –  خررود   ارردن   بهتررر   برررای   تررلا    در   چرره   و  اخیرری   روابرر    در   چرره   کررار

  حرررال   در   اررراهی   هسرررتیم؛   متفررراوتی   هرررای حمایت   نیازمیرررد   مختلرررف،   مراحرررل   و  م ررراطع   در گ  کییم مررری 
  ایررن   تمررامی   در   امررا گ  بریم می   سر   به   ت لا   و  کشمکر   در   نیز   ااهی   و  کییم می   ب ا   صرف   ااهی  کتشرفتیم، 
باورهععا   :  بااررد   ما   مسیر   کییده تعیتن   تواند می   که   دارد   وجود   قدرتمید   اما   پیهان    ییر   یک   مراحل، 

 گ ما 
ارریود، جررهب  های اولیه زندای، حدود ار سال اول، م ز جوان ما هررر آن رره را می از همان سال 

پیرررررررداردگ در ایرررررررن دوره حیررررررراتی، قدرتمیررررررردترین و اغلرررررررب  کررررررررده و آن را ح ی رررررررت مطلررررررری می 
توانیررد تررا پایرران  مررر بررا مررا برراقی بمانیرردگ ایررن  ایرنررد کرره می ترین باورهررای مررا اررکل می محدودکییررده 

ااه ما  خیره می  اوند و هدفشان محافظررت از ماسررت؛ همانیررد یررادایری  اطلا ات در ذمیر ناخودآ
کرره   کررردن برره دو طررر، خیابرران قبررل از  بررور  دات بودن اجاق پس از سوختن دست، یررا ذرررورت نجرراه 

 آموختیدگ والدییمان هر روز به ما می 
دارنررد و در  اررود کرره برخرری از ایررن باورهررا، مررا را در زنرردای   ررب نجرره می امررا مشررکل زمررانی آغرراز می 

کییرردگ باورهررای محدودکییررده اغلررب برره اررکل جملاترری مانیررد  حررالتی از ترررس و نررادانی محبرروس می 
کررار را  "مررن نمی  اررر ایررن  کررار را ان ررام دهررم چررونگگگ"، "مررن اایسررته آن نیسررتم چررونگگگ"، "ا ترروانم ایررن 

کررار را ان ررام دهررم چررون مررردم فکررر خواهیررد  بکیم اتفرراق برردی خواهررد افترراد"، یررا "مررن نمی  ترروانم ایررن 
ها را بارها برره زبرران  رسید و بسیاری از ما آن اوندگ این جملات، غالب  آایا به نظر می کردگگگ" ظاهر می 

 ایمگ آورده 
   وچینعع  پس با این وجود، چه باید کردد پاس  در ایاسایی و غلبرره بررر ایررن باورهررا نهفترره اسررتگ  

آوردگ هررد،   یوان یک رویکرد ساختاریافته و حمایتی، ابزاری قدرتمید برای این تحول فررراهم مرری به 
، ارائررره ابزارهرررای  ملررری و تعررراملی و نشررران دادن   مرررا در ایرررن سرررخیرانی، روارررن سررراختن ایرررن مسررریر



278        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

چجررونجی اسررتفاده از کوچییررگ برررای اکسررتن ایررن سرردهای  هیرری اسررت تررا بتوانیررد برره پتانسرریل  
کییدگ واقعی خود دست یابید و زندای   ای سراار از موف یت و رذایت را ت ربه 

 بدنه اصلی

 های باورهای محدودکننده. ماهیت و ریشه۱
کات  می   ریشه  باورها  محدو  ننده  کرررده   بارتید از افکار و ادرا دار که پتانسرریل مررا را محرردود 
کییررد و مررا را از دسررتیابی برره  اوندگ این باورها به م ابه موانررع  هیرری  مررل می و مانع کتشرفتمان می 

ارروند، مانیررد "مررن  واوی درونرری میفرری ظرراهر می ها اغلب به صررورت افررت دارندگ آن اهدافمان باز می 
توانم این کار را ان ررام دهررم"، یررا "موف یررت برررای افرررادی م ررل  به اندازه کافی خوب نیستم"، "من نمی 

های مختلرررف زنررردای مرررا از جملررره اررر ل، روابررر  و رارررد  توانیرررد جیبررره مرررن نیسرررت"گ ایرررن باورهرررا می 
 اخیی را تحت تأثیر قرار دهیدگ 

معمولاً نتی ه ترکیبی از ت ربیات اخیرری، تررأثیرات اجتمررا ی   گیر  باورها  محدو  ننده شکل 
ایری باورهرررای مرررا ایفرررا  های اولیررره زنررردای، ن شررری حیررراتی در ارررکل و  وامرررل محیطررری اسرررتگ سرررال 

کررودکی، مانیررد انت رراد، ذررربه روحرری یررا اکسررت، می می  توانیررد باورهررای  کییدگ ت ربیات میفرری دوران 
هررای والرردین، معلمرران و  ها و پتانسیلر اکل دهیدگ هم یررین، باورهررا و نجر  فرد را درباره توانایی 

کی ما دااته باایدگ سایر مراجع قدرت نیز می   توانید تأثیر قابل توجهی بر خودادرا
ایری باورهرررای محدودکییرررده کمرررک  هی ارهرررای اجتمرررا ی و انتظرررارات فرهیجررری نیرررز بررره ارررکل 

توانید با ث اوند افراد باور کیید که توس  ایررن  وامررل محرردود  های اجتما ی می کییدگ کلیشه می 
کرررده و  هررای فرهیجرری نیررز اغلررب ایررن کلیشرره ای و روایت هررای رسررانه اندگ نمایر اررده  ها را ت ویررت 

کررامی نیررز می باورهای محدودکییده را تثبیت می  توانیررد  کییدگ  ررلاوه بررر ایررن، ت ربیررات اکسررت یررا نا
رسرریم،  اررویم یررا برره اهرردافمان نمی باورهررای محدودکییررده را ت ویررت کییررد؛ وقترری بررا موانررع روبرررو می 

کرره موف یررت دسررت  نیافتیی اسررتگ بررا اهاررت زمرران، ایررن باورهررا برره  ممکن است اروع برره برراور کیرریم 
ها را دنبررال  اوند، زیرا احتمررال اییکرره ریسررک کیرریم یررا فرصررت های خوداکوفا تبدیل می اویی کتر 
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 اودگ کییم، کمتر می 
کییررد و مررا را از   مررل می   مکانیسععم  دععاعی روانععی  یوان یررک  باورهای محدودکییده هم یررین برره 

مرردت آرامررر  کییدگ در حالی که ممکن اسررت در کوتاه ناامیدی، اکست یا طرد ادن محافظت می 
، یررک محرررک  تععرس ا  شکسععت کییرردگ  بخر بااید، امررا در نهایررت راررد و پتانسرریل مررا را محرردود می 

توانررد  نیررز می   تععرس ا  مودقیععت انجیزی،  طور اررجفت قدرتمید پشت باورهای محدودکییده استگ برره 
خررود    منطقععه امععن می ر به باورهای محدودکییده اررودگ هم یررین، باورهررای محدودکییررده مررا را در  

دارندگ در نتی ه، ممکن است به باورهررای محدودکییررده چیررگ بررزنیم تررا از نرراراحتی ناارری از  نجه می 
 راد و ت یتر اجتیاب کییمگ 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
ها،  اید که کدام یک از این ریشرره ای تأمل کیید: آیا تا به حال متوجه اده خواهم لحظه از اما می 

ایری باورهای محدودکییده اما ن ر دااته استد ااید بتوانیررد حررداقل یررک برراور را کرره  در اکل 
کییدگ   در طول زندای اما را   ب نجه دااته است، مشخص 

کوچینگ۲  . تمایز میان باور و واقعیت در 
بسیار حیاتی اسررتگ بسرریاری از باورهررا صرررف  همررین    باور و واق یت در کوچییگ، درک تفاوت بین  

کرراملاً متفاوتیرردگ برره  گ باورهررا و ح ررایی دو چیررز   یوان م ررال، بررر، سرررد اسررت؛ مررا ایررن را  هسررتید: برراور
ترروانیم آن را حررس کیرریم و هرریچ بح رری در مررورد ایررن ح ی ررت وجررود نرردارد؛ قابررل  دانیم زیرررا می مرری 
ایری استگ اما این باور که "اما به اندازه کافی برای آن ا ل باهو  نیستید"  هیرری و صرررف   اندازه 

قطعیت وجود نداردگ تیها چیررزی کرره اررما را متوقررف    ٪ 100نظر اماستگ هیچ راهی برای اثبات آن با  
 کید، باور اماستگ می 

ااه است که ما به خودمان می  اویتمگ این یک دیدااه درباره خودمرران،  یک باور، داستانی ناخودآ
کرره اررویی واقعیترری  ییرری اسررت، امررا اییطررور  ای احسرراس می اونرره دیجررران و جهرران اسررتگ به  اررود 

، یررک نسررخه از واقعیررت اماسررتگ باورهررای "    –  نرردارد   وجررود "  بررد "   یررا "  خرروب نیست؛ صرف  یررک تفسرریر
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باورهععا     کرره   اسررت   ایررن   خرروب   خبررر گ  کییررد نمی   کررار   کرره   باورهررایی   و  کییررد می   کررار   کرره   باورهررایی   ف رر  
 گ محدو  ننده قابل تغییر هستند 

گروهی  نقطه تعامل: تأمل 
ک بجهاریررد کرره زمررانی آن توانیررد م ال آیررا می  هررا را ح ی ررت مطلرری  هررایی از باورهررایی را برره ااررترا

 اندد دانستید، اما بعدها دریافتید که صرف  یک برداات یا تفسیر اخیی بوده می 

کوچینگ در مواجهه با باورهای محدودکننده: تمایز با روان۳  درمانی . نقش 
کررار می هررا و هررم روان هررم کوچ  کییرردگ  درمررانجران در هیررر و  لررم تسررهیل ت یتررر در مررراجعین خررود 

ارچرره حرروزه در حررال تکامررل کوچییررگ سررلامت و راررته  ایاسرری بررالییی یررا  اررده روان های تثبیت ا
ک  مده  هررای قابررل ترروجهی نیررز بررین ایررن دو حرروزه  ای هستید، امررا تفاوت مشاوره دارای ن اط ااترا

 وجود داردگ 
هررررا هررررر دو برررره افررررراد در م ابلرررره بررررا  درمررررانجران و کوچ روان    رمععععانی:  وچینعععع   ر مقابععععل روان 

 ها متفاوت استگ های تخییی آن کیید، اما اهدا،، رویکردها و حوزه های زندای کمک می چالر 
کیید تا به مررراجعین کمررک کییررد تررا  درمانجران اغلب با اهاته کار می روان  تقر ز  مانی:  •

حععال  ها، در م ابررل، بررر  ایاختی خود را درک و حل کییدگ کوچ های مشکلات روان ریشه 
کیید، با هد، کمک برره مررراجعین برررای دسررتیابی برره اهرردا، خرراص و  تمرکز می  و آینده 

 بهبود  ملکردگ 
درمررانجران معمررولاً بررر "چرررا" ی مسررائل، یعیرری  روان   تقر ز بععر "چععرا"  ر مقابععل "چگونععه":  •

ارراه رفتارهررا تمرکررز دارنرردگ کوچ د یررل ریشرره  تمرکررز    "چگونععه" هررا بیشررتر بررر  ای و ناخودآ
توانیررد اهرردا، خررود را مح رری کییررد و چرره اقررداماتی برررای کتشرررفت  کیید؛ چجونه می می 

ااه  میی نمی  زم استگ کوچ  ارراه  ها معمولاً در ذمیر ناخودآ اوند، بلکه با  هررن خودآ
 کییدگ کار می 

کرره بررا اخررتلا ت سررلامت روان،  روان  وت یت ستمت روان:  • درمانی برای افرررادی اسررت 
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کییرردگ در  ارریاختی دسررت و پی رره نرررم می های اهاررته یررا مشررکلات  میرری روان آسرریب 
م ابرررل، کوچییرررگ بررررای افررررادی میاسرررب اسرررت کررره از نظرررر روانررری سرررالم هسرررتید، امرررا  

خواهید  ملکرد خود را بهبود بخشید، برره اهرردا، خاصرری دسررت یابیررد یررا در زنرردای  می 
 راد کییدگ 

متمرکررز اسررت و مراجررع را برره سررمت   هععا و اقععداماک حل راه کوچییررگ معمررولاً بررر  رویکر :  •
کتشررافی دهرردگ روان جلررو سرروق می  هررایی  تر بااررد، اررامل بییر درمررانی ممکررن اسررت ا

 درباره اهاته و الجوهای رفتاری باادگ 
ارررونده اسرررتگ برررا ایرررن حرررال،  کوچییرررگ یرررک حرفررره خودتیظیم   مسعععئولیت اختقعععی:  •

اسررتانداردهای اخلاقرری    ( ICFالقللععی  وچینعع  ) ددراسععیون بین هایی مانیررد  سررازمان 
کییررد کرره مربیرران  کییرردگ ایررن کرردها ت ررمین می دقی رری برررای مربیرران خررود تعیررتن می 

طرفانه  مل کیید و از تحمیل باورهای اخیی خررود بررر مررراجعین خررودداری کییرردگ  بی 
ار یک مراجع درباره آسیب رساندن به خررود یررا دیجررران صررحبت کیررد، ن ررر مربرری ایررن   ا

ازار  دهدگ   است که فوراً آن را به م امات 
کرره ایررن دو حرروزه می  کررار کییرردگ فررردی  نکته حائز اهمیت ایررن اسررت  توانیررد همزمرران و در کیررار هررم 

 مید اودگ درمانی و هم از کوچییگ برای نیازهای مختلف بهره ممکن است هم از روان 

کوتاه  نقطه تعامل: نظرخواهی 
درک این تمایزات برای اما چ در اهمیت داردد لطف  با بلید کررردن دسررت نشرران دهیررد کرره چیررد  

طور کامررل  درمررانی را برره هررای کلیرردی بررین کوچییررگ و روان نفر از اررما قبررل از ایررن سررخیرانی، تفاوت 
 دانستیدگ می 

کوچینگ۴  . شناسایی باورهای محدودکننده در جلسات 
هرررا را واقعیرررت  بسررریاری از مرررراجعین متوجررره نیسرررتید کررره باورهرررای محدودکییرررده دارنرررد، زیررررا آن 

اونی برررای کمررک برره مررراجعین در کشررف ایررن موانررع  توانیررد از رو  هررا می بیییرردگ کوچ می  هررای اونررا
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کیید:   پیهان استفاده 
ترروانمگگگ"، "اوذرراع همررین  به  باراتی مانیررد "مررن نمی   گوی  ا ن به  بان خو تخریبی:  •

هررایی  ام"، یررا "مررن از آن دسررته آدم است که هست"، "من همیشرره بررا ایررن مشررکل دااررته 
کییدگ   نیستم که موفی اوند" توجه 

کیرررد ترررا بررره ذرررمیر  سرررسا تی کررره بررره مراجرررع کمرررک می   پرسعععیدن سععع الاک قدرتقنعععد:  •
کید و میشأ باورهایر را بیابدگ  ااه خود نفو    ناخودآ

o  "چه باوری بیر از همه اما را   ب نجه دااته استد" 
o  "چرا این را باور داریدد" 
o  کیدد" "چه اواهدی خلا، این باور اما را ثابت می 
o  ایدد" "چه چیزهایی را در زندای به دلیل این باور از دست داده 
o  ای ح ی ت داردد" "آیا این باور اما  ره 
o  ترساندد" "چه چیزی اما را می 
o  "چجونه در حال کمک به این باور هستیدد" 
o  ار بر این باور غلبه می  کردیدد" کردید، چه چیزی را باید رها می "ا
o  ار بر این باور غلبه می  آوردیدد" کردید، چه چیزی به دست می "ا

ارفتررار بررودن" یررا "  ررب مانرردن" را   تقر ز بر حس دیزیکی:  • از مراجع بخواهیررد احسرراس "
کیدگ   در بدن خود توصیف 

ارررر قهد،/اقررردام  برررا کرسررریدن "چررره قررروانییی را می   بررسعععی قعععوانین  رونعععی:  • اکسرررتید ا
 توان باورهای پیهان را آاکار کردگ دادیدد" می مراجع[ را ان ام می 

به کلمات، ا مال و زبان بدن مراجع توجه کییررد و الجوهررای    متاهده الگوها و با تاب:  •
 فکری یا رفتاری محدودکییده را بازتاب دهیدگ 

 نقطه تعامل: تمرین در لحظه
کرره اررما را   ررب نجرره  بیایتد یک تمرررین کوترراه ان ررام دهرریم: لحظرره  ای برره یررک برراور محدودکییررده 
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دااته است فکر کییدگ حال، لطف  دستتان را روی قسمتی از بدنتان بجهارید که ایررن احسرراس را در  
 کییدگ حا  از خودتان بپرسید: "این حس چه کتامی برای من داردد"گ آن ا حس می 

کوچینگ برای تحول باورها. تکنیک۵  ها و ابزارهای 
کیرردگ  کوچییررگ از ابزارهررای متیررو ی برررای کمررک برره مررراجعین در تحررول باورهایشرران اسررتفاده می 

شناسععی مربععت  (، روان CBTردتععار  ) -شناسععی شععناختی روان این ابزارها  مرردت  بررر اسرراس اصررول  
 (PP و رویکععر  راه ) حععل ( محورSF )   هررا  اندگ در ایی ررا برره برخرری از مررسثرترین ابزارهررا و تکییک بیررا اررده

 کییم: اااره می 
این تکییک اررامل ت یتررر نحرروه تفسرریر   (: Cognitive Reframingبا سا   شناختی )  •

واوی درونرری میفرری بررا جمررلات م بررت و  هاسررتگ بررا جررایجزییی افررت و پاسرر  برره موقعیت 
 توان  هییت را ت یتر داد و باورهای م ر را به چالر کشیدگ توانمیدساز، می 

o  (  تقعععرین م جعععزه روMiracle  Day  Exercise :)    یرررک تکییرررک تیویرسرررازی
 آلگ برای دیدااه روان از زندای ایده 

o  ( بررسی واق یتReality  Check  Worksheet :)    ابررزاری  ملرری برررای بررسرری
 صحت افکار و باورهاگ 

o  نقتعععه ( بر ار  ا  حعععو ه نفعععوذInfluence  Sphere  Mapping  Exercise :)  
کیترل در بخر   های مختلف زندایگ ابزاری بیری برای تشخیص میزان 

o  ( تجسعععععم منتقعععععد  رونعععععیInner  Critic  Visualization :)    تمرییررررری بررررررای
 واوی میفی درونیگ ایاسایی و ت یتر افت 

o  ( ذهنیعععت ماشعععین  معععانMindset  Time  Machine :)    تمرییررری بررررای تیرررور
 موف یت آییده و ایاسایی ت یترات  هیی  زمگ 

o  ( تسریع تفکرThought Acceleration :)   با اغراق یک فکر میفی، غیرواقعی
 دهدگ بودن آن را نشان می 
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o  ( دتر  بت شواهد مربت Positive  Evidence  Log :)    ابررزاری برررای تمرکررز بررر
 هاگ ن اط قوت و کتشرفت 

o  ( با سا   ستایشPraise  Reframing :)    تکییکی برای ت یتررر تمرکررز از تأیتررد
 خارجی به راد داخلیگ 

o  ( نواررتن یاددااررت سپاسررجزاری برره خررود آییرردهFuture  Self  Thank  You  
Note آلگ (: تمرییی خلاقانه برای ارتباط با آییده ایده 

 (: Neuroscience-Based  Techniquesهای مبتیی بر  لوم ا یاب ) تکییک  •
o  ان طار ( پعععییر  ع عععبیNeuroplasticity :)    قابلیرررت م رررز بررررای بازسرررازی

 خود از طریی تشکیل اتیا ت  یبی جدیدگ 
o  با سیم ( تععی ع ععبی Neural  Rewiring :)   دهی م رردد مسرریرهای  اررکل

  یبی با تکرار مداوم افکار و رفتارهای م بتگ 
o  (   ت ویرسععععاVisualization :)    تیویرسررررازی موف یررررت بررررا ت سررررم رواررررن

 دستیابی به اهدا،گ 
o  تمعععععععععععععععععی ) -ریز  ع عععععععععععععععععبی برنامعععععععععععععععععه NLP  -  Neuro-Linguistic  

Programming :)   بررسی چجونجی تأثیر زبان بر افکار و ا مال ماگ 
جایجزییی الجوهای فکری   (: Swish  Patternتغییر الگو  سویش )  ▪

 میفی با الجوهای م بتگ 
تکییکرری برررای دسترسرری برره احساسررات   (: Anchoringلنگرگیار  )  ▪

 م بت در هر زمانگ 
بررسی کلمات برای ایاسررایی باورهررای    (: Meta  Modelمدل متا )  ▪

 هاگ محدودکییده و بازسازی آن 
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 ای نقطه تعامل: تمرین تجسم لحظه
ای در دوردسررت خیررره ارروید( و خودترران را در حررال غلبرره بررر  هایتان را ببیدیررد )یررا برره ن طرره چشررم 

بیییدد چرره کارهررایی  تان تیور کییدگ چه احساسی داریدد چه چیزی می بزراترین باور محدودکییده 
 توانید ان ام دهیدد می 

کرره برره افررراد    : GROWمدل   • این مدل یک چارچوب کوچییگ ساده اما قدرتمید اسررت 
کید اهدا، خود را افا، کیید، موانررع را ایاسررایی کییررد و یررک برنامرره  ملرری  کمک می 

 برای دستیابی به نتایاً مطلوب ای اد کییدگ 
o G   (Goal  -   :)تعریف یک هد، روان و خاصگ   هدر 
o R   (Reality  -   :)ها و  بررسرررررری وذرررررعیت فعلرررررری، درک محرررررردودیت   واق یعععععت

 ایاسایی ن اط قوتگ 
o O   (Options  -   گزینه :)ازییه   ها  های مختلفگ ها و استراتژی کشف 
o W   (Will  -   :)های  ملررررررری و تعریرررررررف  تررررررردوین برنامررررررره   ارا ه/راه پعععععععیش رو

 هاگ استراتژی 

: پرورش ذهنیت توانمندساز ۶  . فراتر از تغییر
  ذهنیععت توانقندسععا  فراتر از صرف  غلبرره بررر باورهررای محدودکییررده، هررد، کوچییررگ کرررور  یررک  

 استگ این اامل موارد زیر است: 
ااهانرره تفکررر خلاقانرره و  Nurture  Possibility  Thinkingپررهیر ) کرررور  تفکررر امکان  • (: آ

 بییانه را کرور  دهیمگ خو  
کتجیری اواهد م بت: با ثبت میظم ت ربیات و دستاوردهای م بت، ا تمرراد برره نفررس   •

 را با  ببریمگ 
ااهی و بازتاب )  • تواند به مررا کمررک کیررد تررا از  (: بازتاب میظم می Self-Reflectionخودآ

ااه اویمگ باورهای محدودکییده   مان آ
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هررای کوچررک  ترین راه برررای رد یررک برراور محدودکییررده، کتروزی تعهررد برره  مررل: سررریع  •
 استگ 

اام اساسی در غلبه بر باورهای محدودکییده استگ  •  توسعه خودباوری: خودباوری 

گروهی کوتاه   نقطه تعامل: بحث 
اید به جای ت یتررر یررک برراور محدودکییررده، یررک برراور توانمیدسرراز جدیررد را  آیا تا به حال سعی کرده 

کییدد این دو رویکرد چه تفاوتی برای اما دارندد   در خودتان "نیب" 

 گیرینتیجه
کرره  در پایان این افتار، می  توانیم نتی ه بجیریم که باورهای محدودکییررده، موانررع پیهررانی هسررتید 

کرررده و مررا را از دسررتیابی برره اهرردافمان بازمی  های  دارنرردگ ایررن باورهررا ریشرره پتانسرریل مررا را محرردود 
عنوان   وچینعع ، بععه  می ی در ت ربیات دوران کودکی، تأثیرات اجتما ی و ترس از اکسررت دارنرردگ  

گرا، ابععزار  قدرتقنععد بععرا  شناسععایی، بععه چععالش  تععیدن و  حععل و نتیجععه یک رویکر  مبتنی بر راه 
 آور .  تی این باورها دراهم می با سیم 

هررای بازسررازی ارریاختی،  های  میرری، تکییک هررا بررا اسررتفاده از کرسررر همررانطور کرره دیرردیم، کوچ 
، بررره  GROWهایی چرررون  ، و مررردل NLPابزارهرررای مبتیررری برررر  لررروم ا یررراب مانیرررد تیویرسرررازی و  

واوی درونرری میفرری رهررا اررده و  هییررت راررد را در خررود کرررور   کییررد تررا از افررت مراجعین کمررک می 
ویژه در تمرکررز بررر حررال و آییررده و تسررهیل  درمررانی، برره های کلیدی بین کوچییگ و روان دهیدگ تفاوت 
اررریاختی، اهمیرررت انتخررراب صرررحیح حمایرررت را برجسرررته  هرررای روان جای درمررران بیماری ت یترررر بررره 

 سازدگ می 
ارایرری نیسررت، بلکرره برره معیررای  غلبرره بررر باورهررای محدودکییررده صرررف  برره معیررای حرره، میفی 

اشررودن درهررایی برره سرروی آزادی، ا تمرراد برره نفررس و تح رری پتانسرریل کامررل اسررتگ ایررن یررک سررفر  
ارراهی حمایررت یررک کرروچ متخیررص اسررتگ بررا   ارراهی، تررلا  مررداوم و  تحررولی اسررت کرره نیازمیررد خودآ

ای دسررت یررابیم کرره واقعرر   ترروانیم واقعیررت خررود را ت یتررر دهرریم و برره زنرردای ت یتررر باورهایمرران، می 
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 آرزویر را داریمگ 

کلیدی  نکات 
کررات  می رر  ریشرره باورهععا  محدو  ننععده  • دار هسررتید کرره پتانسرریل مررا را  ، افکررار و ادرا

 کییدگ محدود می 
هررا سرچشررمه  ایررن باورهررا  مرردت  از ت ربیررات دوران کررودکی، تررأثیرات اجتمررا ی و ترس  •

 ایرندگ می 
کیررد تررا برره اهرردا، خررود  بررر حررال و آییررده تمرکررز دارد و برره مررراجعین کمررک می    وچینعع   •

اررریاختی  درمرررانی بیشرررتر بررره درمررران مشرررکلات روان دسرررت یابیرررد، در حرررالی کررره روان 
 کردازدگ می 

های قدرتمیرررد، ارررو  دادن فعرررال و بازتررراب زبررران مرررراجعین،  هرررا از طریررری کرسرررر کوچ  •
 کییدگ باورهای محدودکییده را ایاسایی می 

ریز   با سعععا   شعععناختی، ت ویرسعععا  ، برنامعععه هرررای مرررسثر کوچییرررگ ارررامل  تکییک  •
 استگ   GROWهایی مانند  ( و استفا ه ا  مدل NLP تمی ) -ع بی 

ن ررر مهمرری در درک چجررونجی ت یتررر باورهررا دارد؛ بررا ت یتررر مسرریرهای    علععوم اع ععاب  •
کییمگ  یبی در م ز، می   توانیم باورهای جدید و توانمیدساز را ای اد 

اررررررفتن    خو بعععععاور  و ذهنیعععععت رشعععععد کررررررور    • کیررررردات م برررررت، جشرررررن  از طریررررری تأ
 های کوچک و احاطه ادن با تأثیرات م بت، برای تحول پایدار ذروری استگ کتروزی 

تعهررد برره  مررل و تمرررین مررداوم کلیررد غلبرره بررر باورهررای محدودکییررده و تح رری اهرردا،   •
 استگ 

 سؤالات تفکربرانگیز 
واوی درونررری میفررری خرررود را بررره  توانیرررد افرررت برررا توجررره بررره آن ررره آمررروختیم، چجونررره می  •

کییدد   باورهای توانمیدساز تبدیل 
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ار ترررس از اکسررت یررا موف یررت، اررما را در میط رره امررن خررود نجرره دااررته اسررت، اولررین   • ا
که می   توانید برای خرو  از آن بردارید، چیستد اام کوچک و قابل مدیریت 

کیون چرره فرصررت  • انرردد حررال،  هایی را از اررما سررلب کرده باورهررای محدودکییررده اررما تررا
اررر ایررن باورهررا را رهررا کییررد، چرره فرصررت  های جدیرردی ممکررن اسررت کررتر رویترران قرررار  ا

 ایردد 
اویررد: "دیرردااه اررما تیهررا زمررانی رواررن خواهررد  همانطور که کارل یونررگ، روانپزاررک برجسررته، می 

کرره برره بیرررون نجرراه می  کرره برره  کیررد، رویررا می اد که بتوانید به قلب خود نجاه کییدگ کسرری  بییررد؛ کسرری 
کیررون، آغرراز  کیررد، بیرردار می درون نجاه می  ، بررا هررم برره درون نجرراه کررردیمگ وظیفرره اررما از ا اررودگ" امررروز

 این بیداری استگ 

 تکلیف هدفمند
 کیم: روزه د وت می   21اما را به یک تمرین  

کییدگ  • کردید، انتخاب   یک باور محدودکییده اصلی را که امروز ایاسایی 
کییدگ  •  یک جمله م بت و توانمیدساز مت اد با آن باور ای اد 
 این جمله م بت را هر روز، صبح و اب، تکرار کییدگ  •
روز در یررک دفترچرره یاددااررت    21های خود را در طررول ایررن  ها و کتروزی ت ارب، چالر  •

 کییدگ 
، برره ایررن فکررر کییررد کررره زنرردای   21در پایرران   • تان چ رردر ت یتررر کرررده اسررت و چجونررره  روز

 های کوچک اما مسثری در جهت غلبه بر این باور برداریدگ اید قدم توانسته 
به یاد دااته بااید، موف یت و خوابختی واقعی، اغلب دقی   در طر، دیجر یک باور میفرری قرررار  
داردگ اجازه ندهید باورهای محدودکییده، اما را از رسیدن به آن برراز دارنرردگ ایررن انتخرراب اماسررت  

کرره آرزویررر را داریرردگ بررا آرزوی موف یررت و تحررولی  میرری برررای  کرره زنرردای  ای را طراحرری و ت ربرره کییررد 
 یکایک اماگ متشکرمگ 



 

 

 18سخنرانی 

: RULERتنظیم هیجان در لحظه با تکنیک 
کاربردی برای هوش هیجانی  راهبردهای 

 چکیده
های هی انی و اجتما ی است، توانررایی درک، مرردیریت و  در دنیای معاصر که سراار از کت یدای 

اررودگ ایررن سررخیرانی برره  تیظرریم هی انررات، سرریگ بیررای بهزیسررتی فررردی و اجتمررا ی محسرروب می 
کررردازد؛  اررهاری، ابررراز و تیظرریم هی انررات( می )تشررخیص، درک، نام   RULERبررسی  میرری رویکرررد  

محررور توسرر  مرکررز  -هی انی که به صورت سیستماتیک و اررواهد -یک چارچوب یادایری اجتما ی 
تر، اررادتر و  ای سررالم هو  هی انی یتل توسعه یافته استگ هد، غایی ایررن رویکرررد، ای رراد جامعرره 

دلسوزتر از طریی آموز  هو  هی انی به افراد در تمامی سیین استگ در این برنامرره جررامع، مررا برره  
خررواهیم کرداخررت و سررپس چهررار ابررزار محرروری آن    RULERتشررریح هررر یررک از پرریاً مهررارت کلیرردی  

-The  Meta(، لحظعععه متعععا ) The  Mood  Meter(، متعععر عواطعععف ) The  Charterمنتعععور )   —
Moment ( و طر  اولیه )The Blueprint )  —   گ کرد   خواهیم   بررسی  جزئیات   با   را 

دبسررتانی تررا دبیرسررتان، و نیررز در  هررای آموزارری از کتر در محی    RULERکاربردهررای اسررترده  
ارررده آن در کررراهر اذرررطراب و  ای و زنررردای روزمرررره، بررره همرررراه مزایرررای اثبات هرررای حرفررره محی  

فررردی تشررریح خواهررد ارردگ  ررلاوه بررر  افسردای، بهبود  ملکرد تحییلی و ا لی، و ت ویت رواب  بین 
، نظیرررر بازارزیرررابی اررریاختی و پرررهیر ،  RULERهای تیظررریم هی ررران فراترررر از  ایرررن، بررره اسرررتراتژی 

خواهیم کرداخت و ارتباط کت یده بین ادت هی انررات و انتخرراب راهبردهررای تیظرریم هی رران را از  
کررردگ ایررن سررخیرانی بررا ارائرره  هررای  ملرری و  لمرری،  ی بییر میظررر تح ی ررات جدیررد تبیررتن خررواهیم 
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تر در ابعرراد فررردی و  کییداان را برره سرروی دسررتیابی برره سررواد هی ررانی بررا تر و بهزیسررتی جررامع ارررکت 
کردگ   اجتما ی هدایت خواهد 

 مقدمه
ارررد هررم آمررده  کرراربردیگ امررروز  ایم تررا برره  صبح همجی بخیر و خو  آمدید به ایررن نشسررت  لمرری و 

گ هی انررات، نرره تیهررا رنررگ و برروی  هیجانععاک های ت ربرره انسررانی بپررردازیم:  ترین جیبرره یکرری از حیرراتی 
ها، یررادایری،  ملکرررد روزانرره، روابرر   ایری دهیررد، بلکرره سررتون ف رررات تیررمیم زنرردای مررا را اررکل می 

دهیررردگ از لحظررره تولرررد ترررا آخررررین دم،  اخیررری و حتررری سرررلامت روانررری و جسرررمی مرررا را تشرررکیل می 
کرره چجونرره بررا ایررن بخررر جدایی  ناپررهیر از  هی انات با مررا هسررتید، امررا آیررا برره مررا آموخترره اررده اسررت 

ای مررسثر تعامررل کیرریمد متأسررفانه، ترراری  آمرروز  سرریتی اغلررب برره هی انررات برره  وجودمرران برره ارریوه 
سععوا    »بی اررداان بررزرگ« نجریسررته اسررت، و ایررن خررلاء می ررر برره پدیرردار ارردن   یرروان »فرامو  

ای که در آن افراد در تشخیص و ابررراز دقیرری حررا ت  در میان بزراسا ن اده است؛ پدیده   هیجانی  
 ان امدگ ایاختی می  اطفی خود دچار مشکل هستید و این امر غالب  به اختلا ت روان 

هررای کارآمررد برررای توسررعه هررو  هی ررانی برریر از  در پاس  به این نیاز مبرم، لزوم وجود چارچوب 
ی  ی اسررتد ل مررا بررا و دربرراره ترروان برره سررادای، نحرروه را می   هععوی هیجععانی اررودگ  کررتر احسرراس می 

کررردگ ایررن مفهرروم، فراتررر از ارریاخت و ابررراز هی انررات، برره چجررونجی   هی انررات و احساسرراتمان تعریررف 
کررردازدگ ایررن توانررایی، مررا را از  هررا در راسررتای اهرردا، اخیرری و اجتمررا ی می مرردیریت و تیظرریم آن 

هررای زنرردای را فررراهم  تر برره چالر دهی متفکرانرره »رحم هی انات روزمره« خار  کرده و امکرران پاسرر  
کادمیک بااید، استرس آورد؛ خواه این چالر می  ، یررا مسررئولیت ها فشارهای آ کررار های  های محی  

 متعدد والدیییگ 
کرررره توسرررر  مرکررررز هررررو  هی ررررانی یتررررل ) RULERدر ایررررن میرررران، رویکرررررد    ،Yale  Center  for  

Emotional Intelligence محررور برره ایررن  -( توسعه یافته است، به  یوان یک پاس  جامع و اواهد
هررای هررو  هی ررانی  یررک متررد سیسررتماتیک برررای آمرروز  مهارت   RULERاررودگ  نیرراز مطرررو می 
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دبسررتانی تررا پایرره دوازدهررم( و حترری برررای افررراد در تمررامی  هررای آموزارری )از کتر اسررت کرره در محی  
،  سررریین مفیرررد اسرررتگ هرررد، آن، نررره تیهرررا بهبرررود  ملکررررد فرررردی، بلکررره ای ررراد جامعررره  ای دلسررروزتر

هررای  تر اسررتگ ایررن رویکرررد برره معیررای واقعرری کلمرره، » لررم سررخت« را برره »مهارت تر و نوآورانرره  اد نرره 
ارفته اده   کیدگ اند، ا مال می نرم« که به لحاظ تاریخی نادیده 

کادمیرررک رویکررررد   و ابزارهرررای آن،    RULERایرررن سرررخیرانی، ترررلا  دارد ترررا برررا بررسررری دقیررری و آ
کرره   دیدااهی جامع از چجونجی تیظرریم هی رران در لحظرره ارائرره دهرردگ مررا برره اررما نشرران خررواهیم داد 

تر از هی انررات خررود و دیجررران،  توانررد برره اررما کمررک کیررد تررا بررا درک  میرری چجونرره ایررن چررارچوب می 
تری دااته بااید و به بهزیستی جررامع در تمررامی ابعرراد زنرردای دسررت  های خردمیدانه ایری تیمیم 
 یابیدگ 

 بدنه اصلی

 : مبانی نظریRULERهوش هیجانی و مدل 
ترین تعریف خود، چجررونجی اسررتد ل  طور که در م دمه اااره اد، هو  هی انی در ساده همان 

هرررا را ارررامل  ای از مهارت مرررا برررا و دربررراره هی انرررات و احساسررراتمان اسرررتگ ایرررن مفهررروم، م مو ررره 
هررا  ها و نحوه ابررراز آن کییم، زمان ت ربه آن دهد هی اناتی را که ت ربه می اود که به ما امکان می می 

کررت )  (، یکرری از متخییرران  Marc  Brackettدر زندای روزمره را تحت تأثیر قرار دهیمگ دکتر مررارک برا
برجسررته در زمییرره هی انررات و مرردیر مرکررز هررو  هی ررانی یتررل، هررو  هی ررانی را برره  یرروان یررک  

اررودگ ایررن سررروانه، پرریاً مهررارت  توصرریف می   RULERکید که با سروانه  م مو ه مهارت تعریف می 
 ایرد: ذروری هو  هی انی را در بر می 

اررام در توسررعه هررو  هی ررانی، توانررایی    ( هیجانععاک: Recognizingتتععخی) )  • اولررین 
ایاسررایی هی انررات در خررود و دیجررران اسررتگ ایررن مهررارت فراتررر از تشررخیص حررا ت  

های غیرکلامی نظیر حا ت چهره، لحن صرردا  درونی صر،، اامل توجه دقیی به نشانه 
 اودگ و زبان بدن می 
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اررام بعرردی درک    ( هیجانععاک: Understanding رک )  • پررس از تشررخیص یررک هی رران، 
ارراهی  میرری اسررت   لل و کتامرردهای آن اسررتگ ایررن فرآییررد مسررتلزم کی کرراوی و  هن  آ

کیمد" یررا "چرره  رراملی با ررث ایررن  اونرره احسرراس مرری که فرد از خود بپرسررد: "چرررا مررن این 
 هی ان اده استد"گ 

اررهاری دقیرری هی انررات بررا اسررتفاده از  توانررایی نام   ( هیجانععاک: Labelingگععیار  ) نام  •
اان غیی و ظریف، سومین مهارت در چارچوب   استگ ایررن مهررارت برره    RULERیک وان

  Emotionalبیرردی هی ررانی ) ( یررا دانه Emotion  Differentiationتفکیررک هی ررانی ) 
Granularity اااره داردگ ) 

ای سررازنده و  مهررارت چهررارم، ابررراز هی انررات برره ارریوه   ( هیجانععاک: Expressingابععرا  )  •
متیاسب با هی ارهای فرهیجی و بافت اجتما ی استگ ایررن اررامل دانسررتن "چجررونجی  

اون استگ و زمان" ابراز هی انات به افراد مختلف در موقعیت  اونا  های 
تیظرریم هی انررات، جررزء نهررایی و یکرری از مهمترررین    ( هیجانععاک: Regulatingتنظععیم )  •

استگ این مهارت به توانایی مدیریت مسثر هی انات با اسررتفاده   RULERهای مهارت 
های فکررری و  ملرری برررای دسررتیابی برره اهرردا، هی ررانی خرراص اارراره داردگ  از اسررتراتژی 

کییم نیست، بلکرره برره معیررای کیترررل  این به معیای کیترل کامل هی اناتی که ت ربه می 
کیر   هاستگ های ما به آن وا

فررردی( و  بر این اصل استوار است که هو  هی انی هم مهارت اخیی )درون  RULERرویکرد 
  و  ابررراز   اررهاری، نام   درک،   تشخیص،   –  RULERهای  فردی( استگ تمامی مهارت هم اجتما ی )بین 

ااهی  به   هم   – تیظیم   گ اوند می   مربوط   دیجران   درک  به   هم  و  خودآ

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
کرره هی ررانی را ت ربرره کییررد،   "در این بخر، مایلم از اما بپرسم: آیا تا به حال برایترران کررتر آمررده 

اررهاری کییرردد چرره احساسرری دااررتیدد یررا اییکرره متوجرره ارروید فررردی  امررا نتوانیررد دقی رر  آن را نام 
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 ایدد" کید، اما اما آن را به درستی تشخیص نداده هی انی را ابراز می 

 : لنگرهای هوش هیجانیRULERابزارهای بنیادی 
کررارایری مررسثر مهارت  در زنرردای روزمررره، چهررار ابررزار    RULERهررای  برررای کمررک برره افررراد در برره 
انررردگ ایرررن ابزارهرررا کررره همجررری برررر تح ی رررات  لمررری  بییرررادی یرررا »لیجرررر« هرررو  هی رررانی توسرررعه یافته 

 کیید تا هو  هی انی خود را توسعه دهید: استوارند، به افراد در تمامی سیین کمک می 
کرره برره    (: The  Charterمیرععا  یععا منتععور )  • میشررور یررک سررید »زنررده« و مشررارکتی اسررت 

میظررور ای رراد و حفررن یررک ف ررای  رراطفی م بررت و امررن در یررک جامعرره )خررواه کررلاس  
کار( ای اد می  ای  اودگ این میشور برره جررای م مو رره درس، مدرسه، خانواده یا محی  
، یررک توافی  کرره بررر اسرراس احساسررات و  از قرروانین دسررتوری معلررم یررا مرردیر نامرره اسررت 

 ایردگ های مشترک اکل می ارز  
o  :فرآیید ای اد میشور اامل پاس  به سه سوال کلیدی است 

اروه/کلاس/خررانواده، چجونرره می  ▪ خررواهیم احسرراس  به  یرروان یررک 
 کییمد 

بررررای اطمییررران از دسرررتیابی بررره ایرررن احساسرررات، چررره کارهرررایی را   ▪
 اویم ان ام دهیمد متعهد می 

اررویم، چرره  هیجامی که با تعارض یا احساسررات ناخواسررته روبرررو می  ▪
کردد   خواهیم 

کوتاه  نقطه تعامل: نظرسنجی 
کررار یررا خررانواده  کیون ت ربرره "یک نظرسی ی کوتاه: چید نفر از اما در محی   ی ای رراد  ی خررود، تررا

هایتان را برررا   ایدد لطفررر  دسرررت ی جمعررری" مشرررابه را داارررته نامررره یرررک "میشرررور هی رررانی" یرررا "توافی 
 ببرید/به ابزار نظرسی ی پاس  دهیدگ" 

کرره برره    (: The Mood Meterمتر عواطف )  • متر  واطررف ابررزاری بیررری و قدرتمیررد اسررت 
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هررای  کیررد تررا احساسررات خررود را تشررخیص داده و درک کییررد، و مهارت افررراد کمررک می 
  –خودتیظیمی هی انی را توسعه دهیرردگ ایررن ابررزار بررر اسرراس دو بعررد کلیرردی هی انررات  

  ارررررده   سرررررازماندهی   –  ( Pleasantness( و  لپییر /خوشعععععایند  ) Energyانعععععرژ  ) 
( میررزان دلپررهیری را )از ناخواررایید تررا خواررایید( و محررور  مررودی  X)   اف ی   محور گ  است 

 (Y را نشرران می ) دهرردگ بررا ت رراطع ایررن دو محررور، چهررار ربررع  ( سطح انرنی )از پایتن تررا بررا
 اود: رنجی ای اد می 

o  ( قرمععععزRed  Quadrant :)    ،هی انررررات کرانرررررنی و ناخواررررایید، مانیررررد خشررررم
 ناامیدی، اذطرابگ 

o  ( آبععیBlue  Quadrant :)   انرررنی و ناخواررایید، مانیررد کسررالت،  هی انررات کم
 غم، ناامیدیگ 

o  ( سععبزGreen  Quadrant :)   انرررنی و خواررایید، مانیررد آرامررر،  هی انررات کم
 رذایت، خشیودیگ 

o  (  ر Yellow  Quadrant :)    ،هی انررات کرانررررنی و خواررایید، مانیرررد هی ررران
 اادی، اعفگ 

 نقطه تعامل: سوال از مخاطبین
"با توجه به توذیحات داده اده، در این لحظه اما در کدام بخر از "متر  واطررف" قرررار داریررد و  

توانیررد برره صررورت  هیرری برره ایررن سرروال پاسرر  دهیررد یررا در صررورت تمایررل، آن را یاددااررت  چررراد می 
 کییدگ" 

لحظه متا ابزاری است برای افررزایر ف ررای زمررانی   (: The Meta-Momentلحظه متا )  •
کرریر )  (گ ایررن یررک مکررث  Space  between  Stimulus  and  Responseبین محرک و وا

کرره برره مررا امکرران می  کیر کوترراه اسررت  هایمرران را بررا  دهررد قبررل از  مررل، فکررر کیرریم و وا
کییمگ Best  Self»بهترین خود« )   ( خود هماهیگ 
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o  :  مراحل چهاراانه لحظه متا  بارتید از
فرد متوجه ت یترات در محرری ، برردن،  هررن یررا    (: Senseاحساس )  ▪

 اودگ رفتار خود می 
ااهانه انتخاب می  (: Pauseمکث )  ▪ کرره مکررث کیررد و چیررد  فرد آ کیررد 

 نفس طو نی، آهسته و  میی بکشدگ 
فرررررد تیررررویری از    (: See  Your  Best  Self یععععدن بهتععععرین خععععو  )  ▪

 آوردگ »بهترین خود« را به یاد می 
  چرره   –فرررد یررک اسررتراتژی    (: Strategize  and  Actراهبععر  و عقععل )  ▪

  برره   و  کرررده   انتخرراب   هی ان   مسثر   تیظیم   برای   را   –   ملی   چه   و  فکری 
 گ بیدد می   کار 

 نقطه تعامل: درخواست از مخاطبین
ی متا" کوتاه را با هم تمرین کییمگ لطف  برای چید ثانیرره چشررمان خررود را  "حا ، بیایتد یک "لحظه 

کرره در برردن یررا  هیترران داریررد، توجرره کییرردگ سررپس یررک نفررس  میرری بکشررید و   ببیدید، به هر حسی 
ار در موقعیتی چالر  برانجیز بودید، بهترین خررود اررما چجونرره  بهترین خودتان را در  هن بیاوریدگ ا

کیر نشان می   دهدد" وا
کرررره توسررررعه همرررردلی و    (: The  Blueprintطععععر  اولیععععه )  • طرررررو اولیرررره ابررررزاری اسررررت 

کیرردگ ایررن یررک راهیمررا برررای تأمررل در مررورد یررک  های حل تعارض را پشتیبانی می مهارت 
 دیده استگ مشکل و ترمیم رواب  آسیب 

o  کرره برره فرررد کمررک می طرررو اولیرره اررامل کرسررر کیررد تررا  هایی کلیرردی اسررت 
وذررعیت را از دیرردااه خررود و سررپس از دیرردااه یررک نرراظر بیرونرری یررا فرررد دیجررر  

کید:   بررسی 
 چه اتفاقی افتادد  ▪
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 من چجونه احساس کردمد  ▪
 چه چیزی با ث احساسات من ادد  ▪
 چجونه هی اناتم را ابراز و تیظیم کردمد  ▪
 توانست بر دیجران تأثیر بجهاردد چجونه ا مال من می  ▪
 توانستم متفاوت پاس  دهمد چجونه می  ▪

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
کرره برررای حررل یررک تعررارض، ابترردا چجونرره  فردی، آیا تررا برره حررال برره ایررن فکررر کرده "در رواب  بین  ایررد 

احساسات خود را از میظر یررک نرراظر بیرونرری بررسرری کییررد، و سررپس برره ترراثیر ا مررال خررود بررر دیجررری  
 بییدیشیدد این تفاوت دیدااه چه کمکی به اما کرده استد" 

RULER کاربردها و مزایا  در عمل: 
نه تیها یک چارچوب نظری است، بلکه یک برنامه  ملی با کاربردهای اسررترده   RULERرویکرد 

 های مختلف استگ اده در محی  و مزایای اثبات 
برره  یرروان یررک رویکرررد سیسررتماتیک،    RULER  هععا  آمو شععی: سا    ر محیط پیا ه  •

( در مرردارس توسررعه یافررتگ ایررن  SELهی ررانی ) -در ابتدا برای ادغام یادایری اجتما ی 
های یررک مدرسرره  کیررد تررا اصررول هررو  هی ررانی را در تمررامی جیبرره رویکرررد تررلا  می 

برره    RULERداردگ    RULER"تزریرری" کیرردگ آمرروز  معلمرران ن ررر حیرراتی در موف یررت  
کادمیک ادغام می صورت خلاقانه در برنامه  برررای    RULERاررودگ مزایررای  های درسی آ

آمررروزانی کررره در  دهیرررد کررره دانر آمررروزان چشرررمجیر اسرررت: مطالعرررات نشررران می دانر 
کییررد، کمتررر م ررطرب و افسرررده هسررتید، هی انررات  ارررکت می   RULERهای  برنامرره 

هررای اجتمررا ی  کیید، مشکلات توجهی کمتری دارند، مهارت خود را مسثرتر مدیریت می 
 دهیدگ و رهبری با تری دارند و  ملکرد تحییلی بهتری از خود نشان می 

هو  هی انی دیجر تیها یررک "مهررارت    ا  و  ندگی رو مره: ها  حرده  اربر   ر محیط  •
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وکار" محسرروب  ای یک "ذرورت کسب های حرفه خوب دااتن" نیست، بلکه در محی  
،  دهیرررد، رهبرررری قررروی هایی کررره هرررو  هی رررانی را اولویرررت قررررار می ارررودگ اررررکت می  تر

 کییدگ تری را ازار  می ارتباطات مسثرتر و کویایی تیمی سالم 
o  :توانیررد هی انررات خررود را تشررخیص  هیجررامی کرره کارکیرران می   بهبو  ارتباطاک

کیید، مکالمات واذح داده و نام   اوندگ تر می تر و اصیل اهاری 
o  : اررراه   تقویعععت رهبعععر تر و  تر، همررردل رهبرانررری برررا هرررو  هی رررانی برررا ، خودآ

 سازاارتر هستیدگ 
o  :ااه به هی انات، تعارذررات کمتررری ت ربرره  تیم  ادزایش هقکار  تیقی های آ

تر بررررا یکرررردیجر  یابیررررد و خلاقانرررره ها بهبررررود می تر از اکسررررت کییررررد، سررررریع می 
 کییدگ همکاری می 

o  :با آمرروز  چجررونجی تیظرریم هی انررات،   ادزایش بهزیستی  ار نانRULER  
ی کلرری در  برره کرراهر اسررترس، جلرروایری از فرسررودای ارر لی و بهبررود روحیرره 

کار کمک می   کیدگ محی  

 RULERها و رویکردهای مکمل: »تنظیم« در استراتژی
 اامل انتخاب و ت یتر هی انات استگ   RULER»تیظیم« در  

ایررن اسررتراتژی اررامل ت یتررر نحرروه    (: Cognitive  Reappraisalبا ار یععابی شععناختی )  •
ترروان برره  برانجیز برای کاهر تأثیر هی انی آن استگ می تفکر درباره یک موقعیت چالر 

ی م بت ق یه نجاه کرد، یک مانع بزرگ را به فرصتی برای یادایری تبدیل کرد، یررا  جیبه 
( بررسرری  Big  Pictureتررر ) وذعیت را از دیدااه اخص دیجررر یررا در چررارچوب تیررویر کلی 

 کردگ 
پررهیر  برره معیررای اجررازه دادن برره هی انررات برررای ح ررور    (: Acceptanceپععییری )  •

دهرررد کررره پرررهیر  اغلرررب  هررراگ تح ی رررات نشررران می داارررتن، و ای ررراد "ف رررا" بررررای آن 
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کرکاربردترین استراتژی تیظیم هی ان در زندای روزمره استگ پهیر  به معیای تسررلیم  
ارردن یررا  رردم اقرردام نیسررت، بلکرره برره معیررای مواجهرره بررا واقعیررت هی ررانی لحظرره برره  

ااهانه استگ میظور پاس    دهی آ
این استراتژی اامل مش ول کردن  هن با فعررالیتی دیجررر    (: Distractionپرتی ) حواس  •

 برای دور ادن از هی ان ناخواایید استگ 
نشخوار فکری اامل تمایل برره غرررق ارردن در افکررار و   (: Ruminationنتخوار دکر  )  •

کرررره ارررردت هی انررررات یررررک  احساسررررات میفرررری اسررررتگ تح ی ررررات نشرررران می  دهررررد 
 کییده م بت برای نشخوار فکری استگ بییی کتر 

کررردن یررا فرررو   (: Suppressionسر وب )  • سرکوب هی انات به معیای تررلا  برررای پیهرران 
توانررد  هاسررتگ در فرهیررگ غربرری، سرررکوب معمررولاً نتررایاً م بترری نرردارد و می نشرراندن آن 

 می ر به تشدید احساسات درونی اودگ 
گاهی ) ذهن  • ااهی،  مل ح ور کامل و درایر ارردن در لحظرره   هن   (: Mindfulnessآ آ

ارراهی از اییکرره چجونرره افررراد، موقعیت  ،  اسررت، همررراه بررا آ هررا و ارررای  اطرررا، بررر افکررار
 اهارندگ های جسمی ما تأثیر می هی انات و حس 

افتررد؛ بلکرره باورهررای فرهیجرری،  تیظرریم هی رران در خررلاء اتفرراق نمی   باورهععا و درهنعع :  •
 کییدگ موقعیتی و فردی ن ر مهمی در نحوه تیظیم و ابراز هی انات ما ایفا می 

های مررسثری  بزراسررا ن بایررد مرردل   (: Emotional  Modelingالگوبر ار  ا  هیجانععاک )  •
،  ی مررردیریت موقعیت بررررای تیظررریم هی ررران بااررریدگ نشررران دادن نحررروه  هرررای داررروار

های تیظرریم هی رران برره جوانرران، الجوهررای  اررهاری احساسررات و توذرریح اسررتراتژی نام 
 کیدگ رفتاری مفیدی را فراهم می 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
کرردام یررک از ایررن اسررتراتژی "در مواجهه با هی انررات ارردید، آیررا تررا برره حررال متوجرره اررده  کرره  ها  اید 
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کررار می  ااه برره  بریررد و چجونرره  )بازارزیابی ایاختی، پهیر ، سرکوب یا نشخوار فکری( را بیشتر ناخودآ
 ی نهایی تأثیر اهااته استد" این انتخاب بر نتی ه 

 گیرینتیجه
کرراربردی رویکرررد   در طول این سخیرانی، ما به کاو   می ی در دنیای هو  هی ررانی و ابزارهررای 

RULER    کررررداختیمگ آمررروختیم کررره هرررو  هی رررانی نررره تیهرررا یرررک "صرررفت" ثابرررت نیسرررت، بلکررره
هررا را توسررعه  ترروان آن هررای قابررل یررادایری اسررت کرره در هررر مرحلرره از زنرردای می ای از مهارت م مو رره 

کید تررا هی انررات خررود  ی راه ساختارمید، به ما کمک می ی یک ن شه ، با ارائه RULERدادگ رویکرد 
کییم و در صورت لزوم، آن و دیجران را درک کییم، با آن   ها را ت یتر دهیمگ ها تعامل 

کررارایری  هررای تشررخیص، درک، نام سررازی مهارت بررا کتاده  اررهاری، ابررراز و تیظرریم هی انررات، و برره 
، متررر  واطررف، لحظرره متررا و طرررو اولیرره، مررا می  ترروانیم برره نتررایاً چشررمجیری دسررت  ابزارهررای میشررور

کرره  یررابیمگ اررواهد کژوهشرری برره وذرروو نشرران می  برره کرراهر اذررطراب و افسررردای،    RULERدهررد 
کیرردگ ایررن رویکرررد  بهبود  ملکرد تحییلی و ا لی، و ت ویت رواب  م بت در تمامی سیین کمک می 

به ویژه در مدارس، با ای اد یک زبان مشترک هی انی، برره بهبررود ف ررای کررلاس و کرراهر رفتارهررایی  
 مانید قلدری و کرخااجری می ر اده استگ 

هایی  ی اسررتراتژی ی اصلی این فرآییررد اسررت و اررامل انتخرراب هواررمیدانه تیظیم هی ان، هسته 
کرره از سرررکوب یررا نشررخوار فکررری کرره اغلررب نتررایاً   نظیر بازارزیابی ارریاختی و پررهیر  اسررت، در حررالی 

ی هی انررات، و هم یرررین  ارررودگ باورهررای فررردی و فرهیجرری مرررا دربرراره نررامطلوبی دارنررد، کرهیررز می 
ااه به هی ان، ن ر بسزایی در توسعه   کییدگ ها ایفا می ی این مهارت الجوبرداری از بزراسا ن آ

یک اقدام کتشجیرانه برای بهزیستی جامع در جامعه اسررتگ ایررن رویکرررد، مررا    RULERدر نهایت،  
هرررا را بررره  یررروان اطلا رررات  کیرررد ترررا بررره جرررای نادیرررده اررررفتن یرررا سررررکوب هی انرررات، آن را تشرررویی می 

اهاری در آمرروز   توانیررد راهیمررای تفکررر و ا مررال مررا باارریدگ بررا سرررمایه ارزامیدی درک کییم کرره می 
ترروانیم نرره تیهررا زنرردای فررردی خررود را بهبررود بخشرریم، بلکرره برره ای رراد جرروامعی  هو  هی ررانی، مررا می 
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، تمرررین و تعهررد  سالم  کرره نیازمیررد صرربر تر، اادتر و دلسوزتر کمک کیرریمگ ایررن یررک سررفر مررداوم اسررت 
 است، اما نتایاً آن بهزیستی و موف یت پایدار را در کی خواهد دااتگ 

کلیدی  نکات 
• RULER   ای برررررای پرررریاً مهررررارت کلیرررردی هررررو  هی ررررانی اسررررت: تشررررخیص  سررررروانه

 (Recognizing ( درک ،)Understanding نام ،) ( اررررررررررررررررررررهاریLabeling  ابررررررررررررررررررررراز ،)
 (Expressing ( و تیظیم )Regulating هی اناتگ ) 
هاست که به ما در استد ل بررا و دربرراره هی انررات  ای از مهارت م مو ه   هوی هیجانی  •

 کید و قابل یادایری و افزایر در هر سیی استگ کمک می 
هررای  نامرره مشررارکتی برررای تعیررتن هی ارهررا و ارز  یررک توافی   ( The  Charterمنتععور )  •

  اطفی مشترک در یک محی  استگ 
بیدی هی انات بر اساس دو بعررد  ابزاری برای طب ه  ( The Mood Meterمتر عواطف )  •

ارران   کرره برره افررزایر وان ، زرد( اسررت  ، آبرری، سرربز انرررنی و خوارراییدی در چهررار ربررع )قرمررز
 کیدگ هی انی کمک می 

کرریر    ( The  Meta-Momentلحظه متا )  • به ای اد یک "ف ای مکررث" بررین محرررک و وا
کییدگ کمک می  ااهانه و بر اساس "بهترین خود" خود  مل   کید تا افراد بتوانید آ

کرره برره    ( The  Blueprintطر  اولیه )  • ابزاری برای حل تعارذات و ت ویررت همرردلی اسررت 
کییدگ های مختلف بررسی و برنامه ها را از دیدااه کید تا موقعیت افراد کمک می   ریزی 

کرراهر اذررطراب و افسررردای دانر    ر مدارس   RULERسازی کتاده  • آمرروزان،  می ر برره 
 اودگ های اجتما ی و رهبری می بهبود  ملکرد تحییلی و افزایر مهارت 

• RULER  به بهبررود ارتباطررات، ت ویررت رهبررری، افررزایر همکرراری تیمرری و     ر محیط  ار
کارکیان کمک می   کیدگ ارت اء بهزیستی 

کررارایی    تنظععیم هیجانععاک  • بررا سررلامت جسررمی و روانرری مرررتب  اسررت و بررر بهزیسررتی کلرری، 
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 ا لی و رذایت از رواب  تأثیر م بت داردگ 
)برررازنجری معیرررای    با ار یعععابی شعععناختی های مرررسثر تیظررریم هی ررران ارررامل  اسرررتراتژی  •

کرره سرررکوب هی انررات   پععییری موقعیت( و  )اجررازه دادن برره هی انررات( اسررت، در حررالی 
 معمولاً نتایاً نامطلوبی داردگ 

از مرردیریت مررسثر هی انررات خررود، یررک  امررل کلیرردی در توسررعه    الگوبر ار  بزرگسععالان  •
 هو  هی انی در کودکان و نوجوانان استگ 

• RULER   هررا  یک اقدام کتشجیرانه است که با کرور  سررواد هی ررانی، بررر توسررعه مهارت
 های روزمره تمرکز داردگ برای م ابله با چالر 

 سؤالات تفکربرانگیز 
کررردن" را در جامعرره توانیم فرهیگ "اجررازه چجونه می  • ی خررود ت ویررت کیرریم،  ی احسرراس 

کرره از کررودکی ایررن اجررازه را ندااررته برره  هررا آموخترره اررده  اند و برره آن ویژه برررای افرررادی 
کییدد   هی اناتشان را سرکوب 

های اجتما ی و ارتباطات دی یتال در زنرردای امررروزی،  با توجه به ن ر روزافزون رسانه  •
تر اسررتفاده  ای هواررمیدانه هررا برره ارریوه ترروانیم از ابزارهررایی مانیررد ایموجی چجونرره می 

کرره برره جررای سطحی  تر کمررک  سررازی، برره غیررای زبرران هی ررانی و ارتباطررات  میرری کیرریم 
 کیدد 

هررای  اررودد چرره اام زا چجونرره تعریررف می هررای اسررترس "بهترررین خررود" اررما در موقعیت  •
ی  توانیررد برررای نزدیررک ارردن برره ایررن "بهترررین خررود" در لحظرره  ملرری و مشخیرری می 

 های هی انی برداریدد مواجهه با چالر 
کررار، چجونرره می  • را در سررطح    RULERترروان اصررول و ابزارهررای  فراتررر از مرردارس و محرری  

هررررا، نهادهرررای مررردنی، یررررا حتررری در سرررطح ملرررری( بررررای حررررل  جامعررره )مانیرررد خانواده 
 تر اجتما ی و ت ویت همبستجی به کار ارفتد های بزرگ چالر 
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اررودگ بررا توجرره برره بحررث امررروز،  حسررادت، اغلررب برره  یرروان یررک هی رران میفرری تل رری می  •
ای برررای راررد  توان از این حس به جای یک  امل مخرررب، برره  یرروان انجیررزه چجونه می 

کردد اخیی، الهام   ایری سازنده و تحسین دستاوردهای دیجران استفاده 

 تکلیف هدفمند
بررسععی  دقی رره، یررک "   5کیم تا در طول یک هفته آییده، هر روز به مدت حداقل  از اما د وت می 
( اخیررری ان رررام دهیررردگ در ایرررن تمررررین، ابتررردا برررا  Mood  Meter  Check-in" ) وتععع یت هیجعععانی 

اسرررتفاده از محورهرررای "انررررنی" و "دلپرررهیری"، وذرررعیت هی رررانی کلررری خرررود را روی مترررر  واطرررف  
، زرد(گ سررپس، بررا دقررت بیشررتری، حررداقل سرره کلمرره  ، آبرری، سرربز ی دقیرری برررای  ایاسایی کییررد )قرمررز

توصرریف احسرراس خررود در آن لحظرره انتخرراب کییرردگ در نهایررت، از خررود بپرسررید: "چرره چیررزی با ررث  
اررر ناخواررایید اسررت(،   اررر م بررت اسررت( یررا ت یتررر آن )ا این احساس ادد" و "برای حفن ایررن حررس )ا

ارراهی هی ررانی و  چه استراتژی کوچکی می  توانم به کار ببرمد" در پایان هفته، به تأثیر این تمرین بر آ
 توانایی تیظیم هی اناتتان فکر کییدگ 



 

 

 19سخنرانی 

 آوری نامحدود شکست: پلی به سوی رشد و تاب

با درود و احترام به تمامی حاذران ارامی، بسیار خرسیدم که امروز این فرصت فراهم اررده اسررت  
واو بپررردازیمگ  ترین مفرراهیم در مسرریر راررد و کتشرررفت انسررانی برره افررت تررا کترامررون یکرری از بییررادی 

ای برره سرروی  بست بااد، اما در ح ی ت، دروازه ار ناتوانی یا بن مفهومی که ااید در نجاه اول تدا ی 
گ  آور   »پعععییری شکسععت بعععرا  رشعععد و تعععاب آوری  میرری اسرررت:  کرررران و تررراب های بی توانمیرردی 

هررا و موانررع ت یتررر خررواهیم داد و  آمدیررد برره ایررن سررفر فکررری کرره در آن، نجرراه خررود را برره چالر خو  
تررر و زنرردای کربررارتر خررواهیم  اکست را نه پایان راه، بلکه سکوی کرتابی برره سرروی دسررتاوردهای بزرگ 

 دیدگ 
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 چکیده
کیررد کرره چجونرره  کررردازد و اسررتد ل می ایررن سررخیرانی برره کرراو   میرری در مفهرروم اکسررت می 

ای  تواند به  یوان یک کاتالیزور قدرتمید برای راررد اخیرری و حرفرره پهیر  و بازتعریف اکست می 
بررره  یررروان یرررک    ( Growth  Mindset»ذهنیعععت رشعععد  )  مرررل کیررردگ محرررور اصرررلی بحرررث، معرفررری  

کرره افررراد را قررادر می  هایی برررای  هررا و موانررع را فرصررت سررازد تررا چالر چررارچوب فکررری بییررادین اسررت 
اررود  ایاسرری و  لرروم ا یرراب، تبیررتن می یادایری و بهبود مستمر ببیییدگ با تکیه بررر تح ی ررات روان 

توانررد در مواجهرره بررا اکسررت برره  که م ز انسان قابلیت ت یتر و توسعه دارد و چجونرره ایررن قابلیررت می 
ارفته اودگ استراتژی  های  ملی برررای غلبرره بررر ترررس از اکسررت، از جملرره ایاسررایی و بررازتعریف  کار 

، و تمررررین مرررداوم مواجهررره برررا  بییانررره و چرررالر باورهرررای محدودکییرررده، تعیرررتن اهررردا، واقع  برانجیز
ک )نظیر مواجهه درمانی(، مورد بحث قرار خواهد ارفتگ ایررن سررخیرانی بررا ارائرره  موقعیت  های ترسیا
کرره پررس از مواجهرره بررا اکسررت های الهررام نمونرره  هررای  های بررزرگ برره موف یت بخر از افررراد مشررهور 

کرره پایررداری و نجررر  م بررت نسرربت برره اکسررت، از  وامررل  چشررمجیر دسررت یافتیررد، نشرران می  دهررد 
 آوری و موف یت هستیدگ اصلی دستیابی به تاب 
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 مقدمه
هرررا، موانرررع و بررره ناچرررار، ت ربررره  در مسررریر کت یرررده و کرفرررراز و نشررریب زنررردای، رویرررارویی برررا چالر 

ه از حرروزه فعالیررت، خررواه  اکست، بخشی اجتیاب  ناپهیر از زیست انسانی اسررتگ ایررن ت ربیررات، فررار
ارروندگ بررا  ای جهررانی محسرروب می ای، رواب  اخیرری یررا اهرردا، فررردی، پدیررده های حرفه در محی  

ها، اکست نه تیها برره  یرروان یررک نتی رره نررامطلوب، بلکرره  این حال، در بسیاری از جوامع و فرهیگ 
اررودگ ایررن بردااررت میفرری، برره طررور  ها و آمال تل ی می غالب  به  یوان یک تابو و ن طه پایانی بر تلا  

کرره از آن بررا  یرروان  ایاختی می ر می ای روان مکرر به پدیده  اررودگ  یرراد می   »تععرس ا  شکسععت  اود 
ها و اررررررکوفایی کامررررررل  ایررررررری از فرصررررررت پهیری، بهره ایررررررن ترررررررس، توانررررررایی افررررررراد را در ریسررررررک 

ای  هررای حرفرره سررازدگ کتامرردهای ایررن هررراس، تیهررا برره حوزه هایشرران برره ارردت محرردود می پتانسیل 
کرررده و می محدود نمی  توانررد برره اسررترس مررزمن،  اود؛ بلکرره در ابعرراد اخیرری زنرردای نیررز نمررود کترردا 

 اذطراب و حتی کرهیز کامل از هراونه تلاای که احتمال اکست در آن وجود دارد، بیی امدگ 
کرره  ها و دستاوردهای بزرگ بشررری نشرران می تر به تاری  موف یت با این وجود، نجاهی  میی  دهررد 

تواند به م ابرره یررک  ییررر حیرراتی و سررازنده در فرآییررد  ناپهیر است، بلکه می اکست نه تیها اجتیاب 
یررادایری و کتشرررفت  مررل کیرردگ ایررن سررخیرانی برره بررسرری چجررونجی بررازتعریف اکسررت از یررک ن طرره  

اررریاختی و  کرررردازدگ مرررا بررره ابزارهرررای روان آوری می ذرررعف بررره یرررک نیرررروی محرکررره بررررای رارررد و تررراب 
کرره برره مررا کمررک می  یب  کرررده و از  ارریاختی خررواهیم کرداخررت  کییررد ایررن ت یتررر پررارادایم را درونرری 
تر بهره ببریمگ هد، ایررن اسررت کرره  های بزرگ هایی برای رسیدن به موف یت ها به  یوان پله اکست 

به این درک برسیم که موف یت و اکست مفاهیمی مطلی نیستید و قابلیت تفسیر و ت یتررر ماهیررت  
در  هییت ما را دارندگ نجر  صحیح نسبت به اکست، پایداری، و تمرکررز بررر یررادایری، سرریگ بیررای  

 آوری و دستیابی به اهدا، بزرگ هستیدگ تاب 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
»برای آغاز این بحث، مایلم از اما بپرسم: در ت ربه اخیی خودتان، اکسررت بیشررتر برره  یرروان  
یک مانع غیرقابل  بور تل ی اده اسررت یررا برره  یرروان یررک فرصررت برررای یررادایری و رارردد لطفرر  برررای  
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کلمه  که به  هیتان می لحظاتی تأمل کیید و اولین   رسد را با خود مرور کییدگ« ای 

 بدنه اصلی

آن ۱  . درک ماهیت شکست و ترس از 
اررام در جهررت مهررار   درک و پررهیر  اکسررت برره  یرروان یررک پدیررده طبیعرری و جهررانی، نخسررتین 
نیررروی بررال وه آن اسررتگ اکسررت، ف رردان موف یررت اسررت و معیررای آن برررای افررراد مختلررف، متفرراوت  

هررای مختلررف  توانررد در حوزه ، یررک هی رران انسررانی طبیعرری اسررت کرره می تععرس ا  شکسععت اسررتگ  
وکار و رواب  ارفته تا اهدا، اخیی، ت ربرره اررودگ ایررن ترررس اغلررب از تمایررل  میرری  زندای، از کسب 

ایررردگ وقترری بررا ترررس از اکسررت  برره موف یررت، نیرراز برره پررهیر ، و اجتیرراب از ناامیرردی سرچشررمه می 
دانیم را  اررویم، م ررز مررا ممکررن اسررت برره درسررتی فکررر نکیررد و اررویی اذررطراب هررر آن رره مرری مواجه می 

ک کرده استگ   پا
نفس نیستگ بسیاری از افراد موفرری و بررا  ملکرررد  ترس از اکست لزوم  به معیای ف دان ا تمادبه 

ای چشرررمجیر از دسرررتاوردها، هم یررران برررا ارررک و تردیرررد و تررررس دائمررری از  برررا ، برررا وجرررود م مو ررره 
کرره ترسرری وجررود نرردارد؛ بلکرره  کییدگ ا تمادبه وپی ه نرم می اکست دست  نفس به این معیررا نیسررت 

به این معیاست که فرد باور دارد با وجود ترس، قادر به ادامه مسیر و رسیدن به هد، خود خواهررد  
اررود، در ح ی ررت، ترررس  بودگ در بسیاری از موارد، آن ه که از آن به  یوان "ترررس از اکسررت" یرراد می 

از احساسات ناخواایید مرتب  با اکست، مانید اذطراب و ارم استگ افراد، به جررای اکسررت در  
 ترسیدگ خورده می  مل، از احساس اکست کردن یا دیده ادن به  یوان یک اکست 

 . ذهنیت رشد در برابر ذهنیت ثابت: تحول بنیادین ۲
»ذهنیعععت رشعععد   هرررای فکرررری بررررای برررازتعریف اکسرررت، مفهررروم  یکررری از قدرتمیررردترین چارچوب 

 (Growth  Mindset )    کررارول دوک از دانشررجاه اسررتیفورد معرفرری اررده اسررت کرره توسرر  کروفسررور 
قرررار داردگ افررراد بررا  هییررت ثابررت بررر    ( Fixed  Mindset»ذهنیععت  ابععت  ) اسررتگ در ن طرره م ابررل،  

هررا  اترری و غیرقابررل ت یتررر اسررتگ ایررن برراور می ررر برره اجتیرراب از  ایررن باورنررد کرره هررو  و اسررتعداد آن 
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ای کررره فررررد خرررود را در آن ذرررعیف  ارررود، زیررررا هراونررره ترررلا  بررررای بهبرررود در زمییررره هرررا می چالر 
هررای آسرران" بااررید تررا  هررا ممکررن اسررت برره دنبررال "کتروزی رسرردگ آن فایررده برره نظررر می پیرردارد، بی می 

های خود را به دیجران اثبات کیید و از تلا  سخت اجتیرراب ورزنررد تررا استعدادارران طبیعرری  توانایی 
اوند و اکست را دلیلی بررر  رردم  جلوه کیدگ چیین افرادی در مواجهه با مشکلات، سریع  تسلیم می 

 دانیدگ کفایت خود می 
کاری و  هررا و هررو  آن در م ابل، افراد با  هییت راد معت دنررد کرره توانایی  هررا از طریرری تررلا ، فرردا

کوارری قابررل توسررعه و کتشرررفت اسررتگ برررای ایررن افررراد، م ررز و اسررتعداد تیهررا ن طرره آغررازین  سخت 
کیرردگ  آوری  زم برررای دسررتاوردهای بررزرگ را ای رراد می هستید و این دیدااه،  شی به یررادایری و ترراب 

بیییرردگ هررد،  هییررت  هایی ارزامید برای یررادایری و راررد می ها و ااتباهات را فرصت ها چالر آن 
 ثابت اثبات توانایی است، در حالی که هد،  هییت راد، بهبود توانایی استگ 

کوتاه  نقطه تعامل: نظرسنجی 
خررواهم یررک نظرسرری ی کوترراه از اررما دااررته  »حررال کرره تفرراوت ایررن دو  هییررت را ارریاختید، می 

بااررمگ برره نظررر اررما، چیررد درصررد از جامعرره مررا،  مرردت  دارای  هییررت ثابررت هسررتید و چیررد درصررد  
هررای  دارای  هییررت رارردد لطفرر  یررک تخمررین در  هررن خررود بزنیررد و ببیییررد ایررن نظرررات بررا واقعیت 

 مطرو اده در تح ی ات تا چه حد همسو هستیدگ« 

 شناختی ذهنیت رشد . مبانی عصب ۲.۱
پهیر اسررت و بررا یررادایری  پررهیر و اررکل ایاسی نشان داده است که م ز انسرران انعطا،  لم  یب 

کرره بررا ورز  توسررعه می های جدید، راد می مهارت  یابیرردگ مطالعررات بررر  کید، درسررت مانیررد   ررلات 
کسرری لیرردن در اوایررل دهرره   هررا، برره ویررژه  هررایی از م ررز آن نشرران داد کرره بخر   2000روی رانیررداان تا

کرررده اسررتگ ایررن   کرره برررای حافظرره بلیدمرردت اهمیررت دارد، برره طررور قابررل ترروجهی راررد  هیپوکامررپ 
هررا از طریرری تمرررین و  پدیررده، قابلیررت  اترری م ررز برررای ای رراد ارتباطررات  یرربی جدیررد و ت ویررت آن 

ااهی از این انعطا، پشتکار را به اثبات می  کرریر مررا برره  پررهیری م ررز، خررود می رساندگ آ توانررد نحرروه وا
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 ها را ت یتر دهدگ چالر 

 گیری ذهنیت . نقش ستایش و بازخورد در شکل ۲.۲
هررا  نحوه سررتایر و بررازخورد دادن برره افررراد، برره ویررژه کودکرران، تررأثیر بسررزایی در توسررعه  هییررت آن 

کیرردگ در م ابررل، سررتایر  داردگ ستایر هو  یا استعداد )"تو باهوای"(،  هییت ثابت را ت ویررت می 
های مسثر )"تو واقع  سخت کار کردی"(،  هییت راررد را ت ویررت  تلا ، پشتکار و استفاده از استراتژی 

برانجیزتر را انتخرراب کییررد، در برابررر اکسررت پافشرراری  دهد تا وظایف چالر کرده و به افراد انجیزه می 
کرره تررلا  و اسررتراتژی مهررم اسررت،   ورزند و از کار خود بیشتر لهت ببرندگ کتام این ستایر ایررن اسررت 

 نه تیها نتی ه نهاییگ 

کاذب و خودبهینه. دام ۲.۳  سازی افراطی های ذهنیت رشد 
توانررد می ررر برره  ها و کاربردهررای نادرسررت از آن می با وجود مزایای فراوان  هییت راد، سوءتفاهم 

" هییت راد کا ب" اودگ برخی افراد به ااتباه باور دارند که صرف  با "دااتن"  هییررت راررد، دیجررر  
توانررد می ررر برره یررک  نیازی به تلا  مستمر برای یادایری و بهبود ندارندگ این بردااررت نادرسررت می 

 هییت ثابت در مورد خود  هییت راد اودگ  هییررت راررد یررک وذررعیت ایسررتا نیسررت؛ بلکرره یررک  
  مل مستمر از باور به توانایی راد، بهبود، توسعه و یادایری استگ 

سررازی  توانررد می ررر برره خودبهییه ای از زنرردای« می  ررلاوه بررر ایررن، فشررار برررای »راررد در هررر جیبرره 
ارایی" اررودگ ایررن رویکرررد، جررایی برررای غررم، ناامیرردی و دیجررر احساسررات  افراطرری و "اسررتبداد م بررت 

کرره بررا خررود مهربرران باارریم،  ناخواایید باقی نمی  ارراهی اوقررات، برررای راررد واقعرری، نیرراز داریررم  اهاردگ 
 اجازه دهیم احساسات ناخواایید از سیستم ما  بور کیید و حتی برای مدتی "درجا بزنیم"گ 

 بست تا سکوی پرتاب. بازتعریف شکست: از بن۳
تواند به  یرروان یررک معلررم ارزاررمید  مررل کیررد کرره  اکست در  ات خود یک تابو نیست؛ بلکه می 

»شکسععت رو  تر اررویمگ مفهرروم  کید مسیر خود را تیظیم کرده و به اهرردافمان نزدیررک به ما کمک می 
کرره اکسررت، صرررف  بخشرری از فرآییررد رسرریدن برره    ( Failing Forwardبه جلععو  )  بیررانجر ایررن اسررت 
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کلیررد موف یررت، اکسررت اسررتگگگ   ع مشررهور، معت ررد بررود: " ر جیمز دایسررون، مختررر موف یت استگ س 
وجوی فعا نرره آن  % اکست تشکیل اده است"گ پهیر  اکسررت برره معیررای جسررت 99موف یت از 

کرره برررای راررد اخیرری و   یررا م یررر دانسررتن دیجررران نیسررت، بلکرره یررک  هییررت رو برره جلررو اسررت 
دانیررد، فرهیجرری از  هررایی کرره اکسررت را بخشرری از فرآییررد می ها و تیم ای حیرراتی اسررتگ سررازمان حرفرره 

 کییدگ راد و نوآوری را ترویاً می 

 های موفق خوردهآوران: شکست . الهام از نام ۳.۱
کرره بررا اکسررت  های  ظرریم روبرررو ارردند امررا تسررلیم نشرردند و در  تاری  کر اسررت از داسررتان افرررادی 

،  های چشمجیر دست یافتیدگ این داستان نهایت به موف یت  کرره پشررتکار ها اواهی بر این ح ی تیررد 
 آوری و موف یت هستید: نجر  صحیح و تمایل به یادایری از ااتباهات،  وامل اصلی تاب 

o  :بررا وجررود ناارریوایی و انت رراد معلمررر، آثررار حماسرری    لو ویعع  دععان بتهععوون
 خلی کردگ 

o  : کری"،    استیون  ین کتاب او، "  بار توس  نااران رد ادگ  30اولین 
o  بنیان( گعععیار  سعععارا بلیکلعععیSpanx :)    تررررس از اکسرررت را بررره یکررری از  وامرررل

کردگ   کلیدی موف یت تبدیل 
o  :یک سررردبیر روزنامرره سررابی برره او افررت کرره "تخیررل نرردارد"، امررا او    والت  یزنی

کردگ   برند دیزنی را خلی 
o  : دو برررار توسررر  دانشرررکده فررریلم دانشرررجاه کالیفرنیرررای    اسعععتیون اسعععپیلبر

کاراردانان تاری  سییما تبدیل ادگ جیوبی رد اد، اما به یکی از موفی   ترین 
o  :)" ی بععرا  رو بررار رد اررد تررا    144کترراب او    جک  نفیلد )نویسنده "سوپ مر

 اییکه نااری کتدا کردگ 
کرره م بررور ارردند اکسررت این افراد همجی انسانی فوق  های بسرریار سررختی را  العاده موفرری بودنررد 

هررا مشررترک   هایشرران برره موف یررت می ررر اررودگ آن رره همرره آن تحمررل کییررد، برردون ت ررمییی کرره تلا  
هررا برره نواررتن،  ها، آن بررودگ در برابررر همرره انت ررادات و طرررد ارردن   پایععدار  دااررتید، برریر از اررهرت،  
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کرراراردانی، تسررت دادن، تمرررین و مبررارزه ادامرره دادنرردگ ایررن نشرران می  دهررد کرره نظرررات  آهیجسررازی، 
هایتان برررای "لررهت  دیجررران اهمیترری نرردارد؛ تیهررا مهررم ایررن اسررت کرره خررود را وقررف اررور و ااررتیاق 

کیید، نه برای تحت تأثیر قرار دادن دیجرانگ   آفرییر" 

 آوری . راهکارهای عملی برای غلبه بر ترس از شکست و تقویت تاب۴
ارریاختی  برررای تبرردیل اکسررت برره سررکوی کرترراب، نیرراز برره راهبردهررای  ملرری و رویکردهررای روان 

 داریم: 

 . پذیرش و شناسایی ترس ۴.۱
اررام، تیرردیی و پررهیر  ترررس اسررتگ ترررس را واقعرری و معتبررر بدانیررد و آن را بپهیریرردگ دلیلرری   اولررین 

کرراملاً درک نکییرردگ برره خررود یررادآوری  وجررود دارد کرره اررما اییجونرره احسرراس می  اررر آن را  کییررد، حترری ا
 کییدگ کیید که ترس طبیعی است و همه آن را ت ربه می 

 نقطه تعامل: تأمل فردی
کرره برایترران مهررم   کرراری  »برای لحظاتی، به این فکر کیید که کدام ترس از اکست، اررما را از ان ررام 

کیید و بپهیرید که وجود داردد« داردگ آیا می است باز می   توانید این ترس را بدون ق اوت مشاهده 

 . بازتعریف و تغییر باورهای محدودکننده۴.۲
توانیررد مررا را در چرخرره اررک و  دهیدگ باورهای محدودکییررده می باورهای ما واقعیت ما را اکل می 

ارفتار کییرردگ برررای غلبرره بررر ترررس از اکسررت، بایررد ایررن باورهررای میفرری را ایاسررایی و بررازتعریف   ترس 
توانررد برره مررا کمررک کیررد  کیرریمگ سررسا تی مانیررد "راه دیجررری برررای نجرراه برره ایررن موذرروع چیسررتد" می 

 های باورهای محدودکییده را کیار بزنیمگ  یه 

 ( Exposure  and Desensitizationزدایی ). مواجهه و حساسیت ۴.۳
( اسرررتگ  Exposureیکررری از قدرتمیررردترین ابزارهرررا بررررای مبرررارزه برررا اذرررطراب و تررررس، مواجهررره ) 

زدایی برره معیررای کرراهر حساسرریت زنررگ هشرردار اذررطراب ماسررتگ در ایررن رو ، برره  حساسرریت 
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دهیم تررا م ررز )آمیجرردال( یرراد  آور قرررار مرری هررای اذررطراب صورت مررداوم و ترردری ی خررود را در موقعیت 
ک نیستیدگ این تمرین باید به صورت طو نی بجیرد که این موقعیت  مدت و تکررراری ان ررام  ها خطرنا

  Safetyاررررود، و فرررررد بایررررد روی احسرررراس اذررررطراب خررررود متمرکررررز بمانررررد و از رفتارهررررای ایمیرررری ) 
Behaviors کیدگ که هدفشان کاهر اذطراب است، خودداری   ) 

 .( S.M.A.R.Tبینانه و تدریجی ). تعیین اهداف واقع ۴.۴
توانررد ترررس از اکسررت را تشرردید کیرردگ ت سرریم اهرردا، بررزرگ برره  تعیررتن انتظررارات غیرواقعرری می 

های  دهررد، بلکرره فرصررت هررای کوچررک و قابررل مرردیریت، نرره تیهررا حررس غرررق ارردن را کرراهر می اام 
کیررردگ ایرررن اهررردا، بایرررد  هرررای کوچرررک در طرررول مسررریر فرررراهم می بیشرررتری بررررای ت ربررره موف یت 

 "SMART ( بااررررید: مشررررخص "Specific قابررررل انرررردازه ،) ( ایریMeasurable  قابررررل دسررررتیابی ،)
 (Agreeable واقع ،) ( بییانرررررررهRealistic و زمان ،) ارررررررده ) بیدیTime-bound  اررررررررفتن (گ جشرررررررن 

، نه تیها روحیه را ت ویررت می موف یت  هررا کمررک  کیررد، بلکرره برره افررراد و تیم های کوچک در طول مسیر
 نفس خود را افزایر داده و به تدریاً بر ترس از اکست غلبه کییدگ کید تا ا تمادبه می 

 . تقویت انگیزه و خودکارآمدی ۴.۵
کیرردگ برراور برره خودکارآمرردی  هررای هدفمیررد را آغرراز و حفررن می انجیررزه فرآییرردی اسررت کرره فعالیت 

 (Self-Efficacy  یعیی ق اوت  هیی فرررد دربرراره توانررایی خررود برررای یررادایری یررا ان ررام یررک  مررل ،)
هررا معمررولاً خودکارآمرردی را ت ویررت  در سطح مشخص، محرک اصلی ا مررال بررا انجیررزه اسررتگ موف یت 

کرره اکسررت می  ها نیررز  کییرردگ بررا ایررن حررال، نحرروه تفسرریر اکسررت ها آن را ت ررعیف می کیید، در حالی 
 کییده استگ تعیتن 

 . استفاده از ترس به عنوان سوخت محرکه ۴.۶
هررای انسررانی اسررتگ مررا برره طررور طبیعرری  ا ، یکرری از قدرتمیرردترین محرک ترس، بررا وجررود نرراراحتی 

ک دور اررویم و برره سررمت میط رره آسررایر خررود حرکررت کیرریمگ  کییم از موقعیت سعی مرری  هررای ترسرریا
ترروان بیشررتر برره کسررانی  تواند ما را به  مل واداردگ به جای مبارزه با ترررس از انت رراد، می این تمایل می 
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تواند یررک  برندگ تیور پشیمانی در آییده از نرسیدن به رویاها نیز می اهمیت داد که از کار ما سود می 
 محرک قدرتمید باادگ 

 . جستجوی حمایت و بازخورد۴.۷
ک  ها بررا دیجررران  اهاری اهرردا، و برنامرره اطرا، خود را با دوستان و خانواده حررامی کررر کییرردگ ااررترا

تواند به تعهد و موف یت کمک کیدگ هم یین، درخواست بازخورد از اطرافیرران و مشرراهده آن برره  می 
  یوان فرصتی برای بهبود، نه انت اد، بسیار مهم استگ 

 . خودمهربانی و پذیرش احساسات ناخوشایند ۴.۸
واوی درونرری میفرری تیهررا ترررس را  در مواجهه بررا اکسررت، بررا خررود مهربرران و بخشرریده باارریدگ افررت 

کرره برره یررک دوسررت ارائرره  ت ویررت می  کیرردگ بررا خودترران همرران مهربررانی و تشرروی ی را دااررته بااررید 
 ها را سرکوب نکییدگ دهیدگ احساسات نیاز به درک ادن دارند؛ آن می 

 های شخصی. تمرکز بر ارزش ۴.۹
کرره بررا ترررس از اکسررت دسررت و پی رره نرررم می  کرره برره سررمت چرره  هیجررامی  کییررد، برره ایررن فکررر کییررد 
  کرره   هررایی آرمان   یررا   اصررول   –هررای اخیرری  چیزی در حال حرکت هستیدگ ایاسررایی و تأمررل بررر ارز  

  ایررن گ  دهررد می   انجیررزه   و  جهررت   اررما   تیررمیمات   و  ا مررال   برره   –  دارنررد   را   اهمیررت   بیشررترین   اررما   برررای 
 گ است " ترس  پایه   بر   انجیزه "   م ابل   در "  اادی   پایه   بر   انجیزه " 

 های هوشمندانهسازی و پاداش برای شکست . فرهنگ ۴.۱0
پهیری را در  برای غلبرره بررر ترررس از اکسررت در سررطح سررازمانی و تیمرری، ای رراد فرهیجرری کرره ریسررک 

های هواررمیدانه را نیررز  ایرررد و از اکسررت اریررزان نیسررت، حیرراتی اسررتگ بایررد اکسررت آغررو  می 
هررا را تشررویی  های هواررمیدانه برره  یرروان یررک  امررل م بررت، تیم پررادا  دادگ ایاسررایی اکسررت 

 تری ارائه دهیدگ های خلاقانه حل های بیشتری بپهیرند و راه کید تا ریسک می 

 گیرینتیجه
آفرین آن برررای راررد و  در این سخیرانی، ما به بررسی جامع اکست، ترررس از آن و پتانسرریل تحررول 
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ناپررهیر اسررت کرره اغلررب برره  ای جهررانی و اجتیاب آوری کرررداختیمگ دریررافتیم کرره اکسررت، پدیررده ترراب 
ارررودگ تررررس از اکسرررت، کررره در واقرررع تررررس از  غلررر  بررره  یررروان یرررک ترررابو و ن طررره پایرررانی تل ررری می 

 هایشان بازداردگ تواند افراد را از اکوفایی پتانسیل احساسات ناخواایید مرتب  با آن است، می 
کرره بررر توانررایی م ررز در ت یتررر و توسررعه )انعطا، »ذهنیععت رشععد  بررا ایررن حررال، بررا اتخررا    پررهیری  ، 
کیررد دارد، می  هایی برررای یررادایری و بهبررود مسررتمر  هررا و موانررع را برره فرصررت ترروانیم چالر  یرربی( تأ

های هواررمیدانه بایررد برره  یرروان  تبدیل کییمگ ستایر تلا  به جای هو ، و درک اییکرره اکسررت 
 های ارزامید برای نوآوری تل ی اوند، از اصول اساسی این  هییت هستیدگ داده 

آوری مررورد بحررث قرررار  راهبردهررای  ملرری متعررددی برررای غلبرره بررر ترررس از اکسررت و ت ویررت ترراب 
ارفتیدگ از پهیر  ترس و بازتعریف باورهای محدودکییده تا تمرین مواجهه درمانی بررا ر ایررت اصررول  

(، و اسررتفاده از ترررس برره  یرروان یررک نیررروی  SMARTبییانرره و ترردری ی ) آن، تعیررتن اهرردا، واقع 
کرره از دل اکسررت های الهررام محرکررهگ در نهایررت، داسررتان  های بررزرگ برخاسررتید،  بخر افررراد مرروف ی 

کید کرد که پایداری و نجر  م بت به اکست، نه تیها قابل دستیابی است، بلکرره برررای دسررتیابی   تأ
هررای پایرردار و یررک زنرردای بررا معیررا، ذررروری اسررتگ اکسررت نرره پایرران راه، بلکرره بخشرری  برره موف یت 

 سازدگ آورتر می تر، خردمیدتر و تاب ذروری از سفری است که ما را قوی 

کلیدی  نکات 
ای طبیعی و جهررانی اسررت و اغلررب برره ااررتباه برره  یرروان یررک تررابو تل رری  پدیده   شکست  •

 اودگ می 
معمررولاً ترررس از احساسررات ناخواررایید مرررتب  بررا آن اسررت )مانیررد    تععرس ا  شکسععت  •

 اذطراب و ارم( نه خود اکستگ 
هررا از طریرری  باور به قابلیررت توسررعه هررو  و توانایی   ( Growth  Mindsetذهنیت رشد )  •

 تلا  و تمرین استگ 
باور به ثابت بودن هررو  و اسررتعداد اسررت کرره می ررر    ( Fixed  Mindsetذهنیت  ابت )  •
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 اودگ ها می به اجتیاب از چالر 
هرررای جدیرررد،  دارد و برررا یرررادایری مهارت   پعععییر  و رشعععد ان طار م رررز انسررران قابلیرررت   •

 ایردگ اتیا ت  یبی جدیدی اکل می 
 کیدگ را ت ویت می  ذهنیت رشد ستایر تلا  و استراتژی )به جای ستایر هو (   •
 دهدگ یک معلم ارزامید است که مسیر ما را برای موف یت آییده اکل می  شکست  •
ارررام بررررای غلبررره برررر تررررس از   • پرررهیر  تررررس و ایاسرررایی باورهرررای محدودکییرررده اولرررین 

 اکست استگ 
اررررررفتن تررررردری ی و تکرررررراری در    ( Exposure  Therapyمواجهعععععه  رمعععععانی )  • برررررا قررررررار 

 تواند حساسیت م ز را کاهر دهدگ آور، می های اذطراب موقعیت 
کوچررررررک و قابررررررل مرررررردیریت( برررررره افررررررزایر    SMARTاهععععععدار  تعیررررررتن   • و ترررررردری ی )

 کیدگ نفس کمک می ا تمادبه 
 کیدگ آوری کمک می پشتیبانی اجتما ی و درخواست بازخورد از دیجران به راد و تاب  •
 ها، ذروری استگ و پهیر  احساسات ناخواایید به جای سرکوب آن   خو مهربانی  •
هررای مبتیرری بررر ترررس، برره ای رراد انجیررزه  برره جررای انجیزه   هععا  شخ ععی ار ی تمرکررز بررر   •

 کیدگ مبتیی بر اادی کمک می 
را تشرررویی و پرررادا  دهیرررد ترررا    ها  هوشعععقندانه شکسعععت ها بایرررد  رهبرررران و سرررازمان  •

کییدگ   فرهیگ نوآوری را ت ویت 

 سؤالات تفکربرانگیز 
هررای از اکسررت" خررود را برره یررک "فرصررت برررای یررادایری"  توانید یکی از "ترس چجونه می  •

اام  ملی را در این راستا برداریدد  کیید و اولین   تبدیل 
توانیررد نحرروه سررتایر و تشررویی خررود یررا  بررا توجرره برره مفهرروم " هییررت راررد"، چجونرره می  •

کییدد دیجران را ت یتر دهید تا بر تلا  و استراتژی   ها به جای هو  یا استعداد تمرکز 



     315  19ی سخیران 

 

ار "ترس از اکست" اما در واقررع "ترررس از احساسررات ناخواررایید" مرررتب  بررا اکسررت   • ا
توانیررد بررا ایررن احساسررات روبرررو ارروید و آنهررا را برردون اجتیرراب، ت ربرره  اسررت، چجونرره می 

 کییدد 
مراتب ترس" برای خود ای اد کیید و بررا اسررتفاده از اصررول  توانید یک "سلسله چجونه می  •

 آور قرار دهیدد های اذطراب مواجهه درمانی، به تدریاً خود را در معرض موقعیت 
کرره بررا اکسررت مواجرره ارردند، چرره درس  • هررای پایررداری و  با الهام از داسررتان افررراد موفرری 

 ای خود به کار ارفتد توان در زندای اخیی و حرفه آوری را می تاب 
( را در زنرردای خررود اررروع  tiny  habit" ) عععا ک بسععیار  وچععک توانیررد یررک " چجونرره می  •

کرره اکسررت در آن ت ریبرر  غیرررممکن بااررد، و چجونرره ایررن   کرره آن رردر کوچررک بااررد  کیید 
 تر اما کمک کیدد تواند به مرور زمان به اهدا، بزرگ  ادت می 

آوری  ن رررر "خودمهربرررانی" و "پرررهیر  احساسرررات ناخوارررایید" در مسررریر رارررد و تررراب  •
کردد چیست و چجونه می   توان آن را در زندای روزمره تمرین 

 تکلیف هدفمند
" برررای خررود تهیرره کییرردگ  آور   دترچه تاب کیم که یک " در پایان این سخیرانی، از اما د وت می 

اید را یاددااررت کییرردگ  در ایررن دفترچرره، هررر روز یررک اکسررت کوچررک یررا ااررتباهی کرره مرتکررب اررده 
 سپس، به جای ق اوت یا سرزنر خود، سه نکته را بیویسید: 

چرره درسرری از ایررن ت ربرره آمرروختمد )برره جررای اییکرره بپرسررید "چرره ااررتباهی کررردمد"،   •
 بپرسید "چه چیزی یاد ارفتمد"( 

 حل و آییده( توانستم بهتر آماده باام یا متفاوت  مل کیمد )تمرکز بر راه چجونه می  •
کیرردد  تر می تر از خررودم نزدیررک آورتر و برراهو  چجونرره ایررن ت ربرره، مرررا برره نسررخه ترراب  •

 )ارتباط با راد اخیی( 
" بسیار کوچک برای خود تعیتن کیید که بتوانیررد آن را برره طررور  SMARTهدر  هم یین، یک " 
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ار ف   برای یک دقی ه باادگ این تمرین برره اررما کمررک   مداوم برای یک هفته ان ام دهید، حتی ا
آوری خررود را در  کیررد تررا اکسررت را بررازتعریف کییررد،  هییررت راررد خررود را ت ویررت نمایتررد و ترراب می 

 های آییده افزایر دهیدگ مواجهه با چالر 
متشرررکرم از توجررره و مشرررارکت ارررماگ امیررردوارم ایرررن سرررخیرانی، نجررراهی نرررو بررره مفهررروم اکسرررت و  

 آوری نامحدود را به ارم ان آورده باادگ کران درون هر یک از ما برای راد و تاب های بی پتانسیل 



 

 

 2۰سخنرانی 

 ای و هدف رفتاری تمایز هدف نتیجه 

 خلاصه 
در چرررارچوب    اهععدار ردتععار  و    ا  اهععدار نتیجععه ایررن سررخیرانی برره بررسرری  میرری تمررایز بررین  

را ارائرره    SMARTکررردازدگ مررا ابترردا تعریررف و تاریخ رره چررارچوب اهرردا،  دسررتیابی برره اهرردا، می 
کرره برره  یرروان ابررزاری بییررادین برررای وذرروو و واقررع  اررودگ  ارایی اهرردا، ارریاخته می خررواهیم داد، 
ای، اهرردا،  ملکررردی و اهرردا،  سپس، به تفییل به تعریف، مزایا و معایب هر یک از اهدا، نتی رره 

رفترراری خررواهیم کرداخررتگ بررا تکیرره بررر تح ی ررات روانشیاسرری و مرردیریت، اهمیررت فزاییررده تمرکررز بررر  
، کرراهر اذررطراب و افررزایر انجیررزه تبیررتن   اهرردا، رفترراری برره  یرروان  امررل اصررلی موف یررت پایرردار

اررهاری و راهبردهررای مررسثر برررای  هررای رایرراً در هد، خواهد ادگ این سررخیرانی هم یررین برره چالر 
کررردگ در نهایررت،  ها، از جمله ن ر بازخورد، انعطا، غلبه بر آن  پهیری و خودمهربررانی، اارراره خواهررد 

ای و رفتاری به میظور ای اد یررک مسرریر رواررن و قابررل  ما چارچوبی جامع برای ترکیب اهدا، نتی ه 
کیترل به سوی دستیابی به آرزوها ارائه خواهیم داد، که نرره تیهررا برره موف یررت ملمرروس بلکرره برره راررد  

 اودگ اخیی و رفاه  هیی نیز می ر می 
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 مقدمه
ارررد هررم  صبح  کرراربردیگ امررروز  تان به خیر و سپاس از ح ررور کراررور اررما در ایررن نشسررت  لمرری و 
گععیار  و  هنععر هدر ایم تررا برره یکرری از نیرومیرردترین مفرراهیم در مسرریر کامیررابی انسرران بپررردازیم:  آمده 

گ زنرردای، در ماهیررت خررود، یررک  هععا  ملقععوس چگععونگی تبععدیل آر وهععا  بلندپروا انععه بععه واق یت 
کرره  وقفرره از اهرردا، اسررت؛ از کرروچکترین خواسررته سررفر بی  های روزمررره تررا بزراترررین آرزوهررای زنرردای 

دهیدگ این توانایی  اتی ما در تعیتن م اصررد و تررلا  برررای رسرریدن برره  مسیر وجودی ما را اکل می 
بخشرردگ امررا سرروال اصررلی  هاست که نه تیها انجیزه بخر است، بلکه به زندای ما معیا و جهررت می آن 

کثر اثربخشرری را دااررته  ای تیظرریم مرری ایی اسررت: آیررا همرره مررا اهرردا، خررود را برره اونرره  کییم کرره حرردا
هررای  بااید و ما را به سوی موف یت واقعی هرردایت کییرردد متأسررفانه، بسرریاری از افررراد بررا وجررود نیت 

کام می خیر و سخت  مانید، نه به دلیل کمبود توانررایی،  کوای فراوان، در دستیابی به اهدا، خود نا
گ بلکه غالب  به خاطر  دم درک صحیح از نحوه هد،   اهاری مسثر

کرررد کرره می  ، مررا یررک ت یتررر دیرردااه اساسرری را بررسرری خررواهیم  توانررد رویکرررد اررما را نسرربت برره  امررروز
ا   اهععدار نتیجععه دستیابی به اهدا، متحول سازدگ این ت یتر، اامل درک تمایز و تعامل کویا بررین  

اسررتگ در طررول ایررن سررخیرانی، مررا بررا هررم برره کرراو  در ایررن دو نرروع هررد،، مزایررا و    و اهععدار ردتععار  
ها برای ای اد یک ن شرره راه  تر از آن، چجونجی ترکیب هوامیدانه آن های هر یک، و مهم محدودیت 

سررازد نرره تیهررا برره اهرردا، خررود دسررت یابیررد، بلکرره از   ملیرراتی خررواهیم کرداخررت کرره اررما را قررادر می 
هررا نیررز لررهت ببریررد و راررد مررداوم را ت ربرره کییرردگ ایررن دانررر، کلیررد اشررایر  فرآییررد دسررتیابی برره آن 

ای و تحیرریلی ارفترره تررا رفرراه  های زنرردای، از موف یررت حرفرره پتانسرریل کامررل اررما در تمررامی جیبرره 
 اخیی و رواب ، خواهد بودگ 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
در آغرراز ایررن بحررث، مررایلم از اررما بپرسررم: آیررا تررا برره حررال برایترران کررتر آمررده کرره هرردفی بررزرگ و  

کرره  ایررد یررا احسرراس کرده اید، اما در میانرره راه انجیررزه خررود را از دسررت داده بخر تعیتن کرده الهام  ایررد 
ای  نیافتیی استد لطف  برای چید لحظرره در مررورد چیررین ت ربرره مسیر دستیابی به آن مبهم و دست 
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 تأمل کییدگ 

 گذاری مؤثر : سنگ بنای هدفSMARTچارچوب اهداف 
اررودگ بررا ایررن  ای بییررادین محسرروب می ای، تعیررتن هررد،، جیبرره در دنیررای توسررعه فررردی و حرفرره 

کثر رسرراندن اثربخشرری اهرردا،، اتخررا   حال، همه اهدا، به یک اندازه ای اد نشده  اندگ برای به حرردا
  1981که توس  جور  تیگ دوران در سررال    SMARTذروری استگ چارچوب   SMARTچارچوب 

کررار و مرردیریت معرفرری اررد، یررک رو  اثبررات اررده برررای ای رراد اهرردا،   برررای اسررتفاده در کسررب و 
بیرردی اررده اسررتگ ایررن چررارچوب، اهرردا، را برره پرریاً  ییررر کلیرردی  واذررح، قابررل دسررتیابی و زمان 

 کید: ت سیم می 
خواهیررد ان ررام  یررک هررد، مشررخص برره وذرروو آن رره را کرره می   (: Specificمتععخ) )  •

 کیدگ دهید، تعریف می 
دهیررد  ایری برره اررما امکرران می اهرردا، قابررل انرردازه   (: Measurableگیر  ) قابععل انععدا ه  •

کیید چه زمانی به هد، خود رسیده  کرده و تعیتن   ایدگ کتشرفت خود را کتجیری 
بییانرره و قابررل وصررول  یررک هررد، قابررل دسررتیابی، واقع  (: Achievableقابل  ستیابی )  •

 های فعلی اماستگ در حد میابع و محدودیت 
تر اررما همسررو  هررای اسررترده یررک هررد، مرررتب  بررا اهرردا، و ارز    (: Relevantمععرتبط )  •

 استگ 
ا جل یررا  بیدی اده دارای یررک ذرررب اهدا، زمان   (: Time-boundبند  شده )  مان  •

 چارچوب زمانی مشخص هستیدگ 
به طور استرده توس  هزاران سازمان و فرد برررای دسررتیابی برره انررواع اهرردا،    SMARTچارچوب  

اررامل    SMARTسررازی اهرردا،  سررازمانی و زنرردای مررورد اسررتفاده قرررار ارفترره اسررتگ مزایررای کتاده 
، بهبررود انجیررزه و تعهررد، مرردیریت زمرران بهتررر، تسررهیل تیررمیم  ایری، تشررویی  افررزایر وذرروو و تمرکررز

کارایی و بهره مسئولیت   وری، و ت ویت ا تماد به نفس و راد استگ پهیری و کتجیری، افزایر 
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 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
تیظرریم کییرردد چرره    SMARTایررد اهرردا، خررود را بررا اسررتفاده از چررارچوب  آیا تا به حال سررعی کرده 

ک اهااتن ت ربیات اما می هایی در این رویکرد دااته ها یا موف یت چالر  توانررد برره  ایدد به ااترا
 درک جمعی ما کمک کیدگ 

 ای، عملکردی و رفتاری. تمایز اهداف نتیجه۲
های اساسرری بررین سرره نرروع اصررلی هررد،  اهاری،  زم است تفاوت برای درک کامل اثربخشی هد، 

 ای، اهدا،  ملکردی و اهدا، رفتاریگ را درک کییم: اهدا، نتی ه 
ای، برره ن طرره پایررانی یررا نتی رره  اهرردا، نتی رره   (: Outcome  Goalsا  ) اهععدار نتیجععه  •

کرره   نهایی یک رویداد تمرکز دارندگ این اهدا، اغلب آرزوهای بزرگ و بلیدمدتی هستید 
ای  کییرردگ بررا ایررن حررال، اهرردا، نتی رره به  یوان یک ارراخص نهررایی موف یررت  مررل می 

 غالب  خار  از کیترل مست یم فرد هستیدگ 
اهرردا،  ملکررردی در میانرره طیررف قرررار    (: Performance  Goalsاهععدار عقلکععر   )  •

سرری یدگ ایررن اهرردا، معمررولاً  ای می ایرند و کتشرفت فرد را در رابطه با هد، نتی ه می 
ارروند و اغلررب  هررای اخیرری، مسررت ل از  ملکرررد دیجررران، مربرروط می برره بهبررود توانایی 

 اامل یک م دار  ددی هستیدگ 
های روزانه و مشخیرری هسررتید  اهدا، رفتاری، اام   (: Process  Goalsاهدار ردتار  )  •

داردگ ایررن اهرردا،  ای خود برمی که فرد برای نزدیک ادن به اهدا،  ملکردی و نتی ه 
 کاملاً در کیترل فرد هستید و بر اقدامات، رفتارها و  ادات تمرکز دارندگ 

ها رویاهررای بررزرگ  ها اساس موف یت پایدار هستیدگ آن اهدا، رفتاری اهمیت با یی دارند زیرا آن 
کییرردگ تمرکررز  کیید و از احساس سردرامی و تعلل جلرروایری می را به وظایف قابل مدیریت تبدیل می 

کرره  هررای کوچررک مررداوم می دهررد و می ررر برره کتروزی بررر فرآییررد، انجیررزه و پشررتکار را افررزایر می  اررود 
 کیدگ ا تماد به نفس را ت ویت می 
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 ای(ای ارجحیت دارند؟ )تله اهداف نتیجه. چرا اهداف رفتاری بر اهداف نتیجه۳
های قابل توجهی را به همررراه دااررته بااررد  تواند چالر ای می تمرکز بیر از حد بر اهدا، نتی ه 

دهرردگ یکرری از د یررل اصررلی ایررن اسررت کرره اهرردا،  کرره اغلررب افررراد را برره سررمت اکسررت سرروق می 
ای برره ارردت برره  وامررل بیرونرری و غیرقابررل کیترررل وابسررته هسررتیدگ ایررن  رردم کیترررل کامررل  نتی رره 
 تواند به ناامیدی، اذطراب و احساس اکست می ر اودگ می 

ها را به ابزاری قدرتمیررد برررای موف یررت  از سوی دیجر، اهدا، رفتاری مزایای متعددی دارند که آن 
 کید: پایدار تبدیل می 

دهد تررا  اهدا، رفتاری کاملاً در کیترل اما هستیدگ این به اما قدرت می    نترل  امل:  •
 سرنوات خود را اکل دهیدگ 

کرررره  اهرررردا، رفترررراری برررره اررررما امکرررران می   هععععا   وچععععک و مععععداوم: پیرو    • دهیررررد 
کییدگ "کتروزی  کوچک" را به صورت روزانه یا هفتجی ت ربه   های 

بررا تمرکررز بررر اقرردامات تکررراری، اهرردا، رفترراری برره اررما کمررک    هععا  پایععدار: ایجا  عا ک  •
 های سالم و سازنده را در زندای خود بجی انیدگ کیید تا  ادت می 

زمررانی کرره تمرکررز بررر فرآییررد بااررد، نجرانرری در مررورد نتررایاً     ععاهش اتععطراب و اسععترس:  •
 یابدگ آییده که خار  از کیترل اما هستید، کاهر می 

هررا یررک  اهدا، رفتاری بسیار مشخص و قابل اقدام هسررتیدگ آن   پییر : وتو  و اقدام  •
 دهیدگ ن شه راه واذح برای هر روز ارائه می 

،  اهدا، رفترراری برره اررما اجررازه می   پییر  و سا گار : ان طار  • دهیررد تررا در صررورت نیرراز
 های خود را ت یتر دهید و تیظیم کییدگ برنامه 

کوتاه از مخاطبین  نقطه تعامل: نظرسنجی 
کیون می  کرره تررا برره  ، تررا چرره حررد فکررر می 5تررا    1خواهم یررک نظرسرری ی کوترراه ان ررام دهرریم: از  ا کییررد 

ایرردد و تررا چرره حررد بررر روی "اهرردا،  ای" متمرکررز بوده امررروز در زنرردای خررود بررر روی "اهرردا، نتی رره 
 رفتاری"د لطف  امتیاز خود را در  هن دااته باایدگ 
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 ای و اهداف رفتاری: فرمول برنده. پیوند اهداف نتیجه۴
ارررفتن اهرردا، نتی رره  ای نیسررتگ  با وجود مزایای برجسته اهدا، رفتاری، ایررن برره معیررای نادیررده 

کییرردگ  ها از ترکیررب هواررمیدانه هررر دو نرروع هررد، اسررتفاده می ترین افررراد و سررازمان در واقررع، موفرری 
ایری بلیدمررردت را فرررراهم  کییرررد و جهرررت ای، "م یرررد نهرررایی" ارررما را مشرررخص می اهررردا، نتی ررره 

 هد، به نظر برسیدگ آورندگ بدون یک م ید روان، اهدا، رفتاری ممکن است بی می 
 مراتب در نظر ارفت: توان به صورت یک هرم یا سلسله رواب  مت ابل این سه نوع هد، را می 

  در   کرره   هسررتید   بلیدمرردت   و  بررزرگ   اهرردا،   هررا این   –  ا  بععالاترین سععط : اهععدار نتیجععه  •
 گ کیید می   مشخص   را   نهایی   م ید   و دارند  قرار  هرم  با ی 

  اخیرری   اسررتانداردهای   و   طف   ن اط   اهدا،،   این   –  سط  میانی: اهدار عقلکر    •
 گ هستید   ای نتی ه   اهدا،  سمت   به   کتشرفت   دهیده نشان  که  کیید می   تعیتن   را 

  کرره   هسررتید   کیترلرری   قابررل   و  روزمره  اقدامات  ها این  – ترین سط : اهدار ردتار  پایین  •
 گ دهید می   تشکیل   را   ای نتی ه   و   ملکردی  اهدا،  به  دستیابی  پایه   و اساس 

( را تعیتن کییرردگ سررپس، آن  whatای روان ) یک رویکرد مسثر این است که ابتدا یک هد، نتی ه 
کییررد کتشرررفت را بسرری یدگ و  ( ت سیم کیید که به اما کمررک می how  wellرا به اهدا،  ملکردی ) 

( را در قالررب اهرردا، رفترراری  how  often /what  actionsدر نهایررت، اقرردامات روزمررره و قابررل کیترررل ) 
کرراری بایررد ان ررام  مشخص کییدگ این "ن شه راه" به اررما اجررازه می  دهررد تررا هررر روز بدانیررد دقی رر  چرره 
کییدگ   دهید تا به سمت اهدا، بزراتر خود حرکت 

 نقطه تعامل: دعوت به تأمل
توانیررد آن  توانید هد، بزرگ بعدی خود را در نظر بجیرید و به ایررن فکررر کییررد کرره چجونرره می آیا می 

را به اهدا،  ملکردی و سپس به اهدا، رفتاری قابل کیترل ت سیم کییرردد ایررن یررک تمرررین  ملرری  
 توانید همین ا ن ان ام دهیدگ است که می 
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 سازی. عوامل مؤثر بر اثربخشی اهداف و چگونگی پیاده۵
 اهاری ن ر دارند:  لاوه بر درک تمایز اهدا،،  وامل دیجری نیز در اثربخشی فرآیید هد، 

همخرروان )بررر اسرراس لررهت،  لاقرره یررا ارز  اخیرری(  -هررای خررود انجیزه   انگیععزه و ردععاه:  •
اررده )ناارری از  های کیترل اودگ در م ابل، انجیزه می ر به پایداری و رفاه روانی بهتر می 

 توانید به استرس و فرسودای ا لی می ر اوندگ فشار درونی یا بیرونی( می 
هررای  توانررد بسررته برره ویژای اررهاری می اثربخشرری هد،   هععا  دععر   و سععا گار : تفاوک  •

 های اخییتی، متفاوت باادگ اهاری یا ویژای فردی، مانید سبک هد، 
مهرررم اسرررت کررره افرررراد بتوانیرررد در مواجهررره برررا    پعععییر : هعععا و ان طار معععدیریت چالش  •

حاصرررل در تع یرررب اهررردا،  مشرررکلات، اهررردا، خرررود را تیظررریم کییرررد و از سرسرررختی بی 
 نیافتیی بپرهیزندگ دست 

اررهاری اسررتگ  کتجیررری مرریظم کتشرررفت،  ییررری حیرراتی در هد،   پیگیععر  و بععا خور :  •
 آوردگ ها و ادامه حرکت فراهم می بازخورد، اطلا ات  زم را برای تیظیم استراتژی 

های  ملرری  ها را از مفاهیم انتزا ی به برنامرره نواتن اهدا،، آن   مستندسا   و ارتبای:  •
 کیدگ تبدیل می 

 . ملاحظات ویژه: تغییرات سنی در تمرکز بر اهداف۶
دهیررد کرره نحرروه تمرکررز افررراد بررر اهرردا، )اهرردا، رفترراری در م ابررل اهرردا،  هررا نشرران می کژوهر 
کیرردگ برره طررور خرراص، تمرکررز بررر فرآییررد در طررول زنرردای افررزایر  ای( در طررول  مررر ت یتررر می نتی رره 
تر بیشتر بر نتایاً نهررایی دسررتیابی برره هررد، متمرکررز هسررتید،  یابد، به طوری که بزراسا ن جوان می 

اودگ ایررن ت یتررر برره طررور قابررل ترروجهی  تر می تر، تمرکز بر فرآیید غالب در حالی که در بزراسا ن مسن 
)مانیررد حفررن سررطح    اهععدار "نگهداشععت" ایری هد،" است، به ویررژه تمایررل برره  تحت تأثیر "جهت 

 )مانید دستیابی به نتایاً جدید(گ   اهدار "رشد" فعلی  ملکرد( در م ابل  
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 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
ای از یررک هررد، "نجهدااررت" یررا "راررد" در زنرردای خررود را  توانید نمونرره با توجه به این نکته، آیا می 

کرره کرردام نرروع تمرکررز )فرآییررد یررا نتی رره( برررای آن هررد، خرراص   مطرررو کییررد و سررپس بررسرری کییررد 
 رسدد تر به نظر می میط ی 

 گیرینتیجه
ای و رفترراری، و هم یررین اهرردا،  ملکررردی، یررک  در م مرروع، درک تفرراوت بررین اهرردا، نتی رره 

بخر هسررتید و  ای الهررام مهررارت اساسرری برررای دسررتیابی برره موف یررت پایرردار اسررتگ اهرردا، نتی رره 
توانررد می ررر برره ناامیرردی و  هررا می آورنررد، امررا ماهیررت غیرقابررل کیترررل آن ایری کلرری را فررراهم می جهت 

هررای کوچررک،  سرررخوردای اررودگ در م ابررل، اهرردا، رفترراری، بررا تمرکررز بررر اقرردامات قابررل کیترررل و اام 
کرده،  ادت   دهیدگ های سازنده را بیا نهاده و اذطراب را کاهر می انجیزه را ت ویت 

ای را برررای تعریررف  اسررتراتژی بهییرره، ترکیررب هواررمیدانه ایررن دو نرروع هررد، اسررتگ اهرردا، نتی رره 
ایری و در نهایررت برره  م ید نهایی خود تعیتن کییررد، سررپس آن را برره اهرردا،  ملکررردی قابررل انرردازه 

مراتبی، یررک ن شرره راه  ملیرراتی را  اهدا، رفتاری روزمره و  ملیاتی ت سیم کییدگ ایررن رویکرررد سلسررله 
که از رویاهای بزرگ تا اقدامات کوچک روزانه را در بر می فراهم می   ایردگ آورد 

ها، خود یررک پررادا  اسررت و ا تمرراد برره  به یاد دااته بااید که کتشرفت، حتی در کوچکترین اام 
پررهیری بااررید و اهرردا، خررود را بررر  کیرردگ مایررل برره انعطا، نفس اما را برررای ادامرره مسرریر ت ویررت می 

، نرره تیهررا برره اهرردا،   اساس ت یترات ارای  تیظیم کییدگ با تمرکز بررر فرآییررد و لررهت بررردن از ایررن سررفر
تر از خودترران را خلرری خواهیررد  تر، متمرکزتررر و برراانجیزه ای قوی خود دست خواهید یافت، بلکه نسخه 

 کردگ 

کلیدی  نکات 
ایری، قابررل دسررتیابی، مرررتب  و  اهرردا، را مشررخص، قابررل انرردازه   : SMARTچععارچوب   •

 بیدی اده تعیتن کییدگ زمان 
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، اهدا،  ملکردی بر بهبررود اخیرری  اهدا، نتی ه   تقایز انواع اهدار:  • ای بر پایان کار
 و اهدا، رفتاری بر اقدامات روزمره تمرکز دارندگ 

هررای  اهدا، رفتاری به دلیل قابل کیترل بررودن، ای رراد کتروزی  اهقیت اهدار ردتار :  •
 ترندگ ها و کاهر اذطراب، برای موف یت پایدار حیاتی کوچک، ساخت  ادت 

ای را بررا اهرردا، رفترراری ترکیررب  برای بیشررترین اثربخشرری، اهرردا، نتی رره  تر یب اهدار:  •
 کییدگ 

همخرروان )بررر اسرراس  لاقرره و ارز  اخیرری( می ررر برره  -هررای خررود انجیزه   نقععش انگیععزه:  •
 اوندگ پایداری و رفاه بیشتری در تع یب اهدا، می 

اهررردا، بایرررد قابلیرررت ت یترررر و تیظررریم داارررته باارررید ترررا برررا    پعععییر  و تنظعععیم: ان طار  •
 ها و ارای  مت یر سازاار اوندگ چالر 

کتجیرررری مررریظم کتشررررفت و اسرررتفاده از برررازخورد بررررای تیظررریم    پیگیعععر  و بعععا خور :  •
 ها، ذروری استگ استراتژی 

تر تمایررل برره تمرکررز بیشررتری بررر اهرردا،  افررراد مسررن   تقر ععز بععر درآینععد  ر سععنین بععالاتر:  •
 تواند یک رویکرد سازاارانه باادگ رفتاری )نجهداات( دارند که می 

 سؤالات تفکربرانگیز 
ای بررازتعریف  های روزمره خود را برره اونرره توانید  ادت با توجه به بحث امروز، چجونه می  •

 کیید که مست یم  به اهدا، رفتاری اما کمک کییدد 
توانیررد بررا ت یتررر تمرکررز از "نتی رره نهررایی" برره  در مواجهه بررا یررک چررالر بررزرگ، چجونرره می  •

اام  کرده و انجیزه خود را حفن کییدد "  های بعدی قابل کیترل"، از ناامیدی جلوایری 
توانید یررک سیسررتم  اهاری رفتاری چیست و چجونه می ن ر "بازخورد" در فرآیید هد،  •

 مسثر برای دریافت و استفاده از بازخورد در زندای خود ای اد کییدد 
توانیررد محرری  اطرررا، خررود )اررامل روابرر  و ابزارهررای مررورد اسررتفاده( را برره  چجونرره می  •

 ای تیظیم کیید که از اهدا، رفتاری اما حمایت کید و موانع را کاهر دهدد اونه 
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هررای سرریی  توانیررد در اروه هررای سرریی در تمرکررز بررر اهرردا،، چجونرره می بررا درک تفاوت  •
هررای متفرراوت، برره طررور مررسثرتری اهرردا، را تعیررتن و  ایری مختلررف یررا بررا افررراد بررا جهت 

کییدد   کتجیری 

 تکلیف هدفمند
بخر برررای  ای" بررزرگ و الهررام کیم تررا یررک "هررد، نتی رره در پایان این سخیرانی، از اما د وت مرری 

اررر مرراه آییررده زنرردای خررود تعیررتن کییرردگ سررپس، حررداقل سرره "هررد، رفترراری" مشررخص، قابررل  
ای در طررول اررر مرراه آییررده  ایری و کاملاً در کیترل خود را برای دستیابی به آن هررد، نتی رره اندازه 

توانیررد برره صررورت روزانرره یررا هفتجرری  بیویسیدگ این اهدا، رفتاری باید اررامل اقررداماتی بااررید کرره می 
هررا را ان ررام دهیرردگ لطفرر  ایررن اهرردا، را در جررایی بیویسررید کرره هررر روز قابررل مشرراهده بااررید و هررر  آن 

هررایی هسررتید کرره اررما را  هررای کوچررک، همان ها کتجیری کییدگ این اام هفته کتشرفت خود را در آن 
کردگ   به سوی آرزوهای بزراتان هدایت خواهید 



 

 

 21سخنرانی 

 روزه و جلسات بازنگری در کوچینگ   ۹۰نقشه رشد  

 خلاصه 
و ن ررر حیرراتی جلسررات بررازنجری در فراییررد    رو ه   ۹۰نقتععه رشععد  ایررن سررخیرانی برره بررسرری جررامع  

کیررد کرره اهرردا، و ن رراط  روزه به  یوان یک برنامه استراتژیک  مررل می   90کردازدگ ن شه  کوچییگ می 
وری و  نماید و ابزاری قدرتمید برای افررزایر بهررره  طف مشخیی را در یک دوره سه ماهه تعیتن می 

دستیابی برره اهرردا، خرراص اسررتگ در کوچییررگ، توانررایی کتجیررری کتشرررفت، در قلررب یررک مربیجررری  
ایری، پایرره و اسرراس موف یررت در کوچییررگ هسررتیدگ  اثربخر قرار داردگ اهرردا، رواررن و قابررل انرردازه 

ایری، قابرررل  )ویرررژه، قابرررل انررردازه   . S .M .A .R .Tایرررن اهررردا،، کررره اغلرررب برررا اسرررتفاده از چرررارچوب  
کییررد تررا بررا اررفافیت و تمرکررز  ارروند، برره مشررتریان کمررک می بیررد( تیظرریم می دستیابی، مرررتب  و زمان 

بیشتری برره سررمت اهرردا، خررود حرکررت کییرردگ جلسررات بررازنجری و رویکردهررای حسابرسرری نیررز برررای  
ها بر اسرراس بررازخورد  پهیری مشتری، ارزیابی اثربخشی کوچییگ و تیظیم استراتژی حفن مسئولیت 

هررای احتمررالی و  و کتشرررفت، ذررروری اسررتگ ایررن سررخیرانی برره تفیرریل مزایررای ایررن رویکرررد، چالر 
 دهدگ سازی آن را مورد بحث قرار می های کتاده بهترین ایوه 
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 مقدمه
ای و سازمانی، کوچییگ به  یوان یک ابزار محوری برررای ارت رراء  انداز کیونی توسعه حرفه در چشم 

بخر  هررا برره رسررمیت ارریاخته اررده اسررتگ اثربخشرری کوچییررگ، فراتررر از الهررام  ملکرررد افررراد و تیم 
ایری ریشررره داردگ ایرررن امرررر  بررودن صرررر،، در توانرررایی آن بررررای ای ررراد نترررایاً ملمررروس و قابرررل انررردازه 

مستلزم آن است که هم کوچ و هم مشتری، درکی  میرری از مسرریر کتشرررفت دااررته بااررید و بتوانیررد  
آن را برره طررور مررداوم کتجیررری نماییرردگ  رردم وجررود یررک چررارچوب مشررخص برررای ردیررابی کتشرررفت  

 تواند می ر به ابهام، از دست دادن انجیزه و در نهایت  دم دستیابی به اهدا، اودگ می 
اسررتگ    رو ه    ۹۰»نقتععه رشععد  یکی از قدرتمیدترین ابزارها برای م ابلرره بررا ایررن چررالر، اسررتفاده از  

هایی در مدیریت استراتژیک دارد، یررک برنامرره  ملرری سرراختاریافته را برررای یررک  این رویکرد، که ریشه 
کیررد  واردان در یک ن ررر جدیررد کمررک می روزه نه تیها به تازه   90دهدگ برنامه  دوره سه ماهه ارائه می 

تررا برره سررر ت بررا محرری  جدیررد سررازاار ارروند و تأثیراررهاری اولیرره دااررته بااررید، بلکرره برره رهبررران و  
کرررده، کتشرررفت را رصررد نمرروده و  مرردیران نیررز ایررن امکرران را می  دهررد کرره اهرردا، اررفافی را تعیررتن 

پهیری هرردایت کییرردگ ایررن برنامرره یررک ن شرره راه برررای چجررونجی  های خود را به سمت مسررئولیت تیم 
کردن احتمال موف یت اولیه فراهم می  کثر   آوردگ صر، زمان برای حدا

کرره برره دوره   90ایررن سرراختار   اررود، مزایررای متعررددی از جملرره ای رراد  روزه ت سرریم می   30هررای  روزه، 
، امکرران انرردازه  ایری کتشرررفت و افررزایر انجیررزه از طریرری دسررتیابی برره ن رراط  یررک بررازه زمررانی متمرکررز

تر را به همراه داردگ در ادامه ایررن سررخیرانی، برره تفیرریل برره  یاصررر کلیرردی یررک برنامرره   طف کوچک 
پهیری و  های ت ویررت مسررئولیت سازی آن در جلسررات کوچییررگ و اسررتراتژی روزه، چجونجی کتاده  90

 ارزیابی اثربخشی کوچییگ خواهیم کرداختگ 

کوچینگ ۹0درک نقشه رشد  آن در   روزه و اهمیت 
روزه، یررک سررید اسررتراتژیک اسررت کرره سرره مرراه اول یررک ارر ل جدیررد یررا یررک ابتکررار    90ن شرره راررد  

کیدگ هر فاز دارای اهرردا، و ن رراط  طررف خرراص و قابررل  روزه ت سیم می   30 ملی را به سه فاز متمایز  
ایری استگ هد، اصلی این برنامه، ارائه یررک راهیمررای سرراختاریافته برره افررراد و مرردیران برررای  اندازه 
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، انت ررال آرام و    90آن ه که باید در طول   روز اول یرراد بجیرنررد، ان ررام دهیررد و مشررارکت کییررد، و ایررن امررر
کثر کررردن احتمررال  تأثیراهاری اولیه را ت مین می  نمایدگ این طرو به  یوان یک ن شه راه برای حرردا

 کیدگ موف یت اولیه در ن ر جدید  مل می 
کیررد تررا  متعدد و قابل توجه استگ این برنامه برره اررما کمررک می   رو ه   ۹۰دواید  اشتن یک برنامه  

هررا   مداً اهدا، خود، جایی که زمان خود را روی آن متمرکز خواهید کرد، و تمام اقرردامات و فعالیت 
ایری  را در سرره مرراه اول مشررخص کییرردگ هم یررین، ایررن برنامرره مسررتیداتی برررای کتجیررری و جهررت 

آوردگ از جمله دیجر مزایای آن، همسررویی بررا رهبررران و مرردیریت انتظررارات کترامررون  واذح را فراهم می 
هررا را از بررین  کرتی روزه مررسثر، حواس   90کیدگ یررک برنامرره  روز اول ممکن است را تسهیل می   90آن ه در  

پهیری را در قبال جدول زمررانی و اهرردا، تعیررتن اررده  بردگ در نهایت، این برنامه حس مسئولیت می 
 کیدگ و توافی اده برای دستیابی ای اد می 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
کیون، از اما می  ای از اروع یررک کرررونه یررا ن ررر  ای تأمل کیید: آیا تا به حال ت ربه خواهم لحظه ا

اررر چیررین اسررت، چرره چالر روزه دااررته   90جدیررد برردون یررک برنامرره مشررخص   هررایی را ت ربرره  ایدد ا
 توانستید با دااتن یک ن شه راه مشخص، کاهر یابیدد ها می کردید و چجونه این چالر 

کلیدی تدوین و پیاده۲  روزه ۹0سازی نقشه رشد . مراحل 
کرره برره اطمییرران    90تدوین یک ن شه راد   روزه اثربخر، اامل چیرردین مرحلرره اسررتراتژیک اسررت 

 کیدگ ایری کمک می از افافیت، تمرکز و کتشرفت قابل اندازه 

 : مشاهده و یادگیری( ۳0-۱: ارزیابی نقش و فرهنگ سازمانی )روز ۱مرحله 
روز اول یک ن ر رهبررری جدیررد،    30این مرحله بر یادایری و درک محی  جدید متمرکز استگ در  

گ در ایررن دوره، بررا مرردیر و همکرراران  هررد، اررما مشرراهده و جهررت  ایری اسررت، نرره کتشرریهاد و ت یتررر
 نزدیک خود دیدار کیید تا درک جامعی از سازمان و وظایف تیم به دست آوریدگ 
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 : مشارکت و ایجاد حرکت( ۶0-۳۱: تعیین اهداف و نقاط عطف )روز  ۲مرحله 
روز دوم، بایررد خررود را در    30کیرردگ در طررول  در ایررن فرراز، هررد، از مشرراهده برره مشررارکت ت یتررر می 

کرررده و  های مختلف کسب حوزه  کرررده، فرذرریات را آزمررایر  وکار درایر کیید تررا دانررر بیشررتری کسررب 
ایری، قابررل دسررتیابی، مرررتب   های دانر خود را کر کییدگ اهدا، باید مشخص، قابل انرردازه اکا، 
 گ(گ این اهدا، باید به طور مشترک با مشتری تیظیم اوندگ Tگ Rگ Aگ Mگ Sبید بااید ) و زمان 

 : رهبری و تثبیت موقعیت( ۹0-۶۱: توسعه برنامه عملی )روز  ۳مرحله 
توانیررد از حالررت یادایرنررده برره رهبررر ت یتررر وذررعیت دهیرردگ در ایررن زمرران، بایررد  در مرراه سرروم، می 

ایررد، رسررمی کییرردگ در  آوری کرده روز اهاررته جمررع   60های خود را بر اساس درک و دانشی که در  ایده 
ارررفتن مالکیررت کرونه  هررا، ای رراد نتررایاً و نشرران دادن چجررونجی افررزودن  این مرحله، بر روی به دست 

کرره بایررد برررای دسررتیابی برره  ارز  برره ترریم متمرکررز اررویدگ یررک برنامرره  ملرری مشررخص، اام  هررایی را 
 کیدگ دارید، ترسیم می اهدا، هفتجی خود برمی 

کوتاه  نقطه تعامل: نظرسنجی 
 لطف  با با  بردن دست خود نشان دهید: 

روز اول یرررک اررر ل جدیرررد، برررر اررریاخت افرررراد و فرهیرررگ تمرکرررز    30چررره کسررری در طرررول   •
 کیدد می 

 کیدد های جدید می سازی ایده چه کسی بلافاصله اروع به ت یتر و کتاده  •

کوچینگS .M.A .R .Tگذاری هوشمند ). هدف ۳  .( در 
هررا برررای کتجیررری کتشرررفت در کوچییررگ اسررتگ  یکی از بهترین رو    . S .M .A .R .Tاهاری  هد، 

ایری  کییرردگ بررا قابررل انرردازه بییانرره و رواررن برررای موف یررت ای رراد می ایررن اهرردا،، یررک ن شرره راه واقع 
ها را تیظیم نموده و برره مشررتریان کمررک  توانید کتشرفت را کتجیری کرده، استراتژی کردن اهدا،، می 

کییدگ   کیید نتایاً ملموسی را مشاهده 
 هد، باید به وذوو تعریف اده باادگ   (: Specificویژه )  •
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بایرررد راهررری بررررای ردیرررابی کتشررررفت وجرررود داارررته    (: Measurableگیر  ) قابعععل انعععدا ه  •
 باادگ 

 بییانه و قابل دستیابی باادگ هد، باید واقع   (: Achievableقابل  ستیابی )  •
 ها و آرزوهای مشتری همسو باادگ ها، ارز  هد، باید با اولویت   (: Relevantمرتبط )  •
باید یررک مهلررت مشررخص برررای دسررتیابی برره هررد، تعیررتن    (: Time-boundبند )  مان  •

 اودگ 
کرره می ررر برره  اررهاری فررراهم می گ یررک رویکرررد سیسررتماتیک برررای هد، Tگ Rگ Aگ Mگ Sاهدا،   کییررد 

 اودگ ایری و نتایاً بهتر برای مشتریان می کتشرفت قابل اندازه 

 نقطه تعامل: پرسش و تفکر 
ایگ حررا ، از  به هدفی فکر کیید که در حال حاذر به دنبررال آن هسررتید، چرره اخیرری و چرره حرفرره 

ایری  گ اسررتد کرردام بخررر از آن نیرراز برره اررفافیت یررا انرردازه Tگ Rگ Aگ Mگ Sخود بپرسید: آیا این هد،  
 برانجیز اما در  ین حال قابل دستیابی استد بیشتری داردد آیا به اندازه کافی چالر 

کوچینگهای تقویت مسئولیت. استراتژی۴  پذیری مشتری در 
کررار اررما، حمایررت از مشررتریان در حفررن مسررئولیت  پهیری  در کوچییررگ رهبررری، بخررر مهمرری از 

پهیری، صررررف  دسرررتیابی بررره  بررررای ا مرررال، تیرررمیمات و ت یتررررات مرررورد نظراررران اسرررتگ مسرررئولیت 
 تر و ا تمادآمیزتر بین کوچ و مشتری استگ اهدا، نیست؛ بلکه به معیای ای اد یک رابطه  میی 

 پهیری مشتری وجود دارد: های متعددی برای افزایر مسئولیت استراتژی 
مشتریانی که به کوچ خود ا تمرراد دارنررد، تمایررل بیشررتری برره    ایجا  اعتقا  و شفادیت:  •

 پهیری دارندگ صداقت و مسئولیت 
گ یرررک چرررارچوب  Tگ Rگ Aگ Mگ Sاهررردا،    گیر : ت ریعععف اهعععدار روشعععن و قابعععل انعععدا ه  •

 کییدگ مشخص برای کتجیری کتشرفت فراهم می 
توانررد اررامل ای رراد یررک برنامرره  ملرری  ایررن می   پییر : ایجا  یک چععارچوب مسععئولیت  •
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 های مشخص باادگ ها و مهلت استراتژیک با وظایف، مسئولیت 
مشررتریان را برره خودانعکاسرری مرریظم برررای ارزیررابی کتشرررفت،    تتععوی  خو ان کاسععی:  •

کییدگ تشخیص دستاوردها و ایاسایی زمییه   های بهبود تشویی 
گععردتن  سععتاور ها:  • هررای مشررتری، چرره بررزرگ و چرره کوچررک، را جشررن  کتروزی   جتععن 

 بجیریدگ 
 به  یوان کوچ، او  دادن بدون ق اوت ذروری استگ   حفظ  یدگاه خیرقیاوتی:  •
کرره    ت یععین انتظععاراک متقابععل بععرا  هقکععار  بععه موقععع:  • از همرران ابترردا، توذرریح دهیررد 

بررررررای دسرررررتیابی بررررره نترررررایاً  رررررالی، اسرررررتانداردهای برررررا یی را در مررررردیریت زمررررران و  
 کییدگ پهیری مت ابل حفن می مسئولیت 

گروهی  نقطه تعامل: تأمل 
پهیری  توانیررد یررک فرهیررگ مسررئولیت برره ایررن فکررر کییررد کرره در ترریم یررا سررازمان خررود، چجونرره می 

کرراری اررما  ها می م بررت ای رراد کییرردگ کرردام یررک از ایررن اسررتراتژی  توانررد بیشررترین تررأثیر را در محرری  
 دااته باادد 

کوچینگ. جلسات بازنگری و اندازه۵  گیری اثربخشی 
ایری کتشرررررفت در کوچییررررگ برررررای اطمییرررران از موف یررررت مشررررتری و ارزیررررابی اثربخشرررری  انرررردازه 

کوچییگ حیاتی استگ موف یت در کوچییگ، یک مفهوم چیدبعدی اسررت و فراتررر از صرررف  رسرریدن  
 به اهدا، مشخص استگ 

تعریف موف یت برررای هررر مشررتری میحیررر برره فرررد    یدگاه متتر  نسبت به مودقیت:  •
 استگ 

ایری اثربخشی، نیاز به ترکیبرری از معیارهررای کمرری و  برای اندازه   م یارها   قی و  یفی:  •
توانیرررد ارررواهد قابرررل  کیفررری اسرررتگ معیارهرررای کمررری مانیرررد نررررخ تکمیرررل آمررروز ، می 

، نجررر  و  اندازه  ایری از کتشرفت ارائه دهیدگ معیارهای کیفی اررامل ت یتررر در طرررز فکررر
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 هو  هی انی استگ 
جلسررات بررازنجری مرریظم برررای بررسرری کتشرررفت ذررروری    جلساک بععا نگر  و بععا خور :  •

 استگ بازخورد مسثر باید سازنده، حساس و محرمانه باادگ 
توانید در جلسات بازبییی، به ویررژه در جلسررات  سوا ت مشخیی می   سوالاک با بینی:  •

 ها استفاده اوندگ پایانی کوچییگ، برای سی ر دستاوردها و یادایری 
ثبت دقیی جلسات کوچییررگ، بررا رذررایت مشررتری، امکرران بررازبییی    نکاک  بت جلسه:  •

 کیدگ تر را فراهم می افتجوها و دستیابی به جزئیات دقیی 

 نقطه تعامل: بحث و تبادل نظر 
  تررر مهم   کوچییررگ   اثربخشرری   ارزیررابی   در   –  کیفرری   یررا   کمرری   –ایری  برره نظررر اررما، کرردام معیررار انرردازه 

 چراد   استد   ذروری   دو  هر   از   ترکیبی   یا  کرد   بسیده  آنها   از  یکی   به  تیها   توان می   آیا  استد 

کوچینگها و نکات مهم در برنامه. چالش۶  ریزی و اجرای 
توانررررد بررررا  روزه و جلسررررات کوچییررررگ می   90سررررازی ن شرررره راررررد  بررررا وجررررود مزایررررای فررررراوان، کتاده 

 ها دارندگ های مشخص برای غلبه بر آن هایی همراه بااد که نیاز به توجه و استراتژی چالر 
روزه،    90های  ترررین ااررتباهات در برنامرره یکرری از رایاً   عدم تقر ز و ت یین اهدار مععبهم:  •

کررردن برریر از حررد کرونه  توانررد می ررر برره  هررا اسررت کرره می تعیتن اهدا، مبهم یا فهرست 
  دم دستیابی به هیچ یک اودگ 

هررای  روزه بایررد برره وذرروو برره اولویت   90های  برنامرره   عدم هقسععویی بععا اهععدار شععر ت:  •
 کلیدی ارکت مرتب  باایدگ 

هررای تررازه  روز اول،  ادت   30پررس از    مقاومععت  ر برابععر تغییععر و ا   سععت  ا ن انگیععزه:  •
ارفته ممکررن اسررت ت ررعیف ارروند و نتررایاً برره کیرردی کررتر برونررد کرره می ررر برره  اررکل 

 اودگ خستجی و از دست دادن انجیزه می 
، اهمیت زیررادی  در ماه  ها  مختلف: عدم گوی  ا ن  ادی یا به  یدگاه  • های اول کار
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آوری  های متیررو ی را جمررع وار"  مررل کییررد و از افررراد مختلررف، دیرردااه دارد کرره "اسررفیاً 
 نمایتدگ 

روز اول مشررخص خواهررد اررد و    90این تیور که همه چیررز در    بینانه: انتظاراک خیرواقع  •
 تواند می ر به ناامیدی اودگ هیچ ابهامی در استراتژی وجود نخواهد داات، می 

بررردون یرررک سیسرررتم کتجیرررری و برررازخورد مررریظم،    ععععدم پیگیعععر  و بعععا خور  معععنظم:  •
کاهر یافته و کتشرفت متوقف می مسئولیت   اودگ پهیری 

وکار، در درک  هرررایی برررا ت ربررره کسرررب کوچ   هعععا  خعععاو  ر  وچینععع  رهبعععر : چالش  •
سررررازی رویکرررررد خررررود برررررای برررررآوردن نیازهررررای خرررراص  هررررای مشررررتریان و بهییه چالر 
 ارکت، مسثرتر هستیدگ -مشتری 

 نقطه تعامل: تمرین عملی 
توانیررد یکرری از نکررات  به یک چالر که در حال حاذر با آن مواجه هسررتید، فکررر کییرردگ چجونرره می 

گ، یررررا ایاسررررایی یررررک اسررررتراتژی  Tگ Rگ Aگ Mگ S  هررررد،   یررررک   تعیررررتن   مرررر لاً  –آموخترررره اررررده امررررروز  
 بجیریدد   کار   به   آن   بر   غلبه  اروع   برای   را   –پهیری  مسئولیت 

 گیرینتیجه
، ابزارهررای قدرتمیرردی برررای  رو ه و جلسععاک بععا نگر   ر  وچینعع    ۹۰نقتععه رشععد  در م مرروع،  

هررای فررردی و سررازمانی هسررتیدگ بررا تعریررف اهرردا،  دسررتیابی برره اهرردا، و ارت رراء  ملکرررد در محی  
، تدوین یک برنامرره  ملرری مرحلرره برره مرحلرره و کتجیررری  . S .M .A .R .Tروان، استفاده از چارچوب 

کثر رساندگ مسررئولیت توان افافیت، مسئولیت مداوم کتشرفت، می  پهیری  پهیری و انجیزه را به حدا
ارررفتن موف یت  هررای  از طریرری ا تمرراد مت ابررل بررین کرروچ و مشررتری، بازخوردهررای سررازنده و جشررن 

هررایی مانیررد اهرردا، مرربهم یررا از دسررت دادن انجیررزه  اررودگ در حررالی کرره چالر کوچررک ت ویررت می 
هررا کمررک  توانیررد برره غلبرره بررر آن پررهیری و پشررتیبانی مررداوم می ممکررن اسررت برره وجررود آییررد، انعطا، 

ای مسررتمر  کییدگ در نهایت، هررد، نرره تیهررا دسررتیابی برره نتررایاً، بلکرره کرررور  راررد اخیرری و حرفرره 
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 اودگ وکار می است که می ر به تحو ت پایدار در زندای و کسب 

کلیدی  نکات 
یک برنامرره اسررتراتژیک سرره ماهرره برررای اررفافیت و تمرکررز بررر اهرردا،    رو ه   ۹۰نقته رشد   •

 استگ 
بیررد(  ایری، قابل دستیابی، مرررتب ، زمان )ویژه، قابل اندازه   . S .M .A .R .Tگیار   هدر  •

 برای تعریف اهدا، مسثر در کوچییگ ذروری استگ 
هرررای کتجیرررری و  از طریررری ای ررراد ا تمررراد، اهررردا، روارررن، چارچوب   پییر  مسعععئولیت  •

 اودگ خودانعکاسی ت ویت می 
ایری اثربخشرری کوچییررگ و  میظم و ثبت دقیی کتشرفت برای انرردازه   جلساک با نگر   •

 ها حیاتی استگ تیظیم استراتژی 
 هر دو برای درک جامع موف یت در کوچییگ اهمیت دارندگ   م یارها   قی و  یفی  •
مانیررد اهرردا، مرربهم، از دسررت دادن انجیررزه و  رردم همسررویی بررا اهرردا،    هععایی چالش  •

 سازمانی باید فعا نه مدیریت اوندگ 
برای حفن انجیزه و ت ویررت رفتارهررای م بررت بسرریار   ها   وچک جتن گردتن پیرو    •

 مهم استگ 

 سؤالات تفکربرانگیز 
روزه،    90توانیم اطمییان حاصل کییم که اهدا، تعیررتن اررده در یررک برنامرره  چجونه می  •

 برانجیز هستید، بلکه واقع  با انجیزه درونی مشتری همسو هستیدد نه تیها چالر 
کرروچ چرره    90در مواجهه با از دست دادن انجیزه در میانه یررک دوره   • روزه، برره  یرروان یررک 

 توانیم به کار بجیریمد ای می رویکردهای نوآورانه 
پهیری را به جای یک بار سیجین، به  یرروان یررک مزیررت یررا پررادا   توان مسئولیت آیا می  •

کرد، و چجونهد   برای مشتریان معرفی 
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هرررای کمررری و بازخوردهرررای کیفررری را بررره طرررور مرررسثر در جلسرررات  تررروانیم داده چجونررره می  •
کییم تا درک جامع   تری از کتشرفت مشتری به دست آوریمد بازنجری ترکیب 

 تکلیف هدفمند
کرره یررک هررد، اخیرری یررا حرفرره از هررر یررک از اررما د رروت مرری  روز آییررده خررود    90ای را برررای  کیم 

برره وذرروو تعریررف کییررد و سرره    . S .M .A .R .Tانتخرراب کییرردگ سررپس، آن را بررا اسررتفاده از چررارچوب  
پهیری"  روز اول خررود مشررخص نمایترردگ در نهایررت، یررک "اررریک مسررئولیت   30اقرردام کلیرردی برررای  

 (mentor  ,peer  ,or  colleague  ک بجهاریررد تررا در ( برای خود کتدا کیید و برنامه خود را با او به ااررترا
کیررد تررا قرردرت ایررن  روز اول، کتشرفت خود را با او مرور کییرردگ ایررن تمرررین، برره اررما کمررک می   30پایان  

کییدگ   چارچوب را به صورت  ملی ت ربه 



 

 

 22سخنرانی 

 بهبود روزانه ٪۱های پایدار با قانون ایجاد عادت

 چکیده
هررا در توسررعه فررردی و سررازمانی  ها و ن ررر حیرراتی آن این سخیرانی به بررسی  میی مفهوم  ادت 

دهررد ت یترررات کوچررک و  اسررت کرره نشرران می   بهبععو  رو انععه    ٪ 1»قععانون  کررردازدگ تمرکررز اصررلی بررر  می 
، به مرور زمان به نتایاً چشمجیر و داراون  ارروندگ ایررن رویکرررد، برررخلا، تیررور  کییده می ر می پایدار

»ادععزایش  هررای بررزرگ، بررر قرردرت  رایرراً مبیرری بررر لررزوم اقرردامات ان لابرری برررای دسررتیابی برره موف یت 
کید داردگ بخر محوری این بحررث،   ا   سو ها  حاشیه  کرره    »چهععار قععانون تغییععر ردتععار  تأ اسررت 

اند: »واذرررح سررراختن«، »جرررهاب  هرررای اتمررری« مطررررو ارررده توسررر  جیمرررز کلیرررر در کتررراب » ادت 
هررا برررای ترررک  های خوب و معکوس آن بخر ساختن«  ادت ساختن«، »آسان ساختن« و »رذایت 

کید ویژه  ادت  برره جررای صرررف  »اهرردا،«    ها  »سیسععتم ای بر اهمیت تمرکز بررر  های بدگ هم یین، تأ
آورنرردگ ایررن سررخیرانی بررا  ها مسرریر دسررتیابی برره کتشرررفت پایرردار را فررراهم می خواهد اد، زیرا سیستم 

هررای مطلرروب برره  ارریاختی و  یرربی، ابزارهررای  ملرری را برررای تبرردیل  ادت هررای روان ی بییر ارائرره 
 دهدگ ناپهیری از هویت فردی و حرکت به سوی خودسازی مداوم ارائه می بخر جدایی 
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 مقدمه
کرره امررروز ایررن فرصررت را   با  رض سلام و احترررام خرردمت تمررامی حاذرررین ارامرریگ بسرریار خرسرریدم 

ها و  دارم تا در جمع اما به موذو ی بپردازم که نه تیها زندای فردی، بلکه مسرریر کتشرررفت سررازمان 
کییم کرره کتوسررته در حررال ت یتررر اسررت و نیرراز  سازدگ ما در دنیایی زنرردای مرری جوامع را نیز داراون می 

، یکرری از  برره سررازااری و بهبررود مسررتمر برریر از هررر زمرران دیجررری احسرراس می  اررودگ در ایررن مسرریر
هایمرران اسررتگ اغلررب  دهی و ت یتررر  ادت قدرتمیدترین ابزارهایی که در اختیار داریم، توانررایی اررکل 

کرره برره ت یترررات بررزرگ و موف یت  کییم،  هیمرران برره سررمت  هررای چشررمجیر فکررر مرری اوقررات، هیجررامی 
اهرررانی متمایرررل می  ارچررره انجیرررزه اقرردامات  ظررریم و تحرررو ت نا بخر بررره نظرررر  ارررودگ ایررن دیررردااه، ا

هررای  ظیمرری برره  اود، زیرا حفن چیررین تلا  رسد، اما اغلب به سرخوردای و اکست می ر می می 
 صورت مداوم داوار استگ 

فرسررا و بیشررتر  اما آیا مسیر دیجری برای دستیابی به کتشرفت وجود داردد مسیری که کمتررر طاقت 
نهفترره    بهبععو  رو انععه    ٪ 1»قععانون  کارایری  پایدار باادد پاس  م بت است، و این مسیر در درک و به 

کرره برره صررورت مررداوم و روزانرره  کید که کتشرفت استگ این قانون بیان می  های کوچررک و نامحسرروس 
کرررده و برره نتررایاً فوق ان ام می  ارروندگ  ای می ررر می العرراده اوند، به مرور زمرران اثررری تیررا دی کترردا 

، نویسرریده کترراب کرفرررو  » ادت  »بهععره مر ععب  هررای اتمرری«، ایررن مفهرروم را برره زیبررایی بررا  جیمز کلیر
 کیدگ م ایسه می   خو سا    

  2003سررررواری بریتانیررررا در سررررال  برررررای درک بهتررررر قرررردرت ایررررن ایررررده، برررره داسررررتان ترررریم دوچرخه 
  110سررواری بریتانیررا  ملکررردی متوسرر  دااررت و در  کردازیمگ برررای نزدیررک برره یررک قرررن، دوچرخه می 

کررار آمرردن دیررو بریلسررفورد برره   کرررده بررودگ بررا روی  سال اهاته تیها یک مدال طلای المپتررک را کسررب 
را در کرررتر ارفرررتگ    ا   »ادعععزایش سعععو ها  حاشعععیه  یررروان مربررری جدیرررد، ایرررن تررریم اسرررتراتژی  

اررر بتوانیررد هررر جیبرره  کرره ا بهبررود بخشررید، ایررن    ٪ 1ای از  ملکرررد خررود را تیهررا  بریلسررفورد معت ررد بررود 
انجیز بررود: در  رررض پرریاً سررال، ترریم  ت یترات کوچک به نتایاً بزرای می ر خواهد ادگ نتی ه حیرت 

سررواری بریتانیررا نرره تیهررا برره م ررام اول تررور دو فرررانس دسررت یافررت، بلکرره ایررن موف یررت را  دوچرخه 
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اررواه  ترین تیم چیدین بار تکرار کرد و برره یکرری از موفرری  هررای ترراری  ایررن راررته تبرردیل ارردگ ایررن م ررال 
روایی است بر اییکه تعالی، اغلب نه از طریی ت یترات رادیکررال، بلکرره از طریرری تعهررد برره بهبودهررای  

 اودگ کوچک و روزانه حاصل می 
کرره برره جررای تمرکررز وسررواس ایررن دیرردااه برره مررا می  مرران بایررد بررر مسرریر  اونه بررر موقعیررت فعلی آمرروزد 

اررر  ادت خععط سععیر حرکررت و "  هررای خرروبی دااررته باارریم، زمرران برره متحررد مررا  " خررود متمرکررز اررویمگ ا
اررر  ادت تبرردیل می  هررای برردی دااررته باارریم، زمرران داررمن مررا خواهررد بررود و هررر روز کرره  اررود؛ امررا ا

اهرد، وذعیت ما بدتر خواهررد ارردگ بیررابراین، هررد، اصررلی ایررن سررخیرانی، فراتررر از معرفرری صررر،  می 
کرره ایررن بهبودهررای    هایی سیسععتم هررا، ارائرره یررک چررارچوب  ملرری برررای سرراخت   ادت  را    ٪ 1اسررت 
کرره نتررایاً مررا  سررازندگ مررا اغلررب بررر »اهرردا،« تمرکررز مرری پررهیر می امکان  کییم، امررا ح ی ررت ایررن اسررت 

کرره از  کییم و ارتباط بسیار زیادی بررا »سیسررتم ارتباط بسیار کمی با اهدافی که تعیتن می  هایی« دارد 
کرره  ایری مفیدنررد، امررا ایررن سیسررتم کییمگ اهرردا، برررای تعیررتن جهررت هررا کتررروی مرری آن  ها هسررتید 

 زنیدگ کتشرفت را رقم می 

 نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین
"تا این لحظه، باور غالب اما در مورد دستیابی به ت یترات چشررمجیر چرره برروده اسررتد آیررا تمایررل  

 های کوچک و مستمر ا ت اد داریدد" های بزرگ و دراماتیک دارید، یا به ارز  تلا  به جهر 

 ها بر هویت ها و تأثیر آنچرایی اهمیت عادت
وری یا دستیابی به نتایاً خاص هستید، بلکرره  می رر   ها نه تیها ابزارهایی برای افزایر بهره  ادت 

طور  دانستگ همرران     مر ب خو سا   بهره توان  ها را می ما در ارتباطیدگ در واقع،  ادت   هویت با 
های ما نیز بررا هررر  یابید، تأثیر  ادت های کوچک با اهات زمان راد تیا دی می اهاری که سرمایه 

برردتر در یررک روز ممکررن اسررت    ٪ 1بهتررر یررا    ٪ 1اررودگ تفرراوت میرران یررک انتخرراب  بررار تکرررار ت ویررت می 
ناچیز به نظر برسد، اما این تفاوت در طول دو، پیاً یا ده سال به نتایاً کاملاً متفاوتی می ررر خواهررد  

 ادگ 
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توانیررد اررما را بسررازند،  هررای خرروب می طور کرره  ادت هررا امشرریری دولبرره هسررتیدگ همرران  ادت 
توانید اررما را برره راحترری از پررا درآورنرردگ برره همررین دلیررل، درک  میرری جزئیررات و  های بد نیز می  ادت 

هععر اقععدامی  ععه  هررا بسرریار حیرراتی اسررتگ کلیررد ایررن درک در ایررن مفهرروم نهفترره اسررت کرره  سررازوکار آن 
گ هیجررامی   هید، مانند یک رأ  برا  نوع در   است  ه آر و  ارید به آن تبدیل شععوید انجام می 
کیید، در واقع در حررال »ر ی دادن« برره جیبرره خاصرری از داسررتان یررا  های کوچک را اجرا می که  ادت 

کررردن تخررت  خواب در صرربح، در واقررع ت سررم هویررت فررردی  هویت خررود هسررتیدگ برررای م ررال، مرتررب 
 یافته استگ میظم و سازمان 

دهرردگ  تری ارت ررا می این ایده، مفهوم رایرراً »تظرراهر کررن تررا برره واقعیررت بپتونرردد« را برره سررطح  میرری 
کید داردگ با انباات ایررن اررواهد،  مدل هویتی  ادت  ها بر اجازه دادن به رفتار برای هدایت باورها تأ

اررودگ ایررن  کید و در نهایت، هویت مورد نظرتان ت ویت می داستان اما درباره خودتان نیز ت یتر می 
کلید ت یتر هویت بدون از دست دادن حس خود واقعی استگ   فرایید تدری ی، 

 نقطه تعامل: تأمل
بیرردی آن برره  "یررک هررد، اخیرری کرره در حررال حاذررر داریررد را در نظررر بجیریرردگ چجونرره چارچوب 

 تواند رویکرد اما را ت یتر دهدد"  یوان 'ر ی' برای هویت مطلوبتان، می 

 حلقه عادت و چهار قانون تغییر رفتار 
هررای ناخواسررته را ترررک کیرریم، ابترردا بایررد  های پایدار ای اد کییم یا  ادت برای اییکه بتوانیم  ادت 

کیررد  ای کتررروی می کییدگ هر  ادتی از یک الجوی چهررار مرحلرره ها چجونه کار می درک کییم که  ادت 
(، پاسعععخ  Craving(، میعععل ) Cueنتعععانه ) ارررویتم:  می   ( Habit  Loopحلقعععه ععععا ک ) کررره بررره آن  

 (Response ( و پعععا ای )Reward )  گ ایرررن چهرررار مرحلررره یرررک چرخررره برررازخورد  یررربی را تشرررکیل
هررا را برره صررورت  دهد  ادت دهید که در هر لحظه از زندای ما در حال اجراست و به ما امکان می می 

کییمگ   خودکار ای اد 
نشررانه، محرکرری اسررت کرره م ررز اررما را برررای اررروع یررک رفتررار ترغیررب    (: Cue. نتععانه ) 1 •
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 کیدگ می 
میررل، نیررروی انجیزارری پشررت هررر  ررادت اسررتگ آن رره اررما میررل    (: Craving. میععل ) 2 •

داریرررد، خرررود  رررادت نیسرررت، بلکررره »ت یترررر حالرررت« ی اسرررت کررره آن  رررادت بررره ارم ررران  
 آوردگ می 

پاسرر ، خررود   مررل یررا  ررادت اسررتگ ان ررام یررک  ررادت هرچرره    (: Response. پاسععخ ) 3 •
 تر بااد، احتمال ان ام آن بیشتر استگ زحمت تر و کم آسان 

پادا ، هد، نهایی هر  ادت استگ پررادا  دو هررد، اصررلی را    (: Reward. پا ای ) 4 •
کرره کرردام  سررازدگ دوم، برره م ررز اررما می کید: اول، میل اما را برررآورده می دنبال می  آمرروزد 

 اقدامات ارز  تکرار در آییده را دارندگ 
هررا تبرردیل  ها را به یک چارچوب  ملی برررای طراحرری  ادت توانیم آن با درک این چهار مرحله، می 

 نامیمگ این قوانین اامل: می   چهار قانون تغییر ردتار کییم که آن را 
 ( Make it  Obviousقانون اول: آن را واذح کیید )  •
 ( Make  it  Attractiveقانون دوم: آن را جهاب کیید )  •
 ( Make it  Easyقانون سوم: آن را آسان کیید )  •
کیید ) قانون چهارم: آن را رذایت  •  ( Make  it  Satisfyingبخر 

کرد تا برای ترک  ادت این قوانین را می  ایرندگ توان معکوس   های بد نیز مورد استفاده قرار 

کوتاه  نقطه تعامل: نظرسنجی 
ایری  "بررره نظرررر ارررما، در حرررال حاذرررر کررردام یرررک از ایرررن چهرررار مرحلررره، بزراتررررین مرررانع در ارررکل 

 های ناخواسته در زندای اماستد" های مطلوب یا ترک  ادت  ادت 

 هابهبود روزانه در طراحی عادت ٪۱کاربرد قانون 
کرره بررا حل رره  ررادت و چهررار قررانون ت یتررر رفتررار آارریا ارردیم، برره بررسرری چجررونجی ا مررال ایررن   حررال 

کررردازیمگ ایررن رویکرررد  ملرری، در هسررته فلسررفه  هررای پایرردار می قرروانین در  مررل برررای طراحرری  ادت 
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کرره بررر ایررن برراور اسررت کرره هررر  مررل کوچررک می   ٪ 1"قررانون   توانررد تررأثیر قابررل  بهبررود روزانرره" قرررار دارد 
 توجهی دااته باادگ 

 قانون اول: آن را واذح کیید  •
o  ارک امتیا  عا ک  ( هععاHabits  Scorecard :)    ارراهی از ابررزاری برررای افررزایر آ

 های روزانهگ  ادت 
o  ق عععد پیا ه (   سعععاImplementation  Intentions :)    داارررتن یرررک برنامررره

 مشخص برای زمان و مکان ان ام یک  ادتگ 
o  ( تجقع عا کHabit  Stacking :)    اره زدن یک  ادت جدید برره یررک  ررادت

 فعلیگ 
o  ( طراحععععی محععععیطEnvironment  Design :)    کرررره محیطرررری را ای رررراد کییررررد 

 های بد را دلسرد کیدگ های خوب را تشویی و  ادت  ادت 
o  :کییدگ   م کوس قانون اول  آن را نامرئی 

 قانون دوم: آن را جهاب کیید  •
o  بسعععته ( بند  وسوسعععهTemptation  Bundling :)    ترکیرررب  ملررری کررره بایرررد

 خواهید ان ام دهید )خواسته(گ ان ام دهید )نیاز( با  ملی که می 
o  ( محععیط اجتقععاعیSocial  Environment :)   هررایی را  مررا تمایررل داریررم  ادت

اروه اجتما ی ما هستیدگ   بپهیریم که مورد ستایر و تأیتد 
o  ( با سعععا   طعععر  دکعععرReframe  Mindset :)   توانیرررد  برررا ت یترررر یرررک کلمررره، می

 دیدااه خود را نسبت به یک وظیفه ت یتر دهیدگ 
o  :کییدگ  م کوس قانون  وم  آن را ناخواایید 

 قانون سوم: آن را آسان کیید  •
ما به طور طبیعرری    (: Law  of  Least  Effortقانون  قترین تتی )  ▪



     343  22ی سخیران 

 

اررویم کرره کمترررین زحمررت را نیرراز  ای کشرریده می برره سررمت ازییرره 
 داردگ 

هررر  ررادت جدیرردی را    (: Two-Minute  Ruleقاعععده  و  قیقععه )  ▪
کییدگ به یک نسخه دو دقی ه   ای یا کمتر از آن تبدیل 

انتخررابی کرره در حررال    (: Commitment  Devicesابزارهععا  ت هععد )  ▪
 کیدگ دهید و اقدامات آییده اما را محدود می حاذر ان ام می 

کییدگ   م کوس قانون سوم:  ▪  آن را داوار 
کیید قانون چهارم: آن را رذایت  •  بخر 

بررررای مانررردااری    (: Immediate  Reinforcementتقویعععت دعععور  )  ▪
 یک  ادت، باید احساس موف یت فوری دااته باایدگ 

ایری  یررک راه سرراده برررای انرردازه   (: Habit  Trackerر یاب عععا ک )  ▪
 ان ام یک  ادت استگ 

  (: Never  Miss  Twice  Ruleقععانون "هرگععز  و بععار خیبععت نکععن" )  ▪
ار یک روز  ادت خود را از دست دادیررد، سررعی کییررد بلافاصررله برره   ا

 مسیر بازاردیدگ 
کییدگ آن را نارذایت   م کوس قانون چهارم:  ▪  بخر 

گروهی  نقطه تعامل: بحث 
ایری کتشرررفت خررود در حررال حاذررر فکررر کییرردگ آیررا معیارهررای اررما بررا اهرردا،  "دربرراره نحرروه انرردازه 

 بلیدمدت اما هماهیگ هستید، یا ممکن است به رفتارهای ناخواسته می ر اوندد" 

 گیرینتیجه
ها و تأثیر تیا دی ت یترات کوچررک بررر زنرردای  در این سخیرانی، ما به بررسی  میی مفهوم  ادت 

کرره مشرراهده اررد، موف یررت یررک م یررد نهررایی یررا یررک خرر   فردی و سررازمانی کرررداختیمگ همرران  طور 
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اررر در  پایان نیست، بلکه یک سیستم برای بهبود مستمر و یک فرآیید بی  پایرران برررای اصررلاا اسررتگ ا
های خود مشکل دارید، مشکل اما نیسررتید، بلکرره مشررکل »سیسررتم« اماسررتگ اررما  ت یتر  ادت 

 کییدگ های خود س وط می کیید؛ بلکه به سطح سیستم به سطح اهدا، خود صعود نمی 
  بخر رذرررایت   و  سررراختن   آسررران   سررراختن،   جرررهاب   سررراختن،   واذرررح   –  چهعععار قعععانون تغییعععر ردتعععار 

  مطلرروب   هررای  ادت   دهی اررکل   و  بهتررر   های سیسررتم   سرراخت   برررای   را   قدرتمیررد   ابزارهررایی   –  سرراختن 
  دائمرری   حررل راه   یررا   پایررانی   خرر    هرریچ   و  اسررت   مررداوم   چرخه   یک   فرایید   این گ  دهید می   قرار   ما   اختیار   در 

،   ت یتر   قانون   چهار   در   چرخر   با   توان می   همواره گ  ندارد   وجود    برره   و  کرررده   کترردا   را   بعرردی   تیجیای   رفتار
  زمرران،   اهاررت   بررا   اما   برسید،   نظر   به   معیی بی   است   ممکن   ابتدا   در   کوچک   ت یترات گ  داد   ادامه   بهبود 
 گ اوند می   تبدیل  بزراتر  بسیار  چیزی  به   و اده  انبااته  ها آن  اثرات 

کلیدی  نکات 
بهبودهای کوچک و مداوم، برره دلیررل اثررر تیررا دی، برره مرررور زمرران برره نتررایاً   : ٪ 1قانون  •

 اوندگ کییده می ر می چشمجیر و داراون 
هایی کرره کتشرررفت  تمرکررز بررر طراحرری سیسررتم   ها بععر اهععدار ارجحیععت  ارنععد: سیسععتم  •

 کیید، مسثرتر از صرف  تعیتن اهدا، استگ مداوم را ت مین می 
هررر  مررل کوچررک ) ررادت اتمرری( مانیررد یررک     هنععد: هععا هویععت شععقا را شععکل می عا ک  •

 "ر ی" برای تبدیل ادن به نوع فردی است که آرزو داریدگ 
درک چهررار مرحلرره حل رره  ررادت )نشررانه، میررل، پاسرر ، پررادا (، برره مررا    حلقععه عععا ک:  •

کییمگ دهد  ادت امکان می   ها را تحلیل و دستکاری 
•  : کیید، جهاب کیید، آسان کیید، و رذایت   چهار قانون تغییر ردتار کییدگ واذح   بخر 
 بخر سازیدگ های بد را نامرئی، ناخواایید، داوار و نارذایت  ادت   م کوس قوانین:  •
ریزی اهمیررت دارد و تعررداد  تمرررین برریر از برنامرره   تسععلط نیا منععد تکععرار و صععبر اسععت:  •

 تر از مدت زمان ان ام یک  ادت استگ تکرارها مهم 
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 سؤالات تفکربرانگیز 
تررروانیم مفهررروم »ر ی دادن بررررای هویرررت مطلررروب« را بررره صرررورت  ملررری در  چجونررره می  •

کار ایریمد های روزانه دهی  ادت انتخاب و اکل   مان به 
کررار یررا زنرردای خررود   • کرروچکی در محرری   با توجه به قانون »کمترین تلا «، چرره ت یترررات 

هررای  تررر اررکل ایرنررد و  ادت های خرروب برره طررور طبیعی توانیم ای اد کییم تا  ادت می 
 بد داوارتر اوندد 

ارایی و اررروع اقرردامات  توانررد برره مررا در غلبرره بررر کمررال »قا ررده دو دقی رره« چجونرره می  •
 کوچک در مسیر اهدا، بزرگ کمک کیدد 

کرره  آیررا ت ربرره  • ای داریررد کرره در آن یررک پررادا  فرروری، اررما را برره ادامرره دادن یررک  ررادت 
 اند، ترغیب کرده باادد های اصلی آن تأخیری بوده پادا  

ترروانیم اطمییرران حاصررل کیرریم کرره ردیررابی  بررا توجرره برره »قررانون اودهررارت«، چجونرره می  •
 هایمان، به ابزاری برای انجیزه و نه صرف  یک هد، سطحی تبدیل اودد  ادت 

 تکلیف هدفمند
خررواهم تررا یررک  ، از اررما می ٪ 1برای تکمیل این دوره آموزای و آغاز مسیر بهبررود مسررتمر بررا قررانون  

کرره می عا ک اتقععی "  "  " جدیررد را ایاسررایی کییررد  توانیررد آن را بررا اسررتفاده از "چهررار قررانون ت یتررر رفتررار
 سازی نمایتدگ طراحی و در زندای روزمره خود کتاده 

یک  ررادت کوچررک و قابررل مرردیریت کرره کمتررر از دو    عا ک اتقی خو  را متخ)  نید:  •
کییدگ دقی ه زمان می   برد، انتخاب 

زمررران و مکررران دقیررری ان رررام ایرررن  رررادت را برررا اسرررتفاده از فرمرررول »قیرررد    واتععع   نیعععد:  •
کییدگ کتاده   سازی« مشخص 

کررار  یررک راه برررای جررهاب   جععیاب  نیععد:  • تر کررردن ایررن  ررادت بیابیررد؛ مرر لاً آن را بررا یررک 
کییدگ لهت   بخر ترکیب 

ک احتمالی را از میان بردارید تا ان ام  ادت آسان   آسان  نید:  •  تر اودگ هراونه اصطکا
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راهرری برررای پررادا  دادن فرروری برره خودترران پررس از ان ررام  ررادت    بخش  نیععد: رتععایت  •
 کتدا کییدگ 

کرره  به یاد دااته بااید، این  مل کوچک، ر ی قدرتمیدی برای هویت مطلرروب و آییررده  ای اسررت 
 خواهید بسازیدگ می 



 

 

 23سخنرانی  

کوچینگ در  سخنرانی دکتر سعید جوی زاده:
کلیدی زندگی توسعه شغلی: تغییر حوزه  های 

 مسیر شغلی و تدوین برند شخصی

ارررد هررم  کررران پتانسرریل بخر، آغازار هررر تحررول و خررالی بی به نام یجانه هستی  های انسررانیگ امررروز 
ایم ترررا سرررفری رواررریجرانه را در کهیررره توسرررعه اررر لی آغررراز کیررریم، سرررفری کررره برررا ابرررزار قدرتمیرررد  آمرررده 

کررردگ در  کوچییگ، مسیرهای ت یتر حرفه  ای و ساخت برند اخیی اصیل را برایمرران رواررن خواهررد 
، ایسررتایی و  رردم تحررول، خررود نررو ی پس  رفررت محسرروب  دنیای کراتاب و دائم  در حال ت یتر امروز

ایررری از راهبردهررای هدفمیررد برررای  اودگ از این رو، درک  میرری از ماهیررت تحررو ت ارر لی و بهره می 
ناپهیر استگ بیایتد با  هیرری اشرروده و  مدیریت این ت یترات، نه یک انتخاب، بلکه ذرورتی اجتیاب 

ارراهی و خودبرراوری، سررکان هرردایت   روحی کی کاو، به کاو  در این مفاهیم بپررردازیم تررا بترروانیم بررا آ
اام برداریمگ ای روان مسیر ا لی و زندای خویر را به دست بجیریم و به سوی آییده   تر 
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 چکیده:  
  ، ایررن سررخیرانی برره بررسرری ن ررر حیرراتی کوچییررگ در هرردایت افررراد برره سرروی توسررعه ارر لی مررسثر

کررردازدگ کوچییررگ برره  یرروان یررک  های ت یتر مسیر ا لی و تدوین برند اخیرری می ویژه در زمییه به 
ارراهی، ایاسررایی ارز   هررا و اسررتعدادها، و  رویکرد سیستماتیک و تکررراری، بررا تمرکررز بررر افررزایر خودآ

کیرردگ هم یررین، سررخیرانی برره تبیررتن  ای را تسررهیل می بییانه، فرآییررد ت یتررر حرفرره تیظیم اهدا، واقع 
کرره  هررا و ت ربیررات فررردی می هررا، مهارت ای از ارز  مفهرروم برنررد اخیرری برره  یرروان م مو رره  کررردازد 

ها و  اررود، و بررر اهمیررت آن برره  یرروان یررک سرررمایه کلیرردی در جررهب فرصررت توس  دیجررران درک می 
کیررد مرری  ورزدگ تفرراوت میرران برنررد اخیرری و ا تبررار )اررهرت( نیررز مررورد بررسرری قرررار  موف یررت ارر لی تا

کرره برنررد اخیرری تحررت کیترررل فرررد اسررت، در حررالی کرره ا تبررار تحررت تررأثیر  می  ایرررد، بررا ایررن توذرریح 
ایرررردگ در نهایرررت، سرررخیرانی برررر ذررررورت اقررردام  ملررری و کررررور   رررادات  نظررررات دیجرررران ارررکل می 

کیررد می  هررای آترری ناارری از  کیررد، و برره چالر موف یت برای تح ی اهرردا، ارر لی و برندسررازی مررسثر تأ
 پهیری اااره داردگ کتشرفت هو  مییو ی و اهمیت انعطا، 
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 مقدمه: 
، که با سر ت بی  اررود، مسرریرهای  ساب ه تحو ت فیاورانه و اقتیادی مشررخص می در  یر حاذر
" برره خرراطره ارر لی دیجررر خطرری و قابررل کتر  ای از اهاررته  بییرری نیسررتیدگ مفهرروم "ارر ل یررک  مررر

ای یررا  ای خررود را در مواجهرره بررا ذرررورت ت یتررر مسرریر حرفرره تبدیل اده است و افراد برره طررور فزاییررده 
کررار می  یابیرردگ در چیررین ف ررایی، دااررتن یررک راهیمررای متخیررص و  انطباق بررا نیازهررای جدیررد بررازار 

یررک اسررتراتژی اررفا، برررای نرراوبری ایررن ت یترررات، از اهمیررت بررا یی برخرروردار اسررتگ کوچییررگ، برره  
، ابزاری قدرتمید برای افرادی است که برره دنبررال کشررف پتانسرریل  های   یوان یک فرایید توانمیدساز

بخر  ای هدفمیررد و رذررایت نهفته خررود، تعریررف م رردد اهرردا، ارر لی، و سرراختن یررک آییررده حرفرره 
هررا  های کیررونی خررود را بشیاسررید و بررر آن کید تا چالر هستیدگ این رویکرد، نه تیها به افراد کمک می 

های خودسرراخته را کیررار بزنیررد و ت یترررات  آمرروزد چجونرره محرردودیت هررا می غلبرره کییررد، بلکرره برره آن 
م بت و پایداری را در زندای ا لی و اخیی خود ای اد نماییدگ امروز، در ایررن سررخیرانی جررامع، برره  
بررسی  میی کوچییگ در دو حوزه حیاتی توسعه ا لی خواهیم کرداخت: هیررر و  لررم ت یتررر مسرریر  
کرررد تررا بررا   گ ایررن مباحررث برره اررما کمررک خواهیررد  ا لی، و تدوین یک برند اخیی قدرتمیررد و معتبررر

های جدیررد را  های کیونی را پشت سر بجهاریررد، بلکرره فرصررت بییر و ابزارهایی  ملی، نه تیها چالر 
کرده و آییده  که واقع  آرزویر را داریدگ ایاسایی   ای را بسازید 

 بدنه اصلی:

کوچینگ و نقش آن در توسعه شغلی   الف. درک 
کوچییررگ برره طررور کلرری برره  یرروان یررک  مررل    ت ریععف  وچینعع  و تقععایز آن بععا سععایر رویکر هععا: 

کررار، مهررارت یررا فعالیررت نسرربت   ای و تکراری تعریف می دوره  اررود کرره هررد، آن بهبررود  ملکرررد در یررک 
مسررت ل برررای دسررتیابی برره یررک هررد، از کررتر تعریررف اررده اسررتگ ایررن فرآییررد اغلررب از یررک چرخرره  
"مشاهده، ارائه بازخورد، مشاهده م دد" از سوی کوچ، و "ان ام، دریافت بازخورد، ان ررام م رردد" از  

تررروان در روانشیاسررری ورزاررری و جیررربر  های کوچییرررگ را می کیررردگ ریشررره سررروی مراجرررع کترررروی می 
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کررردگ در حررالی کرره روانشیاسرری برره  یرروان یررک راررته دانشررجاهی و حرفرره   پتانسرریل انسررانی ردیررابی 
هررای روانرری و درمرران کریشررانی مرررتب  برروده اسررت،  رسرران، حررداقل در  هررن  مرروم، بررا بیماری کمک 

کرررده اسررتگ در ایررن زمییرره، کوچییررگ   کوچییگ با هد، ارت اء رفاه و توسعه پتانسرریل انسررانی ظهررور 
کرره تفکررر را توسررعه   کمتر حالت دستوری دارد و بیشررتر بررر فرآییررد سررسا ت سرراختاریافته متمرکررز اسررت 

کیدگ ایررن رویکرررد بررا راهیمررایی  داده و آن را به  مل برای دستیابی به یک نتی ه مطلوب هدایت می 
 (Mentoring کرره بررر اسرراس ت ربرره قبلرری راهیمررا جهررت کرره  Counselingاررود و مشرراور ) دهی می (   )

 های اساسی داردگ کردازد، تفاوت یابی مشکلات اهاته می بیشتر به ریشه 
هرررای  کررراربرد کوچییرررگ بسررریار اسرررترده اسرررت و حوزه   انعععواع  وچینععع  معععرتبط بعععا حعععو ه شعععغلی: 

کوچییررگ  متیررو ی از زنرردای را اررامل می  اررودگ در زمییرره ارر لی، دو نرروع کلیرردی کوچییررگ اررامل "
کوچییررگ اجرایرری" مطرررو هسررتیدگ کوچییررگ ارر لی برره افررراد کمررک می  کیررد تررا مسرریر  ارر لی" و "

کرررده، ت یترررات  زم را ای رراد کییررد، و بررا چالر حرفرره  کررار سررازاار ارروندگ  ای خررود را بررسرری  هررای بررازار 
هرررا در رارررد  ها تمرکرررز دارد و بررره آن کوچییرررگ اجرایررری نیرررز برررر توسرررعه رهبرررران و مررردیران در سرررازمان 

کیرردگ هررد، نهررایی در هررر دو حالررت، توانمیدسررازی  هررای رهبررری کمررک می ای و ارت رراء مهارت حرفرره 
 فرد برای دستیابی به با ترین سطح  ملکرد و رذایت ا لی استگ 

گععاهی  ر  وچینعع :  ارراهی سرریگ بیررای هراونرره توسررعه اخیرری و حرفرره   اهقیععت خو آ ای  خودآ
هررا و  تری از خررود، از جملرره نیازهررا، ارز  کیررد تررا برره درک  میرری اسررتگ کوچییررگ برره افررراد کمررک می 

دهررد )مرر لاً  ن اط قوت خود دست یابیدگ این فرآیید اامل درک اییکه چه چیررزی برره اررما انجیررزه می 
دهررد تررا ارزیررابی  اررود و برره اررما امکرران می همکرراری، خلاقیررت، هررد،، آزادی یررا پررادا  مررالی( می 

کرره اارراره اررد، هررو  هی ررانی )  ( نیررز یررک  EQدقی ی از وذعیت فعلی خود دااته باایدگ همانطور 
ااهی و تمایل به پهیر  ااتباهات سرراخته می  اررودگ    له قابل تمرین است که با  هن باز، خودآ

ااهی، دستیابی به این بلوک  های سازنده داوار خواهد بود، زیرا فرد قادر برره تشررخیص  بدون خودآ
 های خود نیستگ ها در توانایی اکا، 

، آیررا توانسررته "از اررما می   نقطععه ت امععل: سعع ال ا  مخععاطبین  اید چهررار نیرراز  کرسررم، در حررال حاذررر



     351  23  ی سخیران 

 

کرره هررو  هی ررانی اررما،  اساسی اخیی خود را به طررور کامررل ایاسررایی کییرردد و آیررا فکررر می  کییررد 
ااهی راد می  که با تمرین و آ  کیدد" یک ویژای ثابت است یا مهارتی 

 ب. ناوبری تغییر مسیر شغلی
ت یتررر مسرریر ارر لی غالبرر  از احسرراس نارذررایتی    چععرا تغییععر مسععیر شععغلیا  رک نیععا  بععه  گرگععونی: 

اودگ ااید فردی در ا لی ارفتررار اررده  برداری کامل از پتانسیل فردی ناای می  میی یا  دم بهره 
بااد که از آن متیفر است، یررا ارر لر ف رر  "قابررل تحمررل" بااررد و اجررازه تح رری رویاهررایر را ندهرردگ  

هررای اصررلی فرررد باارردگ برره  یرروان م ررال،  توانررد برره دلیررل  رردم همسررویی بررا ارز  ایررن نارذررایتی می 
کرررد، نشرران  داستان یک ح وقدان که کار ح وقی را به دلیل  رردم همسررویی بررا ارز   هررای خررود رهررا 

ارررفتن نیازهررایی مانیررد "تعررادل" می می  توانررد می ررر برره  دهد که حتی با وجود موف یت مالی، نادیررده 
تواند طیفی از ت یترات را دربر ایرد؛ از اصررلاحات جزئرری  نارذایتی  میی اودگ ت یتر مسیر ا لی می 

ارفته تا ت یترات رادیکال و ورود به یک صیعت کاملاً جدیدگ   در ا ل فعلی 

 مراحل اساسی تغییر مسیر شغلی:
کامررل کررردن زمرران    هععا: بععا نگر  حععال حاتععر و ت یععین اولویت  اررام در ت یتررر مسرریر ارر لی، " اولررین 

اررر در یررک ارر ل  حررال" اسررتگ ایررن اررامل یررک خانرره  تکانی  هیرری و  ملرری اسررتگ برره  یرروان م ررال، ا
های بهتررری را جررهب  موقت هستید، حتی همان را برره بهترررین اررکل ممکررن ان ررام دهیررد تررا فرصررت 

: "چرره چیررزی برررای اررما از همرره مهم  تررر اسررتد"  کییدگ سوا تی کلیدی برررای ایررن بررازنجری  بارتیررد از
کییرردد"  بیرردی می خواهید خلرری کییرردد" "چرره چیررزی را در زمرران و انرررنی خررود اولویت "چه چیزی می 

کررار چرره ن شرری در زنرردای اررما داردد" "چرره  "چه چیزی اما را از بهترررین حالررت خررود دور می  کیرردد" "
بخر اررما هسررتید و چررراد"گ  دهدد" و "چرره کسررانی الهررام ارایطی به اما امکان راد و اکوفایی می 

 کیدگ پاس  به این سسا ت به افافیت دیدااه اما کمک می 
توانیرررد افرررراد را بررره سرررمت  نیازهرررای بررررآورده نشرررده می   هعععا  دعععر  : شناسعععایی نیا هعععا و ار ی 

ارراه نباارریدگ ایاسررایی چهررار نیرراز   اررر خودارران از دلیررل آن آ رفتارهررای میفرری سرروق دهیررد، حترری ا
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اصررلی اخیرری اررما )مانیررد نیرراز برره تعررادل، پررهیر ، قرردردانی، صررلح/هماهیجی، کیترررل، آزادی،  
های ارر لی و اخیرری حیرراتی اسررتگ ابزارهررایی مانیررد  موف یت، امییررت و غیررره( برررای جررهب فرصررت 

کییررده  توانیررد در ایررن زمییرره کمک ( می Personal  Requirements  Quiz"تسررت الزامررات اخیرری" ) 
های محرک اما )م ل همکاری، خلاقیت، تفریح، تأثیراررهاری، هررد،،  باایدگ هم یین، درک ارز  

هررای اخیرری بررا ارر ل، کلیررد  پررادا  مررالی، آزادی و اسررت لال( بسرریار مهررم اسررتگ همسررویی ارز  
( نیز یک ابررزار قدرتمیررد برررای  Envy  Methodدستیابی به اادی و رذایت استگ "رو  حسادت" ) 

 تر و مسیرهای ا لی پیهان استگ های  میی کشف خواسته 
کرره آیررا تررا برره حررال یررک ارر ل را ف رر  برره خرراطر    نقطه ت امل: ت مل دععر    "لطفرر  برره ایررن فکررر کییررد 

ایرردد و چجونرره ایررن  کردیررد بایررد بااررید یررا دیجررران از اررما انتظررار دااررتید، انتخرراب کرده آن ه فکررر می 
 انتخاب بر روی اادی و رذایت اما تاثیر اهااته استد" 

در ایررن مرحلرره، بایررد برردون هرریچ محرردودیتی برره طراحرری زنرردای و    آل: طراحی  ندگی و شغل ایده 
آل خود بپردازیدگ تخیل خود را رها کیید و هر آن ه را که آرزو دارید، بیویسررید؛ چرره سررفر برره  ا ل ایده 

آل"  آل" یررا "روز ایررده ماه بااد یا تبدیل ادن به یک بازیجر معرو،گ نواتن یررک "توصرریف ارر ل ایررده 
خواهید دااته باایدگ این رویکرد برره اررما امکرران  کید تا تیویر روایی از آن ه می به اما کمک می 

که واقع  می دهد تا هدفمیدتر به سوی آییده می   خواهید، حرکت کییدگ ای 
ایاسرررایی اسرررتعدادهای طبیعررری و سررربک    هعععا: تغییعععر ا  طریععع  شعععناخت اسعععت دا ها و مهارک 

ارررا هسررتید یررا  های کلیدی استگ این اامل درک اییکه آیررا اررما برون اخیی اما، یکی دیجر از اام 
کتیکی هستید یا استراتژیک، تک درون  کار هستید یا چیدکار،  ملی هسررتید یررا انتزا رری،  ارا، متفکر تا

آوری بررازخورد از دوسررتان، خررانواده و  العمل هسررتید یررا کیرردگ جمررع و اییکه در مواجهه با خشم سررریع 
ارراهی برره اررما کمررک می همکاران در این زمییه می  کیررد تررا در  تواند بسرریار روارریجر باارردگ ایررن خودآ

کثر می  کار کیید که با سبک طبیعی اما همخوانی دارد و پتانسیل اما را به حدا  رساندگ محیطی 
 : گععیار اررهار برره ارر ل جدیررد، نیازمیررد یررک برنامرره   مععدیریت  وره  ریزی اسررتراتژیک و فعا نرره  دوره 

استگ این بدان معیاست که به جررای اییکرره اجررازه دهیررد اتفاقررات برررای اررما بیافتیررد، اررما برره طررور  
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توانیررد ارائرره دهیررد" و  هررا را ای رراد کییرردگ در ایررن مرحلرره، بررسرری "همرره چیزهررایی کرره می فعا نرره آن 
ازییه  وکار برردون پشررتوانه مررالی(  انرردازی کسررب وقت سرریتی و نرره راه های میانی" )یعیی نه ا ل تمام "

توانیررد م ررادیر زیررادی از اطلا ررات را  از اهمیت با یی برخوردار استگ بسرریاری از افررراد برره سررر ت می 
توانررد در ت یتررر مسرریر ارر لی بسرریار مفیررد  جررهب کییررد، حترری برردون ت ربرره قبلرری، و ایررن توانررایی می 

 باادگ 

 ج. تدوین و تقویت برند شخصی
کرره برره آن معرررو،    مفهععوم برنععد شخ ععی و اهقیععت آن:  برنررد اخیرری، نحرروه ح ررور اررما، آن رره 

آورنررردگ ایرررن ارررامل ترکیرررب  هسرررتید، و چجونررره مرررردم ارررما را وقتررری در اتررراق نیسرررتید بررره خررراطر می 
کرره افررراد برره طررور جمعرری دربرراره اررما دارنرردگ در واقررع،  نجر   ها، باورها، احساسات و انتظاراتی اسررت 

توانید به دلیل هد،، ن رراط قرروت، تخیررص  برند اخیی تفاوت میحیر به فردی است که اما می 
و ت ربیاتتان برای دیجران ای اد کییدگ یک برند اخیی قوی، بزراترین دارایی و در واقررع بیمرره  مررر  

کیررد، بلکرره اررما را برره  ها را برره سرروی اررما هرردایت می اودگ این امر نرره تیهررا فرصررت اما محسوب می 
سررازدگ کارایاسرران برجسررته بررا برنرردهای اخیرری قرروی،  "انتخاب آاکار" در صیعت خررود تبرردیل می 

 کییدگ درآمد بیشتری دارند و برای تخیص و ت ربه خود هزییه بیشتری دریافت می 
تمررایز کلیرردی بررین برنررد اخیرری و ا تبررار )اررهرت( در    تفععاوک برنععد شخ ععی و اعتبععار )شععهرک(: 

کرره  کیید، زیرا این برنررد، نحرروه ها نهفته استگ اما برند اخیی خود را کیترل می کیترل آن  ای اسررت 
دهید، دستاوردهای اما، و افکار و احساساتی که با اررییدن نررام اررما پدیرردار  اما خود را نشان می 

هررا  اوندگ در م ابل، ا تبار یا اهرت اما، تحت تأثیر نظرات دیجران است کرره اررما کیترلرری بررر آن می 
 نداریدگ برای موف یت، این دو باید همسو بااید و بازتاب دقی ی از یکدیجر ارائه دهیدگ 

 ساخت یک استراتژی برند شخصی:
، بایررد یررک اسررتراتژی برنررد قرروی ای رراد کییرردگ    ت یین پیععام اصععلی و تقایز هنععده:  کررتر از هررر چیررز

کرراری را ان ررام می  کرراری ان ررام می این اررامل دانسررتن اییکرره "چرررا"  دهیررد، "ارزارری" کرره  دهیررد، "چرره" 
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دهیررد، اسررتگ کتررام اصررلی و تمایزدهیررده اررما بایررد  دهید و "چجونه" آن را متفاوت ان ام می ارائه می 
به وذوو مشخص اود: چرا مشتریان احتمالی بایررد اررما را انتخرراب کییررددگ دااررتن نظرررات قرروی و  

 کیدگ میحیر به فرد اما را در  هن مخاطب مانداار می 
اسررتراتژی برنررد اخیرری اررما بایررد مخاطبرران هررد، اررما را    شناسایی مخاطععب و نیا هععا  آنهععا: 

خواهید به آنها خدمت کیید و تطبیی برنررد خررود بررا ایررن  ایاسایی کیدگ درک نیازهای افرادی که می 
 نیازها، ذروری استگ 

همررانطور کرره قرربلاً اارراره اررد، هررو  هی ررانی    ( و ایجععا  مر هععا: EQاسععتفا ه ا  هععوی هیجععانی ) 
 (EQ  یک مهارت قابل کرور  است که به اما در درک و مدیریت احساسات خود و دیجران کمررک )

ارراهی و تمایررل برره ا ترررا، برره ن رراط ذررعف، اجررزای کلیرردی در سرراخت  می  هسررتیدگ    EQکیرردگ خودآ
کررردن نیازهررای  هم یین، تعیتن مرزهای قوی و واذررح در روابرر  اخیرری و حرفرره  ای، برررای برررآورده 

اما، جلب احترام و جلوایری از فرسودای ا لی ذروری استگ چهار اام برای تعیتن مرزها اررامل:  
کرره همجرری بایررد بررا  اطلاع  رسانی، درخواست، اصرار و در نهایت ترک موقعیت )در صورت لررزوم( اسررت، 

 لحیی خی ی و آرام ان ام اوندگ 
های مرتب  با برندسازی اخیی به  ررادات روزانرره،  تبدیل فعالیت   ها  مودقیت: پروری عا ک 

،  هررای اصررلی فرررد نشررأت می هررا، از باورهررا و ارز  از اهمیت با یی برخوردار استگ  ادت  ایرنرردگ تفکررر
دهیرردگ برررای م ررال، اختیرراص  هررا را اررکل می افتررار و ا مررال مررداوم در راسررتای ایررن باورهررا،  ادت 

کرراری   کرراری برررای ارت رراء برنررد اخیرری، نرره یررک سرررارمی، بلکرره یررک تعهررد  زمرران مشخیرری در هررر روز 
 استگ 

ااهانرره  ادت "آیررا تررا برره حررال سررعی کرده   نقطععه ت امععل: نظرسععنجی  وتععاه  هررایی را در  ایررد برره طررور آ
کرره بررا برنررد اخیرری ایررده  آل اررما همسررو باارریدد لطفرر  برررای چیررد ثانیرره برره ایررن  خررود کرررور  دهیررد 

 موذوع فکر کیید و م الی از یک  ادت م بت در این زمییه را در  هن خود بیاوریدگ" 
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 های تقویت برند شخصی:تکنیک
کیرردی ) بیانیرره   ها  تا یععد  و تجسععم خععت : بیانیععه  ( جملاترری قدرتمیررد  Affirmationsهای تا

کیررونگگگ"(, م بررت )دااررتن، نرره  هستید که به صورت اخیی )"مررن هسررتمگگگ"(, در زمرران حررال )"هم  ا
ارروندگ  ندااررتن(, همررراه بررا احسرراس و اررور )اررورمیدانه( و برره صررورت مررداوم )میرررانه( تکرررار می 

کیت تواند م ز اررما را برنامرره بار در روز می   15نواتن این جملات   کرررده و اررکا های درونرری را از  ریزی 
کیرردی قدرتمیررد اسررتگ  ررلاوه بررر    150,000بین ببردگ "من روزی   د ر درآمد دارم" م الی از یک بیانیرره تا
کیررد تررا نتررایاً مطلرروب خررود را در  ( برره اررما کمررک می Creative  Visualizationآن، ت سررم خررلاق ) 

کیید و به آن   ها دست یابیدگ  هن خود تیور 
گععاه:  کیرردگ  م ررز انسرران تیهررا از درصررد کمرری از ظرفیررت خررود اسررتفاده می   تقویععت پتانسععیل ناخو آ

های  ( و برنامررره Gestaltدرصرررد دیجررر، مانیرررد ناررتالت )   90سررازی  ایررری از ابزارهررایی بررررای فعال بهره 
یافته اسررت کرره بزراتررر از  تواند بسیار مسثر باادگ ناتالت به معیای "یک کل سررازمان سابلیمییال، می 

ااه  مل می م موع اجزای آن درک می  کیدگ با ای رراد تیرراویر  هیرری رواررن  اود" و در  هن ناخودآ
ها و مکالمررات  هررا، فرصررت هررا، موقعیت توانررد افررراد، مکان و قوی، و ا ت اد و ااررتیاق بررا ، ناررتالت می 

کرررد تررا کتام مورد نظر را جررهب کیرردگ البترره بایررد در اسررتفاده از برنامرره  هررای  های سررابلیمییال احتیرراط 
 میفی ناخواسته میت ل نشوندگ 

ترین ااررتباهات در برندسررازی اخیرری، تررلا   یکی از رایاً   پرهیز ا  تقلید و پییری خو  واق ی: 
کییررد بایررد باارریدگ موف یررت واقعرری  برای ت لید از دیجران یا کوایدن "لباس" چیزی است که فکررر می 

ها، اخلاقیات و اصول خودترران هماهیررگ بااررید و برره اصررالت  اود که اما با ارز  زمانی حاصل می 
نیررک" خررود، یعیرری بررسرری  خررود وفررادار بمانیرردگ نییررا بلکشرریر، در مررورد اهمیررت "برراز کررردن سرربد کتک 

کیدگ درک اییکه چرره چیررزی  های فرد، صحبت می تأثیرات والدین، فرهیگ و دین بر افکار و خواسته 
واقعرر  "مررال اماسررت" و چرره چیررزی از دیجررران برره اررما تحمیررل اررده اسررت، برررای سرراختن یررک برنررد  
اخیرری اصرریل حیرراتی اسررتگ برره یرراد دااررته بااررید: "آن رره کرره هسررتید، همیشرره بررر آن رره کرره فکررر  

کرد"گ کیید مردم می می   خواهید اما بااید، غلبه خواهد 



356        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

آینده در توسعه شغلی د. چالش  ها و روندهای 
هررای  کتشرررفت سررریع هررو  میرریو ی نجرانی   ( بععر آینععده متععاخل: AIتععا یر هععوی م ععنوعی ) 

توانرررد بسررریاری از  می   AIجرردی را در مرررورد آییرررده مشررراغل ای ررراد کررررده اسرررتگ برخررری معت دنرررد کررره  
کیررد می  صرررف  آن رره را کرره دیررده،    AIکییررد کرره  مشرراغل را جررایجزین کیرردگ بررا ایررن حررال، میررابع دیجررر تأ

هررای  کید و قادر به خلی چیزهای جدیررد نیسررتگ خلاقیررت انسررانی، مفرراهیم نررو و فیاوری بازآرایی می 
های  لرروم  جدیررد هم یرران نیازمیررد ابتکررار بشررر هسررتیدگ در ایررن سرریاریو، ممکررن اسررت ارز  راررته 

توانررد برره  کردازنررد، افررزایر یابرردگ هررو  میرریو ی می انسانی که برره تعریررف و بیرران "انسررانی بررودن" می 
کید، نه جایجزین کاملگ    یوان یک ابزار کمکی  مل 

ک گععیار   "در مواجهرره بررا کتشرررفت هررو     نقطه ت امل: پرسش ا  مخععاطبین و  عععوک بععه اشععترا
کرراری خررود متیررور هسررتیدد و چجونرره  ها یا چالر مییو ی، چه فرصت  های جدیدی را برررای حرروزه 

توانیم از هررو  میرریو ی برره  یرروان یررک  امررل توانمیدسرراز در توسررعه ارر لی خررود  کیید می فکر می 
کیید و ایده  کییمد" )لطف  برای لحظاتی تأمل   های خود را یادداات نمایتد(گ استفاده 

پررهیری و  در دنیایی که ت یتر تیها ثابت اسررت، انعطا،   پییر  و یا گیر  مداوم: اهقیت ان طار 
" برره معیررای توانررایی اتخررا  و  یادایری مداوم از اهمیت حیاتی برخرروردار اسررتگ "رهبررری انعطا،  پررهیر

ها و رویکردهای مختلف برای دستیابی به نتررایاً مطلرروب اسررتگ ایررن برردان معیاسررت  انطباق سبک 
کره بااررید، "فرآییرردها" بایررد انعطا،  کرره "نتررایاً" بایررد غیرقابررل مررها کره  کرره در حررالی  پررهیر و قابررل مررها
ارراهی از محرری   برراقی بمانیررد تررا امکرران نرروآوری و انطبرراق فررراهم اررودگ توسررعه مررداوم مهارت  هررا و آ

کوسیستم کویا ذروری استگ   کترامون، برای ب ا و اکوفایی در این ا
در پایرران ایررن سررخیرانی، رواررن اررد کرره کوچییررگ در توسررعه ارر لی فراتررر از یررک    گیر : نتیجععه 

اررهاری اسررتراتژیک و اقرردام  ملرری  مشرراوره سرراده اسررت؛ ایررن یررک فرآییررد  میرری خودایاسرری، هد، 
ارراهی از نیازهررا و  برانجیز، می استگ ما آموختیم که ت یتررر مسرریر ارر لی، هرچیررد چررالر  توانررد بررا خودآ

آل، برره یررک فرصررت  ها، و طراحی یک زندای ایررده های اخیی، ایاسایی استعدادها و مهارت ارز  
طلایی برای تحول تبدیل اودگ هم یین، مفهوم برند اخیی به  یرروان یررک سرررمایه حیرراتی برررای  
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کیررد بررر اصررالت، کرررور   جررهب فرصررت  ها و موف یررت، و تفرراوت آن بررا ا تبررار  مررومی، تبیررتن ارردگ تا
های کلیدی در ساخت یک برند اخیی قدرتمیررد و   ادات م بت و استفاده از هو  هی انی، اام 

کرره هررو  میرریو ی می معتبر هستیدگ در مواجهه بررا آییررده  های ارر لی را  توانررد بسرریاری از جیبرره ای 
اررودگ در  پررهیری و ظرفیررت خلرری و نرروآوری انسررانی، برریر از کررتر برجسررته می ت یتررر دهررد، انعطا، 

، برره انتخاب  ااهانرره، پایبیرردی برره ارز  نهایررت، موف یررت در ایررن مسرریر هررای فررردی و تررلا   هررای آ
 مداوم برای تبدیل ادن به بهترین نسخه از خودمان بستجی داردگ 

کلیدی:  نکات 
ااهی استگ  •  کوچییگ فرآییدی تکراری برای بهبود  ملکرد و خودآ
 های تح ی نیافته استگ ت یتر مسیر ا لی پاسخی به نارذایتی یا پتانسیل  •
 ها و نیازهای اخیی با ا ل برای اادی ذروری استگ ایاسایی و همسویی ارز   •
 اودگ برند اخیی تحت کیترل اماست و بزراترین دارایی ا لی اما محسوب می  •
ااهی و رواب  کمک می  •  کیدگ هو  هی انی مهارتی قابل کرور  است که به خودآ
 تعیتن مرزهای واذح برای جلوایری از فرسودای و جلب احترام حیاتی استگ  •
 دهیدگ های روزانه، بر اساس باورهای اصلی، اخییت اما را اکل می  ادت  •
کیررردی و ت سرررم خرررلاق، ابزارهرررایی بررررای برنامررره بیانیررره  • اررراه  های تا ریزی  هرررن ناخودآ

 هستیدگ 
 اصالت فردی و کرهیز از ت لید، پایه و اساس یک برند اخیی قدرتمید استگ  •
سرراز بااررد، امررا خلاقیررت انسررانی هم یرران جررایجزییی  توانررد فرصت هررو  میرریو ی می  •

 نداردگ 
 العمر برای ب ا در دنیای مت یر ذروری استگ پهیری و یادایری مادام انعطا،  •

:  سؤالات تفکربرانگیز
توانید امروز برداریررد کرره در  با توجه به مباحث مطرو اده، چه اقدام  ملی کوچکی می  گ1
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 تان باادد های اصلی راستای همسویی ا ل و ارز  
کررار بجیریررد تررا  توانید "رو  حسادت" را در زندای اخیی و حرفه چجونه می  گ2 ای خود به 

ارفته های  میی خواسته  کیون نادیده  کیید که تا  ایدد تری را کشف 
کرره   گ3 ارری انسررانی را نررام ببریررد  ارررفتن تررأثیر هررو  میرریو ی، سرره مهررارت یررا ویژ بررا در نظررر 

 معت دید در آییده بیشترین ارز  را خواهید دااتگ 
کرره  "به  یوان تکلیف  ملرری ایررن سررخیرانی، از اررما د رروت مرری   تکلیف هددقند به مخاطب:  کیم 

کیررردی )  ( اخیررری، م برررت، ارررورمیدانه و در زمررران حرررال بررررای خرررود  Affirmationیرررک بیانیررره تا
آل اماستگ به مرردت هفررت روز مترروالی، ایررن بیانیرره را هررر روز  بیویسید که بیانجر ا ل یا زندای ایده 

بار )با قلم روی کاغه( بیویسیدگ در طررول ایررن فرآییررد، برره ت یترررات در افکررار، احساسررات و    15حداقل  
ریزی  هرررن  آییرررد، توجررره کییررردگ هرررد، از ایرررن تمررررین، برنامررره هایی کررره بررره سرررمت ارررما می فرصرررت 

ااه اما برای جهب آن ه واقع  می  پهیری آن اسررتگ ایررن یررک  خواهید و ت ویت باور به امکان ناخودآ
 اهاری قدرتمید در آییده اماستگ" سرمایه 

کت  ، مررتن مررورد نظررر اررما از نظررر زبررانی، نجارارری و محترروایی ویراسررتاری ارردگ برا هررا و  دوست  زیز
 ها نیز حه، اردیدگ ا داد داخل آن 



 

 

 24سخنرانی  

گذاری و ارتباط  دکتر سعید جوی  زاده: روابط، مرز
 ( NVCآمیز )غیر خشونت

ااهانرره  اررویمگ  تر خررو  آمررد می تر و کامررل به ارمی به اما در این سفر روایجرانه به سرروی روابرر  آ
ارراهی می در دنیررایی کرره کت یرردای  هررا می ررر  ها و چالر توانررد برره سرروءتفاهم های تعرراملات انسررانی 

تر و ای رراد  کارایری اصررول بییررادین ارتباطررات مررسثر برررای کرررور  ارتباطررات  میرری اررود، درک و برره 
هایی سراار از ا تماد و احترام ذروری استگ این سررخیرانی برره دو سررتون اساسرری هررر رابطرره  محی  

آمیز  ارتبععای خیععر ختععونت و توانمیدسررازی   مر گیار  هوشقندانه کردازد: بخر می پایدار و رذایت 
 (NVC ) تیهایی قدرتمیرررد هسرررتید، امرررا زمرررانی کررره در کیرررار هرررم قررررار  گ هرررر یرررک از ایرررن مفررراهیم بررره

طور  ایمان برره آفرین در زنرردای اخیرری و حرفرره ایرنررد، ظرفیررت مررا را برررای ای رراد ت یترررات تحررول می 
دهیرردگ بیایتررد بررا هررم برره ایررن کرراو   میرری بپررردازیم تررا مسرریرهایی را کشررف  چشررمجیری افررزایر می 

ای سرارررار از درک مت ابرررل سررروق  کیررریم کررره مرررا را بررره سررروی ارتباطررراتی سرارررار از ارررف ت، و زنررردای 
 دهیدگ می 
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 چکیده
ایری و پایرررداری روابررر  سرررالم  ایرررن سرررخیرانی جرررامع بررره بررسررری دو مفهررروم محررروری در ارررکل 

 یوان  (گ ابتررررردا، اهمیرررررت مرزهرررررا بررررره NVCآمیز ) کرررررردازد: مرزارررررهاری و ارتبررررراط غیرررررر خشرررررونت می 
اررودگ  هایی برای حفن رفرراه فررردی و ت ویررت ا تمرراد، احترررام و امییررت در روابرر  تبیررتن می چارچوب 

ایررردگ سررپس، مفهرروم  هررا مررورد بحررث قرررار می هررای رایرراً در تعیررتن و حفررن آن انررواع مرزهررا و چالر 
( که توس  ماراال روزنبرگ توسعه یافترره اسررت، معرفرری و بررر اسرراس  NVCآمیز ) ارتباط غیر خشونت 
  کلیرردی   تمررایز گ  اررود می   تشررریح   —  متحظه، احسععاس، نیععا  و  رخواسععت   —چهار جزء اصلی آن  

کیررد   بررا   ت اذررا،   و  تفکررر   ق رراوت،   مانیررد   مخرررب   ارتبرراطی   الجوهای   و اجزا  این  بین    و  همرردلی   ن ررر   بررر   تأ
و مرزاررهاری برررای حررل    NVC  زمرران هم   کارایری برره  چجررونجی  ادامرره،  در گ اردد می  بررسی  خودهمدلی 

کیرررد قررررار  انداز مشرررترک و کررررور  ارتباطرررات  میررری تعرررارض، ای ررراد یرررک چشرررم  تر و معتبرررر مرررورد تأ
ارراهی و راررد اخیرری  می  ایردگ در نهایت، به ن ر کوچییگ در تسهیل این فرآییرردها و ارت رراء خودآ

 اودگ در رواب  کرداخته می 
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 مقدمه
کرره در  ای، برره اونرره تیور کیید رواب  اما، چه در زندای اخیی و چرره در محرری  حرفرره  ای بااررد 

ایررردگ  هایترران مررورد احترررام قرررار می ارروید و ارز  ارروید، درک می آن احساس کیید واقع  اررییده می 
ارروند، نرره برره میررابع جرردایی و  هایی برای راد و صررمیمیت تبرردیل می ها به فرصت جایی که تعارض 
کرراملاً  رنرراًگ ایررن چشررم  انداز، هرچیررد ممکررن اسررت آرمررانی برره نظررر برسررد، امررا بررا ابزارهررا و درک صررحیح 

قابل دستیابی استگ در طول این سخیرانی، ما به بررسی دقیی دو  ییر حیرراتی خررواهیم کرداخررت  
گععیار  دهیررد:  که سیگ بیای چیین روابطی را تشررکیل می  ، کرره چررارچوب  زم برررای حفررن رفرراه و  مر 

کرره زبررانی از اررف ت و درک  ( NVCآمیز ) ارتبععای خیععر ختععونت کیررد، و  هویررت فررردی مررا را فررراهم می   ،
آوردگ درک ایررن اصررول  دهد و امکان برقراری ارتباطررات  میرری و پایرردار را فررراهم مرری مت ابل را ارائه می 

تری از خودمرران و  کیررد تررا روابطمرران را بهبررود بخشرریم، بلکرره درک  میرری نرره تیهررا برره مررا کمررک می 
کرره   کرراو  در ایررن موذررو ات، هررد، ایررن اسررت  نیازهای انسانی مشررترکمان نیررز برره دسررت آوریررمگ بررا 

دهد تا مسررئولیت ارتباطررات خررود را برره  اما را به دانر و ابزارهایی م هز کییم که به اما امکان می 
  هده بجیرید و روابطی را بسازید که نه تیها سالم، بلکه کرمعیا و غیی باایدگ 

 الف. درک مرزها: چارچوبی برای ارتباط سالم

 تعریف و اهمیت مرزها 
توان به کرچییی تشبیه کرد که در اطرا، حیاطی برررای بررازی کشرریده اررده اسررت؛ ایررن  مرزها را می 

کرره از ک ررا اررروع می کید و به کرچین به حفن ایمیی همه کمک می  اررود و برره  وذوو مشخص است 
کرره مررا  تر، مرزها، حد و مرزها و دستورالعمل  بارت ساده ارددگ به ک ا ختم می  های اخیی هسررتید 

کییررد کرره مررا  هررا تعریررف می کییمگ آن برای محافظت از رفرراه  رراطفی، جسررمی و روانرری خررود تعیررتن مرری 
اوندگ مرزها ابزاری حیاتی برای حفن هویررت، سررلامت  اویم و دیجران از ک ا اروع می ک ا تمام می 

کییررد تررا در روابطمرران، چرره بررا دوسررتان، ارررکا،  ها به ما کمررک می روان و رفاه جسمانی ما هستیدگ آن 
همکاران، ردسا یا ا  ای خانواده، ا تماد، امییت و احترام ای رراد کیرریمگ برررخلا، تیررور رایرراً، مرزهررا  
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ها به خودی خود یک واقعیت زنرردای  لزوم  دیوارهایی نیستید که ما را از دیجران جدا کیید؛ بلکه آن 
هررا را بخررواهیم یررا نررهگ هررد، اصررلی از تعیررتن مرزهررای سررالم، محافظررت از هویررت  هستید، خواه مررا آن 
آمیخررتن بررا هویررت دیجررران اسررت، چرررا کرره در روابرر  نزدیررک، افررراد اغلررب هویررت  فررردی در برابررر درهم 
توانررد برررای هویررت فرررد بسرریار م ررر باارردگ  دهیررد، و ایررن امررر در بلیدمرردت می خررود را از دسررت می 

کییررد تررا اصررالت و فردیررت خررود را حفررن کییررد، برردون اییکرره  بیابراین، مرزهای سالم به اما کمک می 
 به رواب  اجتما یتان آسیبی وارد اودگ 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
کیون می  کرره مرزهررا در  خواهم از اما بپرسم: لطف  برای لحظه ا ای تأمررل کییررد و برره ایررن فکررر کییررد 

 یوان  بیییررد یررا برره  یوان موانررع می هررا را برره ای اما چه معیررایی دارنرردگ آیررا آن زندای اخیی یا حرفه 
 ابزارهایی برای محافظت و رادد 

 انواع مرزها
ای از زنرردای مررا کرره در آن نیرراز  توانید ااکال مختلفی دااته بااید و ت ریبرر  برره هررر جیبرره مرزها می 

 کیید: بیدی می به محافظت داریم، ا مال اوندگ میابع انواع مختلفی از مرزها را دسته 
ها مربرروط برره ف ررای اخیرری و ملاحظررات لمسرری هسررتید، مانیررد  این   مر ها  دیزیکی:  •

 خواهم ب ل اوم"گ افتن "نه، من در حال حاذر نمی 
ها به تشررخیص اییکرره چرره چیررزی متعلرری برره ماسررت و چرره چیررزی  این   مر ها  عاطفی:  •

ارروندگ ایررن اررامل دانسررتن زمرران اتمررام ارائررره  متعلرری برره دیجررران نیسررت، مربرروط می 
 اودگ همدلی به دیجران نیز می 

ارروندگ احترررام برره مرزهررای  هیرری برره  ها اامل افکار و نظرات ما می این   مر ها  ذهنی:  •
 های یکدیجر استگ معیای احترام به دیدااه 

ها به انتخاب ما برررای  رردم تمرراس چشررمی یررا ارررکت در مکالمرره  این   مر ها  انرژیایی:  •
که راهی برای مدیریت انرنی و تعاملات ماستگ   اااره دارند، 
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هرررررا مربررررروط بررررره چجرررررونجی مررررردیریت امرررررور مرررررالی و پاسررررر  بررررره  این   مر هعععععا  معععععالی:  •
 های مالی از سوی دیجران استگ درخواست 

خررواهیم، و  خررواهیم یررا نمی هررا برره آن رره مررا در روابرر  جیسرری می این   مر هععا  جنسععی:  •
کارآمد است یا نه، می   کردازندگ آن ه برای ما 

بیرردی وظررایف و روابرر  اسررت،  ها مربوط به مرردیریت زمرران و اولویت این  مر ها   مانی:  •
کرره ممکررن اسررت برررای یررک نفررر سررا ت  ها وقررت بجهاریررد، امررا برررای دیجررری  به این معیی 

 ف   چید دقی هگ 

گذاریچالش  های رایج در مرز
هررایی همررراه اسررتگ یکرری از د یررل اصررلی برررای داررواری در  تعیررتن و حفررن مرزهررا اغلررب بررا چالر 

ها "بلرره"  طور خودکررار برره درخواسررت بیان نیازها، ترس از قطع ارتباط یا تعارض استگ بسیاری از ما به 
اویتم، نرره برره دلیررل تمایررل واقعرری برررای کمررک، بلکرره از روی احسرراس وظیفرره، کرره اغلررب ناارری از  می 

دهیرردگ  های کاری است که در دسترس بررودن مررداوم را پررادا  می سازی اجتما ی یا فرهیگ ارطی 
کیدگ این  ادت از انتظررارات فرهیجرری  های مرزاهاری را ت عیف می  هرخواهی بیر از حد نیز تلا  

ایردگ احساس ایاه برره ارردت بررر تیررمیمات مربرروط برره  کترامون ادب و اجتیاب از درایری نشأت می 
کرره انتظررارات فرهیجرری یررا خررانوادای بررا نیازهررای اخیرری در  اررهارد، برره مرزاررهاری تررأثیر می  ویژه زمررانی 

ایرراه طبیعرری اسررت، امررا اجررازه دادن برره آن برررای هرردایت تیررمیمات   ارچرره احسرراس  ت اد هسررتیدگ ا
توانررد برره  اررودگ اجتیرراب از تعارذررات ذررروری نیررز می معمررولاً می ررر برره فرسررودای ارر لی و رن ررر می 

دیده و رواب  کرتیر می ر اودگ ایررن برراور وجررود دارد کرره تعررارض سررازنده، ارتباطررات  مرزهای آسیب 
کره  کیدگ توذرریح برریر از حررد در مررورد تیررمیمات می بین افراد را ت ویت می  توانررد ناخواسررته برره مررها

کیر  هررای  رراطفی دیجررران برره مرزهررا،  د رروت کیررد و مرزهررا را ت ررعیف نمایرردگ پررهیر  مسررئولیت وا
اودگ برخی باورهای رایاً در مورد "فرد خرروب بررودن" در یررک رابطرره،  اغلب می ر به فرسایر مرز می 

کیررد، مانیررد اییکرره "نرره افررتن خودخواهانرره اسررت" یررا "درخواسررت کمررک، از  مرزاررهاری را دارروار می 
دهد"گ این انتظررارات فرهیجرری  دیجران ارفتن است" یا "بیان نیازها اما را محتاج و بدخلی نشان می 
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های اجتما ی مانید جیسرریت، نررژاد و طب رره متفرراوت باارریدگ  توانید بر اساس هویت و اجتما ی می 
توانید بیر از حد سفت و سخت یا بیر از حد نفو پهیر باایدگ مرزهررای سررفت و سررخت  مرزها می 

توانرررد  شررری را دور نجررره داردگ در م ابرررل،  اررروند کررره می ناپرررهیری ظررراهر می  یوان نرررو ی انعطا، بررره 
کییررد و  دهید کرره دیجررران مرزهررا یررا ف ررای مررا را ن ررض می مرزهای بیر از حد نفو پهیر زمانی رخ می 

 اوندگ می ر به رن ر و در موارد ادیدتر، قطع ارتباط می 

کوتاه[  ]نقطه تعامل: نظرسنجی 
کیون مطرررو اررد، کرردام یررک بیشررترین ارتبرراط را بررا ت ربیررات اررما در  از میرران چالر  کرره تررا هررایی 

  بلیررد   بررا   مرر لاً  –طور  هیرری یررا بررا روارری سرراده  مرزاهاری داردد )برره مخرراطبین فرصررت داده اررود تررا برره 
 گ( دهید  پاس    – دست  کردن 

 مرزهای سالم در مقابل مرزهای خودمحور 
کرره در آن هررر دو طررر، احسرراس  مرزهای سالم برای ای اد چارچوبی برای اتیال طراحی اررده  اند 

کررردن افررراد، و  کییدگ هد، آن احترام، اییده ادن و درک ادن می  هررا حفررن تعررادل اسررت، نرره دور 
کییررردگ در م ابرررل، مرزهرررای خودمحرررور اغلرررب ریشررره در  ف رررایی را بررررای ارتباطرررات سرررالم فرررراهم می 

گ   خودمحوری، ترس یا احساس استح اق دارند و نه در تمایررل برره مراقبررت از خررود یررا تعامررل معیررادار
کرره کمررک برره دیجررران، حترری برره قیمررت هزییرره مررالی، می تح ی ات نشان می  توانررد هررم اررادی و  دهد 

ایررررد ترررا  هرررم کیفیرررت روابررر  را افرررزایر دهررردگ ا تمررراد بیشرررتر تحرررت ترررأثیر  مرررل مت ابرررل ارررکل می 
توانررررد مسررررری بااررررد و افررررراد سررررخاوتمید در مواجهرررره بررررا  هی ارهررررای اجتمررررا یگ خودخررررواهی می 

نررردرت در پاسررر  بررره مهربرررانی، سرررخاوتمیدتر  کشرررید، امرررا افرررراد خودخرررواه به خودخرررواهی   رررب می 
 اوندگ می 

 (: زبانی برای شفقت و اتصال NVCآمیز )ب. ارتباط غیر خشونت

 NVCپیشینه و فلسفه 
کرره توسرر  روانشرریاس بررالییی ماراررال روزنبرررگ در دهرره  NVCآمیز ) ارتباط غیررر خشررونت  و    1960(، 
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توسررعه یافررت، رویکررردی قدرتمیررد برررای ارتباطررات مررسثر و حررل تعررارض اسررتگ ایررن رویکرررد مررا را    1970
کید تا نحوه بیان خود، نحوه اییدن دیجران و نحوه حل تعارذات را بررا تمرکررز بررر آن رره  راهیمایی می 
کییم، بازسازی کییمگ هررد، اصررلی  کییم، نیاز داریم و درخواست می کییم، احساس می مشاهده می 

NVC    اررهاری اررده و از طریرری  ای اد کیفیت ارتباطی میان افراد است که در آن نیازهررای همرره ارز
زبرررانی از    NVCگ  ارررود   بررررآورده   –  دیجرررران   زنررردای   در   مشرررارکت   ارررادی   روی   از   –بخشرررر مشرررف انه  

صرررف  یررک تکییررک یررا فرمررول نیسررت،    NVCاررف ت اسررت تررا سررلطه و در  مررل سررادای مررسثری داردگ  
ااهی ما کمک می  کید تررا برره درکرری جدیررد برسرریمگ ایررن رویکرررد برره معیررای  بلکه فرآییدی است که به آ

"خرروب بررودن" صررر، نیسررت، بلکرره در مررورد "واقعرری بررودن" اسررت؛ برره معیررای سرررکوب کررردن ارردت  
کررردن آن  هررا برره ان ررام  نیست، بلکه تبدیل آن استگ هم یین به معیای ت یتر دادن دیجران یا وادار 

 های ما نیست؛ بلکه درباره ای اد ارتباط و درک مت ابل استگ خواسته 

 ]نقطه تعامل: دعوت به تأمل[
به این فکر کیید که در تعارذات اهاته، آیا تمایل اما به "خرروب بررودن" یررا "درسررت بررودن" مررانع  

 از درک واقعی خودتان یا دیجران اده استد 

 NVCاجزای اصلی 
کیررد کرره برررای  یررک چررارچوب ارتبرراطی چهررار جزئرری را کتشرریهاد می   NVCای  مرردل چهارمرحلرره 

 ها و ت ویت اف ت در ارتباطات طراحی اده استگ افزایر افافیت، کاهر سوءتفاهم 

 (: تمرکز بر حقایق بدون قضاوتObservationملاحظه )
دهرررد بررردون افرررزودن تفسررریرها،  ، مشررراهده آن ررره در یرررک موقعیرررت رخ می NVCاولرررین ارررام در  

هررا  توانیررد بررر سررر آن هاسررتگ مشرراهدات، ح ررایی ملموسرری هسررتید کرره همرره می فرذرریات یررا ق اوت 
کییم تررا آن رره  ، تررلا  مرری NVCدهیرردگ در  توافی کیید و پایه و اساس افتجوی سررازنده را تشررکیل می 

محرک ما اده است را بدون سرزنر یا انت اد بیرران کیرریم، صرررف  بررا  کررر مشرراهدات از آن رره رخ داده  
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رسررید"، یررک  مسررئولیت و دیررر می است بدون ارزیررابیگ برررای م ررال، برره جررای افررتن "اررما همیشرره بی 
دقی ه پس از اروع جلسرره رسرریدید"گ ایررن بیرران واقعرری از    15مشاهده ممکن است این بااد: "امروز  

ار اغلررب بررا  کیرردگ زبرران ق رراوت طرفانه را تشررویی می کید و افتجوی بی سوایری  اطفی جلوایری می 
هررا، انت ادهررا و  ها، تحلیل ها، برچسررب ها، تشررخیص ، ق رراوت NVCاررودگ در  دفررا ی بررودن روبرررو می 

کییرردگ "زمررانی کرره مشرراهده را بررا ارزیررابی  ها، تفکررر و زبررانی هسررتید کرره مررا را از یکرردیجر دور می م ایسرره 
اررویتم م اومررت کییررد"گ  کییم، دیجران ممکن است آن را انت اد بشیوند و در برابررر آن رره می ترکیب می 

ای برردون ارزیررابی بااررد، بایررد مانیررد تیررویری بااررد کرره توسرر  لیررز دوربررین  برررای اییکرره مشرراهده 
" یررا  برررداری یررا میکروفررون ذررب  صرروت ثبررت می فیلم  اررود،  رراری از کلمرراتی مانیررد "همیشرره"، "هراررز

بییمگگگ" یرررا "وقتررری  اررروندگ  بررراراتی مانیرررد "وقتررری مررری صرررورت ارزیرررابی اسرررتفاده می "مرررداوم" کررره به 
بیدی مشاهدات  ییی کمک کییدگ این یک هیررر اسررت کرره نیازمیررد  توانید به فرمول ایومگگگ" می می 

 تمرین برای جدا کردن کامل واقعیت از تفسیر استگ 

 (: شناسایی عواطف واقعی، نه افکار Feelingاحساس )
 یوان نظررر یررا  هررا برره ، بیان صادقانه و روان احساسات بدون پیهان کردن آن NVCاام بعدی در  

کییررد، نرره آن رره اررما در مررورد ا مررال  اتهررام اسررتگ احساسررات وذررعیت  رراطفی اررما را مرریعکس می 
کرره برره مررا می کییرردگ احساسررات مانیررد دماسرریاً دیجررران فکررر می  اوییررد آیررا نیازهررای مررا  هایی هسررتید 

ار احساسات خواررایید را ت ربرره مرری برآورده می  گ ا کییم )مرر لاً اررادی، آرامررر(، نیازمرران  اوند یا خیر
ک را ت ربرره مرری  اررر احساسررات دردنررا کییم )مرر لاً ناامیرردی، خشررم(، نیازمرران  برررآورده اررده اسررت؛ ا

کرره مانیررد احسرراس برره  ، باید مراقب "ابه NVCبرآورده نشده استگ در   احساسررات" باارریم، کلمرراتی 
کیم  ها یا اتهامات هسررتیدگ برررای م ررال، افررتن "احسرراس مرری رسید اما در واقع افکار، ق اوت نظر می 

ارفته اده  که فکری در مررورد آن رره دیجررران بررا اررما ان ررام می نادیده  دهیررد اسررت( بررا "احسرراس  ام" )
که یک احسرراس واقعرری اسررت( متفرراوت اسررتگ ابه ناراحتی و ناامیدی می  احساسرراتی مانیررد  کیم" )

ارررفتن"، "نادیررده ارفترره ارردن"، "بی  احترامرری ارردن" یررا "فریررب خرروردن" در  "مررورد سوءاسررتفاده قرررار 
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ایرنررد و  هایی در مررورد ا مررال دیجررران هسررتیدگ احساسررات واقعرری از قلررب نشررأت می واقررع ق رراوت 
، بررره مرررا کمرررک می پهیری را بیررران می آسررریب  کیرررد ترررا برررا  کییررردگ درک تفررراوت برررین احساسرررات و افکرررار

تر برررره دیجررررران میت ررررل کیرررریمگ  تری برقرررررار کیرررریم و ت ربیاتمرررران را دقیرررری خودمرررران ارتبرررراط  میرررری 
کرره برره مررا کمررک می   NVCهایی از احساسررات در  لیسررت  ارراهی بیشررتری از  ارائرره اررده اسررت  کیررد تررا آ

 واطف خود کتدا کییم، از جمله احساسات هیجام برآورده ارردن نیازهررا )مانیررد محبررت، ا تمرراد برره  
 نفس، هی ان( و احساسات هیجام برآورده نشدن نیازها )مانید کلافجی،  یبانیت، ناراحتی(گ 

کوتاه[  ]نقطه تعامل: تمرین 
کیررون، جملرره  ایررد" را در نظررر بجیریرردگ  احترامرری کرده کیم کرره اررما برره مررن بی ی "مررن احسرراس مرری ا

توانیررد آن  کدام بخر از آن یک احساس واقعی است و کدام بخر یک فکر یررا ق رراوتد چجونرره می 
کییدد )چید لحظه برای تأمل در نظر بجیرید(گ را به یک بیان واقعی   تر از احساس تبدیل 

 (: تشخیص نیازهای جهانی انسانیNeedنیاز )
کرره  واطررف اررما را   پشت هر احساسی، یک نیاز برآورده نشده نهفته استگ با ایاسایی نیازهررایی 

برره ت یتررر تمرکررز از سرررزنر یررا ق رراوت برره درک آن رره واقعرر  برررای اررما مهررم    NVCکییررد،  هرردایت می 
کیررردگ نیازهرررا جهرررانی هسرررتید و ارررامل مرررواردی مانیرررد امییرررت، ارتبررراط، احتررررام،  اسرررت، کمرررک می 

کرره  ، تررلا  می NVCارروندگ در  خودمخترراری و درک مت ابررل می  اررود تررا "نیازهررای جهررانی انسررانی" 
ها و تمررایلات خرراص  ها مشررترک هسررتید، ایاسررایی اررودگ ایررن نیازهررا از خواسررته بررین همرره انسرران 

کییده راهکارهررایی برررای برررآوردن ایررن نیازهررا هسررتید، متمررایز   مل( که میعکس -فرد -مکان -)زمان 
کرره "انرررنی حیرراتی" در هررر لحظرره در هررر یررک از مررا  NVCاوندگ در هسته  می  ااهی وجود دارد  ، این آ

کرره مررا آن را ارامرری مرری  داریم و زنرردای را حفررن  وجود داردگ این انرنی حیاتی مربوط برره کیفیترری اسررت 
دهیم، در خررردمت بررررآوردن نیازهایمررران اسرررتگ هیجرررامی کررره  کیررردگ هرررر کررراری کررره مرررا ان رررام مررری می 

هرررا داریرررم و از بررررانجیختن  کییم، فرصرررت بیشرررتری بررررای بررررآورده اررردن آن نیازهایمررران را بیررران مررری 
ایاه در طر، م ابل جلوایری می   اودگ احساس 
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 های مشخص و قابل اجرا(: ارائه درخواستRequestدرخواست )
کررردن  کید تا درخواسررت به ما تشویی می  NVCسران ام،  های مشررخص و م بترری را برررای برطررر، 

نیازهای برآورده نشده مطرو کییمگ یک درخواست باید قابررل اجرررا و برره وذرروو بیرران اررده بااررد، تررا  
ها نبایررد مطالبرره  تررر از همرره، درخواسررت خواهیرردگ مهم طررر، م ابررل دقی رر  بفهمررد کرره اررما چرره می 

کره و افتجو باز بااید و احترام مت ابررل را ت ررمین کییرردگ یررک درخواسررت   بااید؛ یعیی باید برای مها
از یررک مطالبرره )ت اذررا( متمررایز اسررتگ در یررک درخواسررت، اررما برررای اررییدن پاسرر  "نرره" نیررز آمرراده  
هستید، که به معیای احترام به است لال طررر، م ابررل اسررتگ در م ابررل، یررک مطالبرره برره ایررن معیرری  
اسررت کررره اررما حاذرررر برره پرررهیر  "نرره" نیسرررتید و ممکررن اسرررت برره احسررراس ایرراه دادن، تهدیرررد،  

کید می  اررر نیازهررای خررود را برره  کرخااجری میفعل، تیبیه یا حمله متوسل اویدگ روزنبرگ تأ کرره ا کید 
کرره ارررای  برررد  -قیمت دیجران برآورده کیید، نیازهررای خودترران نیررز برررآورده نخواهیررد اررد؛ هررر زمرران 
باخررت ای رراد کییررد، اررما نیررز بازنررده خواهیررد بررود، زیرررا همرره مررا برره هررم کتوسررته و وابسررته هسررتیمگ  

کررررهگگگ" یررررا "آیررررا می  کررررهگگگ" می  برررراراتی مانیررررد "آیررررا مایررررل هسررررتید  بیرررردی  توانیررررد برررره فرمول اررررود 
ار فردی به درخواست اما "نه" می   NVCهای درخواست  اویررد، ایررن برردان معیاسررت  کمک کییدگ ا

کرره برره جررای اسررتفاده از  برراراتی  مررا را راهیمررایی می   NVCاویرردگ  که او به چیررز دیجررری "بلرره" می  کیررد 
 اوندگ توانم" یا "قادر نیستم"، نیازهایی را بیان کییم که مانع از "بله" افتن می مانید "نمی 

 ]نقطه تعامل: سناریو و درخواست[ 
انرردازد و ایررن با ررث نرراراحتی اررما  هررایر را روی زمررین می فرررض کییررد همسرررتان همیشرره جوراب 

توانیررد  )ملاحظرره، احسرراس، نیرراز، درخواسررت(، چجونرره می   NVCاررودگ بررا اسررتفاده از چررارچوب  می 
ای بیان کیید که یک "درخواست" بااررد، نرره یررک "مطالبرره"د )چیررد دقی رره  درخواست خود را به اونه 

 برای نواتن یا فکر کردن به پاس  فرصت دهید(گ 

گوش دادن همدلانه   دو مسیر به سوی اتصال: بیان صادقانه و 
در سررادای  ملرری آن نهفترره اسررتگ در هررر لحظرره، دو راه برررای ت ویررت ارتبرراط و درک    NVCقرردرت  
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( همد نرره اررو  دادن  2پهیرانه احساسررات و نیازهررای خررود، یررا ) ( ابررراز آسرریب 1مت ابل وجررود دارد: ) 
 به احساسات و نیازهای دیجریگ 

ارراهی مسررتمر از احساسررات و نیازهررای مرررتب   1 گ ابراز صادقانه احساسات و نیازهررا: ایررن مسررتلزم آ
پهیری استگ ابررراز خودمرران بایررد برردون انت رراد یررا  ها با آسیب در لحظه حال، و ا ا ت برای ابراز آن 
خوانیرررد،  بییم روزنامررره را در حرررین صرررحبت کرررردن مرررن می سررررزنر بااررردگ بررررای م رررال: "وقتررری مررری 

دقی رره روزنامرره را    5خررواهم اررییده اررومگ آیررا مایررل هسررتید برررای  کیم زیرررا می احسرراس ناامیرردی مرری 
 کیار بجهارید و ایده من را بشیویدد" 

گ اررو  دادن همد نرره برره احساسررات و نیازهررای دیجررران: همرردلی برره معیررای توانررایی درک و برره  2
ک اهااتن احساسات یک فرد دیجر استگ در حل تعررارض، همرردلی ن شرری حیرراتی در ت ویررت   ااترا

فراتررر از صررر، اررییدن کلمررات    NVCدرک و یررافتن ن رراط مشررترک داردگ اررو  دادن همد نرره در  
کرره  است؛ بلکه اامل ح ور کامل، جهب کلمات و  واطف نهفترره، و پاسرر  دادن برره اونرره  ای اسررت 

، تمرکررز، ف ررا، دلسرروزی و بازترراب کلامرری احساسررات و نیازهررا   درک را میعکس کیدگ ایررن اررامل ح ررور
اودگ او  دادن همد نرره اررامل نیرریحت کررردن، رفررع مشررکل، دلررداری دادن، داسررتان افررتن،  می 

اررود، بایررد  همدردی کردن، تحلیل کردن یا توذیح دادن نیسررتگ مهررم نیسررت چرره چیررزی افترره می 
 ها را اییدگ ف   احساسات، نیازها، مشاهدات و درخواست 

 خودهمدلی: 
NVC  کید می بر خودهمدلی به کیدگ خودهمرردلی اررامل   یوان یک کلید اصلی برای اثربخشی تأ

هایمان،  اررهرد، برردون سرررزنر، توجرره برره افکررار و ق رراوت ارتبرراط مشررف انه بررا آن رره در درون مررا می 
کرره بررر مررا تررأثیر می توجه به احساساتمان و به  اهارنرردگ ایررن فرآییررد مررا را  ویژه ارتباط بررا نیازهررایی اسررت 

سررازد تررا بررا جرروهر وجررودی خررود ارتبرراط برقرررار کیرریم، آرامررر بیشررتری برره دسررت آوریررم و بررا  قررادر می 
 وذوو بیشتری به چالر کتر رو بپردازیمگ 
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گفت   وگو[]نقطه تعامل: دعوت به 
ویژه زمرررانی کررره خودمررران احساسرررات  توانرررد داررروار باارررد، بررره اررو  دادن همد نررره در  مرررل می 

برانجیزتر بااررد  اود که او  دادن همد نرره برررای اررما چررالر ای داریمگ چه  واملی با ث می قوی 
کییمد و چجونه می   توانیم این موانع را ایاسایی 

گذاری در روابط NVCکارگیری ج. به  و مرز

 NVCحل و فصل تعارض با 
هررای  ترسرریم زیرررا فاقررد مهارت ای استگ بسیاری از ما از تعارض می تعارض بخر طبیعی هر رابطه 

توانررد وجررود دااررته باارردگ   زم هسررتیم، امررا واقعیررت ایررن اسررت کرره صررمیمیت برردون تعررارض نمی 
کرره برره صمیمیت از طریی چرخه ترمیم تعارض ای اد می  طور سررازنده مرردیریت  اودگ تعررارض، زمررانی 

با تمرکز بررر    NVCاودگ  اود، به ابزاری قدرتمید برای ت ویت صمیمیت، نزدیکی و ارتباط تبدیل می 
دهرردگ  درک مشررف انه، همرردلی و احترررام مت ابررل، چررارچوبی قدرتمیررد برررای حررل تعررارض ارائرره می 

 در حل تعارض اامل:  NVCهای ا مال اام 
هررا برردون ترررس از  گ ای رراد ف ررای امررن: ای رراد محیطرری از ا تمرراد و احترررام کرره در آن همرره طر، 1

 کییدگ ق اوت یا انت اد احساس راحتی می 
ک اهااررتن احساسررات و نیازهررا: هررر فرررد برره نوبررت احساسررات و نیازهررای خررود را بررا  2 گ برره ااررترا

 کید تا دیدااهر درک و تأیتد اودگ استفاده از  بارات "من" بیان می 
دهررد و احساسررات و نیازهررای بیرران اررده را  گ اررو  دادن فعررال: طررر، م ابررل بررا دقررت اررو  می 3

 دهد تا درک خود را نشان دهدگ بازتاب می 
 های توافی و نیازهای مشترکگ گ یافتن ن اط مشترک: جست وی زمییه 4
ها و  هررا: درایررر ارردن در فرآییررد حررل مسررئله مشررارکتی، طوفرران فکررری ایررده حل گ همکرراری در راه 5

 بردگ -های برد حل جست وی راه 
هررای مررورد توافرری، بررا ارزیررابی و تیظرریم  حل گ اجرررا و ارزیررابی: توافرری بررر برنامرره  ملرری و اجرررای راه 6
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گ   میظم در صورت نیاز
NVC   هرراگ  حل کید که ابتدا به دنبال ارتباط همد نه باایم و سپس برره دنبررال راه ما را تشویی می

کییررد" و تمرکررز بررر ای رراد درک  این به معیای دور ارردن از تفکررر "مررن درسررت هسررتم، اررما ااررتباه می 
 مت ابل از نیازهاستگ 

 های واقعی[ ]نقطه تعامل: بررسی مثال 
کییم:   بیایتد دو سیاریو را بررسی 

که با م اومت اریکر در ابراز احساسات مواجه استگ   : 1مرال   •  همسری 
که با ا تراض فرزند  به رفتن به بیرون از خانه روبرو می 2م ال  •  اودگ : مادری 

نشررییی،  جای سرررزنر یررا   ب توان برره دهد که چجونه می نشان می   NVCدر هر دو مورد، تمرین  
کردگ به درک  میی   تری از نیازهای پیهان رسید و ارتباط را ت ویت 

گذاری سالم NVCارتباط   با مرز
کیررد  چررارچوبی را فررراهم می  NVCکییرردگ  یوان راهکارهایی برای برآوردن نیازها  مل می مرزها به 

،    NVCای  طور مررسثرتری بیرران ارروندگ مرردل چهارمرحلرره تا این راهکارها برره  )ملاحظرره، احسرراس، نیرراز
 یوان قالررب سرراده و واذررحی برررای برقررراری ارتبرراط در مررورد مرزهررا اسررتفاده  توانررد برره درخواسررت( می 

جای افررتن  جای  بررارات "تررو" در بیرران مرزهررا بسرریار مهررم اسررتگ برره اودگ استفاده از  بارات "من" به 
رسرری، احسرراس اذررطراب  توانید بجویتد "وقتی دیر می کیی"، می احترامی می رسی، بی "وقتی دیر می 

کید تررا مسررئولیت احساسررات  پهیری دارم"گ این کار به اما کمک می بییی کیم چون نیاز به کتر می 
تمررایز بررین "درخواسررت" و    NVCخررود را بررر  هررده بجیریررد و از مررتهم کررردن دیجررران اجتیرراب کییرردگ  

کرره یررک مرررز برره "مطالبه" را برجسته می   یوان  کید، که برای مرزاررهاری سررالم ذررروری اسررتگ هیجررامی 
اررود، احتمررال پررهیر  و همکرراری بیشررتر اسررتگ  جای الررزام( مطرررو می یک "درخواست" )د رروت برره 

کرره برره تیررمیمات اررریک   این رویکرد به معیررای "مالکیررت بررر آن رره برررای اررما واقعیررت دارد در حررالی 
هم یررین مهررارت "قطررع کررردن مکالمرره بررا صررداقت یررا    NVCاهاریررد" اسررتگ  زنرردای خررود احترررام می 
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دهد، که در مواقعی که نیاز به تعیررتن مرزهررای زمررانی یررا انرنیررایی داریررد، بسرریار  همدلی" را آموز  می 
کیررد تررا بررا درک اییکرره مرزهررا راهکارهررایی در جهررت  برره اررما کمررک می   NVCمفیررد اسررتگ در نهایررت،  

های واذررح و  تری دااررته بااررید و بدانیررد چجونرره درخواسررت برآوردن نیازهررا هسررتید، مرزهررای سررالم 
 قابل اجرا دااته بااید و چجونه "نه" را بیان و دریافت کییدگ 

گروهی[   ]نقطه تعامل: بحث 
های رای ی مانید "احساس ایاه هیجررام نرره  تواند به اما در غلبه بر چالر می   NVCچجونه درک  

 افتن" یا "ترس از تعارض" در هیجام تعیتن مرزها کمک کیدد 

 انداز مشترکایجاد چشم
انداز مشررترک از آییررده  برای اییکه افراد در رواب  خود اکوفا اوند، کار کردن به سرروی یررک چشررم 

اررر ارررکای زنرردای آییررده را برره اونرره  های متفرراوتی تیررور کییررد، ممکررن اسررت بررا  بسرریار حیرراتی اسررتگ ا
کرره مشررتریان را برررای توسررعه یررک چشررم  ک و  دم ارتبرراط مواجرره ارروندگ وظیفرره ماسررت  انداز  اصطکا

هررا  هررا اهمیررت بیشررتری داردد آن هررایی برررای آن مشررترک از آییررده بررا هررم راهیمررایی کیرریمگ چرره ارز  
کررار  سررال آییررده چجونرره می   20یررا    10،  5زنرردای مشترکشرران را در   بیییرردد برره چرره چیزهررایی در کیررار هررم 

کیررد و برره زوجررین  هررای مشررترک، ایررن فرآییررد را تسررهیل می با تمرکز بررر نیازهررا و ارز    NVCکییدد  می 
طور هماهیررگ برره سررمت اهرردا، مشررترک حرکررت کییررد و صررمیمیت و اتیررال  کیررد تررا برره کمررک می 
 تری ای اد نماییدگ  میی 

کوچینگ در تقویت روابط با استفاده از  گذاری NVCد. نقش   و مرز

کوچینگ  ایجاد محیط امن و باز در 
آفرین در کوچییررگ ارائرره  رویکررردی تحررول   NVCا تمرراد، بییرراد هررر رابطرره کوچییررگ موفرری اسررتگ  

کرره در آن  دهد که با ای اد بییانی برررای ا تمرراد، همرردلی و همکرراری، محیطرری را کرررور  می می  دهررد 
کرروچ،  مررل  مشتریان احساس امییت، درک ادن و توانمیدی برای ابراز وجود می  کییدگ هد، یررک 
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طر، و راهیمای تفکر است که از ق اوت یا تحمیررل باورهررای اخیرری برره   یوان اریکی بی کردن به 
کرره مشررتریان احسرراس کییررد می مشتریان خودداری می  ،  کیدگ در کوچییگ، مهم اسررت  توانیررد افکررار
ایررن امررر را بررا    NVCهررای خررود را برردون ترررس از ق رراوت یررا انت رراد بیرران کییرردگ  احساسررات و نجرانی 

که در آن مشتریان به   دهدگ اوند، ترویاً می طور واقعی اییده و تأیتد می کرور  ف ایی 
هررا اجررازه  برره کوچ   NVCجای فرذرریات،  با تمرکز بررر ح ررایی برره  متاهداک خیرقیاوتی:  •

 دهد تا ت ربیات مشتری را بدون چسباندن برچسب یا ق اوت، بازتاب دهیدگ می 
هررا  وقترری مشررتریان قررادر برره ابررراز آاررکار احساسررات خررود هسررتید، کوچ   ت ییععد عععاطفی:  •

کییدگ برای تیدیی آن احساسات بدون رد کردن آن  NVCتوانید از  می   ها استفاده 
بر اهمیت او  دادن با نیت درک کردن، نه صرررف  پاسرر    NVC گوی  ا ن هقدلانه:  •

کید داردگ   دادن، تأ
ای  کیررد تررا افکررار و مرزهررای خررود را برره ارریوه ها را تشررویی می کوچ  NVC بیان صا قانه:  •

 صادقانه و محترمانه بیان کییدگ 
طور مشررارکتی  ارروند کرره در آن هررر دو طررر، برره تر می تر و اررفا، این رویکردها می ر به رواب  قوی 

  ICFکیررد کرره متخییرران  ( بیرران می ICFالمللرری کوچییررگ ) کییرردگ اسررتاندارد فدراسرریون بین کررار می 
کررات دیجررران احترررام  کیید که افراد را توانا، مدبر، خلاق و کامررل می موذعی را اتخا  می  دانررد و برره ادرا

 کییدگ های خود را بر مشتریان تحمیل نمی ها و دیدااه اهارند و ارز  می 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
ای یررا  هررای حرفرره توانیررد اصررول ای رراد یررک "ف ررای امررن و برراز" در کوچییررگ را در ن ر چجونرره می 

کاربردها وجود داردد اخیی خودتان به   کار بجیریدد آیا تفاوتی در این 

گاهی و توسعه شخصی  افزایش خودآ
ارراهی کوچ   NVCتمرین   هررا نیررز  نه تیها برررای حمایررت از مشررتریان اسررت، بلکرره برررای افررزایر خودآ
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ارراهی، هررو  هی ررانی و راررد اخیرری را ت ویررت می   NVCباارردگ  می  کیرردگ بررا پررهیر  اصررول  خودآ
NVC ایرند که با همدلی بیشتری ارتباط برقرار کیید، از ق رراوت اجتیرراب کییررد و در  ها یاد می ، کوچ

 طول جلسات به احساسات و نیازهای خود فکر کییدگ 

 پذیری در قبال احساسات: مسئولیت
NVC   هررا برره نیرراز درونرری  آمرروزد کرره مسررئولیت احساسررات خررود را بررا ارتبرراط دادن آن برره مررا می

خودمان که برآورده اده یا نشده است، بر  هده بجیریمگ این بر خلا، سرررزنر کررردن دیجررران برررای  
احساسررراتمان اسرررتگ مسررریر رهرررایی  ررراطفی ارررامل سررره مرحلررره اسرررت: برداررری  ررراطفی )بررراور بررره  

پهیری( و  مسرررئولیتمان در قبرررال احساسرررات دیجرررران(، ناخواررراییدی ) ررردم تمایرررل بررره مسرررئولیت 
رهرررایی  ررراطفی )پرررهیر  مسرررئولیت ا مرررال خرررود، نررره احساسرررات دیجرررران، و پاسررر  دادن از روی  

ایاه یا ترررس(گ یررادایری  تر و  یررک کتشرررفت خطرری نیسررت، بلکرره یررک حرکررت  میرری   NVCاف ت، نه 
تر اسررتگ ایررن یررادایری برره معیررای "درسررت ان ررام دادن" نیسررت، بلکرره برره معیررای حرکررت برره  اسررترده 

کرره  سوی ارتباطی است که ما می  خواهیمگ اغلب در این فرآیید، ما در حررال یررادایری چیررزی هسررتیم 
 ایمگ برای آن آماده 

کوچ در حمایت از مشتریان:   نقش 
کییرردگ  برای راهیمایی مشتریان در بیان واذح اهرردا، و نیازهایشرران اسررتفاده می   NVCها از  کوچ 
توانیررد  هررا می کییرردگ کوچ های  ملی با مشتریان همکاری می ها در تعیتن اهدا، مشترک و برنامه آن 

(، مانیررد اسررتفاده از  بررارات "مررن"، برره مشررتریان کمررک  language needlesبا آموز  "نکات زبانی" ) 
کرره برره خررود و  ها مشتریان را تشویی می تری دااته باایدگ آن تر و روان کیید تا ارتباطات افا،  کیید 

کرره   احساساتشرران وفررادار بمانیررد و در  ررین حررال برره افکررار و احساسررات اریکشرران احترررام بجهارنررد، 
هررا هم یررین تمررایز بررین  کیرردگ کوچ ف ررایی برررای افتجررو برردون ق رراوت، مررانع یررا انتظررارات ای رراد می 

کیررد تررا  دهیرردگ ایررن برره مشررتریان کمررک می ها" و "الزامررات" را برررای مشررتریان توذرریح می "درخواسررت 
کرره آیررا آن رره برره دنبررالر هسررتید، یررک "بایررد" اسررت یررا یررک "خرروب اسررت کرره دااررته   تشررخیص دهیررد 
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خواهیررد تررا درک خررود را از یررک مفهرروم توذرریح دهیررد، کرره ت ررمین  هررا از مشررتریان می بااررم"گ کوچ 
کید ارتباطی که برقرررار اررده اسررت، همرران چیررزی اسررت کرره مشررتری برره دنبررال آن برروده اسررتگ در  می 

کرره در ت ربرره ها مشتریان را ترغیررب می نهایت، کوچ  ور ارروند و کلمررات خررود را  های خررود غوطرره کییررد 
ای که هررم برره خودارران و هررم برره حرری انتخرراب اریکشرران احترررام  برای بیان قلبشان بیابید، به اونه 

 بجهارندگ 

 گیرینتیجه
در طرررول ایرررن سرررخیرانی، مرررا بررره بررسررری  میررری دو جیبررره اساسررری و قدرتمیرررد در روابررر  انسرررانی  

گ مشاهده کردیم که مرزاررهاری یررک  مررل  ( NVCآمیز ) مر گیار  و ارتبای خیر ختونت کرداختیم:  
دهررد تررا سررلامت  ذروری برای مراقبت از خود و حفن هویت فردی استگ این  مل برره مررا امکرران می 

روان و جسررم خررود را محافظررت کیرریم و در  ررین حررال، چررارچوبی برررای روابطرری مبتیرری بررر ا تمرراد،  
  ، احترررام و امییررت فررراهم آوریررمگ آمرروختیم کرره چجونرره مرزهررای سررالم، بررر خررلا، مرزهررای خودمحررور

 دهیدگ جای ای اد جدایی، ارتباط و نزدیکی را کرور  می به 
 یوان یررک زبرران اررف ت و اتیررال، راهرری را برررای  برره  ( NVCآمیز ) ارتبای خیععر ختععونت هم یین، 
کارایری چهررار جررزء اصررلی  آمیز تعارذررات برره مررا ارائرره دادگ بررا درک و برره تر و حررل مسررالمت درک  میرری 

NVC  –   ت اذررا   و  ق رراوت   از   را   خررود   ارتباطررات   ترروانیم می   –  متحظه، احسععاس، نیععا ، و  رخواسععت  
ک  کرره  برره مررا یرراد می   NVCگ  کیرریم   حرکررت   مت ابررل   درک   و  همرردلی   صررداقت،   سررمت   برره   و  کرررده   پا دهررد 

 تعارض نه یک مانع، بلکه یک فرصت برای تعمیی صمیمیت و درک مت ابل استگ 
کیررد کررردیم کرره   گ یررک کرروچ   وچینعع  نقععش حیععاتی  ر تسععهیل ایععن درآینععدها  ار  در نهایررت، تأ

ارراهی خررود را افررزایر دهیررد،  تواند ف ایی امن و بی می  ق رراوت را برررای مشررتریان فررراهم کیررد تررا خودآ
های ارتباطی  زم برای ای اد روابطی غیی و  مسئولیت احساسات و نیازهای خود را بپهیرند، و مهارت 

توانیم روابطی را بیا نهیم که نه تیها  و مرزاهاری در زندای، ما می   NVCپایدار را توسعه دهیدگ با ادغام  
تر اکوفا اوندگ این یک سفر مداوم  ها را تاب بیاورند، بلکه در مسیر راد، درک و اتیال  میی چالر 

  –اررف ت   از   سراررار   ای زنرردای   و   کرمعیرراتر   روابطی   –است که نیازمید تمرین و تعهد است، اما نتایاً آن  
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 گ است   ارزامید   نهایت بی 

کلیدی   نکات 
"خرروب بررودن" اغلررب برره    تفععاوک بععین "خععوب بععو ن" و "مهربععان بععو ن" حیععاتی اسععت:  •

معیای توافی است، اما "مهربان بودن" به معیررای مراقبررت و ابررراز دیرردااه صررادقانه اسررت،  
ار به تعارض می ر اود که در صورت سالم بودن، می  تواند به ت ویت رابطه کمک  حتی ا

 کیدگ 
توانیررد بررا کررار بررر روی یررک دیرردااه  زوجررین می   اندا  متععترک: اهقیععت ایجععا  یععک چتععم  •

 ها و اهدا، مشترک است، در رواب  خود اکوفا اوندگ مشترک از آییده که اامل ارز  
مشرراهده،    .( یععک چععارچوب قدرتقنععد اسععت: O .F .N .R)   NVCا   مععدل چهارمرحلععه  •

احسرراس، نیرراز و درخواسررت، ابزارهررایی کلیرردی برررای برقررراری ارتباطررات اررفا، و مررسثر  
 هستیدگ 

درک احساسات و نیازهای خررود و دیجررران،    است:   NVCهقدلی )و خو هقدلی( بنیا    •
 بدون ق اوت، برای ای اد ارتباط  میی و حل تعارض ذروری استگ 

یررک درخواسررت واقعرری، آزادی "نرره    ها باید متخ) و بدون مطالبه باشععند:  رخواست  •
 دهد و بر ای اد راهکاری مت ابل تمرکز داردگ افتن" را به طر، م ابل می 

درک نیازهررای پیهرران در پشررت مرزهررا برره    مر ها راهکارهایی  ر خدمت نیا هععا هسععتند:  •
کیید، نه  کید و مرزهای سالم به رفاه و ارتباط کمک می ها کمک می تعیتن و بیان بهتر آن 

 جداییگ 
طور سررازنده و بررا  تعارذررات، زمررانی کرره برره   ت ععارض یععک درصععت بععرا  صععقیقیت اسععت:  •

توانیرررد روابررر  را ت ویرررت کررررده و درک  ابزارهرررای ارتبررراطی میاسرررب مررردیریت اررروند، می 
 تری ای اد کییدگ  میی 

تواند ف ایی امن و  یک کوچ می   ها  ار :  وچین  نقش مهقی  ر تسهیل این مهارک  •
ااهی، هو  هی انی و مهارت   های ارتباطی فراهم کیدگ راهیمایی برای توسعه خودآ
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 سؤالات تفکربرانگیز 
توانید یک "مشرراهده" را از یررک "ق رراوت" در ارتباطررات روزمررره خررود تشررخیص  چجونه می  •

کیر   اهاردد های اما و دیجران می دهید و این تمایز چه تأثیری بر وا
ارز  بررودن  ای فکر کیید کرره در یررک رابطرره احسرراس نادیررده ارفترره ارردن یررا برری به لحظه  •

توانید آن را با  ایدگ نیاز اساسی برآورده نشده در آن لحظه چه بوده استد چجونه می کرده 
 بیان کییدد   NVCاستفاده از زبان  

جای "خرروب بررودن" در روابرر  اررما چرره معیررایی داردد چرره اقررداماتی  "مهربرران بررودن" برره  •
اررر برره معیررای مواجهرره بررا تعررارض بااررد، ان ررام  می  توانید برای ابراز مهربانی واقعی، حتی ا

 دهیدد 
کار ببریررد و  های خررود برره جای الررزام" را در درخواسررت توانید مفهرروم "د رروت برره چجونه می  •

 "نه افتن" دیجران را با همدلی بپهیریدد 

 تکلیف هدفمند 
کیم تررا ایررن  برای تمرین و نهادییرره کررردن مفرراهیم مررورد بحررث در ایررن سررخیرانی، از اررما د رروت مرری 

 تکلیف  ملی را ان ام دهید: 

 :  انتخاب یک مرز
خواهیررد آن را در یکرری از روابرر  مهررم زنرردایتان )دوسررتی،  یک مرررز اخیرری را در نظررر بجیریررد کرره می 

هررای فیزیکرری،  توانررد در هررر یررک از حوزه خانوادای، کاری،  اطفی( تعیتن یررا ت ویررت کییرردگ ایررن مرررز می 
  اطفی،  هیی، زمانی یا سایر موارد باادگ 

 .NVC   (O .F .N .R :)بیان مرز با چارچوب  
وذوو و بدون ق اوت، رفتاری را که می ر به نیرراز برره ایررن  به   (: Observationمتاهده )  •

مرررز اررده اسررت، توصرریف کییرردگ )مرر لاً: "وقترری اررما برردون اطررلاع قبلرری وارد اترراق مررن  
 اویدگگگ"( می 

احساس واقعی خود را در پاس  به این مشاهده بیان کیید، بدون    (: Feelingاحساس )  •
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قررراری  اییکرره اررخص دیجررری را مسررئول آن بدانیرردگ )مرر لاً: "گگگمررن احسرراس نرراراحتی و بی 
 کیمگگگ"( می 

نیررراز جهرررانی انسرررانی خرررود را کررره در پشرررت ایرررن احسررراس نهفتررره اسرررت،    (: Needنیعععا  )  •
 ایاسایی و بیان کییدگ )م لاً: "گگگزیرا من به حریم اخیی و احترام نیاز دارمگ"( 

یک درخواست مشخص، م بت و قابل اجرا مطرو کیید که این    (: Request رخواست )  •
نیاز اررما را برررآورده سررازد و برره اررخص م ابررل حرری "نرره افررتن" را بدهیرردگ )مرر لاً: "آیررا مایررل  

 هستید که از این پس قبل از ورود به اتاق من در بزنیدد"( 

 تمرین خودهمدلی: 
دقی رره را برره تمرررین خودهمرردلی    10قبررل از مطرررو کررردن ایررن مرررز بررا اررخص مررورد نظررر، حررداقل  

تر متیل اوید و هراونه ق اوت یا رن ر را که  اختیاص دهیدگ به احساسات و نیازهای خود  میی 
 ممکن است دااته بااید، ایاسایی و " زیز بدارید"گ 

 اقدام و تأمل: 
این مرز را بررا اررف ت و وذرروو بررا اررخص مررورد نظررر در میرران بجهاریرردگ پررس از آن، برره نحرروه تعامررل و  

هررایی وجررود دااررتد چرره چیررزی را  نتررایاً آن تأمررل کییرردگ چرره چیررزی خرروب کررتر رفررتد چرره چالر 
 توانید برای دفعه بعد متفاوت ان ام دهیدد می 

و هررم از اهمیررت مرزاررهاری در زنرردای    NVCکیررد تررا هررم از ابزارهررای  ایررن تمرررین برره اررما کمررک می 
ااهی  ملی و  میی  ها به بخشی طبیعی از  تری کتدا کییدگ با تمرین مستمر، این مهارت روزمره خود آ

 طرز چشمجیری بهبود خواهید بخشیدگ ایوه ارتباطی اما تبدیل خواهید اد و روابطتان را به 



 

 

 25سخنرانی  

 مدیریت خواب، تغذیه و تمرین بدنی

بررا درود و احترررام برره تمررامی حاذررران ارامرریگ از ح ررور اررما در ایررن نشسررت تخییرری صررمیمانه  
سپاسرررجزارمگ امرررروز در کیرررار یکررردیجر، سرررفری  میررری را آغررراز خرررواهیم کررررد بررره سررروی درک و ت ویرررت  

معععدیریت خعععواب، تغییعععه و تقعععرین  های زنررردای کرانررررنی و سرارررار از سرررلامت:  ترین سرررتون اساسررری 
ها نه تیها از یکدیجر مست ل نیستید، بلکه در یررک تعامررل کویررا، کیفیررت کلرری حیررات  گ این حوزه بدنی 

کرره برردن و  هررن مررا در یررک رقررص هماهیررگ، وذررعیت وجررودی مررا را  ما را اکل می  دهیرردگ همررانطور 
برردیل سررلامت  میرری  های بی سازند، خواب کافی، ت هیه میاسب و فعالیت بدنی میظم نیررز پایرره می 

کادمیرررک و مبتیررری برررر ارررواهد، بررره بررسررری چجرررونجی   و انررررنی پایررردار هسرررتیدگ امرررروز برررا رویکرررردی آ
برررای دسررتیابی برره ایررن اهرردا، حیرراتی خررواهیم کرداخررتگ     وچینعع  سععتمت و انععرژ  ایررری از  بهره 

، نه تیها دانر اما را غیا بخشد، بلکه جرقه  ای برررای تعهررد  ملرری برره سرروی  امید است که این افتار
 تر و کربارتر باادگ زندای سالم 
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 چکیده
ارروندگ بررا  های حیاتی برای کیفیررت زنرردای مطلرروب و طررول  مررر محسرروب می سلامت و انرنی پایه 

های فزاییده سلامت  مومی در جوامع مدرن، از جمله نرخ با ی چرراقی، اخررتلا ت  توجه به چالر 
تحرک، نیاز به رویکردهای مسثر برای ترویاً ت یترررات رفترراری پایرردار برریر از  خواب و سبک زندای کم 

در سرره     وچینعع  سععتمت و انععرژ  اودگ ایررن سررخیرانی برره بررسرری ن ررر حیرراتی  کتر احساس می 
کم  می   مدیریت خواب، تغییه و تقرین بدنی حوزه کلیدی   کردازدگ ما ذمن ارائه مبررانی و اصررول حررا

های  تفیرریل اسررتراتژی محور و ملاحظررات اخلاقرری، به بررر کوچییررگ سررلامت، اررامل رویکرررد مشررتری 
کییمگ  هررا را تبیررتن مرری  ملرری و اررواهد  لمرری مرررتب  بررا اثربخشرری کوچییررگ در هررر یررک از ایررن حوزه 

دهرررد کررره کوچییرررگ، برررا تمرکرررز برررر افرررزایر انجیرررزه درونررری،  های مطالعرررات اخیرررر نشررران می یافتررره 
توانرررد بررره افرررراد در ای ررراد  رررادات سرررالم و پایررردار کمرررک  ای، می هرررای م ابلررره خودکارآمررردی و مهارت 

کیررد بررر یکپررارچجی ایررن سرره حرروزه، رویکرررد جررامع     "سععتمت عقیعع " اررایانی نمایرردگ در نهایررت، بررا تأ
 ایردگ  یوان چارچوبی مسثر برای ارت اء کلی رفاه فردی مورد بررسی قرار می به 

 مقدمه
های اصررلی افررراد  در دنیای کراتاب امروز، حفن و ارت اء سلامت و سطح انرنی برره یکرری از دغدغرره 

کرره از سررال  های سررلامت تبرردیل اررده اسررتگ چرراقی و اذررافه و سیسررتم  ت ریبرر  سرره برابررر    1975وزن، 
هرررای قلبررری  روقررری و برخررری  ، بیماری 2هرررای متعرررددی از جملررره دیابرررت نررروع  اند و برررا بیماری ارررده 

انرردگ  ررلاوه بررر ایررن، کمبررود خررواب  ای را ای رراد کرده هررای  مررده ها مرررتب  هسررتید، چالر سرررطان 
کرره بررر بخررر قابررل ترروجهی از جمعیررت ایررا ت متحررده تررأثیر می   یوان یررک بحررران  اررهارد، برره مررزمن، 
وری همررراه  تر و کرراهر بهررره سررلامت  مررومی ارریاخته اررده و بررا افررزایر حرروادث، سررلامت ذررعیف 

استگ در این میان، مداخلات سیتی مبتیی بر ت ویز صر،، اغلب در ای رراد ت یترررات رفترراری پایرردار  
کام می  کامی نا هررا ذرررورت بررازنجری در رویکردهررای مراقبررت سررلامت و حرکررت برره سرروی  مانیدگ ایررن نا

که افراد را در مرکز فرآیید ت یتر قرار می مدل   سازدگ دهید، برجسته می هایی 
کیرررد ترررا   یوان یرررک ابرررزار قدرتمیرررد، نررره تیهرررا بررره افرررراد کمرررک می ، بررره  وچینععع  سعععتمت و انعععرژ  
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و ارائررره    انگیعععزه  رونعععی هرررای مربررروط بررره سررربک زنررردای را ایاسرررایی کییرررد، بلکررره برررا ت ویرررت  چالر 
آوردگ ایررن رویکرررد، بررر  راهبردهای  ملی، زمییه را برای دستیابی به اهرردا، سررلامت پایرردار فررراهم مرری 

های سیتی، بر همکاری، همدلی و احترام به خودمختاری مراجع تمرکز داردگ ایررن افتررار  خلا، مدل 
مععدیریت خععواب، تغییععه و    –برره بررسرری دقیرری ایررن رویکرررد در سرره سررتون اصررلی سررلامت و انرررنی  

  مسرریر   تررا   کید   کمک   افراد   به   تواند می   کوچییگ   چجونه   که   دهد می   نشان   و  کردازد می   –  تقرین بدنی 
 گ سازند   هموار   تر کرانرنی   و تر سالم   زندای  یک  سوی  به   را  خود 

کوچینگ سلامت: رویکردی مشتری  محور و اخلاقیمبانی و اصول 
کرره ممکررن اسررت     وچینعع  سععتمت  یررک فرآییررد مشررارکتی اسررت کرره در آن کرروچ بررا مررراجعین )

هررا را در تعیررتن و  کیررد تررا آن  یوان »کرروچی«، »بیمررار« یررا »  ررو« نیررز ارریاخته ارروند( همکرراری می به 
  محور متععتر  دستیابی به اهدا، مرتب  با سلامت خررود توانمیررد سررازدگ هسررته اصررلی ایررن رویکرررد،  

، کرروچ برره بررودن آن اسررتگ در یررک رویکرررد مشررتری  طور  ها، برره جای دیکترره کررردن دسررتورالعمل محور
دهرردگ ایررن برردان معیاسررت کرره مررراجعین  های مراجررع اررو  می هررا و دغدغرره فعررال برره نیازهررا، انجیزه 

و    »چععه چیععز   نیررازی برره دانسررتن جزئیررات فیرری و تخییرری ندارنررد؛ بلکرره آن رره اهمیررت دارد، درک  
برای اقدام فوری استگ کوچ مسئولیت دارد تا اطلا ات تخییی را برره زبرران سرراده و قابررل    »چگونه  

کیررد و راه  جای  هررای  ملرری و قابررل اجرررا را ارائرره دهرردگ برررای م ررال، برره حل فهم برای مراجعین ترجمرره 
محور ممکررن اسررت  سررازی سرریتز کررروتئین، یررک کرروچ مشررتری ارائرره جزئیررات کت یررده در مررورد بهییه 

 کتشیهاد دهد که برای افزایر   له، یک و ده غهایی کوچک اذافی به برنامه روزانه اذافه اودگ 
کرره چرررا یررک توصرریه خرراص برررای مراجررع جررهاب اسررت و برره   در این فرآیید، کوچ باید کی کاو بااررد 
اررر مراجررع برره یررک برنامرره غررهایی سرراختارمید   دنبررال نیازهررای اساسرری مراجررع باارردگ برررای م ررال، ا

توانررد بررا او در مررورد اییکرره آیررا دااررتن یررک برنامرره مکترروب مفیررد اسررت،  میررد اسررت، کرروچ می  لاقه 
تری را کتشرریهاد دهررد کرره همرران نرروع سرراختار را  صحبت کیررد و سررپس رویکردهررای جررایجزین و سرراده 

ار مراجع تمایل به امتحان کردن توصیه  های "غیرمعمررول" از میررابع دیجررر را دارد،  ارائه دهیدگ حتی ا
تل رری کیررد و نتررایاً را    آ مععایش یععا گیر   یوان یررک  تواند او را تشویی کید که ایررن ت ربرره را برره کوچ می 
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کیرردگ ایررن رویکرررد  مشاهده و ثبت نماید، در حالی که کوچ از نزدیک بر سلامت و ایمیی او نظررارت می 
دهررد تررا کیترررل زنرردای خررود را برره  ها اجازه می دهد و به آن احترام به خودمختاری مراجع را نشان می 

 دست بجیرندگ 

 ملاحظات اخلاقی و محدوده صلاحیت 
، ر ایررت   ررلاوه بررر رویکرررد مشررتری  در کوچییررگ سررلامت از اهمیررت بررا یی    اصععول اختقععی محور

وذوو دامیه  مررل خررود را برره مشررتریان و  برخوردار استگ یک کوچ سلامت و تیدرستی معتبر باید به 
های تأیتررد اررده خررود فعالیررت نمایرردگ ایررن اررامل  اسپانسرها تبیتن کیررد و تیهررا در حرردود صررلاحیت 

افافیت در مورد ارز  بال وه فرآیید کوچییگ، نتایاً قابل انتظار و حدود محرمانجی اسررتگ قبررل از  
اروع رابطه کوچییگ، یک قرارداد افا، باید بین کوچ، مشتری و هراونه اسپانسر میع ررد اررود کرره  

ها و ح رروق همرره طرررفین باارردگ کرروچ مسررئولیت دارد مرزهررای رواررن،  هررا، مسررئولیت اررامل ن ر 
میاسررب و حسرراس برره فرهیررگ را در تعرراملات خررود، چرره فیزیکرری و چرره غیرفیزیکرری، ر ایررت کیرردگ از  
برقررراری هراونرره رابطرره جیسرری یررا  اارر انه بررا مشررتریان فعلرری، اسپانسرررها، دانشرر ویان، میتورهررا یررا  
نررراظران خرررودداری ارررود و در صرررورت برررروز چیرررین احتمرررالی، اقررردامات میاسرررب بررررای رسررریدای بررره  
موذرروع یررا ل ررو تعامررل صررورت ایرررد تررا محیطرری ایمررن فررراهم اررودگ هم یررین، کرروچ بایررد از تبعرریض  

ارررایر جیسرری، قومیررت،  هررای حرفرره غیرقررانونی در فعالیت  ای خررود، از جملرره بررر اسرراس سررن، نررژاد، 
مرررههب، اصرررالت ملررری یرررا نررراتوانی، خرررودداری کررررده و همرررواره کرامرررت و احتررررام را در تمرررامی روابررر   

کرروچ بایررد    اولویت اصلی ای خود نشان دهدگ حمایت از سلامت، ایمیی و رفاه مشتری  حرفه  است و 
در صورت لزوم، مشررتری را برره سررمت سررایر متخییرران یررا میررابع ارجرراع دهرردگ ایررن اررامل احترررام برره  

 حی مشتری برای پایان دادن به رابطه کوچییگ در هر زمان استگ 

 سازیاهمیت اصول اولیه و ساده
کرررده نمی   10به قول بروس لی، "من از مردی که   ترسررم، امررا از مررردی کرره  هزار لجد را یررک بررار تمرررین 

ترسم"گ این مفهوم در کوچییگ سررلامت و تیاسررب انرردام  هزار بار تمرین کرده است، می   10یک لجد را  
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و تسل  بررر فرآییرردهای اساسرری تمرکررز دارنرردگ    اصول اولیه های موفی بر تمرین  نیز صادق استگ کوچ 
کرره همرره  کرره فرآییرردها را بررا دقررت و کتوسررتجی ان ررام  نیازی نیسررت  چیز کامررل بااررد، بلکرره مهررم اسررت 

هررا ف رر  بایررد بدانیررد کرره  دادگ مررراجعین اررما نیررازی برره دانسررتن جزئیررات فیرری کت یررده ندارنررد؛ آن 
کرراری را »چرره چیررزی« و »چجونرره« ان ررام دهیرردگ برررای م ررال، برره  کیررون چرره  جای صررحبت در مررورد  ا

ترروان برره مشررتری کرره قیررد کرراهر وزن  ها برررای بهبررود متابولیررک، می م هی کروفایررل بهییرره دراررت 
دارد کتشرریهاد داد کرره میررزان غررهای میرررفی خررود را کمرری کرراهر دهررد، مرر لاً بررا اسررتفاده از ظرررو،  

گ یا برای افزایر   له، افزودن یک و ده غهایی کوچک اذافی به برنامرره روزانرره کتشرریهاد  کوچک  تر
کرره   کییررده  ترررین  امررل تعیتن ، مهم پایبنععد  بععه برنامععه اررودگ ایررن رویکرررد بررر ایررن برراور اسررتوار اسررت 

 نتی ه مطلوب استگ 

کوچینگغلبه بر چالش  های رایج 
  اتععطراب متععتریان ارروند، از جملرره  های متعددی روبرو می ها در طول مسیر خود با چالر کوچ 

کییررد، ممکررن  ثبرراتی می هاگ وقتی مشررتریان در مواجهرره بررا ت یتررر احسرراس بی برانجیز آن و   اید بحث 
است به دنبال قطعیت بااید و سررسا ت جزئرری و ریزبییانرره بپرسررید، مانیررد: "ایررن مکمررل چطررورد" یررا  

 "نظرتان درباره این تئوری/اورو/م اله/مطالعه چیستد"گ 
هررا را بررا تح ی ررات،  برانجیز مشررتریان، مهررم اسررت کرره سررعی نکییررد آن در مواجهرره بررا   ایررد بحررث 

م ا ت یا سخیرانی مت ا د کییدگ هرچه بیشتر سعی کییم کسی را مت ا د کیرریم، او بیشررتر م اومررت  
کررار ممکررن اسررت آن  هررا را در موذررع خررود بیشررتر تثبیررت کیرردگ راهبرررد مررسثر  خواهد کردگ در واقع، ایررن 

 این است که: 
سعی کیید بفهمید چرا آن توصیه خاص برررای     نجکاو   ر مور  جیابیت آن توصیه:  •

مشتری جهاب استگ ممکن است مشتری به دنبال احسرراس کیترررل یررا "پاسرر  نهررایی"  
 باادگ 

برره دنبررال نیرراز اساسرری مشررتری بااررید و برره آن نیرراز پاسرر     جسععتجو  نیععا  اساسععی:  •
اررر برره دنبررال سرراختار هسررتید، می  توانیررد بپرسررید آیررا یررک برنامرره مکترروب  دهیرردگ مرر لاً، ا
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 کیدگ کمک می 
اررر مشررتری برره دنبررال سرراختار اسررت، راه   هععا  جععایگزین: حل پیتععنها  راه  • هررای  حل ا

 تری را کتشیهاد دهید که همان نوع ساختار را ارائه دهیدگ ساده 
ارررر مشرررتری هم یررران می   اجعععا ه  ا ن بعععه تجربعععه و یعععا گیر :  • های  خواهرررد توصررریه ا

ارراه   یوان یررک نرراظر و آزمررایر غیرمعمول را امتحان کید، برره او اجررازه دهیرردگ او را برره  ار آ
کییدگ   در زندای خود تل ی 

آوری   یوان فرصررتی برررای جمررع از ایررن "آزمررایر" برره  تبدیل تجربه بععه درصععت یععا گیر :  •
کار می اطلا ات بی  کییدگ کید یا نمی درنگ در مورد آن ه برای مشتری   کید، استفاده 

به مشتری اطمییان دهید که برای حفررن ایمیرری او را از نزدیررک    نظارک  قی  بر ایقنی:  •
 زیر نظر خواهید دااتگ 

ناپهیری از زندای و مسیر ت یتر اسررتگ بسرریاری از مررا در تفسرریر  بخر جدایی   شکست هم یین،  
ارررر اکسرررت بخررروریم، خودمررران یرررک اکسرررت هسرررتیمگ  اکسرررت نررراتوان هسرررتیم و فکرررر مررری  کییم ا

درصععت  یررا    نتععینی موقععت عقب  یوان یک  کیید و آن را به بییی می های موفی، اکست را کتر کوچ 
کید تررا از  هییررت "همرره یررا هرریچ" کرره می ررر برره  کییدگ این به مشتریان کمک می بازسازی می   یا گیر  

کررردن هررد، می  ایاه، خودسرزنشی و بهانرره برررای رهررا  ،  احساس  اررود، فاصررله بجیرنرردگ در ایررن مسرریر
کرره اهرردا، مشررترک دارنررد و کمررک برره آن  هررا برررای  تشویی مشتریان به ای اد رواب  جدیررد بررا افرررادی 

 های داوار، بسیار مهم استگ ای برای موقعیت های م ابله توسعه استراتژی 

 کوچینگ مدیریت خواب 
  National  Sleepهای اساسرری سررلامت و انرررنی اسررتگ بییرراد ملرری خررواب ) خررواب، یکرری از سررتون 

Foundation وری و کیفیررت کلرری  ( اهمیت خواب سالم را برای سلامت جسررمی و روانرری، بهبررود بهررره
کیرردگ بررا ایررن حررال، کمبررود خررواب مررزمن برره یررک نجرانرری جرردی سررلامت  مررومی در  زنرردای تأیتررد می 

 ایا ت متحده تبدیل اده استگ 
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 های سالممفاهیم بهداشت خواب و عادت
کرره برررای دااررتن خررواب  ای از  ادت برره م مو رره   بهداشععت خععواب  هررا و رفتارهررایی اارراره دارد 

کررافی ذررروری هسررتیدگ کوچ  کیفیررت و  توانیررد برره مررراجعین در بهبررود بهدااررت  هررای سررلامت می با
 : کییدگ برخی از  یاصر کلیدی بهداات خواب  بارتید از  خواب کمک 

بدون توجه به روز هفته، تررلا  کییررد هررر روز در یررک زمرران     اشتن  مان بیدار   ابت:  •
 مشخص بیدار اوید تا ریتم خواب ثابتی دااته باایدگ 

 یوان یررک اولویررت در نظررر ارفترره اررود و نرره چیررزی  خواب باید به  بند  خواب: اولویت  •
کررردگ بررر اسرراس زمرران بیررداری ثابررت خررود، یررک زمرران هررد، برررای  کرره می  ترروان آن را فرردا 

کییدگ   خوابیدن تعیتن 
اررر می   تنظیقععاک تععدریجی:  • کررار را  ا خواهیررد سررا ات خررواب خررود را ت یتررر دهیررد، ایررن 

 تدریاً ان ام دهید تا بدن به آرامی به برنامه جدید  ادت کیدگ به 
توانررد برررای بازیررابی انرررنی مفیررد بااررد، امررا نبایررد برره  چرررت زدن می   نحععوه چععرک   ن:  •

 ها باید کوتاه و محدود به اوایل بعدازظهر باایدگ خواب ابانه آسیب برساندگ چرت 

 های روزانه سالمروتین شبانه و عادت
سررازی برررای خررواب تررأثیر مسررت یمی بررر سررهولت برره خررواب رفررتن داردگ یررک برنامرره  چجررونجی آماده 

کید: تواند به آرامر و آماده کتر از خواب ثابت می   سازی  هن برای خواب کمک 
دنبررال کررردن مراحررل ثابررت هررر اررب، مانیررد کوارریدن لبرراس خررواب و     بععاک  ر روتععین:  •

ک زدن، می   تواند  هن را به زمان خواب  ادت دهدگ مسوا
اررو  دادن برره موسرری ی آرام،  از فعالیت   قیقه برا  آرامش:  3۰اخت او  • هایی مانیررد 

کییدگ کشر سبک، مطالعه یا تمرییات آرامر   بخر استفاده 
ای قبررل از خررواب را  دقی رره   60تررا    30یررک فاصررله    عععدم اسععتفا ه ا  وسععایل الکترونیکععی:  •

هررا  ترران( در نظررر بجیریررد، زیرررا آن های الکترونیکی )تلفن همراه، تبلت، لپ بدون دستجاه 
کییرررد کررره تولیرررد ملاترررونین را کررراهر  محررررک  هیررری ای ررراد کررررده و نرررور آبررری میتشرررر می 
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 دهدگ می 
 اهارند: های روزانه نیز بر کیفیت خواب تأثیر می های قبل از خواب،  ادت  لاوه بر  ادت 

•  : ، به   قرار گردتن  ر م رض نور رو  روزی  ویژه نور خوراید، محرررک اصررلی ریررتم ارربانه نور
 کیدگ است که به خواب با کیفیت کمک می 

کیدگ ورز  میظم می   د الیت بدنی:  •  تواند به بهبود خواب ابانه کمک 
توانررد اررما  کافئین یک محرک است و می    اهش م رر  ادئین  ر ب دا ظهر و ع ر:  •

کییدگ   را بیدار نجه داردگ از میر، آن در اواخر روز خودداری 
کید می  سررازی  هایی برررای درونی کید: "ما موجودات  ادتی هستیم و یافتن راه دکتر دیوید روزن تأ

یررک روتررین، مسرریر موف یررت اسررت"گ بهدااررت خررواب برررای همرره افررراد قابررل ا مررال اسررت، امررا آن رره  
توانررد بررر اسرراس فرررد متفرراوت باارردگ بیررابراین، ارز   دهررد، می آل را تشررکیل می بهداات خواب ایده 

دارد که تیظیمات مختلف را آزمایر کییررد تررا بفهمیررد چرره چیررزی بیشررترین کمررک را برره خررواب اررما  
 کیدگ می 

 سازی محیط خواب بهینه
تر  نیز یک جزء اساسی بهداات خواب اسررتگ برررای اییکرره راحررت   محیط خواب ها،   لاوه بر  ادت 

 به خواب بروید، اتاق خواب اما باید آرام و بدون مزاحمت بااد: 
 سطح خواب اما برای راحتی و خواب بدون درد حیاتی استگ   تتک و بالش راحت:  •
دمررای اترراق خررواب خررود را بررر اسرراس ترجیحررات خررود تیظرریم     مععا  خنععک و راحععت:  •

 تر متمایل اویدگ کیید، اما به سمت خیک 
های ذخیم یا ماسررک چشررم برررای جلرروایری از  از کرده   مسدو   ر ن نور و سر و صدا:  •

ایر یرررا دسرررتجاه نرررویز سرررفید بررررای خی ررری کرررردن صرررداهای مرررزاحم  ورود نرررور و از ارررو  
کییدگ   استفاده 

بوهررای ملایررم، مانیررد اسررطوخودوس، ممکررن اسررت    بخععش: ها  آرام اسععتفا ه ا  رایحععه  •
 تری ای اد کرده و به ای اد ف ایی م بت برای خواب کمک کییدگ حالت  هیی آرام 



     387  25  ی سخیران 

 

کوچینگ خواب   اثربخشی 
  Sleep  Resetیررک مطالعرره اخیررر در مررورد کوچییررگ خررواب بررا پشررتیبانی اپلیکیشررن، کرره توسرر   

  12بزراسال ارکت کردند کرره برنامرره    564ان ام اد، نتایاً قابل توجهی را نشان دادگ در این مطالعه  
کردندگ هفته   ای را تکمیل 

 نتایاً نشان داد که: 
طور متوسرر  حرردود  (: برره Sleep  Latency  -  SLدار زمان به خواب رفتن ) کاهر معیی  •

 دقی ه کاهر یافتگ   11
طور  (: برره Wake  After  Sleep  Onset  -  WASOکاهر بیداری پس از اررروع خررواب )  •

 دقی ه کاهر یافتگ  28متوس  حدود 
% افرررزایر  6گ6طور متوسررر   %(: بررره Sleep  Efficiency  -  SEافرررزایر کرررارایی خرررواب )  •

 یافتگ 
  44طور متوسررر  حررردود  (: بررره Total  Sleep  Time  -  TSTافرررزایر کرررل زمررران خرررواب )  •

 دقی ه افزایر یافتگ 
کرره افرررادی  ها در سطح آماری بسیار معیی همه این تفاوت  دار بودنرردگ نتررایاً هم یررین نشرران داد 

کمتر از   کارایی خواب پایتیی ) سررا ت یررا    6%( یا مدت زمان خررواب کوترراهی ) 85که در ابتدای برنامه 
کررارایی خررواب پررایتن در   کمتر( دااتید، بهبودهررای بیشررتری را ت ربرره کردنرردگ برررای م ررال، افرررادی بررا 

دااررتیدگ هم یررین،    TST% و  SEو افررزایر بیشررتری در    WASOو    SLابترردا، کرراهر بیشررتری در  
میررر، خررود    12کردند، در هفترره  های خواب استفاده می درصد از افرادی که در ابتدا از کمک   97گ40

هررا ف رر   را متوقف کردندگ با این حال،  زم به  کر است که این مطالعه فاقد اروه کیترل بود و تحلیل 
که برنامه   کردند، ان ام ادگ هفته  12بر روی افرادی   ای را تکمیل 

 کوچینگ تغذیه
ت هیرره میاسررب، سرریگ بیررای سررلامت و  ملکرررد بهییرره برردن اسررتگ بررا ایررن حررال، مع ررل جهررانی  
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ترین مشررکلات سررلامت معاصررر اسررتگ متأسررفانه، مطالعررات  وزن و چاقی هم یان یکی از مهم اذافه 
های غهایی محدودکییده کالری، در بلیدمدت اغلررب برره افررزایر وزن م رردد  اند که رنیم نشان داده 
ها نشرران  ( ارروندگ ایررن یافترره binge  eatingتوانید با ث کرخوری  یرربی ) اوند و حتی می می ر می 

دهید که صرف  "رنیم ارفتن" پاسخجو نیسررت و نیرراز برره رویکردهررای پایرردارتری برررای ت یتررر  ررادات  می 
 غهایی وجود داردگ 

کوچینگ تغذیه بدون تجویز رژیم   رویکرد 
هررای غررهایی  های سررخت و محدودکییررده، بررر بهبررود  ادت ، بر خلا، ت ویز رنیم  وچین  تغییه 

اسررت کرره می ررر برره کرراهر وزن    تغییععراک ردتععار  ای پایرردار تمرکررز داردگ هررد، اصررلی، ای رراد  به ارریوه 
پایدار و بهبود کیفیت زندای اودگ در این رویکرد، کوچ متخیص ت هیه، یک برنامه غررهایی خشررک  

کرررده و برررای  کیررد، بلکرره برره مشررتری کمررک می را دیکترره نمی  کیررد تررا اهرردا، سررلامت خررود را درک 
 ها اقدام کیدگ دستیابی به آن 

کوچینگ  اصول تغذیه سالم در 
 کوچییگ ت هیه بر آموز  اصول اساسی انتخاب غها و ای اد  ادات غهایی سالم تمرکز دارد: 

کیررد می   انتخععاب مععوا  خععیایی سععالم:  • کرره  بررر غررهاهای کامررل و بررا میشررأ ایرراهی تأ اررود 
کرره کم  قیررد  چرررب و کم کررالری، کم میابع فیبر طبیعی هستیدگ هم یین، انتخاب اقلامرری 

هرررا، مرررواد معررردنی و کرررروتئین هسرررتید، توصررریه  هسرررتید و سرارررار از فیبرررر، آب، ویتامین 
 اودگ می 

تشرررویی بررره اسرررتفاده از ظررررو،    (: Portion  Controlها ) گیر  و  نتعععرل وععععده انعععدا ه  •
کررار برره افررراد کمررک می ایری دقیی و ررده تر و اندازه کوچک  بییانرره از  کیررد تررا واقع هاگ ایررن 

ااه اوندگ   میزان غهای میرفی خود آ
گاهانععه )  • ااهانرره برره مشررتریان کمررک    (: Mindful  Eatingخععیا خععور ن آ غررها خرروردن آ

توانررد از کرخرروری جلرروایری  کید تا برره غررها و ت ربرره خرروردن خررود توجرره کییررد، کرره می می 
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 تر کمک کیدگ های غهایی سالم کرده و به انتخاب 
کییررد تررا د یررل پشررت کرخرروری  ها به مشتریان کمک می کوچ   مدیریت خور ن عاطفی:  •

کرررده و راهبردهررای م ابلرره  ای   رراطفی یررا خرروردن در هیجررام  رردم ارسرریجی را ایاسررایی 
 تری را توسعه دهیدگ سالم 

( برررای ثبررت زمرران،  Food  Logاسررتفاده از "دفترچرره یاددااررت غررهایی" )   ر یععابی خععیا:  •
کررالری، می  توانررد برره افررراد کمررک کیررد تررا الجوهررای  نوع، و م دار غررهای میرررفی، از جملرره 

 غهایی خود را درک کیید و کتشرفت خود را کتجیری نماییدگ 

 کوچینگ تمرین بدنی 
هررای سررلامت ن ررر  فعالیررت برردنی مرریظم، بخررر ذررروری یررک سرربک زنرردای سررالم اسررت و کوچ 
کییرردگ مزایررای فعالیررت  مهمی در کمک به افراد برای دستیابی به اهدا، تیاسررب انرردام خررود ایفررا می 

،  برردنی فراتررر از حفررن وزن اسررت و اررامل بهبررود خررواب و خلرری و خررو، تعررادل و انعطا،  پررهیری بهتررر
  CDCاررودگ هررد، برنامرره  تر می کرراهر فشررار خررون و کلسررترول، و افررزایر انرررنی و   ررلات قرروی 

Prevent  T2  دقی رره فعالیررت برردنی بررا ارردت متوسرر  یررا بیشررتر در هفترره    150، رسرریدن برره حررداقل
 استگ 

 بینی در تمرین گذاری و واقعهدف
بییانرره و  یکرری از اصررول کلیرردی در کوچییررگ تمرررین، کمررک برره مشررتریان برررای تعیررتن اهرردا، واقع 

تغییععراک  بییانرره و قابررل ان ررام بااررد، بررا تمرکررز بررر  قابل دستیابی استگ برنامرره  مررل بایررد جزئرری، واقع 
  150ارروندگ برررای م ررال، تعیررتن هررد، " که در طول زمان به نتایاً بررزرگ می ررر می    وچک و تدریجی 

  5روی سررریع در  دقی ه کتاده   30تر مانید  های کوچک دقی ه فعالیت در هفته" و ت سیم آن به بخر 
"آ مععون  توانیررد از  هررا می تر کیدگ برای ارزیابی ادت فعالیت، کوچ تواند آن را قابل ان ام روز هفته، می 

کرره آیررا در  استفاده کییدگ ایررن آزمررون برره فرررد کمررک می   ( Talk  Testگفتگو" )  کیررد تررا تشررخیص دهررد 
 تواند آواز بخواند(گ تواند صحبت کید اما نمی حال فعالیت با ادت متوس  است )می 
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 افزایش انگیزه درونی
تواند انجیررزه درونرری بزراسررا ن را برررای ورز   دهید که کوچییگ انجیزای می ها نشان می کژوهر 

کرراری برره دلیررل لررهت و رذررایت  اترری از    انگیععزه  رونععی به طررور قابررل ترروجهی افررزایر دهرردگ   برره ان ررام 
خررود فعالیررت اارراره داردگ ایررن نرروع انجیررزه، بررر خررلا، انجیررزه بیرونرری )مانیررد کرراهر وزن(، بررا پایررداری  

ای  هفترره   14ای در یررک برنامرره تیاسررب انرردام  مرردت در فعالیررت برردنی مرررتب  اسررتگ مطالعرره طو نی 
هررای  ویژه در حوزه کییداان را افررزایر دهررد، برره نشان داد که کوچییگ توانست انجیزه درونی ارررکت 

)این باور که فرد توانایی اررروع یررا    شده شایستگی  رک اده« و »چالر«گ افزایر  »اایستجی درک 
آمیز  حفررن یررک رفتررار مطلرروب را دارد(، یررک مفهرروم اصررلی در کوچییررگ اسررت و بررا ان ررام موف یررت 

 اودگ ها ت ویت می فعالیت 
کیید: توانید با استفاده از استراتژی ها می کوچ  ، انجیزه درونی را ت ویت   های زیر

کرره  لایرری و    تتوی  به روابط جدید:  • کمررک برره مشررتریان برررای ای رراد روابرر  بررا افرررادی 
 اهدا، رفتاری مشابهی دارندگ 

های یررادایری  نشییی موقت یا فرصت  یوان یک   ب ها را به ل ز   ها: با سا   لغزی  •
بازسررازی کییرردگ برره مشررتریان کمررک کییررد تررا از  هییررت »همرره یررا هرریچ« کرره می ررر برره  

ایاه و رها کردن می  کییدگ احساس   اود، دوری 
اررده )مانیررد یررک روز برردون ورز   هررای کیترل ریزی ل ز  برنامه   ها: ریز  لغزی برنامه  •

پررهیری  های  هیی جدیررد و انعطا، تواند به توسعه مهارت یا یک و ده غهایی آزاد( می 
کیترل در موقعیت   اده کمک کیدگ های 

گاهی و تابنقش ذهن  آوریآ
گعععاهی ذهن  " بررره معیرررای "ح رررور  هرررن" اسرررتگ در کررراربرد  sati، مفهرررومی باسرررتانی از وانه پرررالی " آ

ااهی به معیای  زین رایاً اد،  هن -امروزی و سکو ر آن که توس  جان کابات  توجه هددقند بععه  آ
ارراهی از    ا   نجکاوانه، با  و بدون قیععاوک لحظه حال به شیوه  اسررتگ ایررن وذررعیت پهیرایانرره و آ

 آوردگ فرسا را فراهم می اونه و اغلب طاقت های  هیی  ادت لحظه حال، امکان رهایی از درایری 
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کاربردهای ذهن گاهیمبانی نوروبیولوژیکی و   آ
( نشرران  fMRIمطالعررات متعرردد بررا اسررتفاده از تیررویربرداری رزونررانس م یاطیسرری  ملکررردی ) 

ااهی با کاهر فعالیت آمیجدال همراه است که نشرران اند که  هن داده  دهیده تیظرریم رو برره پررایتن  آ
ارراهی می دهد که  هن احساسات میفی استگ این نشان می  کرراهر اذررطراب، افسررردای  آ توانررد در 

اررراهی برررا کررراهر تفکرررر متمرکرررز برررر خرررود ) و اسرررترس مرررسثر بااررردگ هم یرررین،  هن    ego-focusedآ
thinking هرررای  دهیررد کرره درمان هررا نشررران می ( و افررزایر پایررداری  رراطفی مررررتب  اسررتگ کژوهر

ارراهی در کرراهر مشررکلات روان مبتیرری بررر  هن  ارریاختی مختلررف، از جملرره اذررطراب، افسررردای،  آ
ارراهی می اسررترس و درد مررزمن، مرروثر هسررتیدگ  هن  توانررد برره مرردیریت درد مررزمن و حترری اخررتلا ت  آ

 خوردن کمک کیدگ 

کوچینگتمرینات ذهن گاهی در   آ
ارراهی اسررتگ بیشررتر انررواع مدیتیشررن چهررار  ییررر  یررک ارریوه مررسثر برررای کرررور   هن   مدیتیتن  آ
 مشترک دارند: 

 کرتی محی  آرام و بدون حواس  •
 وذعیت راحت و خاص  •
: تمرکز بر یک چیز خاص، مانید تیفس، یک مانترا یا یک ایءگ  •  ن طه تمرکز
: اجازه دادن به افکار و حواس  • ها که بیاییررد و برونررد برردون ق رراوت  کرتی حالت  هیی باز

 هاگ آن 
ااهی در زندای روزمره وجود دارد: ای برای تمرین  هن های ساده راه   آ

کارآمد و استرس   انجام یک  ار  ر یک  مان:  •  زا استگ چیدوظیفجی نا
گاهانه: پیا ه  • روی و محرری  اطرافترران تمرکررز  تلفن خود را کیار بجهارید و بررر کترراده   رو  آ

 کییدگ 
 بدون تلویزیون یا کامپتوتر غها بخوریدگ   صرر خیا  ر سکوک:  •
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 هیجام بیدار ادن و درست قبل از خواب سه نفس  میی بکشیدگ   سه نفس عقی :  •
کرره    هععا  بععدن: توجععه بععه پیام  • زمررانی کرره خسررته هسررتید کمرری اسررتراحت کییررد و زمررانی 

 تیر دارید، کشر ان ام دهیدگ 
دراز کشیده یا راحت بیشررییید، از    (: Body  Scan  Meditationمدیتیتن اسکن بدن )  •

نوک انجشتان پا اروع کرده و به آرامی توجه خود را به هر قسمت از برردن برره سررمت بررا   
ببریدگ هراونرره حررس، ترریر یررا نرراراحتی را در هررر ناحیرره مشرراهده کییرردگ در هررر بررازدم، برره  

کار را تا رسیدن به با ی سر ادامه دهیدگ   تیر اجازه دهید رها اودگ این 
هررای زنرردای بهتررر کیررار بیاییرردگ یررک  کیررد تررا بررا چالر به افراد کمک می   آور  و مدیریت انرژ  تاب 

مطالعرره بررر روی افررراد مبررتلا برره اسررکلروز سیسررتمیک نشرران داد کرره برنامرره مرردیریت انرررنی مبتیرری بررر  
هرررا ترررأثیر م برررت داارررتگ یکررری از  وامرررل مهرررم در ایرررن بهبرررود،  آوری برررر خسرررتجی و رفررراه آن تررراب 

کرره  ( در قبررال کرروچ سررلامت بررودگ مررراجعین احسرراس می accountability)   پییر  مسععئولیت  کردنررد 
 کردگ پهیری، یک "فشار اذافی" م بت برای ان ام کارهایشان ای اد می این مسئولیت 

گاهی با خواب، تغذیه و ورزش ارتباط ذهن  آ
ااهی می  هن   طور مست یم بر سه حوزه اصلی سلامت و انرنی تأثیر بجهارد: تواند به آ
کرررره  کررررر اررررد،  هن   خععععواب:  • ارررراهی و مدیتیشررررن بخشرررری از روتین همررررانطور  هررررای  آ

 توانید به بهبود کیفیت خواب کمک کییدگ بخر قبل از خواب هستید و می آرامر 
ااهانرره می   تغییععه:  • هررای غررهایی  توانررد برره جلرروایری از کرخرروری و انتخاب غررها خرروردن آ

 تر کمک کیدگ سالم 
ااهی می  هن   ور ی:  • ارراهی از برردن  تواند در آماده آ سازی  هیی برای ورز  و افزایر آ

 در حین فعالیت بدنی مسثر باادگ 

 گیرینتیجه
کرره افررراد را در مسرریر دسررتیابی  یک رویکرد جامع و مشتری    وچین  ستمت و انرژ   محور است 
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سازدگ این رویکرد، با تمرکز بررر مرردیریت خررواب، ت هیرره و تمرررین  به سلامت  میی و پایدار توانمید می 
هررای  کید و با ت ویت انجیررزه درونرری، خودکارآمرردی و مهارت های صر،  مل می بدنی، فراتر از توصیه 

های رفترراری خررود را ایاسررایی و برطررر، کییرردگ کوچییررگ  کید تا چالر ای، به افراد کمک می م ابله 
کیررد دارد، اطلا ررات تخییرری را برره زبرران قابررل   موفی، بر اصول اولیرره و تسررل  بررر فرآییرردهای سرراده تأ

کیررد تررا اکسررت را نرره یررک پایرران، بلکرره یررک فرصررت  کیررد و برره مررراجعین کمررک می فهررم ترجمرره می 
 یادایری بدانیدگ 

هررای ارربانه و روزانرره  در حرروزه خررواب، کوچییررگ از طریرری آمرروز  بهدااررت خررواب، ای رراد روتین 
کیرررد،  سرررازی محررری  خرررواب، بررره بهبرررود کمیرررت و کیفیرررت خرررواب کمرررک ارررایانی می سرررالم و بهییه 

انررردگ در ت هیررره، کوچییرررگ  همرررانطور کررره مطالعرررات کوچییرررگ برررا پشرررتیبانی اپلیکیشرررن نشررران داده 
کیترررل و ررده های محدودکییررده، بررر بهبررود  ادت جای ت ویز رنیم به  ها، غررها خرروردن  هررای غررهایی، 

ااهانه و برنامه  اررودگ در تمرررین برردنی،  ریزی هوامیدانه تمرکز دارد که می ر به ت یترررات پایرردار می آ
بییانه، غلبه بر موانع زمانی و افزایر انجیزه درونرری، برره افررراد در پایبیرردی  اهاری واقع ها با هد، کوچ 

ااهی و ترراب کییدگ نهایت ،  هن به فعالیت بدنی میظم کمک می   یوان ابزارهررای قدرتمیررد،  آوری برره آ
  خررواب،   –کییررد، بلکرره در تمررامی ابعرراد سررلامت  نرره تیهررا برره مرردیریت اسررترس و احساسررات کمررک می 

  نرره   سررلامت   کوچییررگ   رویکردهررا،   ایررن   سازی یکپارچه   با گ  کیید می   ایفا   حمایتی   ن ر   –  ورز    و  ت هیه 
  سررالم   کرانرررنی،   زندای   یک   برای   را   زمییه   بلکه   کید، می   کمک   فوری   اهدا،   به   رسیدن   در   افراد   به   تیها 
 گ آورد می  فراهم   بلیدمدت   در   معیادار   و

کلیدی  نکات 
کرره بررر توانمیدسررازی    محور و متععار تی اسععت  وچینعع  سععتمت یععک درآینععد متععتر   •

 فرد برای تعیتن و دستیابی به اهدا، سلامت خود تمرکز داردگ 
 ترین عامل  ر ت یین نتای" مطلوب  وچین  است. پایبند ، مهم  •
سععا   اطتعععاک بععرا  مععراج ین تقر ععز  ها  مود  بر تقرین اصول اولیععه و سا ه  و   •

  نند. می 
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 یوان فرصرررتی بررررای  و بایرررد بررره   شکسعععت یعععک بخعععش طبی عععی ا  درآینعععد تغییعععر اسعععت  •
 یادایری بازسازی اودگ 

طور قابررل ترروجهی پارامترهررای خررواب را بهبررود بخشررد، از  توانررد برره کوچییررگ خررواب می  •
 جمله زمان به خواب رفتن و کل زمان خوابگ 

هررای محدودکییررده  جای ت ررویز رنیم هررای غررهایی برره کوچییررگ ت هیرره بررر بهبررود  ادت  •
 تمرکز داردگ 

 انجیزه درونی )رذایت از خود فعالیت( برای پایداری در ورز  بسیار مهم استگ  •
ااهی به معیای توجه هدفمید و بدون ق رراوت برره لحظرره حررال اسررت و می  هن  • توانررد  آ

 در مدیریت استرس، اذطراب و حتی بهبود کیفیت خواب و ت هیه مسثر باادگ 
 پهیری در قبال کوچ، یک  امل انجیزای قوی برای بهبود سلامت استگ مسئولیت  •

 سؤالات تفکربرانگیز 
توان بررین ارائرره  با توجه به اییکه کوچییگ بر خودمختاری مراجع تمرکز دارد، چجونه می  •

هررای خررود، تعررادل ای رراد  حل اطلا ات تخییی و اجازه دادن به مراجع برای کشررف راه 
 کردد 

 یوان یررک فرصررت یررادایری" را در زنرردای روزمررره  ترروانیم مفهرروم "اکسررت برره چجونرره می  •
 طور مسثرتری  ملی کییمد خود و در کمک به دیجران به 

ترروانیم کتررام  در دنیایی که "رنیم ارفتن" برره یررک صرریعت بررزرگ تبرردیل اررده، چجونرره می  •
طور مررسثرتری برره  مرروم مررردم میت ررل  های غهایی بدون ت ویز رنیررم" را برره "بهبود  ادت 

 کییمد 
توانیررد  ها چجونه می با توجه به اهمیت انجیزه درونی در پایبیدی به فعالیت بدنی، کوچ  •

کرره نتررایاً  طور مداوم این انجیزه را در مشتریان خود کرور  دهید، به به  خیوص زمانی 
 اودد سریع حاصل نمی 

ااهی ساده را به اونه توانیم تمرییات  هن چجونه می  • ای در زنرردای روزمررره خررود ادغررام  آ
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های  کییم که به بهبود کلی سلامت و انرررنی مررا کمررک کیررد، حترری در مواجهرره بررا مشرر له 
 زیادد 

ن ر روابرر  اجتمررا ی م بررت و محرری  کترامررونی در حفررن  ررادات سررالم چ رردر کررنررگ   •
کییدد ها چجونه می است و کوچ   توانید این جیبه را ت ویت 

 تکلیف هدفمند به مخاطب 
برررای خررود طراحرری    "برنامععه عقععل  وچععک" خواهم که پس از پایان این سخیرانی، یررک  از اما می 

خععواب، تغییععه یععا  بییانرره در یکرری از سرره حرروزه  کییدگ این برنامه باید اامل یررک ت یتررر کوچررک و واقع 
  یوان م ال: توانید در هفته آییده آن را اجرا کییدگ به بااد که می   تقرین بدنی 
دقی رره قبررل از خررواب،    30دقی ه زودتر به رختخواب بروید و حررداقل    15هر اب    خواب:  •

 تلفن همراه خود را کیار بجهاریدگ 
های غررهایی خررود اذررافه  هررر روز یررک واحررد میرروه یررا سرربزی ات اذررافی برره و ررده  تغییه:  •

ااهانه و برردون حررواس کیید و یک و ده غهایی خود را به  کرتی )مرر لاً تلویزیررون(  صورت آ
 بخوریدگ 

اررر در اترراق نشرریمن  دقی ه کتاده   10هر روز    تقرین بدنی:  • روی سریع ان ام دهید، حتی ا
 خود باادگ 

این برنامه را در یک دفترچه یادداات یا در تلفن خود یادداات کیید و در پایرران هفترره، تررأثیر آن  
کرره   "تغییععراک  وچععک و  را بررر سررطح انرررنی و حررال  مررومی خررود ارزیررابی کییرردگ برره یرراد دااررته بااررید 

 شوند". تدریجی،  ر طول  مان به نتای" بزر  منجر می 





 

 

   26سخنرانی  

برای پویایی  : راهبردیFUELمدلکوچینگ 
 گیری عملکردمکالمات و اوج

 آمدگویی خوش
با سلام و احترام برره همرره اررما حاذرررین ارامرری، متخییرران محترررم، رهبررران ارجمیررد و مشررتاقان  

های  راد و بالیدایگ در دنیای کراتاب و متحررول امررروز، دسررتیابی برره اهرردا، و اررکوفایی پتانسرریل 
،   وچینعع  فررردی و سررازمانی برریر از هررر زمرران دیجررری نیازمیررد رویکردهررای نوآورانرره و مررسثر اسررتگ  

ها از  آورد تررا افررراد و سررازمان  یوان یکی از قدرتمیرردترین ابزارهررای توسررعه، ایررن امکرران را فررراهم مرری به 
 های پایدار اام بردارندگ موانع  بور کرده و به سمت موف یت 

کرره چجونرره می آیا تا به حال به این فکر کرده  واوی سرراده را برره کاتررالیزوری برررای  ترروان یررک افررت اید 
کرررد کرره جلسررات کوچییررگ نرره  ت یترات  میی و پایدار تبدیل کردد چجونه می  توان اطمییان حاصل 

،  بخر، بلکررره بررره صرررورت ملمررروس بررره بهبرررود  ملکررررد می رررر می تیهرررا الهرررام  اررروندد در ایرررن مسررریر
های اثربخشی را برررای هرردایت ایررن فراییررد  کیید و چارچوب های کوچییگ ن ر حیاتی ایفا می مدل 

کرررد تررا یکرری از جررامع کویررا ارائرره می  ، بررا هررم سررفری را آغرراز خررواهیم  ترین و تأثیراررهارترین  دهیرردگ امررروز
، کرره هم ررون سرروختی قدرتمیررد، موتررور راررد و تحررول را  FUELمععدل  های کوچییگ را برره نررام  مدل 

 کید، کاو  نمایتمگ روان می 
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 چکیده
طراحرری و توسررعه یافترره اسررت، برره     تلععین اسععتینت و    جان  نگر ، که توس   FUELمدل کوچییگ  

یافته، به میظور تسهیل مکالمات کوچییگ کربار و ارت اء قابررل   یوان یک چارچوب  ملی و سازمان 
کررار ارفترره می ملاحظه  ملکرد در محی   کیررد بررر اررفافیت در  هررای مختلررف برره  اررودگ ایررن مرردل بررا تأ

هرررا را در مسررریر هررردایت  ای سررراختاریافته، کوچ اهررردا،، رویکررررد مشرررارکتی و حرررل مسرررئله بررره اررریوه 
هررا کرره ممکررن  کیدگ در م ایسه با برخرری رو  مراجعین به سمت دستاوردهای معیادار راهیمایی می 

مررراجعین را برره سرروی    FUELاررده تمایررل دااررته بااررید، مرردل  های از کتر تعیتن حل است به راه 
های  ملیرراتی بررا  اان، بررسی جررامع اهرردا، مطلرروب و ترردوین برنامرره درکی  میی از وذعیت کیونی 

 کیدگ پهیری تشویی می حس کامل مالکیت و مسئولیت 
 کردازد: می  FUELاین فیل به تشریح چهار  ییر بییادین مدل  

گفتگوچهارچوب  •  ( Frame the Conversation)   بند  
 ( Understand  the  Current  State)   رک وت یت د لی  •
 ( Explore  the Desired State)    اوی وت یت مطلوب  •
 ( Lay  Out  a  Success Plan)   طراحی نقته راه مودقیت  •

ای  اررده هررای ایاخته هررای اساسرری آن بررا چارچوب هم یین، مزایای چشمجیر این مدل، تفاوت 
هایی نظیر کوچییگ اجرایرری، رهبررری، و  ، و دامیه استرده کاربردهای آن در حوزه GROWهم ون  

 ملکررردی، برره دقررت مررورد بررسرری قرررار خواهیررد ارفررتگ هررد، غررایی ایررن رویکرررد، افررزایر مشررارکت  
ها است، تررا نتررایاً حاصررله  ای آن پهیری مراجعین در راستای توسعه فردی و حرفه فعال و مسئولیت 

، بلکه پایدار و درونی باایدگ   نه تیها مسثر
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 مقدمه
کرره بررا تحررو ت اررجر، و سررر ت بی  کررار مشررخص  در  یررر حاذررر  سرراب ه در تمررامی ابعرراد زنرردای و 

،  ها و دسررتیابی برره بهررره اررود، نیرراز برره ابزارهررایی برررای نرراوبری در کت یرردای می  وری و رذررایت بیشررتر
ایاسرری قدرتمیررد و  برره  یرروان یررک رو     وچینعع  اررودگ در ایررن میرران،  برریر از کررتر احسرراس می 

کثری  اثرررررربخر، ن رررررر محررررروری در توانمیدسرررررازی افرررررراد و سرررررازمان  ها بررررررای ارررررکوفایی حررررردا
درصررد از مررراجعین    77کیدگ آمارها نیز مسیررد ایررن واقعیررت هسررتید؛ برریر از  هایشان ایفا می پتانسیل 

فررردی و  ای  ملکرد ارر لی، روابرر  بین اند که این فرایید به طور قابل ملاحظه کوچییگ ازار  داده 
 ها را بهبود بخشیده استگ های ارتباطی آن مهارت 

بررا ایررن وجررود، برردون اتکررا برره یررک رویکرررد سرراختاریافته، جلسررات کوچییررگ ممکررن اسررت فاقررد  
انس ام  زم بااید و دستیابی به کتشرفت ملموس و پایدار برای مراجعین با داواری مواجرره اررودگ  

های کوچییگ برره  یرروان راهیماهررای رواررمید، فراییررد کوچییررگ را  در چیین ارایطی است که مدل 
کرده و مسیری روان را برای رسیدن به اهدا، فراهم می   آورندگ ساختارمید 

,  FUEL   (Frame  ,Understandمععععععدل  های کوچییررررررگ موجررررررود،  در میرررررران انبرررررروه مرررررردل 
Explore ,Lay  Out )   اررودگ ایررن  به  یوان یک چارچوب  ملی، جررامع و بسرریار مررسثر ارریاخته می

اسررت، نرره تیهررا برره تسررهیل     تلین استینت و    جان  نگر های  میی  مدل که محیول تفکر و کژوهر 
کیررد، بلکرره برره طررور مسررت یم برره بهبررود پایرردار  ملکرررد نیررز می ررر  مکالمررات کربررار و معیررادار کمررک می 

 وچینعععع  اجرایععععی،  وچینعععع  رهبععععر  و  هررررایی نظیررررر  برررره ویررررژه در حوزه   FUELاررررودگ مرررردل  می 
، کارآمررردی خرررود را بررره اثبرررات رسرررانده اسرررت، زیررررا تمرکرررز آن برررر ارررفافیت در   وچینععع  عقلکعععر   

افتجوهرررا، همکررراری فعرررال برررین کررروچ و مراجرررع و رویکررررد سررراختاریافته بررره حرررل مسرررائل اسرررتگ ایرررن  
کرررار فرررراهم  هرررای تازه پرررهیر، در  رررین حرررال کررره سررراختاری قدرتمیرررد را بررررای کوچ چرررارچوب انعطا، 

 کیدگ های بات ربه فراهم می آورد، امکان  می بخشیدن به افتجوهای کت یده را نیز برای کوچ می 
اسررتگ مررا برره    FUELجانبه از مرردل کوچییررگ  هد، اصلی این سخیرانی، ارائه درکی  میی و همه 

آورد، و م ایسرره  ای که ایررن مرردل برره ارم رران مرری های چهاراانه آن، بررسی مزایای برجسته تشریح اام 
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های رایررراً کوچییرررگ خرررواهیم کرداخرررتگ هم یرررین، کاربردهرررای  ملررری و  دقیررری آن برررا سرررایر مررردل 
های مختلررف را مررورد تحلیررل قرررار  آمیز این مدل در موقعیت های واقعی از به کارایری موف یت نمونه 

ایری و به کارایری ایررن چررارچوب، اررما قررادر خواهیررد بررود تررا مکالمررات کوچییررگ   خواهیم دادگ با فرا
کررار افررراد تبرردیل  خود را به ابزاری بی  بدیل برای ای رراد ت یترررات م بررت، معیررادار و پایرردار در زنرردای و 

 کییدگ 

 آفرین های یک چارچوب تحول: بنیانFUELها و توسعه مدل ریشه
،   تلععین اسععتینت و    جععان  نگععر توسرر  دو مح رری و متخیررص برجسررته،    FUELمرردل کوچییررگ  

ال ععا ه:  »مربععی دو  هررا بررا  یرروان  توسعه یافته است و جزئیات آن به طور کامل در کتاب ارراخص آن 
تشریح اده استگ ایررن مرردل نتی رره     نند رشد  نند  چگونه بهترین رهبران به  یگران  قک می 

ایاسررری  های  میررری روان هرررای اسرررترده در زمییررره کوچییرررگ و یافتررره تلفیررری هوارررمیدانه کژوهر 
برررالییی اسرررتگ هرررد، اصرررلی از طراحررری ایرررن چرررارچوب، ارائررره یرررک راهیمرررای آموزاررری جرررامع بررررای  

ها  لیسررت هررا، چک کوچییگ، همراه با ابزارهای پشتیبانی کاربردی مانید ویدئوهای آموزای، کاربرگ 
هررا در طراحرری  و نمونه سسا ت کلیدی بوده استگ زنجر و استییت این مدل را با هد، کمک به کوچ 

ای ابداع کردند که زمرران برراارز  هررر دو طررر،، یعیرری کرروچ  و هدایت مکالمات کوچییگ خود به اونه 
 و مراجع، به مسثرترین اکل ممکن مورد استفاده قرار ایردگ 

کیرررررد آن برررررر  برررررا رویکردهرررررای سررررریتی   FUELتفرررراوت اصرررررلی مررررردل   ها  بعععععا  و  پرسعععععش تر در تأ
کرروچ در آن اسررتگ ایررن رویکرررد، برررخلا، مرردل   ننده خیرهدایت  کرره ممکررن اسررت  هررا مسررت یم   هایی 

دهررد تررا وذررعیت خررود را برره  هررا را کتشرریهاد دهررد، برره فرررد تحررت کوچییررگ )مراجررع( امکرران می حل راه 
هررای میحیررر برره فرررد خررود را کشررف و تعیررتن نمایررد، و در نهایررت  حل طررور  میرری ارزیررابی کیررد، راه 

حععس  مسئولیت کامل نتررایاً حاصررله را بررر  هررده بجیررردگ ایررن ارریوه، برره طررور قابررل ترروجهی برره ای رراد  
در مررراجعین نسرربت برره برنامرره  ملیرراتی کرره خودارران ترردوین    پییر  مالکیععت، ت هععد و مسععئولیت 

نرره تیهررا برره ت یترررات رفترراری و بهبررود  ملکررردی    FUELکیرردگ در نتی رره، مرردل  انررد، کمررک می کرده 
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اررراهی، ا تمررراد برره نفرررس و انجیررزه درونررری مراجررع نیرررز یررراری  می ررر می  ارررود، بلکرره بررره ت ویررت خودآ
 رساندگ می 

 : سفری ساختارمند به سوی رشدFUELاجزای اصلی مدل 
کرره هررر یررک ن شرری حیرراتی در    چهار مرحله  لید  و پیوسته از    FUELمدل   تشکیل اده است 

کییرردگ ایررن مراحررل، یررک  اررده ایفررا می کتشرربرد مررسثر مکالمرره کوچییررگ و دسررتیابی برره اهرردا، تعیتن 
کرره از سررراردانی در  هررا فررراهم می پررهیر و در  ررین حررال قدرتمیررد را برررای کوچ چررارچوب انعطا،  آورنررد 

کیرردگ در ادامرره، برره تشررریح دقیرری هررر  جلسات جلوایری کرده و به تمرکررز بررر نتررایاً مطلرروب کمررک می 
 یک از این مراحل خواهیم کرداخت: 

گفتگو ). چهارچوب ۱  ( Frame the Conversationبندی 
، بررر تعیررتن بسررتر، هررد،، انتظررارات و پارامترهررای مکالمرره در  FUELنخسررتین مرحلرره در مرردل  

اررام، برره کرروچ و مراجررع کمررک می  کیررد تررا بررر سررر هررد، اصررلی  همان ابتدای جلسه متمرکز استگ ایررن 
بیرردی افتجررو،  افتجو، فرایید کلی جلسه و نتررایاً ملمرروس و مطلرروب آن برره توافرری برسرریدگ چهارچوب 

سازد، بلکه ف ایی امن، محرمانه و مبتیی بر ا تمرراد  نه تیها انتظارات را برای هر دو طر، افا، می 
 کیدگ واوی  میی و مسثر ای اد می را برای آغاز یک افت 

های کلیرردی، مراجررع را در مسرریر تعیررتن م یررد افتجررو یرراری  کرروچ در ایررن مرحلرره، بررا طرررو کرسررر 
 رساندگ برای م ال، سسا تی هم ون: می 

 خواهید از این مکالمه کوچییگ به دست آوریدد« »چه چیزی می  •
 »چجونه متوجه خواهیم اد که این جلسه با موف یت به پایان رسیده استد«  •
که می »مهم  •  خواهید امروز به آن بپردازیم چیستد« ترین موذو ی 

کیررد تررا در یررک صررفحه مشررترک قرررار ایرنررد و برره سررمت یررک  ایررن مرحلرره برره هررر دو طررر، کمررک می 
اررام تیهررا برره تعیررتن هررد، محرردود نمی  اررود، بلکرره در ای رراد  هد، واحد حرکت کییرردگ اهمیررت ایررن 

در مراجرررررع از همررررران ابتررررردا نیرررررز ن رررررر اساسررررری داردگ برررررا    پییر  مالکیعععععت و مسعععععئولیت حرررررس  
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کیررد کرره کیترررل افتجررو و نتررایاً آن در دسررت خررود   بیرردی صررحیح، مراجررع احسرراس می چهارچوب 
 کیدگ است، که این امر به افزایر مشارکت و تعهد او در مراحل بعدی کمک اایانی می 

ای تأمررل کییررد: در ت ربیررات اهاررته خررود، چیررد بررار کررتر  خواهم لحظرره از اما می   نقطه ت امل: 
کرراملاً رواررن نبرروده اسررتد چرره  واو اررده آمررده کرره وارد یررک افررت  اید، امررا هررد، یررا مسرریر آن برایترران 
 واو دااته استد تأثیری بر نتی ه آن افت 

 (Understand the Current State. درک وضعیت فعلی )۲
برره کرراو   میرری وذررعیت    » رک وتعع یت د لععی  بیدی افا، افتجررو، مرحلرره  پس از چهارچوب 

کرره بررا  موجود از دیدااه و میظر فرررد تحررت کوچییررگ می  کرروچ ایررن اسررت  اررام، وظیفرره  کررردازدگ در ایررن 
، کاواجرانه و غیرهدایت طرو کرسر  کییده، به مراجع کمک کید تررا ابعرراد مختلررف وذررعیت  های باز

ااهی  ا  را در مورد مسئله مورد نظر افررزایر دهرردگ در ایررن مرحلرره،  کیونی خود را کشف کید و خودآ
افترره  کید تا نه تیها آن رره افترره می تمرکز می   گوی  ا ن د ال و هقدلانه کوچ بر   اررود، بلکرره آن رره نا
 ماند و احساسات زیربیایی را نیز درک کیدگ می 

دهررد تررا  کید و به مراجع اجررازه می کوچ در این مرحله از توصیه دادن یا هدایت مست یم کرهیز می 
کرره در ایررن مرحلرره  به تیهایی وذعیت را تحلیل کرده و به بییر  های جدیدی دسررت یابرردگ سررسا تی 

کرراملی از واقعیررت موجررود، اررامل ن رراط قرروت،  مطرو می  اوند، باید به مراجع کمک کیید تررا تیررویر 
هایی از  هررا، ن رراط ذررعف و موانررع کررتر رویررر را ترسرریم کیرردگ نمونرره هررا، میررابع موجررود، چالر ارز  

 سسا ت مسثر در این مرحله  بارتید از: 
 بیییدد« »اما این وذعیت را چجونه می  •
 »چه اتفاقی در حال رخ دادن استد«  •
 روندد« »چه چیزهایی خوب کتر می  •
 »چه تأثیری بر اما داردد«  •

مرحلررره درک وذرررعیت فعلررری، یرررک پایررره و اسررراس محکرررم را بررررای ادامررره فراییرررد کوچییرررگ فرررراهم  
کرره راه آوردگ ایررن مرحلرره ت ررمین می مرری  ی درکرری  های  ملیرراتی بعرردی، بررر پایرره هررا و برنامرره حل کیررد 
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بررا قرررار دادن ایررن مرحلرره    FUELاندگ مرردل  های مراجع بیا اررده ها و فرصت  میی و واقعی از چالر 
ازییه  ها، از خطررر هرردایت افتجررو برره سررمت یررک هررد، ااررتباه یررا نامیاسررب جلرروایری  کتر از کاو  

 اود که مسئله واقعی ایاسایی اده استگ کید، زیرا مطمئن می می 

کاوش وضعیت مطلوب ) ۳  .Explore the  Desired State) 
مراجع را به سرروی ترسرریم    » اوی وت یت مطلوب  پس از درکی جامع از وذعیت فعلی، مرحله  

کیرردگ ایررن  خواهد برره آن دسررت یابررد، هرردایت می بخر از موف یت و آن ه می تیویری افا، و الهام 
  SMARTگععیار  هوشععقند  ) »هدر کیررد تررا اهرردا، خررود را برره صررورت  اررام، برره مراجررع کمررک می 

goals )    و    معععرتبط ،  یادتنی  سعععت ،  گیر  قابعععل انعععدا ه ،  متعععخ) تعریرررف کیرررد: یعیررری اهررردافی کررره
پهیری  برره مراجررع وذرروو، انجیررزه و مسررئولیت   SMARTباارریدگ تعیررتن اهرردا،    شععده بند   مان 
 بخشدگ می 

کیرررد ترررا انرررواع رویکردهرررا و مسررریرهای جرررایجزین بررررای  در ایرررن مرحلررره، کررروچ مراجرررع را تشرررویی می 
کتفررا  حل ترین راه رسیدن به وذعیت مطلوب را مورد کاو  قرررار دهررد و تیهررا برره اولررین یررا برردیهی  هررا ا
کیرردگ هم یررین، در ایررن  نکیدگ این فرایید خلاقیت و تفکر خررار  از چررارچوب را در مراجررع ت ویررت می 

هررایی کرره ممکررن اسررت در مسرریر دسررتیابی برره هررد، وجررود  مرحلرره برره موانررع احتمررالی یررا م اومت 
ااهی از این موانع از کررتر، برره ترردوین برنامرره دااته بااید، کرداخته می  تر و  بییانرره های واقع اودگ آ

 کیدگ پایدارتر کمک می 
 : کلیدی در این مرحله  بارتید از  سسا ت 

 »در این سیاریو، دوست دارید چه اتفاقی بیفتدد«  •
 آل چجونه خواهد بودد« »وذعیت ایده  •
 خواهید ان ام دهیدد« »اهدا، اما چیستیدد چه چیزی را می  •
 توانید در کتر بجیریدد« »چه رویکردهایی می  •

ای کرره خررود  کیررد تررا بررا وذرروو و انجیررزه بیشررتری برره سررمت آییررده ایررن مرحلرره برره مراجررع کمررک می 
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ترسررریم کررررده اسرررت، حرکرررت کیررردگ هم یرررین، حرررس هی ررران و الهرررام را در او برانجیختررره و او را بررررای  
اام   سازدگ های  ملی آماده می بردااتن 

ار برای بار  فکری و یررافتن راه از اما می   نقطه ت امل:  هررای  حل خواهم دست خود را با  ببرید ا
کار فردی ترجیح می  کار اروهی را به   دهیدگ خلاقانه، 

 ( Lay Out a Success Plan. طراحی نقشه راه موفقیت )۴
تمرکررز    شععده بند  برنامععه عقلیععاتی  قیعع  و  مان ، بررر ترردوین یررک  FUELمرحلرره پایررانی در مرردل  

دارد که مراجع را به سوی دستیابی به اهدا، مطلوبر هدایت کیدگ این اام، جایی است کرره تمررام  
ارروندگ کرروچ  ها و آرزوهای حاصل از مراحل قبلی، به اقدامات ملموس و قابررل اجرررا تبرردیل می بییر 

و مراجررع برره طررور مشررترک یررک ن شرره راه بررا مراحررل مشررخص، جرردول زمررانی و ن رراط  طررف برررای  
 کییدگ پهیری ای اد می کتجیری و مسئولیت 
کیررد داردگ بررا ای رراد برنامرره توسرر  خررود    مالکیععت  امععل مراجععع این مرحله بر   بررر برنامرره  ملیرراتی تأ

یابرردگ کرروچ در ایی ررا ن ررر حررامی،  پهیری او برره ارردت افررزایر می مراجررع، حررس تعهررد و مسررئولیت 
کیررد تررا  کیررد و بررا طرررو سررسا تی  میرری، برره مراجررع کمررک می کییده و تأیتدکییررده را ایفررا می تسررهیل 

کیدگ ا  را روان جزئیات برنامه   تر سازد و موانع احتمالی را ایاسایی 
: نمونه   هایی از سسا ت راهبردی در این مرحله  بارتید از
 کید تا به هد، خود برسیدد« »چه اقدامات مشخیی به اما کمک می  •
اام  • کردد« »اولین   های اما چه خواهید بودد کی اروع خواهید 
 های خود متمرکز خواهید ماندد« »چجونه بر اهدا، و برنامه  •
 »چه کسانی یا چه میابعی برای کتشرفت به جلو نیاز به حمایت داریدد«  •

های بررازبییی و کتجیررری مرریظم برره توافرری  در این مرحله، کوچ هم یین با مراجع برای تعیتن زمان 
، تعرردیلات  زم در برنامرره ا مررال اررودگ ایررن پررایر  رسد تا کتشرفت می  ها رصد اررده و در صررورت نیرراز

 کیدگ مستمر، به حفن انجیزه و اطمییان از حرکت رو به جلو کمک می 
برانجیز بود فکررر  به یک هد، مهم در زندای یا کار خود که در اهاته برایتان چالر   نقطه ت امل: 
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بیرردی اررده، برره اررما در دسررتیابی برره آن  کییرردگ چجونرره ترردوین یررک برنامرره  ملیرراتی واذررح و زمان 
 کمک کردد 

کوچینگ  کارآمد است؟ FUELمزایای برجسته مدل   : چرا این مدل 
هررا  های میحیر به فرد خود، مزایای متعددی را برررای کوچ به دلیل ویژای  FUELمدل کوچییگ 

هررا در دنیررای  ترین و مررسثرترین چارچوب آورد و آن را برره یکرری از محبرروب و مررراجعین برره ارم رران مرری 
کثر  کوچییگ تبدیل کرده استگ این مزایررا، در کیررار هررم، پتانسرریل تحررول  آفرییی ایررن مرردل را برره حرردا

 رسانید: می 
یرررک سررراختار مسرررتحکم و    FUEL  پعععییر : سعععاختاریادتگی و  ر ععععین حعععال ان طار  گ1

هررای  دهررد و جلسررات را از سررراردانی و بحث مرریظم برررای مکالمررات کوچییررگ ارائرره می 
کررافی انعطا، هد، ن ات می بی  کرره می دهدگ در  ین حال، به انرردازه  ترروان  پررهیر اسررت 

 های مختلف به کار ارفتگ آن را در موقعیت 
این مدل، مراجعین را برره مشررارکت فعررال    پییر  مراجع: ادزایش متار ت و مسئولیت  گ2

، برره مراجررع اجررازه  و کامررل در فراییررد خودارران تشررویی می  کیرردگ بررا کرسرریدن سررسا ت برراز
های خود را بیابد و مالکیت کامل برنامه  ملیرراتی را بررر  هررده  حل دهد تا خود  راه می 

 بجیردگ 
دهررد تررا مررراجعین  به کوچ امکرران می   FUEL  تر: ها  عقی  تسهیل خو  او  و بینش  گ3

هررای  حل ها و راه ها برره پاسرر  ای که آن را در مسیر خودکاوی  میی هدایت کید، به اونه 
خررود دسررت یابیرردگ تمرکررز بررر اررو  دادن فعررال و سررسا ت قدرتمیررد، برره مراجررع کمررک  

ااهی خود را استر  دهد و بییر می   های جدیدی کسب کیدگ کید تا آ
نظیررر  ، ای رراد وذرروو بی FUELیکرری از اهرردا، اصررلی    ارتقاء وتو  و تقر ععز بععر اهععدار:  گ4

بیرررردی دقیرررری و تعریررررف اهرررردا،  در تعیررررتن اهرررردا، اسررررتگ ایررررن مرررردل بررررا چهارچوب 
SMART هررا و آرزوهررایر  کید تا اهدافی معیادار و همسررو بررا ارز  ، به مراجع کمک می
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کیدگ   را ایاسایی 
یررک مرردل چیرردمیظوره    FUEL  هععا   وچینعع :  ععاربر   ر طیععف وسععی ی ا  موق یت  گ5

اودگ این مدل به طررور خرراص  است که به خوبی با نیازهای متیوع کوچییگ سازاار می 
ریزی توسررعه و ارر لی، و  برای کوچییررگ اجرایرری و رهبررری، کوچییررگ  ملکررردی، برنامرره 

 ارائه بازخورد سازنده میاسب استگ 
برررا قررررار دادن مرحلررره »درک وذرررعیت فعلررری« کرررتر از    جلعععوگیر  ا  اهعععدار نا رسعععت:  گ6

از خطرررر هررردایت افتجرررو بررره سرررمت یرررک هرررد،    FUEL»کررراو  وذرررعیت مطلررروب«،  
 کیدگ نادرست یا از کتر تعیتن اده جلوایری می 

کید بر او  دادن فعررال، همرردلی و حمایررت بی   تقویت رابطه  و  و مراجع:  گ7 قیررد و  با تأ
 کیدگ به ای اد ا تماد و امییت روانی در رابطه کوچییگ کمک می  FUELارط،  
تر بررود فکررر  کرره امررروز برره آن اارراره اررد و برایترران جررهاب   FUELبرره یکرری از مزایررای    نقطععه ت امععل: 
 توانید این مزیت را در تعاملات روزمره خود به کار بجیریدد کییدگ چجونه می 

کوچینگ: تمایزها و همبا سایر مدل FUELمقایسه مدل   هاپوشانیهای 
کوسیستم کوچییگ، مدل  های متعددی وجود دارند که هر یررک رویکرررد و ن رراط قرروت خرراص  در ا

کیررد تررا در  هررا کمررک می های رایرراً، برره کوچ بررا سررایر مرردل   FUELهررای  خررود را دارنرردگ درک تفاوت 
اون، میاسررب موقعیت  کثر اثربخشرری انتخرراب  هررای اونررا ترین چررارچوب را برررای دسررتیابی برره حرردا
 کییدگ 

 GROWدر برابر مدل   FUELمدل 
ترین  اررده ( یکرری از ایاخته Goal  ,Reality  ,Options  ,Will /Way  Forward)   GROWمرردل  
ها در کوچییگ استگ این مدل به دلیل سررادای و قابلیررت انطبرراق خررود، برره طررور اسررترده  چارچوب 

هررای کلیرردی بررین  اررودگ بررا ایررن حررال، تفاوت اررهاری اسررتفاده می برررای مرردیریت  ملکرررد و هد، 
FUEL   وGROW  :وجود دارد 
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اررود، در  معمررولاً بررا تعیررتن »هررد،« آغرراز می   GROW  نقطععه شععروع و  امنععه  ععاربر :  •
اررودگ ایررن مرحلرره اولیرره در  بیرردی افتجررو« اررروع می بررا »چهارچوب   FUELحررالی کرره  

FUEL ،کرراربرد آن را فراتررر از صرررف  هد دهررد و برررای انررواع  اررهاری اسررتر  می ، دامیرره 
 های توسعه نیز میاسب استگ تعاملات مانید ارائه بازخورد یا برنامه 

بر درک وذعیت فعلرری تمرکررز دارد،   GROWمرحله »واقعیت« در  عق   رک وت یت:  •
برره طررور خرراص بررر کرراو   میرری دیرردااه    FUELامررا مرحلرره »درک وذررعیت فعلرری« در  

ااهی او از موقعیت تمرکز دارد تا مسئله واقعی مشخص اودگ   مراجع و استر  آ
اررام اول، مراجررع را درایررر هررد، می   FUEL  مالکیععت دراینععد:  • کیررد تررا او فراییررد  از همرران 

، برره مراجررع اجررازه می توسعه خود را هدایت کیدگ کوچ، از طریی کرسررر  دهررد تررا  های برراز
کرره ایررن می ررر برره مالکیررت بیشررتر مراجررع بررر فراییررد و نتررایاً  حل راه  هررای خررود را بیابررد، 
 اودگ می 

 هادر برابر سایر مدل FUELمدل 
اررود، زیرررا ماهیررت جررامع آن    مکقععل های کوچییررگ  تواند به خوبی با سایر مرردل می  FUELمدل 

 کیدگ یک هماهیجی طبیعی با رویکردهای دیجر ای اد می 
های  رراطفی و ارریاختی در دسررتیابی برره  ایررن مرردل بررر تلفیرری جیبرره   : STEPPAمععدل   •

ارچه   کید داردگ ا ای برره نررام »احساسررات« نرردارد،  به طررور صررریح مرحلرره   FUELهد، تأ
اما کاو   میی در مراحل »درک وذعیت فعلی« و »کاو  وذعیت مطلرروب« مسررتلزم  

 در نظر ارفتن ابعاد  اطفی نیز هستگ 
کیررد تررا ردیاهررای خررود را برره اهرردا،  ایررن مرردل برره مررراجعین کمررک می   : WOOPمععدل   •

های   ملررری تبررردیل کییرررد، برررا ایرررن تمرکرررز کررره موانرررع را از قبرررل ایاسرررایی و اسرررتراتژی 
هایی برره  ریزی اررباهت ها بسازندگ این مدل در مرحله برنامه بییانه برای غلبه بر آن واقع 
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FUEL  داردگ 
ایررن چررارچوب بررر ای رراد ا تمرراد، درک و وذرروو قبررل از اقرردام طراحرری    : CLEARمععدل   •

ارری بررا مرحلرره   کید زیادی دارد، که این ویژ اده است و بر او  دادن فعال و همد نه تأ
 همپواانی داردگ  FUEL»درک وذعیت فعلی« در  

ریزی  اررهاری و برنامرره ها ن اط قوت مشررترکی مانیررد هد، در م موع، در حالی که بسیاری از مدل 
کیررد خرراص بررر    FUEL ملیرراتی دارنررد،   بنععد  اولیععه گفتگععو،  رک عقیعع  وتعع یت  چهارچوب بررا تأ

هررا،  کیرردگ ایررن ویژای ، خررود را متمررایز می د لی، و توانقندسا   مراجععع بععرا  مالکیععت  امععل دراینععد 
FUEL   را به ابزاری قدرتمید برای هدایت مکالمررات کت یررده و دسررتیابی برره ت یترررات رفترراری پایرردار

 نماییدگ تبدیل می 
در چرره نررروع    FUELکییررد مرردل  های ان رررام اررده، فکررر می بررا توجرره برره م ایسرره   نقطععه ت امععل: 

کارایی را خواهد دااتد موقعیت   هایی و با کدام مراجعین، بیشترین 

 : از تئوری تا اجراFUELهای عملی مدل کاربردها و نمونه
هررای مختلررف  توان آن را در حوزه بسیار استرده و متیوع است و می   FUELکاربرد مدل کوچییگ  

کررار بررردگ ایررن مرردل برره دلیررل سرراختار میعطررف و تمرکررز بررر مالکیررت مراجررع، در  حرفه  ای و اخیرری برره 
 اودگ بسیاری از سیاریوهای کت یده و حساس، به نتایاً ملموس و مسثری می ر می 

کاربرد:حوزه  های اصلی 
ابرررزاری بسرریار قدرتمیرررد بررررای توسرررعه مررردیران و    FUEL   وچینعع  اجرایعععی و رهبعععر :  •

هررای ارتبرراطی خررود را بهبررود  کیررد تررا مهارت رهبران استگ این مدل به رهبران کمررک می 
 بخشید و تیم خود را به طور مسثر توسعه دهیدگ 

ایرررن مررردل بررررای رسررریدای بررره مسررررائل    هعععا:  وچینععع  عقلکعععر   و توسععع ه مهارک  •
وری، مدیریت زمان، یررا بهبررود  های خاص، مانید افزایر بهره  ملکردی و بهبود مهارت 
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 های ارتباطی، بسیار مسثر استگ مهارت 
ریزی  توانررد در افتجوهررای مربرروط برره برنامرره می   FUEL  ریز  توسعع ه و شععغلی: برنامععه  •

 ا لی و تعیتن اهدا، بلیدمدت بسیار مفید باادگ 
کییررده و  چارچوبی  ررالی برررای ارائرره بررازخورد، چرره ت ویت   FUEL  ارا ه با خور  سا نده:  •

 چه اصلاحی استگ 
هررای  کید تررا میبررع چالر این مدل به افراد کمک می  ها: حل مسئله و خلبه بر چالش  •

کرده و برای غلبه بر موانع، برنامه  کییدگ خود را ایاسایی   های  ملیاتی ای اد 

 های عملی:نمونه
: تیور کیید الکس، یررک مرردیر کرررونه تررازه ترفیع 1 یافترره، در حررال  گ کوچییگ یک مدیر کرونه تازه کار

ت ربرره اسررتگ سرکرسررت او تیررمیم  هررا و رهبررری یررک ترریم بی تررلا  برررای ای رراد تعررادل بررین مهلت 
کید:  FUELایرد از مدل می   در جلسه کوچییگ استفاده 

کییررد کرره هررد، جلسرره، کمررک برره الکررس برررای  ها توافی می آن   بند  گفتگو: چهارچوب  •
 هاستگ مدیریت مسثر تیم و ر ایت مهلت 

کرره تررلا  می الکررس ا ترررا، می    رک وتعع یت د لععی:  • کیررد همرره کارهررا را خررود   کیررد 
اررودگ سرکرسررت  هررا می ان ام دهد که می ر به فرسودای ارر لی و از دسررت دادن مهلت 

 گ کید می  کمک   –  مسثر  اختیار   تفویض   ف دان  یعیی   –به ایاسایی مسئله اصلی 
کرره برره طررور روان در  ای را در  هن ترسیم می الکس کرونه    اوی وت یت مطلوب:  • کیررد 

هررایی  حل هررا بررا هررم راه پهیری را بر  هده ارفته اسررتگ آن حال اجراست و تیم مسئولیت 
 کیید، مانید: آموز  تیم و برازاری جلسات هفتجی برای هماهیجیگ را بررسی می 

ایررررد یرررک مررانول کررررونه را بررره یکررری از  الکررس تیرررمیم می   طراحععی نقتعععه راه مودقیعععت:  •
ک  کیررد و یررک جلسرره هفتجرری برررای برره ااررترا اهاری دانررر  ا  ای اراد تیمر تفویض 

کییررد تررا کتشرررفت  ریزی می ها یک جلسه کتجیری در دو هفته آییده برنامه برازار کیدگ آن 
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کییدگ   را بررسی 
کرره قرردرت چارچوب   هععا  ر بهبععو  عقلکععر : . قدرک چارچوب 2 هررای سرراختاریافته را  م ررالی دیجررر 

کرره بررا مشررکل  فونررت بیمرراران مواجرره بررودگ  نشرران می  دهررد، مربرروط برره یررک بیمارسررتان معتبررر اسررت 
اانرره برررای کارهررایی کرره کزاررکان بایررد هیجررام ان ررام یررک  لیسررت پیاً دکتررر کتتررر کرونواسررت یررک چک 

درصررد برره    11لیست، نرخ  فونت از  دادند، ای اد کردگ پس از اجرای این چک رو  کزاکی ان ام می 
توانررد  دهررد کرره چجونرره یررک چررارچوب و فراییررد مشررخص، می صفر کاهر یافتگ این م ررال نشرران می 

کرره مرردل   در    FUELمی ر به بهبودهای چشمجیر و ملموس در  ملکرد اود، درست همانید کاری 
 دهدگ مکالمات کوچییگ ان ام می 

کرره چجونرره مرردل  ها نشان می این نمونه  کیررد بررر مالکیررت  FUELدهیررد  اررام و تأ اررام برره  ، بررا رویکرررد 
های واقعرری، چرره در سررطح فررردی و چرره سررازمانی، برره ابررزاری مررسثر برررای  تواند در موقعیت مراجع، می 

 ارت اء  ملکرد و تسهیل راد تبدیل اودگ 

 گیرینتیجه
کرره ایررن چررارچوب،  ، می FUELدر پایان این کاو  جررامع در مرردل کوچییررگ   کیررد کیرریم  ترروانیم تأ

برریر از یررک مترردولونی سرراده، یررک رویکرررد جررامع و قدرتمیررد برررای تسررهیل راررد، توسررعه و بهبررود  
کرره توسرر  جرران زنجررر و کتلررین اسررتییت توسررعه    FUELها اسررتگ   ملکرررد پایرردار در افررراد و سررازمان 

بنععد  گفتگععو،  چهارچوب یافته، با ارائه یک مسیر روان و ساختاریافته اامل چهار مرحله کلیدی:  
هرررا را قرررادر  ، کوچ  رک وتععع یت د لعععی،  عععاوی وتععع یت مطلعععوب، و طراحعععی نقتعععه راه مودقیعععت 

 آفرین تبدیل کییدگ سازد تا مکالمات خود را به ابزارهای تحول می 
مزایررررای برجسررررته ایررررن مرررردل اررررامل ای رررراد سرررراختاری اررررفا،، افررررزایر چشررررمجیر مشررررارکت و  

، ارت رراء وذرروو و  هررای  میرری پهیری مراجررع، تسررهیل خودکرراوی و دسررتیابی برره بییر مسررئولیت  تر
کرراربرد اسررترده در طیررف وسرریعی از موقعیت  هررای کوچییررگ اسررتگ ایررن  تمرکررز بررر اهرردا،، و قابلیررت 

هررای خررود  حل دهد تا به راه های باز و او  دادن فعال، به مراجع اجازه می مدل، با تکیه بر کرسر 
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 دست یابد و با حس مالکیت و تعهد، به سوی اهدافر حرکت کیدگ 
بیرردی افتجررو« از ابترردا بررر هررد، و  بررا مرحلرره »چهارچوب   GROW  ،FUELدر م ایسرره بررا مرردل  

کیررد می فراییررد افررت  کیررد و بررا مرحلرره »درک وذررعیت فعلرری« برره  مرری بیشررتری در  واوی مشررترک تأ
کرررده و برره راه تحلیررل مسررئله می  کرره ایررن امررر از امراهرری در هررد، جلرروایری  کارهررای پایرردارتر  کررردازد، 

هایی را  کیررد، بلکرره فرصررت نرره تیهررا برره توسررعه مررراجعین کمررک می   FUELاودگ در نهایت،  می ر می 
 آوردگ های رهبری، ارتباطی و کوچییگ خود فراهم می ها جهت بهبود مستمر مهارت برای کوچ 

کلیدی  نکات 
بیرردی افتجررو  اررامل چهارچوب   ا  اسععت: یععک چععارچوب چهععار مرحلععه   FUELمععدل   •

 (Frame ( درک وذعیت فعلرری ،)Understand ( کرراو  وذررعیت مطلرروب  ،)Explore  و )
 (گ Lay  Outطراحی ن شه راه موف یت ) 

این مدل توس  جان زنجر و کتلین استییت معرفرری اررده و در کترراب    هندگان: توس ه  •
اردیده استگ ها »مربی فوق آن   العاده« تشریح 

کیرررد ترررا وذرررعیت خرررود را  مرررراجعین را تشرررویی می   FUEL  ت  یعععد بعععر مالکیعععت مراجعععع:  •
هررای خررود را بیابیررد و مسررئولیت کامررل برنامرره  ملیرراتی را بررر  هررده  حل تحلیل کییررد، راه 

 بجیرندگ 
های برراز اسررتفاده  کرروچ در ایررن مرردل از کرسررر    ننععده: ها  بععا  و خیرهدایت پرسععش  •

کیدگ کید تا مراجع به خودکاوی  میی بپردازد و بییر می   های خود را کشف 
اررو  دادن  میرری و همد نرره در تمررام مراحررل، برره ویررژه در مرحلرره    گععوی  ا ن د ععال:  •

 درک وذعیت فعلی، برای ای اد ا تماد و درک کامل دیدااه مراجع ذروری استگ 
بیرردی افتجررو، اهرردا، و انتظررارات را برررای کرروچ و  مرحلرره چهارچوب   شععفادیت ا  ابتععدا:  •

افتجو فراهم می مراجع افا، می   آوردگ کید و بستری امن برای 
برررررای کوچییررررگ اجرایرررری، رهبررررری و  ملکررررردی بسرررریار    FUEL   عععاربر  چنععععدمنظوره:  •
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 کاربردی استگ 
هرررای  ایرررن مررردل در  رررین ارائررره سررراختار بررررای کوچ   پعععییر  و سعععاختارمند : ان طار  •

، انعطا،  زم را برای مکالمات کت یده تازه   کیدگ تر فراهم می کار
بررررا    FUELکیررررد،  کرررره بررررا هررررد، اررررروع می   GROWبرررررخلا،    : GROWتفععععاوک بععععا   •

کرره  بیدی افتجو آغاز اده و مرحله »درک وذعیت فعلی« آن  میی چهارچوب  تر است، 
 کیدگ از هدایت افتجو به هد، ااتباه جلوایری می 

•  : کرره در آن مراجررع احسرراس  ف ایی حمررایتی ای رراد می   FUEL  محیط توانقندسا  کیررد 
 کیدگ امییت کرده و به طور فعال در راد و توسعه خود مشارکت می 

 سؤالات تفکربرانگیز 
را در تعاملات روزمره خود بررا    FUELتوانید اصول »مالکیت مراجع« در مدل  چجونه می  گ1

 همکاران یا ا  ای تیمتان، حتی بدون  یوان رسمی »کوچ«، به کار بجیریدد 
  FUELهررای خاصرری مرردل  ، در چرره موقعیت GROWو   FUELهای با توجه به تفاوت  گ2

 دهید و چراد ترجیح می  GROWرا به 
چیسررت و چجونرره    FUELن ر »سکوت« و »او  دادن  میی« در هررر یررک از مراحررل   گ3

کار ارفتد توان این مهارت می   ها را به طور مسثرتری در  مل به 

 تکلیف هدفمند برای مخاطبین
کیون که بررا مرردل کوچییررگ   و ابعرراد مختلررف آن آارریا ارردید، اررما را برره یررک تعهررد  ملرری    FUELا

کرره نیرراز برره وذرروو و  واوی مهررم )حرفرره کیمگ در هفترره آییررده، یررک افررت د رروت مرری  ای یررا اخیرری( را 
ااهانه و با ر ایت چهررار مرحلرره مرردل   بیرردی،  )چهارچوب   FUELاقدام دارد، انتخاب کییدگ سپس، آ

درک وذعیت فعلی، کاو  وذعیت مطلوب و طراحرری ن شرره راه موف یررت( آن را هرردایت کییرردگ پررس  
کرررده و بررا خودترران بررازبییی کییرردگ ایررن   از آن، نتررایاً و تررأثیرات ایررن رویکرررد سرراختاریافته را یاددااررت 
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کرررده و قرردرت مرردل   را در زنرردای    FUELتمرین به اما کمک خواهد کرد تا تئوری را به  مل تبدیل 
هررای  واقعی ت ربه نمایتدگ با امید به اییکه این مباحث، سوخت  زم برای حرکت اما برره سرروی او  

 جدید بااد، از همراهی و توجه همجی اما سپاسجزارمگ 





 

 

 27سخنرانی  

کوچینگ   FUELمدل 

با سلام و احترام به همه اما حاذرررین ارامرری، متخییرران محترررم، رهبررران ارجمیررد، و مشررتاقان  
های  راد و بالیدایگ در دنیای کراتاب و متحررول امررروز، دسررتیابی برره اهرردا، و اررکوفایی پتانسرریل 

،   وچینعع  فررردی و سررازمانی برریر از هررر زمرران دیجررری نیازمیررد رویکردهررای نوآورانرره و مررسثر اسررتگ  
ها از  آورد تررا افررراد و سررازمان  یوان یکی از قدرتمیرردترین ابزارهررای توسررعه، ایررن امکرران را فررراهم مرری به 

اررام بردارنرردگ آیررا تررا برره حررال برره ایررن فکررر کرده موانع  بور کرده و به سمت موف یت  ایررد کرره  های پایدار 
کررردد  چجونرره می  ترروان یررک افتجرروی سرراده را برره کاتررالیزوری برررای ت یترررات  میرری و پایرردار تبرردیل 
کرررد کرره جلسررات کوچییررگ نرره تیهررا الهررام چجونرره می  صررورت  بخر، بلکرره به ترروان اطمییرران حاصررل 

، مرردل ملمرروس برره بهبررود  ملکرررد می ررر می  های کوچییررگ ن ررر حیرراتی ایفررا  ارروندد در ایررن مسرریر
، بررا هررم  هررای اثربخشرری را برررای هرردایت ایررن فرآییررد کویررا ارائرره می کییررد و چارچوب می  دهیرردگ امررروز

های کوچییرررگ را بررره نرررام  ترین و تأثیرارررهارترین مررردل سرررفری را آغررراز خرررواهیم کررررد ترررا یکررری از جرررامع 
FUEL کید، کاو  نمایتمگ ، که هم ون سوختی قدرتمید، موتور راد و تحول را روان می 
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 چکیده
، کرره توسرر  جرران زنجررر و کتلررین اسررتییت طراحرری و توسررعه یافترره اسررت،  FUELمرردل کوچییررگ  

میظور تسررهیل مکالمررات کوچییررگ کربررار و ارت رراء  یافته، برره  یوان یررک چررارچوب  ملرری و سررازمان برره 
کیررد بررر اررفافیت  کار ارفته می های مختلف به قابل ملاحظه  ملکرد در محی   اررودگ ایررن مرردل بررا تأ

هررا را در مسرریر هرردایت  ای سرراختاریافته، کوچ در اهرردا،، رویکرررد مشررارکتی و حررل مسررئله برره ارریوه 
هررا کرره ممکررن  کیدگ در م ایسه با برخرری رو  مراجعین به سمت دستاوردهای معیادار راهیمایی می 

مررراجعین را برره سرروی    FUELاررده تمایررل دااررته بااررید، مرردل  های از کتر تعیتن حل است به راه 
های  ملیرراتی بررا  اان، بررسی جررامع اهرردا، مطلرروب و ترردوین برنامرره درکی  میی از وذعیت کیونی 

کیرردگ ایررن سررخیرانی برره تشررریح چهررار  ییررر  پهیری تشررویی می حررس کامررل مالکیررت و مسررئولیت 
،  ( Frame  the  Conversationبنعععد  گفتگعععو" ) "چهارچوب کرررردازد:  می   FUELبییرررادین مررردل  

" عععععاوی وتعععع یت مطلعععععوب"  ،  ( Understand  the  Current  State" رک وتعععع یت د لععععی" ) 
 (Explore  the  Desired  State )  طراحععععععی نقتععععععه راه مودقیععععععت" ) ، و"Lay  Out  a  Success  

Plan ) هرررررای  هرررررای اساسررررری آن برررررا چارچوب گ هم یرررررین، مزایرررررای چشرررررمجیر ایرررررن مررررردل، تفاوت
هررایی نظیررر کوچییررگ  ، و دامیرره اسررترده کاربردهررای آن در حوزه GROWای هم ون  اده ایاخته 

اجرایی، رهبررری، و  ملکررردی، برره دقررت مررورد بررسرری قرررار خواهیررد ارفررتگ هررد، غررایی ایررن رویکرررد،  
هرررا  ای آن پهیری مرررراجعین در راسرررتای توسرررعه فرررردی و حرفررره افرررزایر مشرررارکت فعرررال و مسرررئولیت 

، بلکه پایدار و درونی باایدگ   است، تا نتایاً حاصله نه تیها مسثر
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 مقدمه
کرره بررا تحررو ت اررجر، و سررر ت بی  کررار مشررخص  در  یررر حاذررر  سرراب ه در تمررامی ابعرراد زنرردای و 

،  ها و دسررتیابی برره بهررره اررود، نیرراز برره ابزارهررایی برررای نرراوبری در کت یرردای می  وری و رذررایت بیشررتر
ایاسرری قدرتمیررد و   یوان یررک رو  اررودگ در ایررن میرران، کوچییررگ برره برریر از کررتر احسرراس می 

کثری  اثرررررربخر، ن رررررر محررررروری در توانمیدسرررررازی افرررررراد و سرررررازمان  ها بررررررای ارررررکوفایی حررررردا
درصررد از مررراجعین    77کیدگ آمارها نیز مسیررد ایررن واقعیررت هسررتید؛ برریر از  هایشان ایفا می پتانسیل 

فررردی و  ای  ملکرررد ارر لی، روابرر  بین طور قابل ملاحظرره اند که این فرآیید به کوچییگ ازار  داده 
هرررا را بهبرررود بخشررریده اسرررتگ برررا ایرررن وجرررود، بررردون اتکرررا بررره یرررک رویکررررد  هرررای ارتبررراطی آن مهارت 

سرراختاریافته، جلسررات کوچییررگ ممکررن اسررت فاقررد انسرر ام  زم بااررید و دسررتیابی برره کتشرررفت  
های  ملمرروس و پایرردار برررای مررراجعین بررا داررواری مواجرره اررودگ در چیررین ارررایطی اسررت کرره مرردل 

کرررده و مسرریری رواررن را  کوچییررگ برره   یوان راهیماهررای رواررمید، فرآییررد کوچییررگ را سرراختارمید 
 آورندگ برای رسیدن به اهدا، فراهم می 

,  Frame  ,Understand)مخفرررف    FUELهای کوچییرررگ موجرررود، مررردل  در میررران انبررروه مررردل 
Explore  ,Lay  Out اررودگ ایررن   یوان یررک چررارچوب  ملرری، جررامع و بسرریار مررسثر ارریاخته می ( برره

های  میی جان زنجر و کتلررین اسررتییت اسررت، نرره تیهررا برره تسررهیل  مدل که محیول تفکر و کژوهر 
طور مسررت یم برره بهبررود پایرردار  ملکرررد نیررز می ررر  کیررد، بلکرره برره مکالمررات کربررار و معیررادار کمررک می 

هایی نظیر کوچییررگ اجرایرری، کوچییررگ رهبررری و کوچییررگ  ویژه در حوزه به  FUELاودگ مدل می 
کارآمدی خود را به اثبات رسانده است، زیرا تمرکز آن بررر اررفافیت در افتجوهررا، همکرراری    ملکردی، 

پررهیر، در  فعال بین کوچ و مراجع و رویکرد ساختاریافته به حل مسائل استگ ایررن چررارچوب انعطا، 
آورد، امکرران  مرری بخشرریدن برره  کار فراهم مرری های تازه  ین حال که ساختاری قدرتمید را برای کوچ 

کیرردگ هررد، اصررلی ایررن سررخیرانی، ارائرره  هررای بات ربرره فررراهم می افتجوهای کت یررده را نیررز برررای کوچ 
هررای چهاراانرره آن،  اسررتگ مررا برره تشررریح اام   FUELجانبرره از مرردل کوچییررگ  درکرری  میرری و همه 

کرره ایررن مرردل برره ارم رران مرری بررسی مزایای برجسررته  های  آورد، و م ایسرره دقیرری آن بررا سررایر مرردل ای 
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کارایری  های واقعرری از برره رایرراً کوچییررگ خررواهیم کرداخررتگ هم یررین، کاربردهررای  ملرری و نمونرره 
ایررری و  آمیز ایررن مرردل در موقعیت موف یررت  هررای مختلررف را مررورد تحلیررل قرررار خررواهیم دادگ بررا فرا

برردیل  کارایری این چارچوب، اررما قررادر خواهیررد بررود تررا مکالمررات کوچییررگ خررود را برره ابررزاری بی به 
کییدگ  کار افراد تبدیل   برای ای اد ت یترات م بت، معیادار و پایدار در زندای و 

 آفرین های یک چارچوب تحول: بنیانFUELها و توسعه مدل ریشه
توسرر  دو مح رری و متخیررص برجسررته، جرران زنجررر و کتلررین اسررتییت،    FUELمرردل کوچییررگ  

العرراده:  هررا بررا  یرروان »مربرری فوق طور کامررل در کترراب ارراخص آن توسعه یافته است و جزئیررات آن برره 
:  The  Extraordinary  Coachکییرررد رارررد کییرررد« ) چجونررره بهتررررین رهبرررران بررره دیجرررران کمرررک می 

How  the  Best  Leaders  Help  Others  Grow  تشرررریح ارررده اسرررتگ ایرررن مررردل نتی ررره تلفیررری )
های  میرری روانشیاسرری بررالییی اسررتگ  های استرده در زمییه کوچییگ و یافته هوامیدانه کژوهر 

هد، اصلی از طراحی ایررن چررارچوب، ارائرره یررک راهیمررای آموزارری جررامع برررای کوچییررگ، همررراه بررا  
کرراربردی مانیررد ویرردیوهای آموزارری، کاربرگ  ها و نمونرره سررسا ت  لیسررت هررا، چک ابزارهررای پشررتیبانی 

هررا در طراحرری و هرردایت  کلیرردی برروده اسررتگ زنجررر و اسررتییت ایررن مرردل را بررا هررد، کمررک برره کوچ 
ای ابداع کردند که زمان برراارز  هررر دو طررر،، یعیرری کرروچ و مراجررع،  مکالمات کوچییگ خود به اونه 

 به مسثرترین اکل ممکن مورد استفاده قرار ایردگ 
کیرررررد آن برررررر  برررررا رویکردهرررررای سررررریتی   FUELتفرررراوت اصرررررلی مررررردل   ها  بعععععا  و  پرسعععععش تر در تأ

کرروچ در آن استگ این رویکرد، بررر خررلا، مرردل   ننده خیرهدایت  کرره ممکررن اسررت  هررا مسررت یم   هایی 
طور  دهد تا وذعیت خررود را برره ها را کتشیهاد دهد، به فرد تحت کوچییگ )مراجع( امکان می حل راه 

مسععئولیت  های میحیر به فرد خود را کشف و تعیررتن نمایررد، و در نهایررت  حل  میی ارزیابی کید، راه 
مالکیععت،  طور قابررل ترروجهی برره ای رراد حررس  نتررایاً حاصررله را بررر  هررده بجیررردگ ایررن ارریوه، برره    امععل 

انررد،  در مررراجعین نسرربت برره برنامرره  ملیرراتی کرره خودارران ترردوین کرده   پییر  ت هععد و مسععئولیت 
نررره تیهرررا بررره ت یتررررات رفتررراری و بهبرررود  ملکرررردی می رررر    FUELکیررردگ در نتی ررره، مررردل  کمرررک می 
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ااهی، ا تماد به نفس و انجیزه درونی مراجع نیز یاری می می   رساندگ اود، بلکه به ت ویت خودآ

 : سفری ساختارمند به سوی رشدFUELاجزای اصلی مدل 
از چهار مرحلرره کلیرردی و کتوسررته تشررکیل اررده اسررت کرره هررر یررک ن شرری حیرراتی در    FUELمدل  

کییرردگ ایررن مراحررل، یررک  اررده ایفررا می کتشرربرد مررسثر مکالمرره کوچییررگ و دسررتیابی برره اهرردا، تعیتن 
کرره از سررراردانی در  هررا فررراهم می پررهیر و در  ررین حررال قدرتمیررد را برررای کوچ چررارچوب انعطا،  آورنررد 

کیرردگ در ادامرره، برره تشررریح دقیرری هررر  جلسات جلوایری کرده و به تمرکررز بررر نتررایاً مطلرروب کمررک می 
 یک از این مراحل خواهیم کرداخت: 

گفتگو ). چهارچوب۱  (Frame the Conversationبندی 
، بررر تعیررتن بسررتر، هررد،، انتظررارات و پارامترهررای مکالمرره در  FUELنخسررتین مرحلرره در مرردل  

اررام، برره کرروچ و مراجررع کمررک می  کیررد تررا بررر سررر هررد، اصررلی  همان ابتدای جلسه متمرکز استگ ایررن 
بیرردی افتجررو،  افتجو، فرآیید کلی جلسه و نتررایاً ملمرروس و مطلرروب آن برره توافرری برسرریدگ چهارچوب 

سازد، بلکه ف ایی امن، محرمانه و مبتیی بر ا تمرراد  نه تیها انتظارات را برای هر دو طر، افا، می 
 کیدگ را برای آغاز یک افتجوی  میی و مسثر ای اد می 

های کلیرردی، مراجررع را در مسرریر تعیررتن م یررد افتجررو یرراری  کرروچ در ایررن مرحلرره، بررا طرررو کرسررر 
 رساندگ برای م ال، سسا تی هم ون: می 

 خواهید از این مکالمه کوچییگ به دست آوریدد" "چه چیزی می  •
 "چجونه متوجه خواهیم اد که این جلسه با موف یت به پایان رسیده استد"  •
که می "مهم  •  خواهید امروز به آن بپردازیم چیستد" ترین موذو ی 

کیررد تررا در یررک صررفحه مشررترک قرررار ایرنررد و برره سررمت یررک  ایررن مرحلرره برره هررر دو طررر، کمررک می 
اررام تیهررا برره تعیررتن هررد، محرردود نمی  اررود، بلکرره در ای رراد  هد، واحد حرکت کییرردگ اهمیررت ایررن 

پهیری در مراجرررررع از همررررران ابتررررردا نیرررررز ن رررررر اساسررررری داردگ برررررا  حرررررس مالکیرررررت و مسرررررئولیت 
کیررد کرره کیترررل افتجررو و نتررایاً آن در دسررت خررود   بیرردی صررحیح، مراجررع احسرراس می چهارچوب 
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 کیدگ است، که این امر به افزایر مشارکت و تعهد او در مراحل بعدی کمک اایانی می 
ای تأمررل کییررد: در ت ربیررات اهاررته  خررواهم لحظرره از اما می  ]نقطه ت امل: س ال ا  مخاطبین  

کرره وارد یررک افتجررو اررده  کرراملاً رواررن  خود، چیررد بررار کررتر آمررده  اید، امررا هررد، یررا مسرریر آن برایترران 
 نبوده استد چه تأثیری بر نتی ه آن افتجو دااته استد 

 (Understand the Current State. درک وضعیت فعلی )۲
بیرردی اررفا، افتجررو، مرحلرره "درک وذررعیت فعلرری" برره کرراو   میرری وذررعیت  پررس از چهارچوب 

کرره بررا  موجود از دیدااه و میظر فرررد تحررت کوچییررگ می  کرروچ ایررن اسررت  اررام، وظیفرره  کررردازدگ در ایررن 
، کاواجرانه و غیرهدایت طرو کرسر  کییده، به مراجع کمک کید تررا ابعرراد مختلررف وذررعیت  های باز

ااهی  ا  را در مورد مسئله مورد نظر افررزایر دهرردگ در ایررن مرحلرره،  کیونی خود را کشف کید و خودآ
افترره  کید تا نه تیها آن رره افترره می تمرکز می   گوی  ا ن د ال و هقدلانه کوچ بر   اررود، بلکرره آن رره نا
 ماند و احساسات زیربیایی را نیز درک کیدگ می 

دهررد تررا  کید و به مراجع اجررازه می کوچ در این مرحله از توصیه دادن یا هدایت مست یم کرهیز می 
کرره در ایررن مرحلرره  به تیهایی وذعیت را تحلیل کرده و به بییر  های جدیدی دسررت یابرردگ سررسا تی 

کرراملی از واقعیررت موجررود، اررامل ن رراط قرروت،  مطرو می  اوند، باید به مراجع کمک کیید تررا تیررویر 
هایی از  هررا، ن رراط ذررعف و موانررع کررتر رویررر را ترسرریم کیرردگ نمونرره هررا، میررابع موجررود، چالر ارز  

 سسا ت مسثر در این مرحله  بارتید از: 
 بیییدد" "اما این وذعیت را چجونه می  •
 روندد" "چه چیزهایی خوب کتر می  •
 "ن ر اما در ای اد این وذعیت چه بوده استد"  •
 " واقب  دم ت یتر این وذعیت برای اما چه خواهد بودد"  •

مرحلررره درک وذرررعیت فعلررری، یرررک پایررره و اسررراس محکرررم را بررررای ادامررره فرآییرررد کوچییرررگ فرررراهم  
کرره راه آوردگ ایررن مرحلرره ت ررمین می مرری  ی درکرری  های  ملیرراتی بعرردی، بررر پایرره هررا و برنامرره حل کیررد 

بررا قرررار دادن ایررن مرحلرره    FUELاندگ مرردل  های مراجع بیا اررده ها و فرصت  میی و واقعی از چالر 
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ازییه  ها، از خطررر هرردایت افتجررو برره سررمت یررک هررد، ااررتباه یررا نامیاسررب جلرروایری  کتر از کاو  
 اود که مسئله واقعی ایاسایی اده استگ کید، زیرا مطمئن می می 

کاوش وضعیت مطلوب ) ۳  .Explore the  Desired State) 
کرراو  وذررعیت مطلرروب" مراجررع را برره سرروی ترسرریم   پس از درکی جامع از وذعیت فعلی، مرحله "

کیرردگ ایررن  خواهد برره آن دسررت یابررد، هرردایت می بخر از موف یت و آن ه می تیویری افا، و الهام 
  SMARTگععیار  هوشععقند" ) "هدر صررورت  کیررد تررا اهرردا، خررود را به اررام، برره مراجررع کمررک می 

goals )    کرره (،  Measurableگیر  ) (، قابععل انععدا ه Specificمتععخ) ) تعریف کید: یعیی اهدافی 
باارریدگ    ( Time-boundشععده ) بند  مان و    ( Relevant(، مععرتبط ) Achievableیادتنی )  سععت 

 بخشدگ پهیری می به مراجع وذوو، انجیزه و مسئولیت  SMARTتعیتن اهدا،  

 
Licensed  by  Google 

کیرررد ترررا انرررواع رویکردهرررا و مسررریرهای جرررایجزین بررررای  در ایرررن مرحلررره، کررروچ مراجرررع را تشرررویی می 
کتفررا  حل ترین راه رسیدن به وذعیت مطلوب را مورد کاو  قرررار دهررد و تیهررا برره اولررین یررا برردیهی  هررا ا
کیرردگ هم یررین، در ایررن  نکیدگ این فرآیید خلاقیت و تفکر خررار  از چررارچوب را در مراجررع ت ویررت می 

هررایی کرره ممکررن اسررت در مسرریر دسررتیابی برره هررد، وجررود  مرحلرره برره موانررع احتمررالی یررا م اومت 
ااهی از این موانع از کررتر، برره ترردوین برنامرره دااته بااید، کرداخته می  تر و  بییانرره های واقع اودگ آ
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 کیدگ پایدارتر کمک می 

: کلیدی در این مرحله عبارتند از  سؤالات 
 آل چجونه خواهد بودد" "وذعیت ایده  •
 توانید در کتر بجیریدد" "چه رویکردهایی می  •
 اودد" "بزراترین م اومت در برابر این ت یتر از ک ا ناای می  •
 "این موف یت چه احساسی برای اما خواهد دااتد"  •

صررورت  هایی را نیررز مطرررو کیررد، امررا همررواره بایررد بررا اجررازه و به ها یررا ایررده توانررد دیرردااه کرروچ می 
کیررد تررا بررا وذرروو و انجیررزه بیشررتری برره  کتشرریهاد، نرره دسررتورالعملگ ایررن مرحلرره برره مراجررع کمررک می 

که خود ترسیم کرده است، حرکت کیدگ سمت آییده   ای 

 ( Lay Out a Success Plan. طراحی نقشه راه موفقیت )۴
کرره  بید ، بر تدوین یک برنامه  ملیاتی دقیی و زمان FUELمرحله پایانی در مدل  اده تمرکز دارد 

اررام، جررایی اسررت کرره تمررام   مراجررع را برره سرروی دسررتیابی برره اهرردا، مطلرروبر هرردایت کیرردگ ایررن 
ارروندگ کرروچ  ها و آرزوهای حاصل از مراحل قبلی، به اقدامات ملموس و قابررل اجرررا تبرردیل می بییر 

طور مشترک یک ن شه راه با مراحل مشخص، جدول زمانی و ن اط  طررف برررای کتجیررری  و مراجع به 
 کییدگ پهیری ای اد می و مسئولیت 

کیررد داردگ بررا ای رراد برنامرره توسرر  خررود    مالکیععت  امععل مراجععع این مرحله بر   بررر برنامرره  ملیرراتی تأ
یابرردگ کرروچ در ایی ررا ن ررر حررامی،  پهیری او برره ارردت افررزایر می مراجررع، حررس تعهررد و مسررئولیت 

کیررد تررا  کیررد و بررا طرررو سررسا تی  میرری، برره مراجررع کمررک می کییده و تأیتدکییررده را ایفررا می تسررهیل 
کیدگ ا  را روان جزئیات برنامه   تر سازد و موانع احتمالی را ایاسایی 

: نمونه   هایی از سسا ت راهبردی در این مرحله  بارتید از
 کید تا به هد، خود برسیدد" "چه اقدامات مشخیی به اما کمک می  •
اام  • کردد" "اولین   های اما چه خواهید بودد کی اروع خواهید 
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 "از چه کسانی یا چه میابعی برای کتشرفت به جلو نیاز به حمایت داریدد"  •
کردد" "چجونه موف یت خود را در این مسیر اندازه  •  ایری خواهید 

های بررازبییی و کتجیررری مرریظم برره توافرری  در این مرحله، کوچ هم یین با مراجع برای تعیتن زمان 
، تعرردیلات  زم در برنامرره ا مررال اررودگ ایررن پررایر  رسد تا کتشرفت می  ها رصد اررده و در صررورت نیرراز

 کیدگ مستمر، به حفن انجیزه و اطمییان از حرکت رو به جلو کمک می 

کوچینگ   FUELمزایای برجسته مدل 
هررا  های میحیر به فرد خود، مزایای متعددی را برررای کوچ به دلیل ویژای  FUELمدل کوچییگ 

هررا در دنیررای  ترین و مررسثرترین چارچوب آورد و آن را برره یکرری از محبرروب و مررراجعین برره ارم رران مرری 
کرده است:   کوچییگ تبدیل 

یرررک سررراختار مسرررتحکم و    FUEL  پعععییر : سعععاختاریادتگی و  ر ععععین حعععال ان طار  •
کررافی انعطا، میظم برای مکالمات کوچییگ ارائه می  پررهیر  دهد، در حالی که برره انرردازه 

 های مختلف استگ و قابل انطباق با موقعیت 
ایررن مرردل بررا کرسرریدن سررسا ت برراز و    پییر  مراجععع: ادععزایش متععار ت و مسععئولیت  •

دهررررد تررررا خررررود  وذررررعیت را تحلیررررل کیررررد،  کییررررده، برررره مراجررررع اجررررازه می غیرهدایت 
 های خود را بیابد و مالکیت کامل برنامه  ملیاتی را بر  هده بجیردگ حل راه 

تمرکرررز برررر ارررو  دادن فعرررال و سرررسا ت    تر: هعععا  عقیععع  تسعععهیل خو  عععاو  و بینش  •
اررراهی خرررود را اسرررتر  داده و بییر قدرتمیرررد، بررره مراجرررع کمرررک می  هرررای  کیرررد ترررا آ

 جدیدی در مورد موقعیت خود کسب کیدگ 
بیرردی دقیرری و تعریررف اهرردا،  بررا چهارچوب   FUEL  ارتقععاء وتععو  و تقر ععز بععر اهععدار:  •

SMART هرررایر را  کیرررد ترررا اهررردافی معیرررادار و همسرررو برررا ارز  ، بررره مراجرررع کمرررک می
کیدگ   ایاسایی 

این مدل برای کوچییررگ اجرایرری و    ها   وچین :  اربر   ر طیف وسی ی ا  موق یت  •
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ریزی ارر لی و ارائرره بررازخورد سررازنده بسرریار مررسثر  رهبررری، کوچییررگ  ملکررردی، برنامرره 
 استگ 

کیررد بررر همرردلی و حمایررت بی   تقویت رابطه  و  و مراجع:  • برره    FUELقیررد و ارررط،  با تأ
 کیدگ ای اد ا تماد و امییت روانی در رابطه کوچییگ کمک می 

کوچینگبا سایر مدل FUELمقایسه مدل   های 
کوسیستم کوچییگ، مدل  های متعددی وجود دارند که هر یررک رویکرررد و ن رراط قرروت خرراص  در ا

کیررد تررا در  هررا کمررک می های رایرراً، برره کوچ بررا سررایر مرردل   FUELهررای  خررود را دارنرردگ درک تفاوت 
اون، میاسب موقعیت  اونا کییدگ های   ترین چارچوب را انتخاب 

 GROWدر برابر مدل   FUELمدل 
ترین  اررده ( یکرری از ایاخته Goal  ,Reality  ,Options  ,Will /Way  Forward)   GROWمرردل  
وجررود    GROWو    FUELهررای کلیرردی بررین  هررا در کوچییررگ اسررتگ بررا ایررن حررال، تفاوت چارچوب 
 سازد: ها متمایز می را در برخی موقعیت  FUELدارد که  
اررود،  ( آغرراز می Goalمعمولاً با تعیتن »هد،« )   GROW نقطه شروع و  امنه  اربر :  •

کرررره     ( Frame  the  Conversationبنععععد  گفتگععععو  ) »چهارچوب بررررا    FUELدر حررررالی 
کرراربرد  اررروع می  اررهاری  را فراتررر از صرررف  هد،   FUELاررودگ ایررن مرحلرره اولیرره، دامیرره 

کرروچ اجررازه می استر  می  دهررد تررا ابترردا مسررئله واقعرری را ایاسررایی کیررد و از  دهررد و برره 
 حل« یا هد، سطحی جلوایری نمایدگ آغاز افتجو با یک »راه 

  Understand  the  Currentمرحلرررره »درک وذررررعیت فعلرررری« )   عقعععع   رک وتعععع یت:  •
State  در )FUEL ارراهی او از  ، به طور خاص بر کاو   میی دیرردااه مراجررع و اسررتر  آ

کرره راه موقعیررت تمرکررز داردگ ایررن  مرری، ت ررمین می  هررای بعرردی بررر پایرره درکرری  حل کیررد 
 اندگ ای از چالر بیا اده واقعی و ریشه 
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اررام اول، مراجررع را درایررر هررد، می   FUEL  مالکیععت درآینععد:  • کیررد تررا او فرآییررد  از همرران 
توسعه خود را هدایت کیدگ این رویکرد می ر به مالکیت بیشتر مراجع بر فرآیید و نتررایاً  

که برای پایداری ت یترات حیاتی استگ می   اود، 

 FUELهای عملی مدل کاربردها و نمونه
هررای مختلررف  توان آن را در حوزه بسیار استرده و متیوع است و می   FUELکاربرد مدل کوچییگ  

کار بررردگ ایررن مرردل برره دلیررل سرراختار میعطررف و تمرکررز بررر مالکیررت مراجررع، در  ای و اخیرری برره حرفرره 
 اودگ بسیاری از سیاریوهای کت یده و حساس، به نتایاً ملموس و مسثری می ر می 

کاربرد:حوزه  های اصلی 
ابرررزاری بسرریار قدرتمیرررد بررررای توسرررعه مررردیران و    FUEL   وچینعع  اجرایعععی و رهبعععر :  •

 رهبران استگ 
ایرررن مررردل بررررای رسررریدای بررره مسررررائل    هعععا:  وچینععع  عقلکعععر   و توسععع ه مهارک  •

 وری، بسیار مسثر استگ های خاص، مانید افزایر بهره  ملکردی و بهبود مهارت 
کییررده و  چارچوبی  ررالی برررای ارائرره بررازخورد، چرره ت ویت   FUEL  ارا ه با خور  سا نده:  •

 چه اصلاحی استگ 
هررای  کید تررا میبررع چالر این مدل به افراد کمک می  ها: حل مسئله و خلبه بر چالش  •

کیید و برنامه   های  ملیاتی برای غلبه بر موانع ای اد نماییدگ خود را ایاسایی 

 های عملی:نمونه
کرره بررا مشررکل  یررک مرردیر کرررونه تررازه ترفیع    ععار:  وچینعع  یععک مععدیر پععروژه تا ه  • یافترره 

توانررد ابترردا وذررعیت فعلرری  می   FUELتفررویض اختیررار روبرررو اسررت، بررا اسررتفاده از مرردل  
کرررده و در نهایررت یررک برنامرره   خررود را تحلیررل کیررد، سررپس وذررعیت مطلرروب را ترسرریم 

  ملیاتی برای تفویض اختیار مسثر طراحی نمایدگ 
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اانه دکتر کتتر کرونواسررت در یررک  لیست پیاً م ال چک  لیست: بهبو  عقلکر  با چک  •
کرررراهر چشررررمجیر  فونررررت اررررد، نشرررران  کرررره می ررررر برررره  دهیده قرررردرت  بیمارسررررتان 

کرراری کرره  چارچوب  های ساختاریافته در بهبود ملموس  ملکرد اسررت، درسررت همانیررد 
 دهدگ در مکالمات کوچییگ ان ام می  FUELمدل 

 گیرینتیجه
کرره ایررن چررارچوب،  ، می FUELدر پایان این کاو  جررامع در مرردل کوچییررگ   کیررد کیرریم  ترروانیم تأ

برریر از یررک مترردولونی سرراده، یررک رویکرررد جررامع و قدرتمیررد برررای تسررهیل راررد، توسررعه و بهبررود  
کرره توسرر  جرران زنجررر و کتلررین اسررتییت توسررعه    FUELها اسررتگ   ملکرررد پایرردار در افررراد و سررازمان 

بنععد  گفتگععو،  چهارچوب یافته، با ارائه یک مسیر روان و ساختاریافته اامل چهار مرحله کلیدی:  
هرررا را قرررادر  ، کوچ  رک وتععع یت د لعععی،  عععاوی وتععع یت مطلعععوب، و طراحعععی نقتعععه راه مودقیعععت 

 آفرین تبدیل کییدگ سازد تا مکالمات خود را به ابزارهای تحول می 
، افررزایر چشررمجیر  مزایررای برجسررته ایررن مرردل اررامل ای رراد سرراختاری اررفا، امررا انعطا،  پررهیر

، ارت رراء  هررای  میرری پهیری مراجررع، تسررهیل خودکرراوی و دسررتیابی برره بییر مشررارکت و مسررئولیت  تر
کرراربرد اسررترده در طیررف وسرریعی از موقعیت  هررای کوچییررگ  وذرروو و تمرکررز بررر اهرردا،، و قابلیررت 

دهررد تررا برره  های برراز و اررو  دادن فعررال، برره مراجررع اجررازه می اسررتگ ایررن مرردل، بررا تکیرره بررر کرسررر 
های خود دست یابد و بررا حررس مالکیررت و تعهررد، برره سرروی اهرردافر حرکررت کیرردگ در نهایررت،  حل راه 

FUEL   هررا جهررت بهبررود  هایی را برررای کوچ کیررد، بلکرره فرصررت نه تیها برره توسررعه مررراجعین کمررک می
آوردگ ایررن تعامررل کویررا، جوامررع و  هررای رهبررری، ارتبرراطی و کوچییررگ خررود فررراهم مرری مسررتمر مهارت 

که در آن هایی را می سازمان   اودگ وری، به یک فرهیگ تبدیل می ها راد، نوآوری و بهره سازد 

کلیدی  نکات 
بیررردی افتجرررو، درک  ای اسرررت: چهارچوب یرررک چرررارچوب چهرررار مرحلررره   FUELمررردل   •

کاو  وذعیت مطلوب و طراحی ن شه راه موف یتگ   وذعیت فعلی، 
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های بررررراز و  ایرررررن مررررردل برررررر مالکیرررررت مراجرررررع برررررر نترررررایاً خرررررود و اسرررررتفاده از کرسرررررر  •
کید داردگ غیرهدایت   کییده تأ

ویژه در مرحلرره درک وذررعیت فعلرری، برررای ای رراد  اررو  دادن فعررال در تمررام مراحررل، برره  •
 ا تماد و درک کامل دیدااه مراجع ذروری استگ 

بیرردی افتجررو، بسررتری امررن برررای افتجررو  اررفافیت از ابترردا از طریرری مرحلرره چهارچوب  •
 آوردگ فراهم می 

• FUEL   ریزی ارر لی بسرریار مررسثر  برررای کوچییررگ اجرایرری، رهبررری،  ملکررردی و برنامرره
 استگ 

بنععد  گفتگععو  بععا چهارچوب   FUELکیررد،  که با هد، اروع می  GROWبرخلا، مدل  •
کرره از هرردایت افتجررو برره  و مرحلرره درک وذررعیت فعلرری آن  میرری   آخععا  شععده  تر اسررت، 

 کیدگ هد، ااتباه جلوایری می 
گاهی این مدل به توسعه   •  کیدگ مراجع کمک می   انگیزه  رونی و   خو آ

 سؤالات تفکربرانگیز 
را در تعرراملات روزمررره خررود بررا    FUELتوانید اصول "مالکیت مراجع" در مدل  چجونه می  گ1

کوچ"، به   کار بجیریدد همکاران یا ا  ای تیمتان، حتی بدون  یوان رسمی "
  FUELهررای خاصرری مرردل  ، در چرره موقعیت GROWو   FUELهای با توجه به تفاوت  گ2

 دهید و چراد ترجیح می  GROWرا به 
اررو  دادن  میرری" در هررر یررک از مراحررل   گ3 چیسررت و چجونرره    FUELن ررر "سررکوت" و "

 کار ارفتد طور مسثرتری در  مل به ها را به توان این مهارت می 

 تکلیف هدفمند برای مخاطبین
کیون که با مدل کوچییررگ     ت هععد عقلععی و ابعرراد مختلررف آن آارریا ارردید، اررما را برره یررک    FUELا
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ای یا اخیی( را که نیرراز برره وذرروو و اقرردام  کیمگ در هفته آییده، یک افتجوی مهم )حرفه د وت می 
ااهانه و بررا ر ایررت چهررار مرحلرره مرردل   بیرردی، درک  )چهارچوب   FUELدارد، انتخاب کییدگ سپس، آ

وذعیت فعلی، کاو  وذعیت مطلوب و طراحی ن شه راه موف یررت( آن را هرردایت کییرردگ پررس از آن،  
نتایاً و تأثیرات این رویکرد ساختاریافته را یادداات کرده و با خودتان بازبییی کییدگ این تمرررین برره  

کرررده و قرردرت مرردل   کرررد تررا تئرروری را برره  مررل تبرردیل  را در زنرردای واقعرری    FUELاما کمررک خواهررد 
هررای جدیررد  ت ربه نمایتدگ با امید به اییکه این مباحث، سوخت  زم برای حرکت اما به سرروی او  

 بااد، از همراهی و توجه همجی اما سپاسجزارمگ 



 

 

 28سخنرانی  

کوچینگ   هنر و اصول بازخورد مؤثر در 

کرره   همکاران ارامی، متخییان و رهبران آییده، به این اردهمایی مهم خررو  آمدیرردگدر دنیررایی 
سرراب ه در حررال وقرروع اسررت، توانررایی مررا برررای راررد و تکامررل برریر از کررتر  ت یترررات بررا سررر تی بی 

اررود یررا  یابدگ و در قلب این راد، ابزاری قدرتمید نهفته است که اغلررب نادیررده ارفترره می اهمیت می 
ارررود: برررازخوردگ امرررروز در سرررخیرانی "هیرررر و اصرررول برررازخورد مرررسثر در  کار ارفتررره می بررره اارررتباه بررره 

توانیم بررا ارت رراء  کوچییگ"، قید داریم تا به ا ماق این موذوع حیاتی بپردازیم و دریابیم چجونه می 
های بازخورد خود، نه تیها  ملکرد فردی و تیمی را بهبود بخشرریم، بلکرره فرهیجرری از یررادایری  مهارت 

اررامی مررسثر در مسرریر تعررالی   مسررتمر و ا تمرراد مت ابررل را نیررز کرررور  دهرریمگ امیررد اسررت ایررن جلسرره، 
 ای و اخیی هر یک از اما باادگ حرفه 

  



430        کوچ   ک ی ا ترافات   

 

 چکیده
کییررده را برره سررمت دسررتیابی برره یررک نتی رره  ای اسررت کرره دریافت ، راهیمررایی بععا خور  سععا نده 

ای،   یوان ابررزاری قدرتمیررد برررای راررد و توسررعه اخیرری و حرفرره کیدگ این مهارت برره م بت یاری می 
ارراهی، بهبررود  ملکرررد، و ت ویررت انجیررزه ارریاخته می  اررودگ در ایررن سررخیرانی، ذررمن  افررزایر خودآ

هررای رایرراً در ارائرره و  تعریررف بررازخورد و تبیررتن اهمیررت حیرراتی آن در کوچییررگ، برره بررسرری چالر 
بررا    ( Feedback  Sandwich»سععاندویب بععا خور   ) دریافررت بررازخورد خررواهیم کرداخررتگ رو   

وجود محبوبیت اولیه، به دلیل  دم صررداقت احتمررالی و ابهررام در کتررام، برره ارردت مررورد انت رراد قرررار  
ارفتررره و اثربخشررری آن زیرررر سرررسال رفتررره اسرررتگ بررره همرررین دلیرررل، راهبردهرررای جرررایجزین و مرررسثرتری  

»دیععددوروار    ، و  ( SBIتعع  یر  ) -ردتععار -»موق یععت ،  ( NVC»ارتبععای بععدون ختععونت  ) هم ررون  
 (Feedforward )    معرفی و تشریح خواهید ارردگ هم یررین، بررر اصررول کلیرردی ارائرره بررازخورد اررامل

جای اخییت، همرردلی، ای رراد افتجررو،  موقع بودن، تمرکز بر رفتار به افافیت، اختیاصی بودن، به 
کید می و ارائه اام  اودگ در پایان، اهمیت  هییت راد و او  دادن فعال در دریافررت  های  ملی تأ

بررازخورد، و ن ررر فرهیررگ سررازمانی در ت ویررت یررک محرری  بررازخورد سررالم مررورد بررسرری قرررار خواهررد  
هررای  کییداان برره درکرری جررامع از چجررونجی ارت رراء مهارت ارفررتگ هررد، نهررایی ایررن اسررت کرره ارررکت 

طور مستمر برره یررادایری، راررد و ای رراد یررک فرهیررگ سررازمانی  بازخورد خود دست یابید تا بتوانید به 
 م بت کمک کییدگ 
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 مقدمه
ای اسررتگ در  ای، از جملرره توسررعه اخیرری و حرفرره ارتباط مسثر، سیگ بیای موف یت در هر زمییه 

 یوان یک فرآیید حیاتی و ابزار آموزای قدرتمید، امکان تبادل اطلا ررات بررین  به   با خور  این میان،  
کرره برره  طور خرراص برره معیررای ارائرره راهیمایی آوردگ بررازخورد سررازنده برره افررراد را فررراهم مرری  هررایی اسررت 

کییده  کیررد تررا برره یررک نتی رره م بررت دسررت یابرردگ ایررن نرروع بررازخورد اصررلاا کییررده کمررک می دریافت 
آمیز نیسررتگ هررد، اصررلی آن پشررتیبانی از راررد و توسررعه اسررتگ در  اسررت، امررا انت ررادی و سرررزنر 

ای، نیرراز برره بررازخورد سررازنده  هررای حرفرره دنیای کویای امروز، چه در زندای اخیرری و چرره در محی  
اررودگ در واقررع، توانررایی مررا برررای ارت رراء و بهبررود  ملکرررد، برره ارردت برره  برریر از کررتر احسرراس می 
کییم وابسته استگ برردون بررازخورد، افررراد در تشررخیص  دهیم و دریافت می کیفیت بازخوردی که می 

ارروندگ بررازخورد سررازنده برره  ن اط قوت و ذعف خود و چجونجی بهبود  ملکرداان دچار مشکل می 
ااهی بیشررتری کترردا کیرریم و رفتارهایمرران را تیظرریم نمررایتمگ ایررن امررر برره ما کمک می  ویژه  کید تا خودآ

در حوزه کوچییگ که هد، آن حمایت از یادایرنداان برای دستیابی برره پتانسرریل کاملشرران اسررت،  
، بررازخورد و کوچییررگ در کیررار هررم، فرآییررد یررادایری را  اهمیت دوچیدانی کتدا می  کیدگ در ایررن مسرریر

های خررود را در طررول  هررا و اایسررتجی کییررد تررا دانررر، مهارت بخشررید و برره افررراد کمررک می تسریع می 
 زمان بهبود بخشیدگ 

کوچینگ حیاتی است؟ . ۱  بازخورد چیست و چرا در 
کرره برره یادایرنررداان اجررازه می  یوان اطلا رراتی تعریررف می بررازخورد برره  دهررد تررا  ملکرررد واقعرری  اررود 

کرره برره آن تمایررل دارنررد م ایسرره کییررد و اقرردامات  زم را برررای رفررع ایررن اررکا،   خود را با اسررتانداردی 
کیررد و آن  های جدیدتر، ماهیت اجتما ی بازخورد را برجسررته می ان ام دهیدگ این تعریف در دیدااه 

در بسررتر یررک رابطرره امررن و مت ابررل محترمانرره برررای برره چررالر    ت امل پویععا و سععا نده  یوان یک  را به 
های تفکر،  مل یا بودن یک یادایرنده )و یک مربی( با هررد، حمایررت از راررد تعریررف  کشیدن ایوه 

و نرره صرررف  یررک    گفتگععو یوان یررک  کیررد تررا بررازخورد را برره تر، ما را تشویی می کیدگ این دیدااه ظریف می 
کیر در نظر بجیریمگ   ترا
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بازخورد سازنده بر رفتارهای میفی یا اقداماتی که نیاز به ت یتر دارند متمرکز است، نه بر حملرره برره  
 تر و مسثرتر اودگ کید تا موفی کییده بازخورد است و به او کمک می اخصگ هد، آن ارت اء دریافت 

ای  اهمیررت بررازخورد در کوچییررگ، در توانررایی آن برررای تسررریع یررادایری و توسررعه فررردی و حرفرره 
هررای جمعرری  وذرروو از ارزیابی نهفترره اسررتگ در آمرروز  بررالییی، بررازخورد زمررانی مررسثرتر اسررت کرره به 
اررده دسررت اول بااررد و نرره  متمررایز اررودگ هم یررین، بررازخورد بایررد بررر اسرراس رفتارهررای مشاهده 

کرره از میبعرری  اطلا اتی که از اخص ثالث می  آیدگ یادایرنداان زمانی بیشتر پهیرای بازخورد هسررتید 
کرررده باارریدگ رابطرره کوچییررگ بررین یادایرنررده و سرکرسررت نیررز   معتبر بااد و با آن رابطه خوبی برقرررار 

 باید بر اساس ا تماد و احترام مت ابل بیا اودگ 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
کیرردد برره نظررر اررما تفرراوت اصررلی در  چرره چیررزی بررازخورد سررازنده را از انت رراد مخرررب متمررایز می 

 ک استد 

 های ارائه و دریافت بازخورد . چالش۲
کییررده(  دهیررده و دریافت توانررد برررای هررر دو طررر، )ارائه ویژه بازخورد انت ادی، می ارائه بازخورد، به 

داوار باارردگ مرردیران اغلررب از ارائرره بررازخورد انت ررادی متیفرنررد و کارکیرران از دریافررت آن بیزارنرردگ ایررن  
هررای ارریاختی و  رراطفی  داواری نه تیها به دلیل ماهیت  اتی بازخورد است، بلکه به دلیررل کویایی 

 گ اود می  تشدید   نیز   –بازخورد  دریافت  و ارائه   حین   در  ما  احساس   و  تفکر   نحوه   –ما  
درک کییررد و هویررت یررا    حقلععه شخ ععی  یوان یررک  کییداان بازخورد ممکن اسررت آن را برره دریافت 

تری را برانجیررزد، مانیررد  ارریاختی  میرری هررای روان توانررد ترس هررا تهدیررد اررودگ ایررن می »ایجرروی« آن 
کییررداان  سررسا تی نظیررر »آیررا مررن ارزاررمیدمد« یررا »آیررا مررن توانمیرردمد«گ در چیررین مررواردی، دریافت 

کرریر  رراطفی قرروی  می  را ت ربرره کییرردگ  ررلاوه بررر ایررن، احسرراس حملرره یررا    »جنعع  یععا گریععز  توانیررد وا
که مانع یادایری می تهدید، استرسی ای اد می   اودگ کید 

، ارائه  هررای ارریاختی و  رراطفی خررود قرررار  دهیررداان بررازخورد نیررز تحررت تررأثیر کویایی از طررر، دیجررر
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کرریر دفررا ی غیرمولررد را  می  کرره وا ایرندگ مدیران ممکن است بازخوردی با کیفیت پایتن ارائه دهید 
بیررردی و ارائررره برررازخورد ترررأثیر  توانیرررد در ارزیرررابی  ملکررررد، فرمول انجیرررزدگ احساسرررات قررروی می برمی 

های خررود اطمییرران دارنرردگ ایررن  بجهارنرردگ هم یررین، افررراد معمررولاً برریر از حررد برره صررحت بردااررت 
دهیررداان بررازخورد نیررازی برره توذرریح یررا م ررال آوردن برررای  اررود ارائه اطمییان بیر از حررد با ررث می 

کی ای اد اودگ های میفی خود نبییید و اپ ایری نتی ه   های ادرا

 های بازخورد ناقص شامل:نمونه
 جای رفتار حمله به اخص به  •
 اظهارات مبهم یا انتزا ی  •
 بدون م ال یا تیویرسازی  •
 تأثیر و کتامدهای نامشخص برای  مل  •

کوتاه[  ]نقطه تعامل: نظرسنجی 
کیون با بازخوردی مواجه اده  جای کمررک، با ررث دلسررردی اررما اررده باارردد چرره  اید که برره آیا تا

 احساسی دااتید و چراد 

 های پیرامون آن روش »ساندویچ بازخورد«: مزایا، معایب و بحث. ۳
هررای »سرراندویچ تعریررف و تم یررد« یررا »رو  همبراررر« نیررز  کرره بررا نام   »سععاندویب بععا خور   رو   

کرره اررامل قرررار دادن یررک قطعرره بررازخورد میفرری )انت رراد  ایاخته می  اود، یررک تکییررک بلاغرری اسررت 
 سازنده( بین دو  یه از بازخورد م بت استگ 

 مزایای ادعاشده )نیت(: 
 کاهر سختی انت اد  •
 کییده کاهر حالت تدافعی و افزایر پهیر  دریافت  •
 امکان پایان دادن به جلسه با یک نکته م بت  •
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 انتقادات و معایب: 
کاربرد  ملی رو  ساندویچ بازخورد اغلب با اکست مواجه می با وجود نیت   اودگ های خوب، 

کرره متوجرره ارروند  کارکیان معمولاً به اندازه  عدم صداقت و  ستکار :  • ای بییر دارنررد 
اود که کارکیرران برره  صداقت یا استراتژیک هستیدگ این امر می ر به این می ها بی تعار، 
هررای واقعرری، میتظررر انت رراد  ا تمرراد ارروند و برره جررای ایاسررایی تلا  ها نیررز بی ستایر 

 بعدی باایدگ 
کییررده ممکررن اسررت برره دلیررل اثررر ت رردم )یررادآوری  دریافت   ا   سععت ردععتن پیععام اصععلی:  •

کرره   بیشررتر بخررر اول( یررا اثررر تررازای )یررادآوری بیشررتر بخررر آخررر(، کتررام اصررلی بررازخورد را 
کیدگ   همان بخر انت ادی است، نادیده بجیرد یا فرامو  

توانررد از  کیررد از نرراراحتی طبیعرری کرره می ایررن رویکرررد تررلا  می   اجتنععاب ا  نععاراحتی لا م:  •
مکالمات داوار ناای اود،  بور کید، در حالی که م داری ناراحتی برررای راررد و ت یتررر  

 ذروری استگ 
کرره ترروالی بررازخورد »اصررلاحی تح ی ات نشان داده  م بررت« مررسثرترین ترروالی اسررت، در  -م بررت -انررد 
کمترین اثربخشی را داردگ -م بت -حالی که توالی »م بت   اصلاحی« )ساندویچ بازخورد( 

 ]نقطه تعامل: دعوت به تأمل[
با توجه به مزایا و معایب مطرو اده، آیا هم یان رو  ساندویچ بازخورد را ابزاری میاسررب برررای  

 دانیدد یا اییکه انتخاب رو  بازخورد باید متیاسب با موقعیت و فرد باادد هر ارایطی می 

 هاهای بازخورد مؤثر و جایگزین. استراتژی۴
هررای  ملرری برررای  موقع، محترمانه بااررد، بررر رفتررار تمرکررز کیررد، و اام بازخورد مسثر باید مشخص، به 

 بهبود ارائه دهدگ 
 یوان  بررازخورد هراررز نبایررد در مررورد انت رراد یررا سرررزنر بااررد؛ بلکرره برره   هدر ا  با خور :  •

کرره  ملکرررد، رفتررار یررا نتررایاً یررک فرررد را بازترراب می ای  مررل می آییه  دهرردگ هررد، آن  کیررد 
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 راهیمایی افراد به سمت ت یتر م بت استگ 

 های جایگزین برای ارائه بازخورد: الف. مدل 
ایررن مرردل بررر چهررار مسلفرره اصررلی تمرکررز دارد: مشرراهدات،    (: NVCارتبععای بععدون ختععونت ) گ  1

رود و بررر اسررتفاده از  کار مرری با هد، حفن و راد روابرر  برره   NVCهاگ  احساسات، نیازها و درخواست 
کیرررد می   ( I-statementsها  معععن  ) »بیانیعععه  جای سررررزنر »ترررو«، برررر احساسرررات و  ارررودگ بررره تأ

کات خود در مورد یک  مل خرراص از سرروی اررخص دیجررر تمرکررز می  بیرردی برره  کییرردگ ایررن فرمول ادرا
کیر دهیررده بررازخورد کمررک می ارائه  هررای  رراطفی خررود را بپررهیرد و بررازخورد را  کیررد تررا مسررئولیت وا

کیدگ کمتر سرزنر   آمیز و تهاجمی 
صررورت مسررت یم، مختیررر و اررفا،  این مرردل بررازخورد را به   (: SBIت  یر ) -ردتار -مدل موق یت گ  2

: ارائه می   دهدگ سه جزء اصلی آن  بارتید از
کرره رفتررار در آن اتفرراق افترراده    (: Situationموق یت )  • توصرریف زمییرره یررا مکرران مشخیرری 

 استگ 
 اده یا کلمات افته ادهگ توصیف  مل مشاهده   (: Behaviorردتار )  •
گ   (: Impactت  یر )  •  توذیح کتامدهای آن رفتار

این رو  که توس  ماراال الداسمیت ابداع اده اسررت، بررر    (: Feedforwardدیددوروار  ) گ  3
جای سرررررزنر یررررا انت رررراد،  تمرکررررز دارد نرررره بررررر ااررررتباهات اهاررررتهگ ایررررن رو  برررره   امکانععععاک آینععععده 

 دهدگ کتشیهادات م بتی برای آییده ارائه می 

 های عمومی برای ارائه بازخورد: ب. بهترین شیوه 
کرره در آن  ا تماد و احترام مت ابررل محیطرری امررن ای رراد می   ایجا  اعتقا  و احترام:  • کیررد 

 اودگ بازخورد احتمالاً بهتر پهیرفته اده و به آن  مل می 
بررازخورد را در یررک مکرران خیوصرری و در زمررانی ارائرره    انتخععاب  مععان و مکععان مناسععب:  •

 دهید که هر دو طر، آرام و پهیرای آن باایدگ 
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 بازخورد را زمانی ارائه دهید که هیوز مرتب  استگ   موقع بو ن با خور : به  •
کرره نیرراز برره بهبررود دارد، خرراص    شفار و عقلی بو ن بععا خور :  • در مررورد رفتررار یررا  ملرری 

 باایدگ 
، نععه شععخ):  • ، و نرره اخیرریت، ارائرره دهیرردگ از    تقر ععز بععر ردتععار بررازخورد را در مررورد رفتررار

کییدگ حملات اخیی یا ق اوت   اونه خودداری 
کیید تا تأثیر کامل ا مال خود را درک کیدگ  توتی  ت  یر عقل:  •  به کارمید کمک 
صرف  اااره به یک مشررکل برردون ارائرره راهرری برررای حررل    ها  عقلی و پیگیر : ارا ه گام  •

کیدگ آن، می   تواند فرد را ناامید و نامطمئن 
خوبی ان ررام  برانجیزترین کارمیررد نیررز کارهررایی را برره حترری چررالر  ت ا ل و تقویت مربت:  •

کرررره برررره دهرررردگ هیجررررام کتشرررریهاد زمییرررره می  خوبی ان ررررام  های بهبررررود، برررررای کارهررررایی 
کییدگ می   دهید، تم ید 

 ]نقطه تعامل: سؤال از مخاطبین[
هررای روزمررره  های بررازخورد مختلفرری کرره معرفرری اررد، کرردام یررک را برررای موقعیت بررا توجرره برره مرردل 
کاربردی   دانید و چراد تر می کاری خود 

 . دریافت بازخورد مؤثر ۵
کرررره ارائرررره مررررسثر آن حیرررراتی اسررررت، اهمیررررت داردگ در ایی ررررا   دریافررررت بررررازخورد برررره همرررران انرررردازه 

 میدی از بازخورد سازنده آورده اده است: راهبردهایی برای پهیر  و بهره 
پررهیرا بااررید و آن را فرصررتی برررای    ذهنیععت رشععد بررازخورد را بررا    پععروری ذهنیععت رشععد:  •

 یادایری و بهبود ببییید، نه حمله اخییگ 
هیجام دریافررت بررازخورد، اررو  دادن فعررال    ها  گوی  ا ن د ال: استفا ه ا  مهارک  •

کییدگ  کییدگ به کلمات، لحن و زبان بدن اوییده توجه   را تمرین 
سررعی کییررد احساسررات خررود را از    هععا  عععاطفی: اجتنععاب ا  حالععت تععداد ی و وا نش  •
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 محتوای بازخورد جدا کییدگ 
 ررلاوه بررر بررازخورد از مرردیران، از همکرراران یررا میتورهررا    ها  مختلععف: جسععتجو   یععدگاه  •

 نیز نظر بخواهیدگ 
پس از دریافت بازخورد، زمانی را برای تأمل در مورد آن ه خوب کتر رفررت و چرره   ت مل:  •

 توانست بهتر بااد، اختیاص دهیدگ چیزهایی می 

 . نقش فرهنگ در بازخورد۶
برررای ت ویررت راررد و بهبررود در هررر سررازمان یررا تیمرری ذررروری    درهن  بععا خور  حقععایتی ای اد یک  

کرره  کییررد و می استگ در چیین محیطی، افررراد در ارائرره و دریافررت بررازخورد احسرراس راحترری می  دانیررد 
ترروان اقرردامات زیررر را  هاسررتگ برررای ای رراد ایررن فرهیررگ، می هد، آن کمررک برره یررادایری و توسررعه آن 

 ان ام داد: 
 ترویاً ارتباطات باز و صادقانه  •
 های میظم برای بازخورد فراهم آوردن فرصت  •
کرره ااررتباهات فرصررت  • کیررد کییررد  های یررادایری هسررتید، نرره  تشویی برره  هییررت راررد: تأ

 اکستگ 
سررازی  سررازی: مرردیران بایررد بررا رفتررار خررود، ایررن فرهیررگ بررازخورد را مدل رهبررری و مدل  •

 کییدگ 

کوتاه[  گروهی   ]نقطه تعامل: بحث 
کرره در آن بررازخورد  در سازمان اما، چه اقداماتی می  تواند به ای اد یررا ت ویررت فرهیجرری کمررک کیررد 

  یوان یک هدیه برای راد تل ی اود، نه یک انت ادد به 

کوچینگ مرتبط با بازخورد. شایستگی۷  های اصلی 
هاسررتگ  هررا و دانررر آن کییررده مهمرری از مهارت بییی هررا، کتر های کلیدی یا اصلی کوچ اایستجی 

 اند: ای یک کوچ مشخص اده های هسته  یوان اایستجی سه  امل اصلی به 
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ارراهی: ایررن  امررل اررامل توانررایی درک و برره 1 کارایری اصررول کوچییررگ،  گ ارتبرراط مررسثر و ای رراد آ
ر ایررت اصررول اخلاقرری، توانررایی تمرکررز کامررل بررر دیجررران در حررین ارتبرراط، اسررتفاده از سرربکی برراز و  

 اودگ محرمانه، و توانایی طرو سسا ت مسثر می 
گ ای اد رابطه و او  دادن فعررال: ایررن  امررل اررامل نشرران دادن  لاقرره واقعرری برره دیجررران، ارائرره  2

حمایت، توانایی او  دادن فعا نه و مشتاقانه برردون وقفرره، احترررام برره دیجررران، و توجرره برره  یاصررر  
 غیرکلامی ارتباط استگ 

هررای کرروچ بررا نیازهررای دیجررران مطاب ررت  ها: اررامل توانررایی سرری ر اییکرره آیررا رو  اررهاری گ پایه 3
ها و کمررررک برررره دیجررررران برررررای  دارد، درک انتظررررارات در یررررک رابطرررره کوچییررررگ، تعیررررتن مسررررئولیت 

 هایی برای رادگ ریزی و ای اد فرصت برنامه 
ای مهررم هسررتید، بلکرره بخررر  ها نرره تیهررا برررای ا تباربخشرری و کوچییررگ حرفرره ایررن اایسررتجی 

کار ایرررد،  خواهررد رویکرررد کوچییررگ را در زنرردای روزمررره برره ناپهیری از هر کسی هستید که می جدایی 
 چه در مدیریت، چه در آموز  و چه در رواب  خانوادایگ 

 ]نقطه تعامل: تأمل فردی[ 
،  توانید این اایستجی چجونه می  های اصررلی را در تعرراملات روزانرره خررود برررای ارائرره بررازخورد مررسثرتر
 توسعه دهیدد 

 گیرینتیجه
های اصررلی توسررعه فررردی و سررازمانی  در م مرروع، ارائرره و دریافررت بررازخورد سررازنده، یکرری از سررتون 

ارچه رو  »ساندویچ بازخورد« با نیت خوب آغاز اد، اما به دلیل چالر  هایی مانیررد  رردم  استگ ا
اررودگ همررانطور کرره بحررث اررد،  صررداقت و ابهررام در کتررام، اغلررب برره نتررایاً مررورد انتظررار می ررر نمی 

ارتبعععای بعععدون ختعععونت  تری بررررای ارائررره برررازخورد وجرررود دارد، از جملررره  هرررای مرررسثرتر و ارررفا، راه 
 (NVC مدل موق یت ،)- ردتار- ( ت  یرSBI (  و دیددوروار ،)Feedforward ) گ 

جای اخیرریت،  اصول اساسی بازخورد مسثر اامل افافیت، اختیاصی بودن، تمرکز بررر رفتررار برره 
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های مررررن«، برررره  موقع بررررودن، و همرررردلی اسررررتگ ایررررن رویکردهررررا، همررررراه بررررا اسررررتفاده از »بیانیرررره برررره 
ای میت ررل کییررد کرره کمتررر تهرراجمی و بیشررتر  کیررد تررا کتررام خررود را برره اونرره دهیررداان کمررک می ارائه 

، پررهیر  مررسثر بررازخورد نیازمیررد کرررور  یررک   گععوی  ،  »ذهنیععت رشععد  پهیرفتیی باادگ از سوی دیجررر
کیر    ا ن د ال   های احساسی استگ و مدیریت وا

کرره در آن ارتباطررات برراز و صررادقانه    »درهن  بععا خور   در نهایت، ای اد یک   حمررایتی در سررازمان 
های یررادایری تل رری اردنررد، بییرراد اساسرری برررای بهبررود   یوان فرصررت تشررویی اررود و ااررتباهات برره 

های اصررلی خررود در ارتبرراط  هررا و رهبررران بررا توسررعه اایسررتجی مسررتمر و افررزایر ا تمرراد اسررتگ کوچ 
، ای اد رابطه و او  دادن فعال، می  هررا برره سررمت  توانید ن شرری محرروری در هرردایت افررراد و تیم مسثر

کرره در آن بررازخورد برره   یوان  با ترین پتانسیل خود ایفررا کییرردگ هررد، نهررایی، کرررور  محیطرری اسررت 
اردندگ  ، توانمید   یک هدیه برای راد تل ی اود و افراد برای تعالی مستمر

کلیدی  نکات 
ای اسررت و بررر رفتررار تمرکررز  ابزاری قدرتمیررد برررای راررد اخیرری و حرفرره   با خور  سا نده  •

 دارد نه اخییتگ 
تواند می ر به  دم صررداقت و ابهررام  رغم نیت خوب، می ،  لی ساندویب با خور  رو    •

 اثر استگ در کتام اود و اغلب بی 
-رفترررار -)موقعیرررت   SBI)ارتبررراط برردون خشرررونت(،    NVCهررای جرررایجزین مانیرررد  رو   •

 اوندگ برای ارائه بازخورد واذح و مسثر توصیه می   Feedforwardتأثیر(، و  
 باادگ  ها  عقلی موقع و هقراه با گام شفار، اخت اصی، به بازخورد باید  •
 یوان فرصررت یررادایری(،  )دیرردن بررازخورد برره   ذهنیععت رشععد پررهیر  بررازخورد مسررتلزم   •

کیر   گوی  ا ن د ال   های احساسی استگ و مدیریت وا
کرره در آن افررراد احسرراس امییررت کییررد و ارتبرراط    درهنعع  بععا خور  حقععایتی ای رراد یررک   •

 صادقانه تشویی اود، برای اثربخشی بازخورد حیاتی استگ 
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 سؤالات تفکربرانگیز 
کرره سررازنده اسررت،  چجونه می  • توانیم اطمییان حاصل کییم که بررازخورد مررا، حترری زمررانی 

 جای م اومت، به پهیر  و اقدام می ر اودد به 
ترروانیم بررا حفررن صررداقت و برردون لطمرره زدن برره  هررای کرررتیر، چجونرره می در موقعیت  •

 رواب ، بازخورد ذروری را ارائه دهیمد 
هرررای کررراری مررردرن  ن رررر فیررراوری در تسرررهیل و بهبرررود فراییررردهای برررازخورد در محی   •

 توان از آن برای ای اد یک فرهیگ بازخورد بهتر بهره بردد چیست و چجونه می 

 تکلیف هدفمند
اررام بعرردی در مسرریر تسررل  بررر هیررر بررازخورد، از اررما د رروت مرری  هررای  کیم یکرری از رو  »برررای 

یررا مرردل    ( NVCارتبععای بععدون ختععونت ) بازخورد مسثر که امروز مورد بحث قرار ارفررت، مانیررد مرردل  
ااهانرره تررلا  کییررد تررا ایررن  ( SBIتعع  یر ) -ردتععار -موق یععت  ، را انتخرراب کییرردگ در طررول هفترره آییررده، آ

کار ببریرردگ پررس از هررر تعامررل، زمررانی را برره  ای خررود برره رو  را در حداقل سه تعامررل اخیرری یررا حرفرره 
هررایی وجررود دااررتد و چرره تفرراوتی  تأمل اختیاص دهید: چه چیزی خوب کتر رفتد چرره چالر 

، نرره تیهررا مهارت با رو   کیررد،  هررای اررما را ت ویررت می های قبلی اما ای اد کردد ایررن تمرررین مسررتمر
 یوان یررک هدیرره برررای راررد، هررم برررای خررود و هررم برررای  کیررد تررا بررازخورد را برره بلکه به اما کمک می 

ترروانیم  دیجررران، درک کییرردگ برره یرراد دااررته بااررید، تیهررا از طریرری تمرررین و تأمررل مررداوم اسررت کرره می 
 های خود را به او  برسانیمگ« مهارت 


