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 پیشگفتار 

کنیم، تغی ااارات ت وساااته در ابعااااد  ای کاااه اماااروز در گن زناااد ی مااای در دنیاااای ترشاااتاب و ت  یاااده 
کنااد   ها را وادار به ساااز اری و نااوگوری می اقتصادی، سیاسی، تکنولوژیکی و اجتماعی، افراد و سازمان 

در این میان، جستجو برای رشد و بهبود فردی، به یک نیروی محرکه اصاالی تباادیه شااده اساات، بااه  
کااه اناادازه بااازار جهااانی توسااعه فااردی در سااال   میلیااارد د ر گمریکااا تخمااین زده    4 48بااه    2024طااوری 

میلیااارد د ر    2 67درصااد بااه    7 5بااا ناارد رشااد مرکاا  سااا نه    2030شااود تااا سااال  بینی می شده و ت ش 
کوچینگگت توهگگره  گگردن بگگه عنگگوان یگگق کاتگگا ی ور قدرتمنگگد  برسد  در قل  این صنعت رو بااه رشااد،  

ایاان کتاااب، بااا هاادی ارادااه یااک دیااد اه جااام  و   .کنگگد بران رشد و شکو ایی، نقشی حیاتی ایفگگا می 
کادمیک در مورد نقش حیاتی کوچیناات توسااعه فااردی، بااه توانمندسااازی افااراد باارای دسااتیابی بااه   گ

 .تردازد بخش می زند ی معنادار و رضایت 
هاااای متعااادد  و حوزه   1960های عمیقااای در جنااابش پتانساایه انساااانی دهاااه  کوچیناات، کاااه ریشاااه 

کااوبب باتجربااه،  شناسی دارد، به عنوان یک روش توسعه فااردی تعریاا  می روان  کااه در گن یااک ب شااود 
کنااد   ای خاااح حمایاات می یک یاد یرنده یا مراجاا  را در دسااتیابی بااه یااک هاادی شخصاای یااا حرفااه 

 یری متمرکااز اساات و بااا منتوریناات کااه بیشااتر بااه  ایاان راب ااه معمااوه باار اهاادای خاااح و قابااه اناادازه 
کگگه ابلگگس بگگر مسگگا ل  بگگرف ر روان  .تااردازد، تفاااوت دارد اهاادای کلاای و توسااعه جااام  می  درمگگانی 

کگگام  آینگگده گذشته، تروماهگگا و ریشگگه  کیگگد دارد، کوچینگگت  و باار    نگر اهگگت هان مشگگک ر روانگگی ت 
کااار  کند  کوب دستیابی به اهدای مشخص در زمان حال و گینده تمرکز می  ها عمومااب بااا افااراد سااالمی 

کپر رساااندن پتانساایه خااود و ت شاارفت در زنااد ی هسااتند، حتاای ا اار در  می  کااه بااه دنبااال حاادا کننااد 
هگگدر کوچینگگت در واقگگع اییگگاد پلگگی اهگگت میگگان و گگریت   .معرض خ اار فرسااود ی شااغلی باشااند 

که آرزو دارد  رلی  رد و زندگی   .ان 
کااه طیاا  وساایعی از جنبااه امروزه، افراد به د یه  ونا ونی به کوچینت روی می  های زنااد ی  گورند 
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 یرد  بسیاری از مراجعین به دنبااال وضااو  در اهدافشااان هسااتند تااا م ماا ن شااوند ایاان  را در بر می 
ها با کمک به تعریاا  دقیااد اهاادای، اعتماااد بااه  ها و گرزوهایشان همسو هستند  کوب اهدای با ارزش 

دهنااد تااا باار تردیاادهای شخصاای غلبااه کننااد  کوچیناات هم نااین بااه  نفااس مااراجعین را افاازایش می 
هااای رهبااری، ماادیریت  ماننااد ماادیریت مااانر زمااان، ارتباطااات، مهارت   هگگان حیگگاتی توهگگره مهارر 

هایی را باارای  کنااد  عاالاوه باار ایاان، کوچیناات ابزارهااا و اسااترات ی مااالی و سااخنرانی عمااومی کمااک می 
هاااای زناااد ی و تغی ااارات، مانناااد مااادیریت اساااترس، کااااهش احسااااس ساااردر می، و  مااادیریت چالش 

هااای  از طریااد گمااوزش تکنیک   تقویگگت روابگگس انسگگانی  .گورد دسااتیابی بااه تعااادل عاااطفی فااراهم ماای 
 وش دادن فعااال، تعیاا ن مرزهااای سااالم، و بهبااود ماادیریت تعارضااات نیااز از دی اار مزایااای کوچیناات  

 .است 
ای از مبااانی نیااری مسااتحکم و شااواهد تجرباای  انربخشی کوچینت توسعه فردی توساام مجموعااه 

گرا  یکگگی از مهمتگگریر زیربناهگگان نچگگرن کوچینگگت، روانشناهگگی م  گگت  .شااود فزاینده پشتیبانی می 
شناساای، باار نقااا  قااوت، فکااایه و شااکوفایی  کااه باارخلای تمرکااز ساانتی روانشناساای باار گسی    اهگگت 

کیااد دارد  ایاان رویکاارد بااه کوب  کنااد تااا بااه جااای تمرکااز صااری باار مشااکلات، بااه  هااا کمااک می انسااان تی
انااد کااه احساسااات م باات،  هااا نشااان داده های مااراجعین توجااه کننااد  ت وهش تمامیاات و توانمناادی 

کننااد، از جملااه بهبااود  دهنااد و مناااب  شخصاای فاارد را تقویاات می های شناختی را  سترش می قابلیت 
کااه باار عناصاار اصاالی امیااد، عاملیاات،  عملکرد ایمنی بدن و افزایش تاب  گوری  هم نااین، نیریااه امیااد 

کیااد دارد، و مفهااوم خودکارگماادی، یعناای باااور بااه توانااایی انجااام کارهااا، از طریااد   اهاادای و مساایرها تی
شااوند  م العااات متاگنااالیز انربخشاای متوساام و م باات کوچیناات را در نتااای   کوچیناات تقویاات می 

آمی  بسگگیارن وجگگود دارد  هان مو قیگگت از منچگگر مگگا ی، داهگگتان  .انااد رهبااری و شخصاای نشااان داده 
باز شاات   .دهنده ا گگ اید درآمگگد و پتشگگر ت شگگعلی مگگراجریر پگگا از کوچینگگت اهگگت کگگه نشگگان 

سرمایه در کوچینت، فراتر از مناف  مالی، شامه دستاوردهای عمید در رفاه روانی، رواباام انسااانی و  
 .های شخصی است توانایی 
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تااردازد و باار  تنیااده گ اااهی، انتخاااب و تغی اار می ایاان کتاااب بااه کاااوش عمیااد در چرخااه تویااا و درهم 
کیااد می  گ اااهی بااه عنااوان   .کنااد نقااش محااوری ایاان مفاااهیم در مساایر د ر ااونی فااردی و سااازمانی تی

پااریرش   .شااود سنت بنای هر ونه د ر ااونی و نخسااتین  ااام حیاااتی در هاار فرگینااد تغی اار شااناخته می 
کااردن مقاوماات، فرگینااد تغی اار را تسااهیه می  کااه  کنااد و فکااا را باارای کشاا  فرصاات واقعیت و رهااا  هایی 

گورد  ماهیاات انتخاااب انسااان و مفهااوم اراده گزاد، از دیرباااز  شاادند، فااراهم ماای ت ش از ایاان دیااده نمی 
کااه  ) های ناساااز ار رایی  های فلسفی و علمی بااوده اساات  ایاان کتاااب بااا بررساای دیااد اه موضوع بحث 

توانااد بااا اراده گزاد  که باااور دارد جبر رایاای می ) و ساز ار رایی    ( داند اراده گزاد را با جبر رایی ناساز ار می 
 .تردازد  یری انسان می ، به درک ت  ید ی تصمیم ( همزیستی داشته باشد 

های قدرتمند نااه تنهااا بااه  ترسش  .یکی از اب ارهان قدرتمند در کوچینت، هنر پرهشگرن اهت 
کننااد تااا بااه زنااد ی خااود  هااا را وادار می های خااود را بیااان کننااد، بلکااه گن کنند تا تجربااه افراد کمک می 

تر ن اااه کننااد و حقیقاات دروناای خااود را کشاا  کننااد  ایاان رویکاارد، هسااته اصاالی بساایاری از  عمیااد 
کااه باار تسااهیه های کوچینت مدرن را تشااکیه می شیوه  کیااد  دهااد   ری بااه جااای تاادریس مسااتقیم تی
 .دارد 

بازخورد اطلاعاااتی اساات کااه عملکاارد واقعاای را   .بازفورد نی  یق عنصر حیاتی در کوچینت اهت 
کند  بااازخورد مااانر بایااد مشااخص،  ها کمک می با استاندارد مقایسه کرده و به کاهش شکای بین گن 

ذهنیگگت رشگگد،   .هااای شخصاایتی به موق ، و بر رفتارهای قابه تغی ر تمرکز داشته باشااد، نااه باار وی  ی 
تواننگگد از طریگگش تگگ ب، یگگادگیرن و  هگگا و هگگوب  ابگگت نیسگگتند و می یرنگگی بگگاور بگگه اینکگگه توانایی 

گگگوب   .بخشگگد دریا گگت ورودن از دیگگگران توهگگره یابنگگد، پگگذیرب بگگازفورد را بگگه شگگدر به گگود می 
دادن  رگگگاب، بگگگه ویگگگ ه در هگگگطی پشگگگنیدن بگگگران پتانسگگگیلپ یگگگا پشگگگنیدن جهگگگانیپ، هگگگنت بنگگگان  

این ساا ا از  ااوش دادن، شااامه توجااه کامااه بااه   .بازفورد مؤ ر و ارت اط عمیش در کوچینت اهت 
 .های نا فته و حتی شهود کوب است کلمات من وق شده، لحن صدا، زبان بدن، ت ام 

گاهی به عنوان دو هتون اصلی در کوچینگگت، مسگگیر تحگگوب عملکگگردن   هوب هییانی و فودآ
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هوش هیجااانی شااامه توانااایی درک، ماادیریت، و ابااراز هیجانااات   .هازند و به ود روابس را هموار می 
خود و دی ران است  خودگ اهی، به معنای بصیرت نسبت به افکااار و ال وهااای رفتاااری شخصاای، بااه  

هااا داشااته باشااند  ایاان  کند تااا کنتاارل بیشااتری باار نحااوه مواجهااه بااا تجربیااات و چالش افراد کمک می 
  ، کتاب راهبردهای عملی برای ترورش خودگ اهی، مانند استفاده از ماادل شااناختی و بااازن ری افکااار
و هم نااین ماادیریت هیجانااات از طریااد ابزارهااایی ماننااد ماادل بباادان، انتخاااب کاان، باادهب را معرفاای  

گگگاهی کوچینت ذهر  .کند می  کیااد باار توجااه عماادی، در لحیااه حااال و باادون قکاااوت، بااه    آ نیااز بااا تی
 .کند تا حکور کامه، تنییم هیجان، همدلی و شفقت را در خود ترورش دهند افراد کمک می 

هساااتندف افکاااار یاااا عقایاااد عمیقاااب    باورهگگگان محدودکننگگگده یکااای از موانااا  رایااا  در مسااایر رشاااد،  
کنناااد  ایااان باورهاااا کاااه اغلااا  از تجربیاااات  رشاااته یاااا  داری کاااه پتانسااایه فااارد را محااادود می ریشاااه 
ها و  توانناااد باااه خاااودتخریبی، از دسااات دادن فرصااات  یرناااد، می ساااازی اجتمااااعی نشااایت می شرطی 

کوچینت بگگا اهگگتفاده از هگگواشر چا شگگی، گگگوب دادن  رگگاب   .کاهش اعتماد به نفس منجر شوند 
کنگگد تگگا ایگگر  و راه ردهگگایی ماننگگد بگگازترریی، ت یتگگدار م  گگت، و تصویرهگگازن، بگگه ا گگراد کمگگق می 

کرده و آن  کنند باورها را شناهایی   .ها را به ا کار توانمندهاز ت دیل 
کیااد می   ها تسلس بر عادر کتاب هم نین بر اهمیت    .کنااد باارای دسااتیابی بااه تحااو ت پایاادار تی
کنااد کااه تمرکااز باار بهبااود روزانااه یااک درصاادی در هاار جنبااه از  بیااان می  "اصگگل پبه گگود یگگق درصگگدن 

شااود  کوچیناات بااا فااراهم گوردن  ان یزی منجاار می زند ی، در طول زمان به نتای  تصاعدی و ش فت 
 .کنااد پریری و فکای امن، به تسهیه این تغی رات پایدار کمک می ریزی مشخص، مس ولیت برنامه 

، به عنوان چارچوبی برای درک و تغی اار رفتارهااا معرفاای  چرفه عادر شامل هرنخ، روتیر و پاداب 
 .شود می 

کااه بااا  ایاان کتاااب نشااان می  .شکست، عنصگگرن گری ناپگگذیر در مسگگیر رشگگد و توهگگره اهگگت  دهااد 
توان هر خ ا را بااه فرصااتی طلایاای باارای یاااد یری و تکامااه  ، می "ذهنیت رشد "تغی ر دید اه و اتخاذ  

کاارد  شااناخت و تمااایز بااین انااوا  شکساات  باارای یاااد یری    ( ساااده، ت  یااده، هوشاامندانه ) ها  تباادیه 
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بااه عنااوان روشاای ساااختاریافته باارای تحلیااه و   "کا  دشگگکا ی شکسگگت " .هدفمنااد مهاام اساات 
فکااایی کااه در گن بیااان اشااتباهات   – "شگگنافتی ایمنگگی روان " .شااود یاااد یری از خ اهااا معرفاای می 

  ضااروری   ها سااازمان   در   بااا    عملکاارد   و  نااوگوری   یاااد یری،   باارای   –باادون تاارس از قکاااوت ایماان اساات  
 .است 

آمگگادگی  ، ایاان کتاااب باار اهمیاات عوامااه کلیاادی ماننااد  تعیتگگرار ر تگگارن پایگگدار باارای دسااتیابی بااه  
کیااد می   بگگران تعیتگگر، ترهگگد بگگه تعیتگگر و بگگاور بگگه تعیتگگر در مراجگگع  تریگگتر اهگگدار شگگفار و   .کنااد تی

 یری، قابااه دسااتیابی، ماارتبم،  مشااخص، قابااه اناادازه )  SMART بااا اسااتفاده از رویکاارد   بینانگگه واقع 
بااه عنااوان ابزارهااای اسااترات یک باارای تحقااد اهاادای پایاادار    روزه   ۹۰ری ن  برنامگگه و    ( شااده بندی زمان 

شوند  کوچینت در این مسیر، نقش کاتااالیزور تغی اار، ن هبااان تعهااد و پشااتیبان مراجعااان  معرفی می 
 .کند را ایفا می 

کیااد دارد   اصوب اف قگگی و حگگریو فصوصگگی در کوچینگگت هم نین، این کتاب بر   محرمگگانگی   .تی
کااه فکااایی از اعتماااد و امنیاات را ایجاااد    هان رابطگگه کوچینگگت اهگگت تریر هگگتون یکگگی از حیگگاتی 

کنااد  بااا ایاان حااال، محرمااان ی م لااد در کوچیناات نااادر و غیرقابااه دسااتیابی اساات و کااوب در  می 
مگگدیریت   .شرایم خاصی مانند قصد گسی  رساندن بااه خااود یااا دی ااران، موضاا  بااه نقاا  گن اساات 

ارجگگگگات مشگگگگترن بگگگگه  ای، و  ، حفااااز مرزهااااای اجتماااااعی و حرفااااه ترگگگگارا منگگگگا ع و روابگگگگس دوگانگگگگه 
در صورت فراتر بودن مساده از حی ه صلاحیت کااوب، از جملااه معکاالات اخلاقاای    متخصصان دیگر 

در ابتاادای راب ااه، باارای تعیاا ن مرزهااا و    قراردادهگگان شگگفار و مک گگو   .رایاا  در ایاان حرفااه هسااتند 
 .انتیارات ضروری هستند 

تااردازد  هااوش مصاانوعی در  می   تگگ  یر هگگوب مصگگنوعی بگگر کوچینگگت در نهایاات، ایاان کتاااب بااه  
ای، پتانساایه عییماای  و عوامااه مکالمااه  ( LLM)  های زبااان باازر  کوچیناات، بااه ویاا ه در قالاا  ماادل 
صگگر ه بگگودن،  به پذیرن بگگاش، مقرون م ایگگایی ماننگگد دهترهگگی  .باارای د ر ااونی توسااعه فااردی دارد 

هااا نفاار در سراساار جهااان  ، کوچیناات را باارای میلیون ا رگگاده هگگازن  و  و شخصی   ۷/ ۲۴پشگگتی انی  
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،  شگگنافتی بگگاش و عگگارن از ق گگاور اییگگاد محیطگگی بگگا ایمنگگی روان کند  هم نین،  قابه دسترس می 
هااایی ماننااد ناااتوانی  کند  با این حااال، چالش تر اطلاعات حساس ترغی  می کاربران را به ابراز راحت 

،  ( بتااوهمب ) هوش مصنوعی در ایجاد ارتبا  انسانی عمید، مساده مربو  بااه دقاات و قابلیاات اعتماااد  
آینگگده کوچینگگت   .وی ه در مساااده جاادی ساالامت روان، نیااز وجااود دارد هااای اخلاقاای بااه و ن رانی 

کااه هااوش مصاانوعی  هگگوب مصگگنوعیپ نهفتگگه اهگگت -احتمالاً در یق مدب ترکی ی پانسگگان  ، جااایی 
کنااد  ایاان اماار بااه مربیااان انسااانی اجااازه  به عنوان یک مکمه قدرتمند برای مربیان انسااانی عمااه می 

دهااد تااا باار توسااعه هااوش هیجااانی، شااهود و هماادلی خااود باارای ایجاااد ارتباطااات معنااادار و ارادااه  می 
کنند راهنمایی   .های ت  یده تمرکز 

گگگذرا، یگگق هگگرمایه این کتاب،   گذارن مرنگگادار در توانمندهگگازن، رشگگد و تحگگوب   راتر از یق ترنگگد 
کااه  این یک دعوت به یک سفر مادام  .پایدار اهت  العمر از خودشناساای، تحااول و رشااد پایاادار اساات 

شااود  ایاان کتاااب افااراد را بااا ابزارهااا و حمایاات  زم  های زنااد ی ماانعکس می نتای  گن در تمااامی جنبااه 
شااود تااا بااا  کنااد  از خواننااد ان دعااوت می باارای ت مااودن مساایر زنااد ی بااا هاادی و موفقیاات مجهااز می 

کااه سااوال بپرسااید، یادداشاات   ذهنی باز و پریرای یاد یری، در ایاان ساافر همااراه شااوند  تردیااد نکنیااد 
هدر نهایی، ایر اهت کگگه شگگما   .بردارید و تیمه کنید، و کوچی مناس  را برای خود انتخاب کنید 

گاهانه و  راشنه، زندگی مورد نچر فود را شکل دهید   .فودآ
 

 زاده سعید جوی دکتر  



 

 

 فهرست 
 ۲5 ............. یی شکو ا   و  رشد   ن برا   ن  ور ی کاتا    م ابه   به   ن  رد   توهره   نت ی کوچ   : روشر   ن رها ی مس   : اوب    صل 

 25                                                                                                                             :فصه   اهدای 

 26                                                                                                                                    ده ی چک 

 27                                                                                                                                    مقدمه 

 27                                                                                         ی فرد   توسعه   نت ی کوچ   ت ی ماه   و  مفهوم 

 28                                                                           ی فرد   توسعه   نت ی کوچ   به   افراد   ش ی  را   ی اصل   ه ی د  

 30                                                                                  ی کمک   ی ها رشته   ر ی سا   با   ها شباهت   و  ها تفاوت 

 31                                                                                           نت ی کوچ   ی تجرب   شواهد   و  ی نیر   ی مبان 

 34                                                                                               ( ROI)  نت ی کوچ   در   ه ی سرما   باز شت 

 35                                                                                                   نت ی کوچ   در   ت ی موفق   ی برا   ی نکات 

 36                                                                                                                              ی ر ی   جه ی نت 

 37                                                                                                                            ی د ی کل   نکات 

 38                                                                                                                     ز ی تفکربران    سوا ت 

 38                                                                                                                         ی د ی کل   جمله   30

کاو   : ن ار ی فود   و  ن  رد   توهره   : دوم    صل   ۴3 ......................... ی اجتماع   ن امدها ت پ   و   ها ی تما   و، ی مفاه   ن وا

 43                                                                                                                       : فصه   ن ی ا   اهدای 

 44                                                                                                                                     ده ی چک 

 45                                                                                                                                     مقدمه 

 45                                                                                          ی ار ی خود   و   ی فرد   توسعه :  م ی مفاه   ز ی تما 

 46                                                                                                   سترش   و  ابعاد :  ی ار ی خود   صنعت 

 48                                                                                               ی ار ی خود   تحول   و  ی خ ی تار   ی ها شه ی ر 

 49                                                                ی ار ی خود   و   ی فرد   توسعه   یی ربنا ی ز   ی شناخت روان   ی ها ه ی نیر 

 52                                                                     گن   ی اجتماع   ی امدها   ت   و  ی ار ی خود   صنعت   به   انتقادات 

 55                                                                                            ی فرد   توسعه   ی فرهن    و  ی اجتماع   ابعاد 

 59                                                                                                                               ی ر ی   جه ی نت 

 60                                                                                                                             ی د ی کل   نکات 

 61                                                                                                                     ز ی تفکربران    ساا ت 
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 62                                                                                                                         ی د ی کل   جمله   30

گاه   چرفه   در   کاوب   : هوم    صل   65 ........................................................................ ر یت تع   و  انتخا    ، ی آ

 65                                                                                                                       : فصه   ن ی ا   اهدای 

 66                                                                                                                                    :ده ی چک 

 67                                                                                                                                   :مقدمه 

 67                                                                                     ر ی  تغ   و  ی گ اه   ده ی تن درهم   ذات :  اول   بخش 

 68                                                                                انتخاب   ی سازوکارها   از   ی بردار ترده :  دوم   بخش 

 73                                                                   گ اهانه   ی زند    ترورش   در   ی گ اه ذهن   قدرت :  سوم   بخش 

 76                                                              ن ی گفر تحول   ر ی  تغ   ت ی هدا   ی برا   یی ها چارچوب :  چهارم   بخش 

 81                                                   ر ی  تغ   ت ی هدا   و   ی خودگ اه   ش ی افزا   ی برا   ی عمل   ی رها ی مس :  پنجم   بخش 

 83                                                                                                                            :ی د ی کل   نکات 

 85                                                                                                                   :ز ی تفکربران    ساا ت 

 85                                                                                                                       :ی د ی کل   جمله  30

گاه   پرورب   در   نت ی کوچ   نقد   : رشد   چرفه   ع ی تسر   : چهارم    صل   8۹ ی دگرگون   ل ی تسه   و  انتخا ،   ت ی هدا   ، ی آ

 89                                                                                                                             :فصه   اهدای 

 90                                                                                                                                      ده ی چک 

 91                                                                                                                                      مقدمه 

 93                                                                                        ی خودگ اه   ترورش   و  نت ی کوچ   ی ها ان ی بن 

 95                                                                هدی   به   ی اب ی دست   و   اقدام   ت ی هدا   ی برا   نت ی کوچ   ی ها مدل 

 100                                                                                     ی انتقاد   تفکر   و  ی ر ی   م ی تصم   ی برا   نت ی کوچ 

 103                                                                                        نت ی کوچ   د ی عم   ر ی تین :  ی د ر ون   تا   ر ی  تغ   از 

 106                                                                                نت ی کوچ   تر  سترده   ی کاربردها   و   ی سازمان   ر ی تین 

 110                                                                                                :نت ی کوچ   ر ی تین   از   ی مورد   م العات 

 113                                                                                                                              ی ر ی   جه ی نت 

 114                                                                                                                             ی د ی کل   نکات 

 116                                                                                                                    ز ی تفکربران    ساا ت 

 117                                                                                                                        ی د ی کل   جمله   30

 1۲1 ........... نده ی آ  انداز چشو   و  ن ا حر ه   ن ها مدب   تا   باهتان   ن ها شه ی ر   از   : نت ی کوچ   تکامل   ر ی ه   : پنیو    صل 
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 121                                                                                                                   :فصه   ی اصل   اهدای 

 122                                                                                                                                   :ده ی چک 

 123                                                                                                                                  :مقدمه 

 123                                                                                  نت ی کوچ   ی فلسف   ی مبان   و  ی باستان   ی ها شه ی ر 

 132                                                                                                                          :ی د ی کل   نکات 

 133                                                                                                                  :ز ی تفکربران    ساا ت 

 134                                                                                                                       :ی د ی کل   جمله  30

 13۷ .............................................................. ن ا حر ه   ن ها نقد    ار ی تما   جامع   ن راهنما   : ششو    صل 

 137                                                                                                             :فصه   ن ی ا   ی اصل   اهدای 

 138                                                                                                                                    ده ی چک 

 139                                                                                                                                   مقدمه 

 139                                                                نده ی گ   اهدای   به   ی اب ی دست   ی برا   ی  ر ه ی تسه   هنر :  نت ی کوچ 

 140                                                                                                  راهنما   ی تجربه   و  خرد :  نت ی منتور 

 141                                                                           افراد   و  ها سازمان   ی برا   ی تخصص   یی راهنما :  مشاوره 

 142                                                                         ی روان   ی شفا   ی برا   ذهن   عمد   در   کاوش :  ی درمان روان 

 143                                                                                             ی ا حرفه   ی ها نقش   ی د ی کل   زات ی تما 

 146                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 147                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 148                                                                                                                   ز ی تفکربران    ساا ت 

 149                                                                                                                        ی د ی کل   جمله   30

 153 .............. ن ا حر ه   ت ی هدا   ن برا   ی راه   نقشه   : نت ی کوچ   در   ی فصوص   و ی حر   و  ی اف ق   اصوب   : هفتو    صل 

 153                                                                                                                           :فصه   اهدای 

 154                                                                                                                                    ده ی چک 

 155                                                                                                                                    مقدمه 

 156                                                                                       گن   ت ی اهم   و  نت ی کوچ   در   اخلاق     ی تعر  .1

 158                                                                             گن   ی ها ت ی محدود   و  نت ی کوچ   در   ی محرمان   .2

 160                                                                                       ده ی     ت   روابم   و     ی را   ی اخلاق   معکلات  .3

 162                                                                                       نت ی کوچ   در   توافقات   و  قراردادها   نقش  .4



14      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 GDPR                                                                   164 الزامات :  ی خصوص   م ی حر   و  ها داده   از   حفاضت  .5

 167                                                                                    مشاوره   و  ی درمان روان   از   نت ی کوچ   ز ی تما  .6

 168                                                                   مستمر   ی اخلاق   توسعه   و (   ن ی سوترو )   ی ا حرفه   نیارت  .7

 170                                                                    تر  سترده   ی اجتماع   ت ی مس ول   و  ی ستم ی س   ملاحیات  .8

 172                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 173                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 175                                                                                                                    ز ی تفکربران    ساا ت 

 176                                                                                                                       ی د ی کل   جمله  30

 1۷۹ .................................... ی ترا    و  عملکرد   رشد،   ن برا   ی چارچوب  :GROW نت ی کوچ   مدب   : هشتو    صل 

 179                                                                                                                  :فصه   ی اصل   اهدای 

 180                                                                                                                                    ده ی چک 

 181                                                                                                                                    مقدمه 

 GROW                                                                                              181 مدل   ی ها شه ی ر   و  خ ه ی تار 

 GROW                                                                                                    182 مدل   ساختار   و  مفهوم 

 GROW                                                                                                               183 مدل   مراحه 

 GROW                                                                                                                186 مدل   ی ا ی مزا 

 GROW                                                                                                          187 مدل   ی کاربردها 

 GROW                                                                          189 مدل   از   استفاده   در   ها چالش   و   ملاحیات 

 191                                                                                                                               ی ر ی   جه ی نت 

 192                                                                                                                            ی د ی کل   نکات 

 193                                                                                                                    ز ی تفکربران    ساا ت 

 193                                                                                                                        ی د ی کل   جمله   30

 OSKAR .......................................................................................... 1۹۷  نت ی کوچ   مدب   : نهو    صل 

 197                                                                                                                            :فصه   اهدای 

 198                                                                                                                                   ده ی چک 

 199                                                                                                                                    مقدمه 

 199                                                                                                      نت ی کوچ   تکامه   ر ی س   و  مفهوم 

 OSKAR                                                                                                   201 نت ی کوچ   مدل   ی معرف 



     15  فهرست 

 

 OSKAR                                                                                                    202 مدل    انه پن    مراحه 

 204                                                                                                     عمه   در  OSKAR مدل   کاربرد 

 OSKAR                                                                                                  207 نت ی کوچ   مدل   ی ا ی مزا 

 OSKAR                                                                       208 نت ی کوچ   مدل   ی ها چالش   و  ها ت ی محدود 

 210                                                                         نت ی کوچ   ی ها مدل   ر ی سا   با  OSKAR مدل   سه ی مقا 

 213                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 214                                                                                                                    ز ی تفکربران    ساا ت 

 215                                                                                                                       ی د ی کل   جمله   30

 OKR .............................................................................. ۲1۷ و  SMART  نت ی کوچ   مدب   : دهو    صل 

 217                                                                                                                           :فصه   اهدای 

 218                                                                                                                                   ده ی چک 

 219                                                                                                                                    مقدمه 

 220                                                                                                                            ی اصل   ی بدنه 

 SMART                                                  220 اهدای :  عملکرد   ت ی ر ی مد   در   ی  رار هدی   ی ها چارچوب  .1

 223                                                                                 ( OKR)  ی د ی کل     ی نتا   و  اهدای   چارچوب  .2

 SMART                                                                                           225 اهدای   و  OKR سه ی مقا  .3

 226                                                                                                                             :ها شباهت 

 226                                                                                                                 :ی د ی کل   ی ها تفاوت 

 228                                                    ی سازمان   م ی مح   و  نت ی کوچ   در  SMART اهدای   و OKR کاربرد  .4

 232                                                                :نت ی کوچ   نقش   و OKR ی ساز اده   ت   در     ی را   ی ها چالش 

 234                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 235                                                                                                                          :ی د ی کل   نکات 

 236                                                                                                                 :ز ی تفکربران    ساا ت 

 236                                                                                                                     :ی د ی کل   جمله  30

 CLEAR ...................................................................................... ۲3۹  نت ی کوچ   مدب   : ازدهو ی    صل 

 239                                                                                                                 :فصه   ی اصل   اهدای 

 240                                                                                                                                   :ده ی چک 
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 241                                                                                                                                   :مقدمه 

 CLEAR:                                                                                                 241 نت ی کوچ   مدل   درک  .1

 242                                                                                                           نت ی کوچ   مدل   مراحه  .2

 251                                                                                                                           :ی د ی کل   نکات 

 252                                                                                                                   :ز ی تفکربران    ساا ت 

 253                                                                                                                      :ی د ی کل   جمله  30

 FUEL ........................................................................................ ۲5۷ نت ی کوچ   مدب   : دوازدهو    صل 

 257                                                                                                                     : فصه   ن ی ا   اهدای 

 258                                                                                                                                   ده ی چک 

 259                                                                                                                                   مقدمه 

 FUEL                                                                                        260 نت ی کوچ   مدل   فلسفه   و   ها شه ی ر 

 FUEL                                                                                                     261 نت ی کوچ   مدل   ی اجزا 

 FUEL                                                                                      264 نت ی کوچ   مدل   از   استفاده   ی ا ی مزا 

 GROW                                                                                         265 مدل   با   ها شباهت   و  ها تفاوت 

 267                                                                                     ها سازمان   در  FUEL ی انربخش   و  کاربردها 

 270                                                                                                                              ی ر ی   جه ی نت 

 271                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 272                                                                                                                  ز ی تفکربران    سوا ت 

 272                                                                                                                      ی د ی کل   جمله  30

 ۲۷۷ .................... ل ی پتانس   ن هو   به   ی راه   گشودن   : نت ی کوچ   در   3  هطی    راب   دادن   گوب   :  دهو ی ه    صل 

 277                                                                                                                          :فصه   اهدای 

 278                                                                                                                                   ده ی چک 

 279                                                                                                                                  مقدمه 

 280                                                                                                                   : دادن    وش   س و  

 280                                                                                          دادن    وش   در   ی داخل   دن ی شن :  1  س ا 

 281                                                                                                             متمرکز   دن ی شن :  2  س ا 

 282                                                                           ( ه ی پتانس   ی برا   دن ی شن )   ی جهان   دن ی شن :  3  س ا 

 287                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 
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 288                                                                                                                   ز ی تفکربران    سوا ت 

 ۲۹۲ ............... ر ی آ ر تحوب   نت ی کوچ   در   ل ی پتانس   ن برا   دادن   گوب   : دن ی شن   از    راتر   : عنوان   : چهاردهو    صل 

 292                                                                                                                           :فصه   اهدای 

 293                                                                                                                                   ده ی چک 

 294                                                                                                                                   مقدمه 

 294                                                                                    ی ن ی اعتمادگفر   و  د ی عم   دادن    وش   ی ها ه ی پا 

 296                                                                         محور ه ی پتانس   نت ی کوچ   به   ی سنت   بازخورد   از   انتقال 

 298                                                                    قدردانانه   هوش   و  قوت   نقا    بر   ی مبتن   نت ی کوچ   اصول 

 298                                                          :دهند ی م   ه ی تشک   را   گن   ات ی عمل   ی ربنا ی ز   ، AI ی اد ی بن   اصه   پن  

 301                                                                         ه ی پتانس   کش    ی برا   بازخورد   ی ها چارچوب   و  ها مدل 

 303                                                                                                          مانر   بازخورد   افت ی در   و  اراده 

 305                                                                                                   ی خودگ اه   و   رشد   ت ی ذهن   نقش 

 306                                                                                         ه ی پتانس   تحقد   ی برا   ی ر ی     ت   و  اقدامات 

 308                                                                                                                              ی ر ی   جه ی نت 

 308                                                                                                                            ی د ی کل   نکات 

 309                                                                                                                    ز ی تفکربران    ساا ت 

 310                                                                                                                        ی د ی کل   جمله  30

 313 ..................... فدمت   و  ی زندگ   ی دگرگون   در   قدرتمند   ن ها پرهد   ن ژر ا   : تحوب   ن مرمار   : پان دهو    صل 

 313                                                                                                                  :فصه   ی اصل   اهدای 

 314                                                                                                                                   ده ی چک 

 315                                                                                                                                   مقدمه 

 316                                                                                   نوجوانان   ی ن ی د   تحول   بستر   در   ی د ر ون   فهم 

 317                                                                 ها م ی پارادا   به   ی ن اه :  جوانان   ی ن ی د   ت ی فعال   ی ها چارچوب 

 320                                                             ی ستم ی س   مساده   به   یی محتوا   مساده   از    رار :  تحول   ی معمار 

 322                                                                             تحول   ی معمار   در   قدرتمند   ی ها ترسش    اه ی جا 

 324                                                                       تحول   ی معمار   در   ی رهبر   و  مان ی ا   ی د ی کل   ی ها یی دارا 

 330                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 331                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 332                                                                                                                  ز ی تفکربران    ساا ت 
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 333                                                                                                                      ی د ی کل   جمله  30

 335 .................... نت ی کوچ   در   مؤ ر   بازفورد   اصوب   و  هنر   : رشد    ور ی کاتا    عنوان به   بازفورد   : شان دهو    صل 

 335                                                                                                                           :فصه   اهدای 

 336                                                                                                                                  ده ی چک 

 337                                                                                                                                  مقدمه 

 337                                                                                                                             ی اصل   بدنه 

 337                                                                                          نت ی کوچ   در   بازخورد   ت ی ماه   و    ی تعر 

 338                                                                                            عملکرد   و   رشد   ی برا   بازخورد   ت ی اهم 

 339                                                                                    بازخورد   ند ی فرگ   در   شا رد   و  ی مرب   ن ی ب   راب ه 

 339                                                                                               بازخورد   بر   گن   ر ی تین   و  رشد   ت ی ذهن 

 340                                                                                    مانر   بازخورد   ی بنا   سنت :  فعال   دادن    وش 

 341                                                                                         مانر   بازخورد   اراده   ی ها ی استرات    و  اصول 

 343                                                                                                              بازخورد     ی را   ی ها مدل 

 344                                                                                  دادن   بازخورد   در     ی را   اشتباهات   و  ها چالش 

 346                                                                                  م؟ ی کن   افت ی در   مانر   طور   به   را   بازخورد   چ ونه 

 347                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 348                                                                                                                          ی د ی کل   نکات 

 349                                                                                                                   ز ی تفکربران    ساا ت 

 350                                                                                                                        ی د ی کل   جمله   30

گاه   و  ی یان ی ه   هوب   : هفدهو    صل   353دار ی پا   روابس   و  ن عملکرد   تحوب   ن برا   ی راه   نقشه   : نت ی کوچ   در   ی فودآ

 353                                                                                                                  :فصه   ی اصل   اهدای 

 354                                                                                                                                   ده ی چک 

 355                                                                                                                                   مقدمه 

 355                                                                                 ی خودگ اه   و   ی جان ی ه   هوش   روزافزون   ت ی اهم 

 356                                                                                                ی جان ی ه   هوش   ی د ی کل   ی ها مالفه 

 357                                                                     ی ا حرفه   و  ی شخص   تحول   ی مرکز   ی هسته :  ی خودگ اه 

 358                                                                                     ی خودگ اه   ترورش   ی برا   ی عمل   ی راهبردها 

 360                                                                                             نت ی کوچ   نقش   و   جانات ی ه   ت ی ر ی مد 

 361                                                                                                      مانر   نت ی کوچ   روابم   ساختن 



     19  فهرست 

 

 362                                                                  عملکردمحور   نت ی کوچ   مقابه   در   ن ی گفر تحول   نت ی کوچ 

 364                                                                                     کار   م ی مح   در   ی جان ی ه   هوش   ی عمل   کاربرد 

 365                                                                             ی جان ی ه   هوش   توسعه   در   ملاحیات   و  ها چالش 

 366                                                                                          نت ی کوچ   در   اعصاب   علوم   ی ها نش ی ب 

 367                                                                                                                            ی ر ی   جه ی نت 

 368                                                                                                                          ی د ی کل   نکات 

 370                                                                                                                   ز ی تفکربران    ساا ت 

 370                                                                                                                       ی د ی کل   جمله   30

 DISC ... 3۷5 و MBTI کاربرد   و  نقد   : ر ی آ ر تحوب   نت ی کوچ   در   ت ی شخص   ی اب ی ارز   ن اب ارها   : یدهو ی ه    صل 

 375                                                                                                                  :فصه   ی اصل   اهدای 

 376                                                                                                                                 :ده ی چک 

 377                                                                                                                                 :مقدمه 

 377                                                                                     نت ی کوچ   در   گن   نقش   و  ت ی شخص   درک  .1

 378                                                                                          ( MBTI)   ز ی بر -رز ی ما   نوع   شاخص  .2

 MBTI                                                                                           379 :نت ی کوچ   در  MBTI ی ا ی مزا 

 MBTI                                                                                               380 ی ها ت ی محدود   و   انتقادات 

 382                                                                                                        :نت ی کوچ   در  DISC ی ا ی مزا 

 DISC:                                                                                              382 ی ها ت ی محدود   و   انتقادات 

 387                                                                                                                            :ی ر ی   جه ی نت 

 388                                                                                                                         :ی د ی کل   نکات 

 389                                                                                                                  :ز ی تفکربران    ساا ت 

 390                                                                                                                      : ی د ی کل   جمله   30

 3۹3 ........... ی درون   موانع   از   یی رها   ن برا   ن گر ی مرب   ن راه ردها   : محدودکننده   ن باورها   بر   بل ه   : نوزدهو    صل 

 393                                                                                                            : فصه   ن ی ا   ی اصل   اهدای 

 394                                                                                                                                   ده ی چک 

 395                                                                                                                                   مقدمه 

 395                                                                                         محدودکننده   ی باورها   ت ی ماه   و  مفهوم 

 396                                                                                  محدودکننده   ی باورها   ی ها شه ی ر   و   خاست اه 



20      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 398                                                                        رفاه   و  ت ی موفق   بر   محدودکننده   ی باورها   ی امدها   ت 

 398                                                                        محدودکننده   ی باورها   یی شناسا   در   ی  ر ی مرب   نقش 

 399                                                                  محدودکننده   ی باورها   بر   غلبه   ی برا   ی  ر ی مرب   ی راهبردها 

 403                                                                          ی درمان روان   و   نت ی کوچ   ی ها ی همپوشان   و  ها تفاوت 

 404                                                            محدودکننده   ی باورها   بر   غلبه   در   نت ی کوچ   ی انر رار   و   شواهد 

 404                                                                                                                              ی ر ی   جه ی نت 

 405                                                                                                                            ی د ی کل   نکات 

 406                                                                                                                    ز ی تفکربران    سوا ت 

گاه ذهر   نت ی کوچ   : ستو ی ب    صل  ،   ن هو   به   ی راه   : ی آ  ۴۰۹ ................... ی ترا    و  ی همد    یان، ی ه   و ی تنچ   ح ور

 409                                                                                                                   :فصه   ی اصل   اهدای 

 410                                                                                                                                    ده ی چک 

 411                                                                                                                                     مقدمه 

 412                                                                                  ن ی اد ی بن   اصول   و     ی تعار :  ست ی چ   ی گ اه ذهن 

 413                                                                         ی گ اه ذهن   د ی طر   از   ی جان ی ه   تعادل   و  حکور   توسعه 

 413                                                                                          نت ی کوچ   ی بنا   سنت :  لحیه   در   حکور 

کنش   از :  جان ی ه   م ی تنی   414                                                                                      گ اهانه   پاسخ   به   وا

 415                                                                            ی گ اه ذهن   نت ی کوچ   در   شفقت   و  ی همدل   ترورش 

 415                                                                                         ی  ر ی د   تجربه   از   محترمانه   درک :  ی همدل 

 415                                                                 ارتبا    ش ی افزا   و  ی خست    کاهش :   ران ی د   و   خود   به   شفقت 

 417                                                                                            ی گ اه ذهن   نت ی کوچ   در   معنا   و  ی تعال 

 417                                                                                        ی شخص   مناف    از   رفتن   فراتر :  ی خودفرارو 

 418                                                                                                   ی اجتماع   ر ی تین   و  گ اهانه   ی رهبر 

 418                                                                     ی گ اه ذهن   نت ی کوچ   در   ی اخلاق   ملاحیات   و  کاربردها 

 419                                                                                           مراجعان   و  ها کوب   ی برا   ی عمل   نات ی تمر 

 420                                                                                 ی اخلاق   ملاحیات   و   ی ست  ی شا   ی استانداردها 

 422                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 423                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 424                                                                                                                   ز ی تفکربران    ساا ت 

 425                                                                                                                        ی د ی کل   جمله  30



     21  فهرست 

 

 ۴۲۹روزمره   ی زندگ   در   یان ی ه   ت ی ر ی مد   ن برا  RULER چارچو    : ن کاربرد   ی یان ی ه   هوب   : کو ی   و  ست ی ب    صل 

 429                                                                                                                  :فصه   ی اصل   اهدای 

 430                                                                                                                                    ده ی چک 

 431                                                                                                                                   مقدمه 

 RULER                                                                                       432 کرد ی رو   و  ی جان ی ه   هوش   ی مبان 

 RULER                                                                                                     433 ی د ی کل   مهارت   پن  

 RULER                                                                                                            434 ی اصل   ی ابزارها 

 RULER                                                                                                             436 کرد ی رو   ی ا ی مزا 

 437                                                                                                     جان ی ه   م ی تنی   ی ها ی استرات  

 440                                                                                    م ی تنی   ی استرات    انتخاب   و   جانات ی ه   شدت 

 441                                                                                                                  ی ر ی ش    ت   و  ها چالش 

 442                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 442                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 445                                                                                                                   ز ی تفکربران    ساا ت 

 445                                                                                                                       ی د ی کل   جمله  30

 ۴۴۹ ............................................ نامحدود   ن آور تا    و   رشد   ن هو   به   ی پل   : شکست   : دوم   و  ست ی ب    صل 

 449                                                                                                                           :فصه   اهدای 

 450                                                                                                                                    ده ی چک 

 451                                                                                                                                    مقدمه 

 451                                                                                             گن   ی امدها   ت   و  شکست   مفهوم   درک 

 452                                                                            شکست   با   مواجهه   در   رشد   ت ی ذهن :  ن رش   ر ی  تغ 

 454                                                                                             ی ر ی اد  ی   ی کردها ی رو   و  شکست   انوا  

 456                                                                            ی ت ی حما   ی ها م ی مح   و  ی شناخت روان   ی من ی ا   نقش 

 458                                                                            رشد   و  ی گور تاب   ت ی تقو   ی برا   ی عمل   ی ها ی استرات  

 462                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 462                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 463                                                                                                                   ز ی تفکربران    سوا ت 

 464                                                                                                                       ی د ی کل   جمله   30



22      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 ۴6۷ ................... محور یه ی نت   اهدار   به   ی اب ی دهت   و  ر تار   ر یت تع   ن دار ی پا   ن برا   نت ی کوچ   : هوم   و  ست ی ب    صل 

 467                                                                                                                  :فصه   ی اصل   اهدای 

 468                                                                                                                                 :ده ی چک 

 469                                                                                                                                  :مقدمه 

 473                                                                                                    :مانر   اهدای   ی ها ی    ی و   ر ی سا 

 479                                                                                                     :ت ی موفق   ی ر ی   اندازه   ی ابزارها 

 480                                                                                                :نت ی کوچ   ی انربخش   بر   مانر   عوامه 

 482                                                                                                                          :ی د ی کل   نکات 

 483                                                                                                                  :ز ی تفکربران    ساا ت 

 483                                                                                                                      :ی د ی کل   جمله  30

  ت یگگ مو ق   ن بگگرا   ی راهگگ   نقشگگه   : نت ی کوچ   در   ن بازنگر   جلسار   و  روزه   ۹۰  رشد   ن   ی ر برنامه   : چهارم   و  ست ی ب    صل 
 ۴8۷ ........................................................................................................................................ دار ی پا 

 487                                                                                                             :فصه   ن ی ا   ی اصل   اهدای 

 488                                                                                                                                  ده ی چک 

 489                                                                                                                                   مقدمه 

 489                                                                                          روز؟   90  چرا :  روزه   90  ی ز ی ر برنامه   فلسفه 

 490                                                                                                 روزه   90  ی ز ی ر برنامه   ی د ی کل   عناصر 

 SMART                                                                        491 کرد ی رو :  نانه ی ب واق    و  شفای   اهدای   ن ی  تع 

 491                                                                                ی عمل   اقدامات   و  ع     نقا    به   اهدای   م ی تقس 

 492                                                                                                          ها نقش   و  ت ی مس ول   ن ی  تع 

 492                                                                                  ( KPIs)  ش ی پا   و   عملکرد   ی د ی کل   ی ها شاخص 

 493                                                                             روزه   90  ی بازن ر   و  ی ز ی ر برنامه   در   نت ی کوچ   نقش 

 493                                                                                   تعهد   ن هبان   و  ر ی  تغ   زور ی کاتال   عنوان   به   کوب 

 494                                                                                  ی بازن ر   و   نت ی کوچ   جلسات   به   ی ساختارده 

 495                                                                                              ی ر ی پر انع ای   و  ها چالش   ت ی ر ی مد 

 496                                                                        بلندمدت   ی انداز چشم :  دار ی پا   ت ی موفق   به   ی اب ی دست 

 497                                                                                                              بان ی پشت   مناب    و  ابزارها 

 499                                                                                                                              ی ر ی   جه ی نت 



     23  فهرست 

 

 500                                                                                                                            ی د ی کل   نکات 

 501                                                                                                                     ز ی تفکربران    ساا ت 

 502                                                                                                                        ی د ی کل   جمله  30

 5۰5 .............. نت ی کوچ   ند ی  را   در   روزانه   ٪ 1  به ود   ش ی طر   از   دار ی پا   ن ها عادر   بر   تسلس   : پنیو   و  ست ی ب    صل 

 505                                                                                                                   :فصه   ی اصل   اهدای 

 506                                                                                                                                   :ده ی چک 

 507                                                                                                                                   :مقدمه 

 508                                                                                 گنها   ی ر ی   شکه   چرخه   و  ها عادت   ت ی ماه   فهم 

 518                                                                                                                           :ی د ی کل   نکات 

 520                                                                                                                   :ز ی تفکربران    ساا ت 

 520                                                                                                                       : ی د ی کل   جمله   30

 5۲3ها چا د   بر   بل ه   و  ها مهارر   ارتقاء   : ی مصنوع   هوب   عصر   در   ن  رد   توهره   نت ی کوچ   : ششو   و  ست ی ب    صل 

 523                                                                                                                  :فصه   ی اصل   اهدای 

 524                                                                                                                                    ده ی چک 

 525                                                                                                                                    مقدمه 

 525                                                                            ی مصنوع   هوش   عصر   در   نت ی کوچ   تکامه   و    ی تعر 

 527                                                                                        ی فرد   توسعه   در   ی مصنوع   هوش   ی ا ی مزا 

 530                                                                   نت ی کوچ   در   ی مصنوع   هوش   ی ها ت ی محدود   و  ها چالش 

 533                                                                         نت ی کوچ   نده ی گ :  ی مصنوع   هوش   و  انسان   ی همکار 

 534                                                                                                                             ی ر ی   جه ی نت 

 535                                                                                                                           ی د ی کل   نکات 

 536                                                                                                                   ز ی تفکربران    ساا ت 

 537                                                                                                                       ی د ی کل   جمله   30

 5۴1.......................... برتر   فود   به   ی اب ی دهت   هنر   و  ن  رد   توهره   نت ی کوچ   : آفر   ک م   : ن بند   جمع   و   آفر   ک م 

 541                                                                                                                   :فصه   ی اصل   اهدای 

 542                                                                                                                                  :ده ی چک 

 543                                                                                                                                  :مقدمه 

 543                                                              یی شکوفا   ی برا   ی زور ی کاتال :  ی فرد   توسعه   نت ی کوچ   ی ها ه ی پا 



24      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 545                                                                ی رون ی ب   و  ی درون   موان    بر   غلبه :  پنهان   ه ی پتانس   کش    ر ی مس 

 547                                           ی گ اه ذهن   و  ی خودگ اه   ، ی جان ی ه   هوش   نقش :  برتر   خود   به   ی اب ی دست   هنر 

 549                                                        ی ر ی پر ت ی مس ول   و  عادات   اهدای، :  دار ی پا   تحول   و  عمه   راه   نقشه 

 550                                    ی مصنوع   هوش   با   ی همکار   و  تمرکز   حفز :  نده ی گ   و   ی ترت حواس   عصر   در   نت ی کوچ 

 552                                                                                           مرزها   و  اصول :  ی د ر ون   قل    در   اخلاق 

 555                                                                                                                          :ی د ی کل   نکات 

 558                                                                                                                  :ز ی تفکربران    ساا ت 

 559                                                                                                                      :ی د ی کل   جمله  30



 

 

 فصل اول  

کوچینگ توسعه فردی به مثابه   مسیرهای روشن: 
 کاتالیزوری برای رشد و شکوفایی

  هر ااز   گنهااا   هستند      حه   غیرقابه   اساسب   زند ی   مساده   مهمترین   و  بزر ترین  تمام "
  های بررساای   در   رفااتن'   'فراتاار   ایاان   رویم  ماای   فراتاار   گنهااا   از   تنهااا   بلکااه   شااوند، نمی   حااه 

  یااا   بااا تر   ای علاقااه   دارد    نیاااز   گ اااهی   از   جدیاادی   ساا ا   بااه   کااه   دهااد می   نشااان   بعاادی 
  غیرقابااه   مساا له   دیااد اه،    سااترش   ایاان   طریااد   از   و  شااود می   ضاااهر   افااد   در   تر  سااترده 

  چااارچوب   در   من قاای   صااورت   بااه   مساا له   ایاان   دهااد  می   دساات   از   را   خااود   فوریاات   حااه 
  زنااد ی   باارای   تر قااوی   و  جدیااد   ای ان یاازه   بااا   کااه   هن ااامی   بلکااه   شااود نمی   حااه   خااودش 
 یونت   کارل ". –  ردد می   محو  شود، می   مواجه 

 :اهداف فصل
کاربردهای متنوع کوچینت توسعه فردی گشنا شوند  •  .خوانند ان با مفاهیم بنیادی و 
شده کوچینت در ابعاد مختل  زند ی از جمله شغه، روابم و رفاااه کلاای را  مزایای انبات  •

 .درک کنند 
رسااان نییاار  های کمک هااای کلیاادی بااین کوچیناات توسااعه فااردی و سااایر حرفااه تفاوت  •

 .درمانی را تشخیص دهند روان 
هااای مااانر کوچیناات را  شااناختی و شااواهد تجرباای کااه زیربنااای روش های روان بااا نیریااه  •

 .دهند، گشنایی ت دا کنند تشکیه می 



26      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

برداری از کوچیناات توسااعه فااردی باارای رشااد و  های عملی در مورد چ ون ی بهره بینش  •
 .تحول پایدار را کس  نمایند 

 چکیده 
ایاان فصااه بااه بررساای عمیااد کوچیناات توسااعه فااردی بااه عنااوان یااک اباازار قدرتمنااد باارای افاازایش  

تاااردازد  باااا توجاااه باااه رشاااد چشااام یر باااازار توساااعه فاااردی و  ای می کیفیااات زناااد ی شخصااای و حرفاااه 
اسااتقبال فزاینااده از خاادمات کوچیناات، ایاان فصااه ابتاادا بااه تعریاا  کوچیناات و تمااایز گن از سااایر  

کااه افااراد  درمانی و منتورینت می رسان مانند روان رویکردهای کمک  تردازد  سپس، د یه متعااددی 
دهااد، از جملااه دسااتیابی بااه وضااو  اهاادای، افاازایش اعتماااد بااه  را به سمت استخدام کوب سوق می 

 یاارد   هااای زنااد ی و تقویاات رواباام، مااورد کاااوش قاارار می هااا، ماادیریت چالش نفااس، بهبااود مهارت 
 را،  بخش اصلی فصه بر مبانی نیری و شواهد تجربی کوچینت، به وی ه از منیر روانشناسی م باات 

کیااد دارد و انربخشاای گن را بااا اسااتناد بااه م العااات  نیریااه امیااد، خودکارگماادی و ماادل  ، تی های تغی اار
دهاااد  هم ناااین، مفهاااوم باز شااات سااارمایه در کوچینااات و نکاااات کلیااادی بااارای  معتبااار نشاااان می 

شود  هدی این فصااه ارادااه یااک دیااد اه  گمیز بودن تجربه کوچینت تشریا می اطمینابی از موفقیت 
کادمیاااک در ماااورد نقاااش حیااااتی کوچینااات توساااعه فاااردی در توانمندساااازی افاااراد بااارای   جاااام  و گ

 .بخش است دستیابی به زند ی معنادار و رضایت 
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 مقدمه
، افراد بیش از ت ش به دنبال روش  های  ونااا ون  هایی برای ارتقاااج جنبااه در دنیای ترشتاب امروز

ای خااود هسااتند  ایاان جسااتجو باارای رشااد و بهبااود، منجاار بااه رونااد صاانعت  زنااد ی شخصاای و حرفااه 
میلیااارد د ر گمریکااا تخمااین    4 48اندازه بازار جهانی گن به    2024توسعه فردی شده است که در سال  

میلیااارد    21 67درصااد بااه    7 5بااا ناارد رشااد مرکاا  سااا نه    2030شود تا سااال  بینی می زده شده و ت ش 
  38هااای اصاالی ایاان صاانعت، باایش از  د ر برسد  در این میااان، کوچیناات و گمااوزش بااه عنااوان بخش 

 راری  دهنده ساارمایه انااد، کااه نشااان را بااه خااود اختصاااح داده   2022درصااد از کااه درگمااد در سااال  
 .فزاینده افراد در رشد شخصی خود است 

، گماااوزش رهباااری، گماااوزش  1960هایی در جنااابش پتانسااایه انساااانی دهاااه  کوچینااات، کاااه ریشاااه 
ای  شناساای دارد، بااه عنااوان یااک روش توسااعه هااای متعاادد روان بزر سااا ن، توسااعه فااردی و حوزه 

کااوبب نامیااده می تعری  می  شااود، یااک یاد یرنااده یااا مراجاا  را در  شود که در گن یک فرد باتجربه، که ب
ای خاااح از طریااد ارادااه گمااوزش و راهنمااایی حمایاات  دسااتیابی بااه یااک هاادی شخصاای یااا حرفااه 

کااه  کنااد  ایاان راب ااه معمااوه باار اهاادای خاااح و قابااه اناادازه می   یری متمرکااز اساات و بااا منتوریناات 
 .تردازد، تفاوت دارد بیشتر به اهدای کلی و توسعه جام  می 

هدی این فصااه بررساای جااام  و عمیااد کوچیناات توسااعه فااردی اساات  مااا بااه ایاان سااوال اساساای  
توانااد بااه طااور  گورنااد و چ ونااه ایاان مداخلااه می پاسخ خواهیم داد که چرا افااراد بااه کوچیناات روی می 

های مختل  زند ی گنها را بهبود بخشد  با اراده شواهد تجربی و تبیاا ن مبااانی نیااری،  ملموس جنبه 
روشااان خاااواهیم کااارد کاااه کوچینااات توساااعه فاااردی ناااه تنهاااا یاااک ترناااد  اااررا نیسااات، بلکاااه یاااک  

 راری معنادار در توانمندسازی، رشد و تحول پایدار است که افراد را با ابزارهااا و حمایاات  زم  سرمایه 
 .کند برای ت مودن مسیر زند ی با هدی و موفقیت مجهز می 

کوچینگ توسعه فردی  مفهوم و ماهیت 
های عمید در مکات  مختل  فکری اساات  کوچینت توسعه فردی، یک حرفه نوضهور اما با ریشه 
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ای بهتاار از خااود تباادیه شااوند  در هسااته خااود، کوچیناات  کنااد تااا بااه نسااخه کااه بااه افااراد کمااک می 
کاااااه در گن یاااااک متخصاااااص گموزش  های  دیاااااده، از طریاااااد حمایااااات و اساااااترات ی فرگینااااادی اسااااات 

ای خااود را محقااد سااازند   کند تا اهدای شخصی و حرفه سازی شده، به مراجعین کمک می شخصی 
کااام  گینااده این رویکرد بر خلای روان  ن ر اساات و باار  درمانی که اغلاا  باار مساااده  رشااته تمرکااز دارد، 

شااود  کوچیناات در واقاا  پلاای اساات میااان وضااعیت فعلاای  گرزوهای حال و گینده مراجعین متمرکز می 
کااه گرزو دارد  در حااالی کااه ممکاان اساات کااوب در برخاای مااوارد نقااش مشاااور، معلاام،  فاارد و زنااد ی  ای 

ان یزه دهنده یا حتی راهنمای معنوی را ایفا کند، تمایز کلیدی کوچیناات در تعهااد بااه دسااتیابی بااه  
 .شده است ریزی اهدای مشخص و اقدام برنامه 

کااه   کت براباار میااان کااوب و مراجاا  اسااتوار اساات، باارخلای منتوریناات  ایاان فرگینااد باار پایااه یااک شاارا
های  مبتااادی اسااات  کوچینااات توساااعه فاااردی از تخصاااص -معماااوه شاااامه یاااک راب اااه متخصاااص 

 را، علوم رفتاری، مدیریت و گموزش بزر سا ن الهااام  رفتااه اساات   متعددی مانند روانشناسی م بت 
کنااد تااا وضااو  اهاادای خااود را افاازایش دهنااد، بااا  در زمینه توسعه فردی، کوچینت به افراد کمااک می 

ریزی  ها و گرزوهایشان همسو شوند، و برای دستیابی به اهدای خود، اقااداماتی پایاادار و برنامااه ارزش 
میلیااارد د ر ارزش دارد و    4 1شده انجام دهند  صنعت  ی  کوچیناات بااه تنهااایی در ساا ا جهااان  

دهنده تقاضااای ناباات باارای  درصاادی روباارو اساات کااه نشااان   2 3در ایااا ت متحااده بااا رشااد سااا نه  
 .خدمات مرتبم با توسعه شخصی و رفاه روانی است 

کوچینگ توسعه فردی  گرایش افراد به   دلایل اصلی 
های زنااد ی، از  گورنااد کااه طیاا  وساایعی از جنبااه افااراد بااه د یااه  ونااا ونی بااه کوچیناات روی می 

دهنده نیاااز عمیااد بااه حمایاات و   یاارد  ایاان د یااه نشااان ت شاارفت شااغلی تااا رفاااه کلاای را در باار می 
 .های زند ی مدرن است راهنمایی در مواجهه با ت  ید ی 

بسیاری از مراجعین به دنبااال وضااو  در اهدافشااان هسااتند تااا   :وضو  هدی و دستیابی به گن  .1
ها در این زمینه با کمااک بااه  ها و گرزوهایشان همسو هستند  کوب م م ن شوند این اهدای با ارزش 
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کننااد  های عملی، به افراد کمااک می تعری  دقید اهدای، تنییم اهدای هوشمندانه، و ایجاد برنامه 
مشااخص، قابااه  )  "SMART" هااایی ماننااد تا مسیر روشاانی باارای گینااده خااود داشااته باشااند  تکنیک 

هدفمنااد، قابااه اقاادام،  )  "PACT" و  ( شااده بندی بینانااه، زمان  یری، قابااه دسااتیابی، واق  اناادازه 
هااای کوچااک و قابااه  دهااد تااا اهاادای باازر  را بااه  ام به افااراد ایاان امکااان را می  ( ت وسته، قابه ردیابی 

کاارده و ت شاارفت خااود را بااه طااور مسااتمر ت  یااری کننااد  ایاان فرگینااد باعااث افاازایش   ماادیریت تقساایم 
 .شود کاری و حفز تمرکز بر روی مقاصد می ان یزه، غلبه بر اهمال 

کوچیناات یااک ساافر عمیااد در جهاات رشااد شخصاای و   :رشد شخصی و افزایش اعتماد به نفااس  .2
دهااد تااا اعتماااد بااه نفااس خااود را  کند  ایاان فرگینااد بااه مااراجعین قاادرت می خودشناسی را تسهیه می 

بسازند، باار تردیاادهای شخصاای غلبااه کننااد، و باورهااای محدودکننااده را شناسااایی و از بااین ببرنااد  بااا  
کاارده،  های شخصیتی، افااراد می های ذاتی و وی  ی درک بهتر توانایی  تواننااد هویاات خااود را بااازگفرینی 

تر را تجربااه نماینااد  افاازایش  بخش ای رضااایت اسااتعدادهای خلاقانااه خااود را شااکوفا کننااد و زنااد ی 
خودگ اااهی، پااریرش خااود، و توسااعه یااک طاارز فکاار م باات از نتااای  کلیاادی ایاان جنبااه از کوچیناات  

 .است 
کااه  هااای حیاااتی کمااک می هااا بااه افااراد در توسااعه مهارت کوب  :هااا و عملکاارد بهبود مهارت  .3 کننااد 

کاااربرد دارنااد  ایاان مهارت هم در روابم شخصاای و هاام در رواباام حرفااه  ،  ای  هااا شااامه ارتباطااات مااانر
ساااازی  هاااای رهباااری، مااادیریت ماااالی، ساااخنرانی عماااومی، و تواناااایی شبکه مااادیریت زماااان، مهارت 

وری  تواند به افزایش خلاقیت، تقویت تمرکز و توجااه، و بهبااود بهااره شوند  کوچینت هم نین می می 
کارگمد را شکسته و عااادات م باات و سااازنده  کمک کند  با کمک کوب، افراد یاد می   یرند که عادات نا

را جای زین کنند، که این امر مستقیمب به بهبااود عملکاارد و دسااتیابی بااه نتااای  بهتاار در تمااامی ابعاااد  
 .شود زند ی منجر می 

هاساات، و کوچیناات ابزارهااا  زند ی تر از تغی اارات و چالش  :ها و  رارهای زند ی مدیریت چالش  .4
گورد  ایااان شاااامه مااادیریت  گمیز از ایااان موانااا  فاااراهم مااای هایی را بااارای عباااور موفقیااات و اساااترات ی 
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هااا هم نااین در  اسااترس، کاااهش احساااس سااردر می، و دسااتیابی بااه تعااادل عاااطفی اساات  کوب 
 ااارارهای مهااام زناااد ی مانناااد تغی ااار شاااغه، دساااتیابی باااه تعاااادل کاااار و زناااد ی، گمااااده شااادن بااارای  

دهنااد  توانااایی  هااای ارزشاامندی ارادااه می بازنشساات ی، و حتاای انتقااال بااه دوران والاادینی، راهنمایی 
هااای جدیااد باارای حرکاات بااه جلااو پااس از فقاادان یااا  ها و یااافتن راه گوری در براباار سااختی ساااختن تاااب 

 .تروما، از جمله نتای  حیاتی این نوع حمایت است 
ناپاااریری از زناااد ی هساااتند و کوچینااات  روابااام انساااانی بخاااش جدایی  :روابااام و ارتباطاااات  .5

تر و معنااادارتر  هایی باارای تقویاات رواباام، حااه و فصااه تعارضااات، و ایجاااد ارتباطااات عمیااد اسااترات ی 
هااای  ااوش دادن فعااال، تعیاا ن مرزهااای سااالم در رواباام  دهااد  ایاان شااامه گمااوزش تکنیک ارادااه می 

ای، و بهبااود ماادیریت تعارضااات در سااناریوهای مختلاا  اساات  تقویاات ارتباطااات  شخصاای و حرفااه 
اجتماعی و افزایش توانایی درک و پاسخ ویی به دی ران، منجر به رضایت بیشتر از رواباام و افاازایش  

 .شود حمایت اجتماعی می 

کمکی ها با سایر رشتهها و شباهتتفاوت  های 
شااان، کوچیناات  هایی در هدی نهااایی، یعناای کمااک بااه افااراد باارای بهبااود زند ی رغم شباهت علی 

درمااانی و منتوریناات  رسااان ماننااد روان های کمک توسعه فردی دارای تمایزات مهمی با سااایر حرفااه 
 .ها برای انتخاب صحیا نوع حمایت ضروری است است  درک این تفاوت 

درمااانی  تاارین تمااایزات، تمرکااز زمااانی اساات  روان یکاای از مهم  :درمااانی کوچیناات در مقابااه روان 
کااه  اغل  بر کاوش و حه مساده  رشته، تروماها و ریشه  کیااد دارد، در حااالی  های مشااکلات رواناای تی

کااام  گینااده  ن ر اساات و باار دسااتیابی بااه اهاادای مشااخص در زمااان حااال و گینااده تمرکااز  کوچیناات 
کار می کند  روان می  کااه علاداام اخااتلا ت رواناای ماننااد افساارد ی، اضاا راب  درمان ران با افرادی  کنند 

کننااد و نیاااز بااه تشااخیص و درمااان بااالینی دارنااد  در مقابااه،  شاادید یااا مشااکلات تمرکااز را تجربااه می 
کپر رساندن پتانسیه خااود و ت شاارفت  ها عمومب با افراد سالمی کار می کوب  کنند که به دنبال به حدا

کااار   در زند ی هستند، حتی ا ر در معرض خ ر فرسود ی شغلی باشند یا نیاز به بااازتوانی در محاایم 
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درمااانی باایش  کاوان معتقدند که تفاوت بین کوچیناات و روان داشته باشند  با این حال، برخی روان 
ماادت باارای مسااادلی   را و کوتاه هااای هاادی تواننااد از روش از حد بزر نمایی شده است، زیرا هر دو می 

هااای والاادینی بهااره ببرنااد  هاار دو حرفااه باار  ماننااد ماادیریت اسااترس، افاازایش عاازت نفااس یااا مهارت 
کید دارند، ا رچه برای روان اهمیت گموزش مداوم و یاد یری مادام  درمان ران ایاان یااک الاازام  العمر تی

ای  هاااا بیشاااتر یاااک تعهاااد اخلاقااای و حرفاااه قاااانونی بااارای اخااار مجاااوز اسااات، در حاااالی کاااه بااارای کوب 
توانااد بااه  درمان ران می ها و روان شود  در مواردی، رویکرد یکپارچه و همکاری بین کوب محسوب می 

 .نف  مراجعین باشد 
کوچیناات از منتوریناات نیااز متمااایز اساات  منتوریناات   :کوچیناات در مقابااه مشاااوره و منتوریناات 

مشااااوره و    ( منتااای ) تر  تجرباااه اسااات کاااه باااه یاااک فااارد کم   ( منتاااور ) تر  معماااوه شاااامه یاااک فااارد باتجرباااه 
دهااد  در ایاان راب ااه، منتااور اغلاا  دانااش و  راهنمااایی کلاای در مااورد شااغه یااا توسااعه شخصاای می 

کنااد  امااا کوچیناات باار اهاادای و وضااای  مشخصاای  تخصااص خااود را بااه صااورت مسااتقیم منتقااه می 
تمرکز دارد و بر اساس یک راب ه برابر و مشارکتی بین کوب و مراج  استوار اساات  در کوچیناات، کااوب  

های مستقیم یا انتقال دانش، با ترسیدن سوا ت قدرتمند،  وش دادن فعااال و  به جای اراده پاسخ 
در  ) هااای خااود را کشاا  کنااد  مشاااوران و مربیااان  حه کند تااا راه بران یزی، مراج  را توانمند می چالش 

های درساای متمرکااز هسااتند، در حااالی کااه کوچیناات باار  نیااز بیشااتر باار محتااوا و برنامااه   ( حااوزه گمااوزش 
کیااد دارد و یاااد یری و تحااول شخصاای را در مرکااز  ریزی دسااتیابی بااه اهاادای و اقاادامات برنامه  شااده تی

 .دهد فرگیند قرار می 

کوچینگ   مبانی نظری و شواهد تجربی 
ای از مبانی نیااری مسااتحکم و شااواهد تجرباای  انربخشی کوچینت توسعه فردی، توسم مجموعه 

دهنااد کااه کوچیناات یااک  هااا نشااان می شااود  ایاان ت وهش فزاینااده از م العااات علماای پشااتیبانی می 
 .مداخله موقت نیست، بلکه یک مسیر برای یاد یری پایدار و تحول عمید است 

 را اساات  تاارین زیربناهااای نیااری کوچیناات، روانشناساای م باات یکاای از مهم  : را روانشناسی م باات 
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شناساای، باار نقااا  قااوت، فکااایه و شااکوفایی انسااان  کااه باارخلای تمرکااز ساانتی روانشناساای باار گسی  
کید دارد  این رویکرد به کوب  کند تااا بااه جااای تمرکااز صااری باار مشااکلات، بااه تمامیاات و  ها کمک می تی

اناااد کاااه   را نشاااان داده هاااای روانشناسااای م بااات های ماااراجعین توجاااه کنناااد  ت وهش توانمنااادی 
دهناااد و منااااب  شخصااای فااارد را تقویااات  هاااای شاااناختی را  ساااترش می احساساااات م بااات، قابلیت 

ها، کاااهش اسااترس،  گوری در براباار سااختی کنند، از جمله بهبود عملکرد ایمنی بدن، افزایش تاااب می 
 Authentic Happiness)  "و تقویااات شاااهود و خلاقیااات  مااادل کوچینااات بشاااادمانی اصااایه 

Coaching )  کنااد:  که از این نیریه نشیت  رفته است، سه مسیر به سااوی شااادمانی را شناسااایی می
و زنااد ی    ( هااا در یااری کامااه در فعالیت ) ، زنااد ی در یاار  ( افاازایش احساسااات م باات ) زنااد ی دلپااریر  

دهااد تااا بااا کمااک بااه مااراجعین باارای  هااا ابزارهااایی می   این مدل به کوب ( یافتن هدی و معنا ) معنادار  
و    ( ماننااد قاادردانی، کنجکاااوی، امیااد، نشااا  و ضرفیاات عشااد ) شناسااایی نقااا  قااوت اصاالی خااود  

 .های جدید، شادمانی و رضایت از زند ی را در گنها افزایش دهند ها به روش کار یری گن به 
، نقااش  بینی امید، به عنوان یک عامااه حیاااتی و ت ش  :( Hope Theory)  نیریه امید  کننااده تغی اار

کااه توساام ساای  گر  اساانایدر توسااعه یافتااه اساات، بیااان  مهمی در کوچینت ایفا می  کند  نیریه امیااد، 
باور بااه توانااایی خااود باارای رساایدن  ) کند که امید از سه عنصر اصلی تشکیه شده است: عاملیت  می 

های عملاای باارای تحقااد  برنامااه ) ها  ، و راه ( مسیرهایی برای رسیدن به گن اهدای ) ، اهدای  ( به اهدای 
، انربخشاای بااین  ( اهدای    افراد با امید بااا ، ساالامت جساامانی بهتاار، عملکاارد تحصاایلی و شااغلی بااا تر

هااا بااا کمااک بااه  هااا دارنااد  کوب فااردی بیشااتر و توانااایی بهتااری در مواجهااه بااا مواناا  و غلبااه باار گن 
هااا،  مراجعین برای وضو  بخشیدن به اهدافشان، شناسایی مسیرهای متعاادد باارای رساایدن بااه گن 

 .دهند و تقویت احساس عاملیت، س ا امید را در گنها افزایش می 
خودکارگمدی به باور یک فرد به توانایی خود باارای سااازماندهی   :( Self-Efficacy)  خودکارگمدی 

و اجرای اقاادامات  زم جهاات دسااتیابی بااه اهاادای مشااخص اشاااره دارد  ایاان باااور نقااش محااوری در  
هااایی ماننااد ترغیاا  کلاماای،  ها با اسااتفاده از روش کند  کوب  یری و س ا تلاش افراد ایفا می تصمیم 
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گمیز، خودکارگماادی  هااای عاااطفی، ارادااه ال وهااای موفااد، و ایجاااد تجربیااات موفقیاات ماادیریت حالت 
کاااری را انجااام دهنااد،  کننااد  وقتاای افااراد باااور داشااته باشااند کااه می مااراجعین را تقویاات می  تواننااد 

کرده و در مواجهه با چالش  کنند احتمال بیشتری دارد که گن را شروع   .ها نیز پایداری 
ایاان ماادل کااه توساام جیمااز   :( Transtheoretical Model - TTM)  ماادل تغی اارات فرانیااری 

سااازی، اقاادام،  تیمااه، تیمااه، گماده ت ش ) تروچاسکا توسعه یافته است، مراحااه گماااد ی باارای تغی اار را  
هااا بااا درک اینکااه مااراجعین در کاادام مرحلااه از تغی اار قاارار دارنااد،  کنااد  کوب توصاای  می   ( ن هااداری 

تواننااااد مااااداخلات خااااود را متناساااا  بااااا گن تنیاااایم کننااااد  ایاااان ماااادل هم نااااین باااار بتعااااادل  می 
هااا  و نقااش خودکارگماادی در غلبااه باار چالش   ( بررساای جواناا  م باات و منفاای تغی اار )  یریب  تصاامیم 

کیاااد دارد  کوچینااات می  مانناااد کسااا  اطلاعاااات، تغی ااار  ) تواناااد از طریاااد فرگینااادهای شاااناختی  تی
ها، جااای زینی  ماننااد تعهااد، اسااتفاده از نشااانه ) و فرگیناادهای رفتاااری    ( خودان اااره، تااینیر باار دی ااران 

 .به افراد در حرکت در این مراحه کمک کند   ( رفتارها 
، باار  ایاان رویکاارد غیرمسااتقیم و مراج   :( Appreciative Inquiry - AI)  کاااوش تقاادیرگمیز  محااور

هااا کمااک کنااد از مشکلاتشااان  کش  و تقویت نقا  قوت و تجربیااات م باات افااراد تمرکااز دارد تااا بااه گن 
دهد تا بااا شناسااایی بهتاارین  به مراجعین امکان می  AIها،  فراتر روند  به جای تمرکز بر اصلاح ضع  

هااای خااود بااه دساات  هااای اصاالی و گرزوهایشااان باارای گینااده، تصااویر بزر اای از توانایی تجربیااات، ارزش 
 .دهند گورند و به این ترتی ، مشکلات  رشته اهمیت خود را از دست می 

، از جملااه یااک متاگنااالیز جااام  باار روی   :انربخشی کوچینت  کارگزمااایی تصااادفی    37م العات اخیر
کااار و زنااد ی شخصاای  ، نشااان ( RCT)  شده کنترل  دهنده انربخشاای قابااه توجااه کوچیناات در محاایم 

اساات  ایاان م العااات اناار م باات و متوساا ی از کوچیناات باار نتااای  رهبااری و شخصاای، شااامه رفاااه،  
انااد  بااه عنااوان م ااال، در یااک  هااای شااغلی، گماااد ی و دسااتیابی بااه اهاادای، را  اازارش کرده مهارت 

م العااه، دانشااجویان پااس از دریافاات کوچیناات، افاازایش چشاام یری در وضااو  اهاادای، اعتماااد بااه  
نفاااس در انتخااااب رشاااته تحصااایلی، و احسااااس هدفمنااادی در زناااد ی  ااازارش کردناااد  هم ناااین،  
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تواند منجر به کاهش قابه توجااه اسااترس در حاادود  اند که کوچینت می م العات طولی نشان داده 
ماااه یااا    6گوری، و احساااس هاادی و معنااا در طاای  ماااه و رشااد مااداوم در رضااایت از زنااد ی، تاااب   3-4

کی از گن اساات کااه رشااد در ابعاااد روانشااناختی م باات ماننااد قابلیت بیشااتر شااود  داده  هااای  هااا حااا
تر بااوده و سااپس بااا شاای   های اولیه کوچینت سااری  ن ری، خودگ اهی و خودکارگمدی، در ماه گینده 
 راری  گوری نیاااز بااه ساارمایه یابد، در حالی که یافتن هدی و معنا و ساااختن تاااب تری ادامه می ملایم 

کااه کوچیناات، نااه تنهااا بااه افااراد کمااک می ها تیی د می زمانی بیشتری دارد  این ت وهش  کنااد تااا  کننااد 
کااار  یرنااد، بلکااه مهارت  هااایی باارای تنیاایم هیجانااات، بهبااود  نقااا  قااوت خااود را شناسااایی و بااه 

 .دهد ها را نیز در گنها توسعه می گوری در برابر چالش ارتباطات اجتماعی و افزایش تاب 

کوچینگ  گشت سرمایه در   (ROI) باز
های مستقیم جلسات، با مناااف  ملمااوس   راری در کوچینت توسعه فردی، فراتر از هزینه سرمایه 

کااه  و ناملموسی همراه است که می  تواند بااازدهی قابااه تااوجهی داشااته باشااد  ایاان باز شاات ساارمایه، 
توانااد شااامه دسااتاوردهای مااالی، بهبااود رواباام، افاازایش  شااود، می باارای هاار فاارد متفاااوت تعریاا  می 

کنااد تااا از خ اهااای ترهزینااه  رضایت شغلی، و ارتقاج کیفیت زند ی باشد  کوچینت به افراد کمک می 
کااار جدیااد، جلااو یری  های مهاام زنااد ی، ماننااد تغی اار شااغه یااا راه  یری در تصاامیم  اناادازی کساا  و 

های  جویی کااارده و از سااارخورد ی تواناااد زماااان و تاااول را صااارفه کنناااد  ایااان راهنماااایی تخصصااای می 
 .غیرضروری جلو یری نماید 
دهنده افاازایش درگمااد و  گمیز بساایاری وجااود دارد کااه نشااان های موفقیاات از منیاار مااالی، داسااتان 

  40ت شرفت شغلی مراجعین پس از کوچیناات اساات  بااه عنااوان م ااال، یااک مراجاا  پااس از کوچیناات  
درصاااد افااازایش در پای ااااه مشاااتریان/درگمد خاااود را تجرباااه کااارده اسااات، و دی اااری پاااس از جلساااات  
کااار بااه دساات گورد و اعتماااد بااه نفااس   کوچیناات توانساات افاازایش حقااوق مااورد نیاار خااود را در محااه 

کند   .بیشتری را در زند ی خود احساس 
شااود  مزایااای ناااملموس امااا عمیااد  های مااالی محاادود نمی امااا باز شاات ساارمایه تنهااا بااه جنبااه 
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کااار و زنااد ی، و  هااای تصاامیم کوچینت شااامه افاازایش خودگ اااهی، بهبااود مهارت   یری، تعااادل بهتاار 
رسیدن به رضایت و شادکامی بیشتر در زنااد ی اساات  ایاان دسااتاوردها، ا رچااه بااه راحتاای بااا اعااداد و  

 رارنااد  در نهایاات،  ارقااام قابااه ساانجش نیسااتند، امااا تااینیر عمیقاای باار کیفیاات کلاای زنااد ی فاارد می 
دهد تا خودشان بتوانند در بلندماادت راهباار زنااد ی خااود  هایی می کوچینت به افراد ابزارها و بینش 

ای م لااوب را باارای خااود بسااازند  ایاان توانمندسااازی  ها و اقدامات گ اهانه، گینده باشند و با انتخاب 
 .درونی، ارزشی فراتر از هر ونه بازدهی مالی دارد 

کوچینگ  نکاتی برای موفقیت در 
کپر بهره  برداری از تجربه کوچیناات توسااعه فااردی، مااراجعین بایااد رویکااردی  برای دستیابی به حدا

های کوب بساات ی ناادارد، بلکااه  فعال و متعهدانه داشته باشند  موفقیت در کوچینت تنها به مهارت 
 .کند مشارکت و گماد ی مراج  نیز نقش حیاتی ایفا می 

ها زمااانی رد  بساایاری از بزر تاارین ت شاارفت  .اول، ذهن باز داشته باشید و پریرای یاد یری باشااید 
کااار بااه موضااوع  دهد افکارش گزاد شااوند و بااا کنجکاااوی و اشااتیاق یااک تازه دهند که فرد اجازه می می 

توانااد مااان  از  دانسااتمب می های جدیااد یااا تفکاار بماان قااب  ایاان را می ن اااه کنااد  مقاوماات در براباار ایااده 
تااوان  های دید متفاااوت، می های جدید شود  با پریرش کنجکاوی و جستجوی زاویه دریافت بینش 

 .ای دست یافت به نتای  غیرمنتیره 
یااک کااوب عااالی همااواره مایااه اساات بااه سااوا ت شااما  ااوش   .دوم، تردید نکنیااد کااه سااوال بپرسااید 

 ااررد، حتاای ا اار تردیااد، سااردر می یااا احساساااتی باشااد کااه فکاار  دهااد و بااه گن ااه در ذهاان شااما می 
کنید بنبایدب داشته باشااید، توجااه کنااد  در یااک راب ااه کوچیناات معتمدانااه، صااداقت و شاافافیت  می 

ک  راشته می  که در جلسات به اشترا  .ماند شود، محرمانه باقی می کلید اصلی است و هر گن ه 
پااس از هاار جلسااه کوچیناات، مهمتاارین مفاااهیم یااا نکااات   .سااوم، یادداشاات برداریااد و تیمااه کنیااد 

خواهیااد بااین جلسااات  شااده را یادداشاات کنیااد  مشااخص کنیااد چااه اقااداماتی را می کلیاادی گموخته 
کااه بااه ساامت جلااو حرکاات می تماارین کنیااد  ایاان فعالیاات تکاامین می  کنیااد و باار پایااه هاار جلسااه  کنااد 
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کااه کااوب نمی چیاازی را بنااا می  کااار را باارای شااما انجااام دهاادف بلکااه فکااا را باارای  نهیااد  اینجاساات  توانااد 
 .های جدید را کش  کرده و درک بهتری از افکار خود ت دا کنید کند تا ایده شما فراهم می 

هااا رویکاارد یکسااانی دارنااد و نااه همااه باارای همااه  نه همه کوب  .چهارم، کوب مناس  را انتخاب کنید 
کااه بااا نیازهااا، شخصاایت و رویکاارد شااما در حااه   کااه کااوچی را ت اادا کنیااد  مناساا  هسااتند  مهاام اساات 
مشکلات ساز ار باشد  انتخاب یک کوب با تجربه و صلاحیت، و هم نااین یااک شاارکت کوچیناات کااه  

 .تواند تجربه کوچینت را بهینه کند دهد، می مربیان خود را با دقت ارزیابی و گموزش می 

 گیرینتیجه
، افااراد را در دسااتیابی بااه  کوچینت توسعه فردی به عنوان یک نیروی تحول  گفرین در دنیای امااروز

رساااند  ایاان فصااه  تر یاااری می بخش پتانساایه کامااه خااود و تجربااه یااک زنااد ی معنااادارتر و رضااایت 
کاارده   نشان داد که کوچینت نه تنها به عنوان یک پاسخ به نیازهای فردی برای رشد و بهبااود ضهااور 

 .شناختی و شواهد تجربی محکم نیز برخوردار است های روان است، بلکه از پشتیبانی قوی نیریه 
هااای حیاااتی، و  بااا تمرکااز باار دسااتیابی بااه وضااو  اهاادای، افاازایش اعتماااد بااه نفااس، بهبااود مهارت 

سااازد تااا خااود مساایر گینااده  هااا و  اارارهای زنااد ی، کوچیناات افااراد را توانمنااد می مدیریت مانر چالش 
درمااانی در تمرکاازش باار زمااان حااال و  خود را با هدی و استرات ی مشخص طی کنند  تمااایز گن از روان 

فرد باارای افااراد  محورش، گن را بااه اباازاری منحصااربه گینده و از منتورینت در ماهیت مشااارکتی و هاادی 
 .کند سالم که به دنبال شکوفایی هستند، تبدیه می 

باز شاات ساارمایه در کوچیناات، فراتاار از مناااف  مااالی، شااامه دسااتاوردهای عمیااد در رفاااه رواناای،  
های شخصی است  پریرش ذهنیت باز، ترسیدن سااوا ت فعااال، و تعهااد بااه  روابم انسانی و توانایی 

های اصلی موفقیت در این فرگیند هستند  در نهایاات، کوچیناات توسااعه فااردی  تیمه و اقدام، ستون 
العمر خودشناساای، رشااد و   راری در خود است، بلکه یک دعااوت بااه ساافر مااادام نه تنها یک سرمایه 

کااه نتااای  گن در تمااامی جنبااه  یابااد و بااه افااراد امکااان  های زنااد ی انعکاااس می تحااول پایاادار اساات 
 .دهد تا با گ اهی و اطمینان بیشتری، زند ی مورد نیر خود را بسازند می 
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کلیدی  نکات 
ای، افاازایش  کوچیناات توسااعه فااردی، افااراد را در دسااتیابی بااه اهاادای شخصاای و حرفااه  •

 .سازد های زند ی توانمند می اعتماد به نفس، و مدیریت مانر چالش 
ای از  بازار جهانی توسعه فردی بااه ساارعت در حااال رشااد اساات و کوچیناات سااهم عمااده  •

 .دهد گن را تشکیه می 
شااده تمرکااز دارد و از  ریزی کوچینت باار دسااتیابی بااه اهاادای مشااخص و اقاادامات برنامه  •

 .درمانی متمایز است منتورینت و روان 
تاارین مبااانی نیااری   را، نیریااه امیااد، و خودکارگماادی از جملااه مهم روانشناساای م باات  •

 .کوچینت هستند 
هاااای شاااغلی و  م العاااات تجربااای انربخشااای کوچینااات را در بهباااود رفااااه روانااای، مهارت  •

 .کنند رضایت از زند ی تیی د می 
باز شت سرمایه در کوچینت هم شااامه مناااف  مااالی و هاام دسااتاوردهای ناااملموس در   •

 .کیفیت زند ی است 
ذهنیت باز، ترسش ری فعال، تیمه و انتخاب کوب مناس ، عوامه کلیاادی موفقیاات در   •

 .فرگیند کوچینت هستند 
کنااد تااا باورهااای محدودکننااده خااود را شناسااایی و از بااین  کوچیناات بااه افااراد کمااک می  •

 .گوری خود را افزایش دهند ببرند و تاب 
های ارتباطی، مدیریت زمان و رهبری از جمله نتااای  مسااتقیم کوچیناات  توسعه مهارت  •

 .است 
 .کند العمر و تحول پایدار هموار می کوچینت، مسیر را برای یاد یری مادام  •
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 سوالات تفکربرانگیز 
کااه   ( outgrowing problems)  "توانیااد مفهااوم بفراتاار رفااتن از مشااکلات چ ونااه می   1 را 

 های فعلی زند ی خود به کار  یرید؟ کند، در مواجهه با چالش کارل یونت م ر  می 
هااایی یااک فاارد بایااد بااه  درمانی، در چااه موقعیت های کوچینت و روان با توجه به تفاوت   2

توانااد  درمان ر مراجعه کند و بالعکس؟ گیا همکاری ایاان دو رویکاارد می جای کوب به روان 
 مانرتر باشد؟ 

تااوان ارزش  ا رچه باز شت ساارمایه مااالی در کوچیناات قابااه ساانجش اساات، چ ونااه می   3
کاارد و  دستاوردهای ناملموس ماننااد افاازایش خودگ اااهی یااا بهبااود رواباام را اناادازه   یری 

 تر باشند؟ چرا این موارد ممکن است حتی مهم 
کیااد دارد، چ ونااه می   4 توانیااد نقااا  قااوت  بااا توجااه بااه ایاان کااه کوچیناات باار نقااا  قااوت تی

هاااای جدیااادی بااارای دساااتیابی باااه  هاااا را باااه روش اصااالی خاااود را شناساااایی کااارده و گن 
 اهدافتان به کار  یرید؟ 

کااااوب، چااااه اسااااترات ی   5 ب،  هایی را می در غیاااااب یااااک  توانیااااد باااارای حفااااز بذهنیاااات باااااز
 بترسش ری فعالب و بتیمه مستمرب در مسیر توسعه شخصی خود به کار ببرید؟ 

کلیدی 30  جمله 
هایی برای دسااتیابی  شده و استرات ی سازی کوچینت توسعه فردی، راهنمایی شخصی   1

 .دهد ای اراده می به اهدای فردی و حرفه 
درمااانی، باار گرزوهااای حااال و گینااده مااراجعین تمرکااز دارد و نااه  ایاان حرفااه باار خاالای روان   2

 .لزومب مساده  رشته 
هااا و گرزوهایشااان همسااو  کنند تا با ارزش ها به مراجعین در وضو  اهدای کمک می کوب   3

 .شوند 
پریری از طریاااد کوچینااات، ت شااارفت مساااتمر باااه ساااوی اهااادای را تکااامین  مسااا ولیت   4
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 .کند می 
 .کنند ها افراد را در مسیر رشد شخصی و خودشناسی هدایت می کوب   5
شااوند، توساام  هااا کااه مااان  ت شاارفت می هایی باارای غلبااه باار مواناا  و چالش اسااترات ی   6

 . ردد ها اراده می کوب 
 .کند کوچینت به تقویت اعتماد به نفس و غلبه بر تردیدهای شخصی کمک می   7
ای از طریاااد کوچینااات بهباااود  هاااای ارتبااااطی ماااانر در روابااام شخصااای و حرفاااه مهارت   8

 .یابد می 
کار و زند ی و کاهش استرس از جمله مزایای کوچینت است   9  .مدیریت زمان، تعادل 
 ر  ها یاااری های جدید و تسلم بر مصاحبه ها در  رارهای شغلی، شناسایی فرصت کوب   10

 .هستند 
راهنمایی در مدیریت مالی و دستیابی به اهدای مالی نیز بخشی از خدمات کوچیناات    11

 .است 
 را باارای تمرکااز باار نقااا  قااوت و فکااایه انسااانی بهااره  کوچیناات از روانشناساای م باات   12

 . یرد می 
 .امید، عاملیت، اهدای و مسیرها، عناصر اصلی نیریه امید در کوچینت هستند   13
کارها، از طرید کوچینت تقویت می   14  .شود خودکارگمدی، یعنی باور به توانایی انجام 
کنااد تااا مرحلااه گماااد ی مراجاا  را درک  هااا کمااک می بااه کوب  ( TTM)  مدل فرانیری تغی ر   15

 .کنند 
، رویکردی غیرمستقیم برای ان یزه   16 بخشی از طریااد تقویاات نقااا  قااوت  کاوش تقدیرگمیز

 .است 
متاگنالیزهااا انربخشاای متوساام و م باات کوچیناات را در نتااای  رهبااری و شخصاای نشااان    17
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 .دهند می 
ن ری، خودگ اااااهی و خودکارگماااادی منجاااار  هااااای گینااااده کوچیناااات بااااه افاااازایش قابلیت   18

 .شود می 
 راری زمااانی بیشااتر در کوچیناات،  گوری بااا ساارمایه رضااایت از زنااد ی، هدفمناادی و تاااب   19

 .دهند ای نشان می رشد ت وسته 
 .راب ه بین کوب و مراج  بر پایه اعتماد، محرمانه بودن و تعامه دوطرفه بنا شده است   20
تر  ها با ترسیدن سوا ت قدرتمند و  وش دادن فعال، خودگ اااهی مراجاا  را عمیااد کوب   21

 .کنند می 
کلی زند ی است   22  .باز شت سرمایه در کوچینت شامه مناف  مالی و بهبود کیفیت 
های مهاام زنااد ی جلااو یری   یری توانااد از خ اهااای ترهزینااه در تصاامیم کوچیناات می   23

 .کند 
های جدیااد از سااوی کااوب  مااراجعین بایااد ذهاان باااز داشااته باشااند و گماااده پااریرش ایااده   24

 .باشند 
 .ترسیدن سوا ت، حتی در مورد تردیدها، بخش مهمی از فرگیند کوچینت است   25
 .کند برداری و تیمه پس از هر جلسه به تپبیت یاد یری و ت شرفت کمک می یادداشت   26
کااه بااا شخصاایت و نیازهااای شااما ساااز ار باشااد، باارای موفقیاات حیاااتی    27 انتخاااب کااوچی 

 .است 
کنااد تااا باورهااای محدودکننااده را بشااکنند و طاارز فکااری  کوچیناات بااه افااراد کمااک می   28

کنند   .م بت ایجاد 
 .ای در کوچینت است العمر از اصول اخلاقی و حرفه تعهد به رشد و یاد یری مادام   29
دهااد تااا خودگ اهانااه و فعا نااه، زنااد ی مااورد نیاار خااود را  کوچیناات بااه افااراد امکااان می   30
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 .شکه دهند 





 

 

 فصل دوم  

کاوی مفاهیم،  توسعه فردی و خودیاری: وا
 تمایزها و پیامدهای اجتماعی 

  کامااه   هااای ضرفیت   بااه   رساایدن   معنااای   بااه   تر،  سااترده   معنااای   در   فااردی،   توسااعه "
  و  اجتماااعی   بافاات   در   فاارد   ادغااام   بلکااه   شخصاای   رشد   شامه   تنها   نه  که  است  وجودی 
 ".شود می   نیز  او  فرهن ی 

 اهداف این فصل:
کااردن تفاوت  • هااای کلیاادی میااان دو مفهااوم  بررسی و تمااایز مفاااهیم: بررساای و مشااخص 

 شناسی و بهزیستی  »توسعه فردی« و »خودیاری« در حوزه روان 
کاااوی ابعاااد و رشااد جهااانی صاانعت خودیاااری، از جملااه   • تحلیااه صاانعت خودیاااری: وا

 های تاریخی و تحو ت گن  ریشه 
نقااد و ت اماادهای اجتماااعی: تاارداختن بااه نقاادها و ت اماادهای اجتماااعی ایاان صاانعت،   •

 های غیرواقعی و تمرکز افراطی بر فرد رایی  مانند وعده 
اراده راهکارها: طاار  ملاحیااات اخلاقاای و ت شاانهاد رویکردهااای متعااادل باارای اسااتفاده   •

 مس و نه و مانر از مناب  توسعه فردی  
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 چکیده
های اخیر شاااهد رشااد چشاام یری بااوده و ارزش میلیاردهااا د ر در بااازار  صنعت خودیاری در دهه 

جهانی را به خااود اختصاااح داده اساات  ایاان صاانعت، کااه مفاااهیمی نییاار خودسااازی و خودیاااری را  
دهد  با ایاان حااال،  هایی در زمینه بهبود زند ی، موفقیت و خوشبختی اراده می کند، وعده تروی  می 

در کنااار مزایااای بااالقوه، نقاادهای قابااه تااوجهی نیااز باار گن وارد اساات، از جملااه تمرکااز باایش از حااد باار  
کااافی باارای بساایاری از ادعاهااا، و ت اماادهای منفاای نییاار  حه راه  هااای سااری ، فقاادان شااواهد علماای 

های سیسااتمی  ایاان فصااه بااه تحلیااه تمااایزات بااین توسااعه  ساارزنش فااردی در مواجهااه بااا شکساات 
بااه عنااوان رویکااردی بااا  ) و خودیاااری    ( بااه عنااوان یااک فرگینااد جااام  و بلندماادت رشااد انسااانی ) فااردی  

های تاااریخی و  تااردازد  هم نااین، بااا بررساای ریشااه می   ( تمرکااز باار بهبودهااای خاااح و اغلاا  سااری  
،  ( مرات  نیازهاااای ماااازلو و نیریاااه خودمختااااری مانناااد سلساااله ) شاااناختی مااارتبم  های روان نیریاااه 

کاوی می  کند  هاادی نهااایی، ارادااه  نقدهای وارد بر صنعت خودیاری را از منیر اخلاقی و اجتماعی وا
یااک دیااد اه متعااادل و انتقااادی باارای راهنمااایی افااراد در مساایر خودسااازی و توسااعه فااردی در یااک  

 .بافت اجتماعی و فرهن ی ت  یده است 
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 مقدمه
های زند ی روزمره رو به افاازایش اساات، افااراد باایش  در دنیای امروز که سرعت تغی رات و ت  ید ی 

هایی برای بهبود خود و دستیابی به س و  بااا تری از رضااایت و موفقیاات  از ت ش در جستجوی راه 
هستند  در این میااان، مفاااهیم بتوسااعه فااردیب و بخودیاااریب بااه عنااوان دو محااور اصاالی در  فتمااان  

کااار می عمومی و تخصصی م ر  شده  رونااد، امااا  اند  این دو مفهوم،  رچه اغل  به جای یکدی ر بااه 
های ضری  و در عااین حااال مهماای در دامنااه، رویکاارد و اهاادای خااود دارنااد  توسااعه فااردی بااه  تفاوت 

العمر اشاااره دارد کااه شااامه خودگ اااهی، تقویاات اسااتعدادها، بهبااود کیفیاات  فرگیناادی جااام  و مااادام 
شااود  در مقابااه،  های انسانی در ابعاد مختل  عاطفی، فکری، و روحاای می زند ی، و تحقد پتانسیه 

هاااایی بااارای حاااه مشاااکلات خااااح یاااا دساااتیابی باااه اهااادای مشاااخص و  خودیااااری غالباااب باااه تلاش 
، اغلاا  از طریااد مناااب  و ابزارهااای در دسااترس ماننااد کتاب ماادت کوتاه  هااای گموزشاای،  هااا یااا دوره تر

کاااوی عمیااد  تر  اشاره دارد  رشد روزافزون بصنعت خودیاریب و نفااوذ گن در فرهناات عامااه، ضاارورت وا
ها، و تحلیه ت امدهای اجتماعی و اخلاقی ناشاای از ایاان پدیااده را  های گن این مفاهیم، بررسی ریشه 

هااا،  سازد  این فصه بااا هاادی ارادااه یااک چااارچوب تحلیلاای جااام  باارای درک ایاان حوزه دوچندان می 
های گ اهانااه در مساایر رشااد شخصاای، تااالی  شااده  نقد رویکردهای سودجویانه و تشوید به انتخاب 

 .است 

 تمایز مفاهیم: توسعه فردی و خودیاری
دهنده مساایرهای  های ضاااهری، نشااان مفاااهیم توسااعه فااردی و خودیاااری، بااا وجااود همپوشااانی 

متمااایز و در عااین حااال مرتب اای در ت  یااری رشااد و بهبااود کیفیاات زنااد ی انسااان هسااتند  توسااعه  
شااود و هاادی  فردی یک فرگیند  سترده و بلندمدت است که شامه رشد عاطفی، فکری و روحی می 

شااود و مسااتلزم  های خااود اساات  ایاان مساایر بااا خودگ اااهی گغاااز می گن تعمیااد درک فاارد از پتانساایه 
ها و شور و اشتیاق فاارد اساات  توسااعه فااردی بااه معنااای ساافر بااه ساامت بهتاارین نسااخه از  درک ارزش 

های  ونااا ون حیااات اساات  در  خود، شامه شناخت و ترورش استعدادها و بهبود مستمر در جنبااه 
هااا باارای  ن اارد و از گن های یاااد یری می هااا و مشااکلات بااه عنااوان فرصاات ایاان فرگینااد، فاارد بااه چالش 
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بینانااه  شااده در توسااعه فااردی اغلاا  بلندتروازانااه و واق  کنااد  اهاادای تعی ن ت شاارفت اسااتفاده می 
 .کنند هستند و به عنوان چراغ راهنمای این سفر عمه می 

کااه باار بهبااود مهارت  هااای خاااح تمرکااز  هااا یااا وی  ی در مقابه، خودیاری رویکااردی متمرکزتاار اساات 
هااا یااا  هااا، کتاب دارد و بااه دنبااال نتااای  فااوری و ملمااوس اساات  ایاان مفهااوم اغلاا  شااامه راهنمایی 

شااناختی را  هااای گسااان و سااری  باارای مشااکلات ت  یااده روان حه هایی اساات کااه وعااده راه برنامااه 
کیااد  دهنااد   رچااه مناااب  خودیاااری می می  تواننااد اباازاری ارزشاامند باارای رشااد شخصاای باشااند، امااا تی

توانااد خ راتاای را بااه همااراه داشااته  هااای سااری  و یکسااان باارای همااه، می حه هااا باار راه بیش از حااد گن 
شناسی و خودیاری نیز مرز بین دانااش تخصصاای و فرهناات  باشد  برخی از نویسند ان برجسته روان 

های خاااود را منتشااار  هاااایی باارای عماااوم ماااردم، دیاااد اه اناااد و باااا ن اااارش کتاب عامااه را کمرنااات کرده 
انااد  بااا ایاان حااال، ارزیااابی دقیااد ایاان م الاا  باار اساااس شااواهد تجرباای و نااه صاارفب وفاااداری بااه  کرده 

 .ها، از اهمیت با یی برخوردار است نویسنده گن 
بااه عنااوان   ( IGSH)  شااده از طریااد اینترناات های خودیاااری هدایت شااایان ذکاار اساات کااه ماادل 

کاااربران را بااا  ان یز در حااوزه ساالامت روان دیجیتااال، می های هیجان ت شرفت  تواننااد تعااداد زیااادی از 
ها کاااه اغلااا  بااار اسااااس  های کمتااار و انربخشااای باااالینی مناسااا  توشاااش دهناااد  ایااان برناماااه هزیناااه 
تواننااد باارای طیاا  وساایعی از  اند، می رفتاااری و ماارتبم بااا گن طراحاای شااده -هااای شااناختی درمان 

مشااکلات سااالامت روان، از جملااه اخاااتلا ت اضااا رابی و افساارد ی، ماااانر باشاااند  امااا در اینجاااا نیاااز  
کاااااربران، اطلا   رسااااانی صااااحیا در مااااورد دامنااااه خاااادمات، و وجااااود  انتخاااااب و غربااااال ری دقیااااد 

کااه از ایاان برنامااه تروتکه  کاااربرانی  برنااد، حیاااتی  ها سااودی نمی هااایی باارای شناسااایی و حمایاات از 
کااه صاانعت  است  این نیاز به نیارت و معیارهای انربخشی، از جمله ن رانی  کااه در مااورد  هایی است 

 .خودیاری وجود دارد 

گسترش   صنعت خودیاری: ابعاد و 
کاارده و بااه یااک بااازار عیاایم و چنااد  صاانعت خودیاااری در سااال  های اخیاار رشااد تصاااعدی را تجربااه 
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هااا، ساامینارها،  میلیااارد د ری در ساا ا جهااان تباادیه شااده اساات  ایاان صاانعت کااه شااامه کتاب 
میلیااارد د ر در    7 43محصو ت صوتی و تصویری، و کوچینت شخصی اساات، ارزش بااازاری معااادل  

های  در سااال  ( CAGR)  درصااد   1 5شود با نرد رشد مرک  سااا نه  بینی می داشته و ت ش   2022سال  
سااابقه ایاان صاانعت را  گینااده بااه رشااد خااود ادامااه دهااد  ایاان اعااداد و ارقااام، داسااتانی از  سااترش بی 

کننااد کااه هاام نمایااان ر تقاضااای فزاینااده باارای بهبااود شخصاای اساات و هاام  اااهی اوقااات،  روایاات می 
 .دهد ای سودجویانه را نشان می رویه 

کااه بااا بحران بااازمی   2020بخشی از ایاان رشااد چشاام یر بااه سااال   هااای جهااانی و افاازایش   ردد، سااالی 
کتااااب خودیاااری جدیاااد منتشاار شاااد و    45,300هااا هماااراه بااود  در ایااان دوره، باایش از  عاادم ق عیت 

کااه تمایااه بااه    71,000 کوب زند ی در فکای اینترنت ضهور کردند  این رشد در صنایعی مشاااهده شااد 
 ای پریری افاااراد در شااارایم دشاااوار دارناااد  مشاااابه صااانعت بازاریاااابی شااابکه بااارداری از گسااای  بهره 

 (MLM )  کااار از خانااه و موفقیاات مااالی را بااه  که در همین دوره روند  رفت و وعده های سبک زنااد ی 
کوب افااراد بیکااار ارادااه ماای  کاارد  ب وروهاااب و ب هاااب بااه  داد، صاانعت خودیاااری نیااز بااه طااور مشااابه عمااه 

هااای خااود را بااه  هااا یااا کار اه ها، دوره های اجتماعی ضاهر شدند تا جدیدترین کتاب سرعت در شبکه 
که ناامیدانه به دنبال کمک بودند، بفروشند   .افرادی 

کااه بااه  شوند  از کتاب ای را شامه می محصو ت این صنعت طی   سترده  هااای خودیاااری ساانتی 
هااای  هااای گنلایاان، ساامینارها و کوچینت تردازند، تا دوره موضوعاتی مانند موفقیت مالی و روابم می 

 و FranklinCovey  ،Mindvalley  ،Landmark Worldwide های بزر اای ماننااد فااردی  شاارکت 
Tony Robbins  هااای  حه از جملااه بااازی ران اصاالی ایاان بااازار هسااتند  ایاان محصااو ت اغلاا  راه

تواننااد بااه افااراد در  دهنااد کااه می دهنااد و وعااده می شاادهب باارای بهبااود فااردی ارادااه می بندی ببسته 
کنند   .دستیابی به اهدافشان کمک 

بااا ایاان حااال، ایاان رشااد سااری  و نفااوذ  سااترده، انتقاااداتی را نیااز بااه همااراه داشااته اساات  منتقاادان  
کنند که صاانعت خودیاااری، بااا تکیااه باار مشااتریان تکااراری، بااه نااوعی از نارضااایتی و ناامیاادی  اشاره می 
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درصااد از مشااتریان محصااو ت توسااعه شخصاای، مشااتریان تکااراری    85کنااد  حاادود  افااراد تغریااه می 
دهنده وفاااداری مشااتری باشااد، امااا منتقاادان اسااتد ل  هسااتند  ایاان موضااوع ممکاان اساات نشااان 

کااه ایاان گمااار می می  کارگماادی محصااو ت و نیاااز دادماای افااراد بااه راه کننااد  کی از نا هااای  حه توانااد حااا
دهنااد و منتقاادان  کنند ان خودیاااری را زنااان تشااکیه می درصااد از مصااری   70جدیااد باشااد  بااه ویاا ه،  

دهنااد کااه تحاات توشااش توانمندسااازی، وعااده  ایاان موضااوع را بااه بازاریااابی سااودجویانه نساابت می 
ب را بااه زنااان می  هااای واقعاای باارای دسااتیابی بااه برابااری  دهااد، در حااالی کااه  ام بداشااتن همااه چیااز

 .شوند سیستمی نادیده  رفته می 

 های تاریخی و تحول خودیاریریشه
کااه فراتاار از قاارن بیسااتم ماای مفهوم خودیاری دارای ریشه  رود  اصاا لاح  های تاریخی عمیقی است 

در بستر حقوقی ضاهر شد و بااه حااد افااراد باارای اصاالاح یااک اشااتباه از    1800بخودیاریب خود در دهه  
طریااد ابتکااار عمااه خودشااان اشاااره داشاات  بااا ایاان حااال، جناابش خودیاااری، بااه مفهااوم ماادرن گن،  

شااود  ایاان  گغاااز می   1859نوشته ساااموده اساامایلز در سااال   ( Self-Help)  "اغل  با کتاب بخودیاری 
کااه بااه خودشااان کمااک می کتاااب، بااا جملااه گغااازین بگساامان بااه کسااانی کمااک می  کنناادب، باار  کنااد 

کیااد داشاات  اساامایلز  مساا ولیت  پریری فااردی و امکااان خودسااازی از طریااد گمااوزش و خااودکنترلی تی
کااه بااه اشااتباه بااه عنااوان ستایشاای از   حتی بعدها از عنااوان کتاااب خااود پشاایمان شااد، زیاارا ن ااران بااود 

را    ( کااه هم اای ماارد بودنااد ) هایی از مردانی  خودخواهی تعبیر شود، در حالی که او قصد داشت نمونه 
کرده   .اند نشان دهد که با کمک به خود، به همسای انشان نیز کمک 

در اوایااه قاارن بیسااتم، ژاناار خودیاااری تکامااه یافاات و باار تفکاار م باات و جاارب نااروت و خوشاابختی  
کاارد  جیمااز گلاان در سااال   را   ( As a Man Thinketh)  "اندیشااد  ونااه کااه ماارد می کتاااب بگن   1902تمرکااز 

کااه   کااه بانسااان بااه معنااای واقعاای کلمااه، همااان چیاازی اساات  کااه باار ایاان باااور اسااتوار بااود  کاارد  منتشاار 
اندیشد و شخصیت او مجموع کامه تمام افکار اوست ب افکار وا ، فرد را وا  و افکار پساات، فاارد را  می 

 ( Think and Grow Rich)  "سازد  ناپل ون هیه در کتاب ببیندیشااید و نروتمنااد شااوید بدبخت می 
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منتشر شد، روش استفاده از افکار م باات مکاارر باارای جاارب خوشاابختی و نااروت را    1937که در سال  
با انتشار کتاب بچ ونه دوساات ت اادا کناایم و باار مااردم تااینیر    1936شر  داد  دیه کارن ی نیز در سال  

بااه ایاان ژاناار توسااعه بخشااید  ایاان   ( How to Win Friends and Influence People)  "ب ااراریم 
کتاب  هااایی کااه گمریکااا را  کتاااب بااه دلیااه تینیر ااراری فااراوانش، توساام کتابخانااه کن ااره در فهرساات ب

شااکه دادناادب قاارار  رفاات  نااورمن ویاانس ت ااه نیااز بااا برنامااه رادیااویی بهناار زنااد یب و کتاااب ترفااروش  
منتشاار شااد، باار ایاان    1952کااه در سااال   ( The Power of Positive Thinking)  "بقدرت تفکر م باات 

 .موج افزود 
ماایلادی، بساایاری    1950های  های خودیاری تغی ر کرده اساات  در دهااه در طول زمان، تمرکز کتاب 

کیااد  هااای خودیاااری باار تقویاات قاادرت ذهناای در حوزه از کتاب  هااای اقتصااادی، جساامانی و شااغلی تی
شااناختی و عاااطفی، ماننااد  تر روان داشااتند  امااا بااا  اارر زمااان، ایاان ژاناار بااه ساامت مساااده ت  یااده 

کااه بااا  استرس، اض راب و افسرد ی،  رایش ت دا کرد  با این حال، نقاادهای موجااود نشااان می  دهنااد 
های خاااح  وجااود ایاان تحااو ت، بساایاری از محتااوای خودیاااری هم نااان بااه بازتولیااد ایااددولوژی 

، بااه  فتااه  دهنااد و تغی اارات سیسااتمی را دشااوار می اقتصااادی ادامااه می -اجتماااعی  سااازند  ایاان ژاناار
کید می کارانه است و بر مس ولیت برخی، ذاتب محافیه  کنااد، در حااالی کااه مواناا   پریری صرفب فردی تی

 یاارد  ایاان اماار در مقایسااه بااا ادبیااات تربیتاای ویکتوریااایی نیااز  ساااختاری و اجتماااعی را نادیااده می 
کااه بااا وجااود تفاوت  های جنساایتی و  هایی در تااروی  ایااددولوژی هااای تاااریخی، شااباهت مشهود است 

 .پریری فردی در برابر ساختارهای ناعاد نه دارد مس ولیت 

 شناختی زیربنایی توسعه فردی و خودیاریهای رواننظریه
شااناختی  های نیااری روان توسااعه فااردی و خودیاااری، بااه ویاا ه در رویکردهااای نااوین خااود، باار پایااه 

کااه تاالاش می  کننااد سااازوکارهای ان یزشاای و رشااد انسااانی را تبیاا ن کننااد  در ایاان میااان،  استوار است 
ها هسااتند  ترین ماادل مرات  نیازهای گبراهام مازلو و نیریه خودشکوفایی او از برجسته نیریه سلسله 

 .اند های انسانی داشته که تینیر عمیقی بر درک ما از پتانسیه 
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مرات  نیازهاااای ماااازلو، یکااای از  نیریاااه سلساااله  :مرات  نیازهاااای ماااازلو و خودشاااکوفایی سلساااله 
کااااه بیااااان می ترین نیریااااه شااااده شناخته  کنااااد اقاااادامات مااااا توساااام نیازهااااای  های ان یاااازش اساااات 

تر باااه نیازهاااای  شاااوند کاااه از نیازهاااای اساسااای شاااناختی خاصااای بران یختاااه می فیزیولاااوژیکی و روان 
کنند  در رأس این هرم، بخودشکوفاییب قرار دارد که به معنای تحقااد کامااه  تر ت شرفت می ت  یده 
هااا و قاادردانی از زنااد ی اساات  مااازلو معتقااد بااود کااه تنهااا  های فاارد، و توسااعه کامااه توانایی پتانساایه 

زد کاااه حااادود یاااک درصاااد از جمعیااات باااه  رساااند و تخماااین مااای اقلیتااای از افاااراد باااه ایااان مرحلاااه می 
ها نیااز خودشااکوفایی یااا توسااعه  یابنااد  ایاان دیااد اه باعااث شااد کااه سااازمان خودشااکوفایی دساات می 

فردی را در رأس هرم سازمانی خود در نیر ب یرند، در حالی که امنیت شغلی نیازهای انبااوه کارکنااان  
 .کرد را تیمین می 

هااا خااود و  کنااد  گن هااا را از سااایرین متمااایز می هااای مشااترکی دارنااد کااه گن افااراد خودشااکوفا وی  ی 
طبعی و ماادارا  ایاان افااراد  پریرنااد، اغلاا  بااا شااود هایشااان می ها و محدودیت دی ران را با وجود نقص 

تمایه به مستقه بااودن و بااا تاادبیر بااودن دارنااد و کمتاار بااه مراجاا  بیروناای باارای هاادایت زنااد ی خااود  
ها قادر به ایجاد روابم عمید و ترمهر با دی ااران هسااتند و قاادردانی عمیقاای حتاای  متکی هستند  گن 

توانند بین س حی و واقعاای بااودن  های معمولی زند ی دارند  افراد خودشکوفا اغل  می برای نعمت 
 یری نیاارات خااود بااه محاایم یااا فرهن شااان  هااا تمااایز قادااه شااوند و بااه ناادرت باارای شااکه موقعیت 

هااا را بااه هاادفی فراتاار  ها تمایه دارند زند ی را به عنوان یک رسااالت ببیننااد کااه گن وابسته هستند  گن 
 .خواند از خود فرا می 

 ( SDT)  نیریااه خودمختاااری  :( Self-Determination Theory - SDT)  نیریااه خودمختاااری 
رویکاااردی باااه ان یااازش انساااانی اسااات کاااه بااار اهمیااات منااااب  درونااای افاااراد بااارای رشاااد شخصااایت و  

کیااد دارد  ایاان نیریااه سااه نیاااز روان  کنااد کااه  شااناختی ذاتاای را شناسااایی می خااودتنییمی رفتاااری تی
احساااس انربخشاای و توانااایی در انجااام  ) برای عملکرد بهینااه و بهزیسااتی حیاااتی هسااتند: شایساات ی  

احساااس تعلااد و ت ونااد بااا  ) ، و ارتبا   ( احساس انتخاب و کنترل بر اعمال خود ) ، خودمختاری  ( کارها 
کااه ایاان نیازهااا باارگورده شااوند، ان یاازه دروناای و ساالامت روان  ( دی ران    بر اساس ایاان نیریااه، هن ااامی 
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کاااهش ان یاازه و بهزیسااتی می افراد افزایش می  شااوند  ایاان نیریااه  یابدف در غیر ایاان صااورت، منجاار بااه 
مانناااد گماااوزش، خاااانواده و  ) هاااای مختلااا   دهاااد کاااه حمایااات از خودمختااااری در محیم نشاااان می 

هااا و رفتارهااای مااورد تای ااد فرهن اای شااود  بااه عنااوان  سااازی ارزش توانااد منجاار بااه درونی می   ( درمااان 
گموزانی که والدینشان حامی خودمختاری هستند، تمایااه بیشااتری بااه ان یاازه دروناای و  م ال، دانش 

، ایااان نیریاااه فااارض می  کناااد کاااه نیازهاااای  خاااودتنییمی در تحصااایه دارناااد  در حاااوزه فرهن ااای نیاااز
هااای  توانااد در فرهنت هااا می های ابااراز و ارضااای گن شناختی اساسی جهااانی هسااتند، امااا شاایوه روان 

 .مختل  متفاوت باشد 
کااه باار م العااه نقااا    را جنبشی در روان شناسی م بت روان  : را شناسی م بت روان  شناسی است 

سااازد، تمرکااز دارد  ایاان رویکاارد بااه دنبااال ارتقاااج  قوت انسان، شکوفایی، و گن ه زند ی را ارزشاامند می 
هاااایی مانناااد شاااکر زاری، امیاااد،  بهزیساااتی و خوشااابختی افاااراد از طریاااد شناساااایی و توساااعه وی  ی 

کادمیااک و  شناسان م بت کنجکاوی و شفقت است  روان   را به دنبال تر کردن شااکای بااین نیریااه گ
شااده، حااوزه  های مهندسی حرکت خودیاری هستند و قصد دارند با افزایش تحقیقات علماای و ماادل 

کااه بااا تمرکااز باار ایاان وی  ی خودسااازی را ارتقاااج دهنااد  گن  تواننااد بااه ساا و   هااا، افااراد می هااا معتقدنااد 
انااد  با تری از رضایت از زند ی، معنا در زند ی و ارتبا  اجتماعی دست یابنااد  م العااات نشااان داده 

کااه شااکر زاری، بااه عنااوان قاادردانی و سااپاس از گن ااه باارای فاارد ارزشاامند و معنااادار اساات، یکاای از  
کلی زند ی است   .بزر ترین عوامه مانر در خوشبختی 

شاااناختی در تماااام  فرهنااات درماااانیب باااه نفاااوذ  ساااترده زباااان و مفااااهیم روان " :فرهنااات درماااانی 
کااه از طریااد کتاب جنبااه  های  هااای خودیاااری، برنامااه های زنااد ی ماادرن اشاااره دارد  ایاان فرهناات، 

های عاااطفی مااا را  شااود، خودشناساای و شاایوه تلویزیونی، اینترنت، و حتی مشاوره تجاااری منتشاار می 
کاارده و باار نحااوه درک مااا از خااود و دی ااران  دهد  این زبان جدید، هویت شکه می  های ما را بازتعری  
کیااد باار مسااادلی ماننااد بصاامیمیتب و برهبااریب، بااه مااا کمااک  تااینیر می   اارارد  فرهناات درمااانی، بااا تی

هااا بیااابیم، و نحااوه  هااای علیتاای باارای گن بناادی کاارده، چارچوب کنااد تااا مشااکلات عاااطفی را طبقه می 
کااه روان  شناساای،  ابراز و مدیریت احساساتمان را محدود کنیم  این نفوذ  سترده باعااث شااده اساات 
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بینی فرا یر و بدون نویساانده، بااه  هم به عنوان یک سیستم دانش رسمی و هم به عنوان یک جهان 
 .بخشی اساسی از جهان فرهن ی و اخلاقی طبقه متوسم معاصر تبدیه شود 

آن   انتقادات به صنعت خودیاری و پیامدهای اجتماعی 
هااای  با وجود رشد چشم یر و محبوبیاات  سااترده، صاانعت خودیاااری بااا انتقااادات جاادی و ن رانی 

شناسااان و منتقاادان فرهن اای مواجااه اساات  ایاان نقاادها  شناسااان، جامعه متعااددی از سااوی روان 
رساااانی و تمرکاااز بااایش از حاااد بااار  های غیرواقعااای، فقااادان نیاااارت، پتانسااایه گسی  عمااادتب باااه وعاااده 

 .فرد رایی اشاره دارند 
تاارین انتقااادات ایاان اساات کااه صاانعت  یکاای از رای   :هااای سااری  حه های غیرواقعاای و راه وعااده 

کااه  دهااد  ایاان وعااده های گسانب برای تمام مشکلات سلامت روان را وعده می حه خودیاری، براه  ها، 
گمیاااز و فاقاااد پشاااتوانه علمااای هساااتند، باااه شااادت باااه فاااروش باااا ی محصاااو ت کماااک  اغلااا  اغراق 

ها حقیقاات داشااتند، چاارا تقاضااا باارای  کنند  با این حال، ترسش مهم اینجاست که ا ر این وعده می 
،  اااهی اوقااات، رویاادادهای   متخصصان سلامت روان به طور مداوم در حال افزایش اساات؟ ایاان ژاناار

کااه بااه طااور معمااول فجااای  تلقاای می  شااوند، بااه عنااوان  جاادی ماننااد جناات، تروریساام یااا بیماااری را 
کااار یااا رواباام  ها را معادل با در یری کند و گن ها و تغی راتب بازتعری  می بتجربیات، چالش  های محااه 

ای بااالقوه م باات باارای خودسااازی  شااود فاجعااه بااه جنبااه دهد  این تغی اار مقیاااس، باعااث می قرار می 
خواننده تبدیه شود، اما در عین حال، ساا ت اساسی درباره نیاز بااه ساااز اری یااا نقااد و اعتااراض بااه  

 یاارد  ایاان رویکاارد خ اار اتاالای بوقاات  رانبهااا در زنااد ی بااا ناااراحتیب را  شاارایم اجتماااعی را نادیااده می 
توان با پریرش تغی ر بهمااه چیااز را تغی اار داد ب ایاان اسااترات ی، اغلاا   کند، در حالی که می  وشزد می 

کااردن   برای خواننده قابه ت  یری نیست، زیرا تفاوت بااین رهااایی از تجربیااات منفاای  رشااته و دفاان 
 .شود ها، هر ز به وضو  توضیا داده نمی گن 

ای مانناااد تزشاااکی و  هاااای حرفاااه بااارخلای بسااایاری از حوزه  :فقااادان نیاااارت و شاااواهد انربخشااای 
گماااوزش، در دنیاااای خودیااااری بهااایی مرجعااایب بااارای تعیااا ن اساااتانداردها، الزاماااات یاااا معیارهاااای  
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هاب بااه عنااوان  نامه های خودیاااری، از بتوصاایه انربخشاای وجااود ناادارد  بساایاری از ب وروهاااب و برنامااه 
هاااب فراتاار از  کننااد  امااا معیارهااای ببهتاارین روش مدرکی برای انبات کارگمدی رویکرد خود استفاده می 

تجربااه فااردی هسااتند و نیازمنااد تحقیااد و دانااش مشااترکی هسااتند کااه در طااول زمااان دوام بیاورنااد و  
ماادتی  هااای طو نی شناسااان و مشاااوران ن رانی روان  .کننده حقیقت باشند، نه صرفب هیاهومنعکس 

کااه اغلاا  باادون شااواهد انبااات شااده باارای  در مورد افزایش تصاعدی کتاب  ها و سایر مواد خودیاااری 
شناسااان  انااد  حتاای برخاای از روان شااوند، ابااراز کرده هااا تولیااد و منتشاار می انربخشاای یااا تناساا  گن 

دهنده شکساات حرفااه  انااد، کااه نشااان های خودیاااری باادون گزمااایش را تااروی  کرده برجسته نیز کتاب 
 .شناسی در ارتقاج استانداردهای روشن برای خودیاری است روان 

کنش تحقیقااات نشااان داده  :ها اناارات منفاای و گساای   هااای منفاای بااه مااواد  انااد کااه برخاای از افااراد وا
 ران  درصااد از بااالین   18شوند  باایش از  دهند و در مواردی حتی دچار گسی  می خودیاری نشان می 

اند  ایاان  انااد کااه بیمارانشااان در نتیجااه اسااتفاده از مااواد خودیاااری دچااار گساای  شااده  اازارش کرده 
کااه نیاااز بااه  ماا   بیماااران بااا مشااکلات ت  یااده ) توانااد بااه دلیااه بارادااه بااالینی بیمااارانب  ها می گساای   تر 

هااای  ، بوی  ی ( عاادم راهنمااایی مناساا  ) ، بنحوه اراده مااواد در تماااس درمااانیب  ( ای دارند درمان حرفه 
، و  ( مانناااد افاااراد باااا خاااودتنییمی پاااای ن یاااا حساسااایت اجتمااااعی باااا  ) شخصااایتی خااااح بیماااارانب  

  24تااا    12باشااد  بااین    ( هااای ساا حی حه ماننااد ادعاهااای غیرواقعاای یااا راه ) هااای خااود مااوادب  بوی  ی 
کااه اناارات منفاای را تجربااه کرده درصد از بیماران نیااز خودشااان  اازارش داده  انااد  ایاان اناارات منفاای  انااد 

توانااد شااامه افاازایش مشااکلات رفتاااری و عااوارض جااانبی عاااطفی باشااد، بااه خصااوح زمااانی کااه  می 
کااار  رفتااه شااوند   مداخلات طراحی  ، بااه صااورت خوددرمااانی بااه  شااده باارای اسااتفاده توساام درمااان ر

کااه ا اار یااک فاارد جااوان بااا افساارد ی ماازمن کااه توانااایی ترداخاات  یکی از بزر ترین ن رانی  هااا ایاان اساات 
 ویااد تنهااا بااا تغی اار  ای را ندارد، به خودیاری روی گورد و کتابی بخواند که به او می هزینه درمان حرفه 

کاارده و  طاارز فکاارش می  توانااد بااه خوشاابختی دساات یابااد، در صااورت عاادم موفقیاات، خااود را ساارزنش 
کند  این رویکرد به سلامت روان، یااک بمعیااار اخلاقاایب اضااافه  تر می این موضوع افسرد ی او را عمید 

که به شرمساری و عمید می   .شود تر شدن افسرد ی منجر می کند 
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صاانعت خودیاااری بااه شاادت باار بمشااکلات   : رفتن ساختارهای اجتماعی تمرکز فرد رایانه و نادیده 
اناادازد، در حااالی کااه عوامااه  فااردیب تمرکااز دارد و مساا ولیت کامااه بهبااود زنااد ی را باار دوش فاارد می 

اندیشاای ساامیب   یاارد  ایاان رویکاارد اغلاا  بااه بم بت سیستمی و ساااختارهای اجتماااعی را نادیااده می 
هااا را نادیااده  ای، گن کند تا به جای تاارداختن بااه مشااکلات ریشااه شود که افراد را تشوید می منجر می 

 ویااد  هااای ساا حی بپوشااانند  انتقاااد عمااده ایاان اساات کااه خودیاااری بااه فاارد می حه ب یرنااد یااا بااا راه 
هااای  تواند به همه چیز دست یابد، با ر فقم به خودش باور داشااته باشاادب، باادون برداشااتن  ام می 

هااا ایاان  واقعی برای دستیابی به برابری سیستمی  این بازاریابی، به  فته منتقدان، بدروغ است و گن 
دهد که اهدای تغی ر شخصیتی افراد عمدتب با ان یزه بهبود زنااد ی  دانند ب تحقیقات نشان می را می 

دوسااتانه  مااردم تمایااه بیشااتری بااه کاااهش اضاا راب و  خودشااان اساات تااا ملاحیااات اخلاقاای یااا نوع 
دهنااد   های اخلاقی مانند صااداقت و شاافقت علاقااه نشااان می افسرد ی دارند و کمتر به تغی ر وی  ی 

کااه  این امر می  کااه باار اساااس داسااتانی ساااخته شااده اساات  تواند منجر به بایددولوژی شکنندهب شااود 
 یاارد کااه چقاادر بااه دی ااران نیاااز داریاام و چقاادر  ای در گن ااه واقعااب هسااتیمب ناادارد و نادیااده می بریشااه 

توانااد بااه جااای توانمندسااازی واقعاای، بااه یااک بچتاار  ها هستیم  در نهایت، خودیاری می مورد نیاز گن 
 .کند های اجتماعی و اقتصادی دور می نجات شکستهب تبدیه شود که فرد را از واقعیت 

یکااای دی ااار از انتقاااادات مهااام باااه صااانعت   :هاااای اقتصاااادی و اجتمااااعی جاااداافتاد ی از واقعیت 
هااای خودیاااری اغلاا   های اقتصادی و اجتماااعی اساات  روایت خودیاری، جداافتاد ی گن از واقعیت 

 یرنااد، در حااالی کااه روناادهای  اقتصاد را به عنوان یک استرات ی کام  شخصاای یااا خااان ی در نیاار می 
 یرنااد  بااه عنااوان م ااال، در حااالی کااه برخاای از  وروهااای  هااای فراملیتاای را نادیااده می ملاای یااا تفاوت 

کیاااد می اناااداز و سااارمایه های پس خودیااااری بااار اساااترات ی  هاااای واقعااای نشاااان  کنناااد، داده  راری تی
انااداز خانوارهااا در حااال  دهند که قدرت خرید د ر در بسیاری از کشورها کاهش یافتااه و ناارد پس می 

های ذاتاای را   ویااد کااه بدسترساای بااه حقااوق و فرصاات ناازول بااوده اساات  ایاان صاانعت بااه مااردم می 
تااوان تغی اار داد، امااا اغلاا  ایاان واقعیاات نیساات ب در حقیقاات، افاازایش دسترساای بااه حقااوق و  می 

ها نیازمند ن اااهی فراتاار از خااود و اقاادام باارای تغی اار در مقیاااس بزر تاار اساات، امااا ایاان ت ااام در  فرصت 
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ک است   .خودیاری رای  نیست و این موضوع خ رنا

 ابعاد اجتماعی و فرهنگی توسعه فردی
شااناختی محاا ، بااه شاادت تحاات تااینیر و تعامااه بااا عوامااه  توسااعه فااردی، جاادای از ابعاااد روان 

ای از  های ت  یااده کنناادف بلکااه در شاابکه اجتماااعی و فرهن اای قاارار دارد  افااراد در خاای زنااد ی نمی 
هااا در بسااتر ایاان تعاااملات  کننااد و شخصاایت گن هنجارهااا، انتیااارات و رترتوارهااای فرهن اای رشااد می 

 . یرد شکه می 
ای هسااتند کااه  هنجارهااای اجتماااعی، ال وهااای رفتاااری نانوشااته  :یاااد یری هنجارهااای اجتماااعی 

دهند افراد در یک  روه یا جامعه خاح چ ونه باید رفتار کنند  یاد یری این هنجارهااا، بااه  نشان می 
های جدید، باارای هماااهن ی بااا دی ااران و ادغااام اجتماااعی  ها یا فرهنت وی ه هن ام ورود به موقعیت 

 :شود ای توصی  می مرحله حیاتی است  این فرگیند اغل  در یک مدل سه 
گوری اطلاعااات اجتماااعی  در ایاان مرحلااه، افااراد از طریااد جماا   :مرحلااه ت شااایاد یری  •

مانناااد  ) و منااااب  اجتمااااعی    ( مانناااد مکاااان و  اااروه حاضااار ) مختلااا  از منااااب  ماااوقعیتی  
هنجارهااای اجتماااعی را    ( های بااین هنجااار جدیااد در  ااروه خااودی و  ااروه بیروناای تفاوت 

کنااد تااا متوجااه شااوند کااه ممکاان اساات یااک  کنند  این مرحله به افراد کمک می درک می 
بیناای اولیااه از گن  هنجار اجتماعی جدید در موقعیت خاصی وجود داشته باشااد و ت ش 

در ایااان مرحلاااه    ( مشااااهده رفتاااار خاااود و دی اااران ) هنجاااار را شاااکه دهناااد  خودنیاااارتی  
تر را  توانااد یاااد یری سااری  کلیاادی اساات  دانااش قبلاای از هنجارهااای اجتماااعی نیااز می 

کند   .تسهیه 
 یری  ایاان مرحلااه یااک فرگینااد تویااا اساات کااه شااامه شااکه  :مرحلااه یاااد یری تقااویتی  •

هااای مختلاا  از هنجااار جدیااد، دریافاات بازخوردهااای اجتماااعی از دی ااران  بینی ت ش 
، تنیاایم خ ااای  ( مانند احساسات اجتماعی، پاداش و تنبیه، شاامول و طاارد اجتماااعی ) 

بیناای دقیااد و مناساا  باارای ان باااق بااا   یری یااک ت ش بیناای، و در نهایاات، شااکه ت ش 
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هاااای خنااادان و تمجیاااد  مانناااد چهره ) رفتارهاااای دی اااران اسااات  بازخوردهاااای م بااات  
 .در این مرحله نقش حیاتی دارند   ( های اجتماعی مانند مجازات ) و منفی    ( کلامی 

ایاان مرحلااه بااا هاادی ادغااام در هنجارهااای اجتماااعی جدیااد و   :سااازی مرحلااه درونی  •
شود  در این مرحله، افراد هنجارهااای جدیااد   سترش سیستم هنجاری قبلی انجام می 
توانااد  سااازی می کنند  درونی کنند، رعایت می را حتی زمانی که دی ران از گن ت روی نمی 

هاااای شخصااای و  باااه ساااه طریاااد صاااورت  یااارد: ادغاااام هنجاااار جدیاااد در سیساااتم ارزش 
کپریاات، یااا ذخیااره گن بااه عنااوان یااک   اخلاقی فرد، پریرش هنجار به عنااوان یااک هنجااار ا

هاااای ناااام م ن   فااارض در مواجهاااه باااا عااادم وجاااود جاااای زین یاااا موقعیت  زیناااه ت ش 
کنند احساسات نیز در این مرحله نقش دارند و می   .توانند اجرای هنجار را تسهیه 

توانااایی یاااد یری هنجارهااای اجتماااعی در بااین   :تااینیرات فرهن اای و فااردی باار یاااد یری هنجارهااا 
 . یرد ها متفاوت است و تحت تینیر عوامه فرهن ی و فردی قرار می افراد و  روه 
 ( tightness-looseness)  "سسااتی -هااای فرهن اای در بساافتی تفاوت  :عوامااه فرهن اای  •

هااا بااه طااور عمیقاای مااورد بحااث قاارار  هنجارهای اجتماااعی و میاازان تحمااه انحاارای از گن 
ای از تهدیاادات  کااه تاریخ ااه   ( ماننااد چااین و ژاتاان ) هااای بساافتب   رفتااه اساات  فرهنت 

تری  هااای سااخت تر و مجازات محی ی و تاریخی بیشتری دارند، هنجارهااای قااوی زیست 
بااارای نقااا  هنجارهاااا دارناااد  افاااراد در ایااان جوامااا ، تمایاااه بیشاااتری باااه هوشااایاری در  
جسااتجوی هنجارهااای اجتماااعی و خودنیااارتی بااا  دارنااد  هم نااین، ابعاااد فرهن اای  

دهااد مناااطد کشاات باارن   کااه نشااان می )  رایی و بنیریااه باارن ب  جماا  -ماننااد فرد رایاای 
نیااز باار یاااد یری هنجارهااای اجتماااعی    ( تری هسااتند دارای هنجارهااای اجتماااعی قااوی 

 . رارند تینیر می 
های  توانااایی درک نشااانه ) های فردی ماننااد حساساایت اجتماااعی  وی  ی  :عوامه فردی  •

،  ( تواناااایی تنیااایم رفتاااار بااارای ان بااااق باااا موقعیااات ) ، خودنیاااارتی  ( ضریااا  اجتمااااعی 
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تواناااایی  ) و فراشاااناخت    ( تواناااایی حااادس زدن حاااا ت ذهنااای دی اااران ) ساااازی  ذهنیت 
توانند یاد یری هنجارهای اجتماااعی  نیز می  ( نیارت و کنترل فرگیندهای شناختی خود 
ها در ساا ا بااا تری برخوردارنااد، در ان باااق بااا  را تعدیه کنند  افرادی که از این توانایی 

 .تر هستند های جدید و یاد یری هنجارهای تازه موفد محیم 
هااای عاادم ق عیاات، بااه ویاا ه باارای  در زمان  :های محتمااه و بااازگرایی رترتوارهااای فرهن اای گینااده 

های سنتی موفقیت ممکن است کمتر م لوب یا قابه دستیابی بااه نیاار برسااند   جوانان، اسکریپت 
ای از ابزارهااای فرهن اای شااامه  مجموعااه ) در چنااین شاارای ی، افااراد از رترتوارهااای فرهن اای مختلاا   

باارای تعریاا  هویاات، گرزوهااا و اهاادای خااود اسااتفاده    ( های فکااری هااا و ساابک هااا، باورهااا، روایت ارزش 
کااه جوانااان عناصاار چهااار رترتااوار فرهن اای غالاا  را بااا هاام ترکیاا   کنند  تحقیقااات نشااان می می  دهااد 
 ordinary)  هااای معمااولی وطنی کنند: رؤیااای گمریکااایی و ن ولیبرالیساام، فرهناات درمااانی، جهان می 

cosmopolitanisms ) و روایت بنسه زد ،"  (Gen Z ).  ای هیبریاادی از ابزارهااای  این ترکی ، مجموعه
کاارده و در عااین حااال، بااه  کنااد کااه اصااول سخت فرهن اای را ایجاااد می  کوشاای و خوداتکااایی را حفااز 

هااا در  ایاان جوانااان، عناصاار فرهن اای را باار اساااس توانااایی گن  .دنبال شناخت و شمول بیشتر هستند 
  –  شااوند می   تلقاای   ارزشاامند   و  دسااتیابی   قابااه   کااه   هایی گینااده   یعناای   –ب  محتمااه   های گینده اتصال به ب 

،   مااورد   نتااای    بااین   ناااهمخوانی   باعااث   کااه   را   عناصااری   هااا گن    کننااد می   انتخاااب    و  زیسااته   تجربااه   انتیااار
  تحاارک   امکااان   بااه   باااور   گمریکااایی،   رؤیااای   از   م ااال،   عنوان   به     رارند می   کنار   شوند، می   م لوب   نتیجه 

  دی اار   اهاادای   ایاان   زیاارا   کننااد، می   رد   را   جهااانی   هاادی   یااک   عنااوان   بااه   اقتصااادی   موفقیاات   و  اجتماااعی 
  اهاادای   قیماات   بااه   را   فاارد   باار   انحصاااری   تمرکااز   درمااانی،   فرهناات   از    نیسااتند   م لااوب   یااا   دسااتیابی   قابه 

 رارناااد  از  بینی غیرواقعااای را کناااار می خاااود باااودنب و خاااوش   بهتااارین ب   بااارای    رایی کماااال   جمعااای، 
کافی و غیرواقعاای می وطنی جهان  داننااد  از  های معمولی، تمرکز بر برابری را بدون تغی رات رادیکال نا

نساالی و هم نااین  روایت نسه زد نیز، احساس ناااتوانی در ایجاااد تغی اار باادون حمایاات نهااادی و بین 
 .کنند های اجتماعی را نقد می  ری س حی در شبکه کنش 
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کیااد می در عااوض، ایاان جوانااان باار ارزش  کااار سااخت بااه عنااوان راهاای باارای  هااای متفاااوتی تی کننااد: 
کاری باارای   دسااتیابی بااه اهاادای و مبااارزه بااا عاادم ق عیاات، بتعااادلب بااین تعهاادات شخصاای و فاادا

، و اهمیاات تعاااملات بین  فااردی  دی ران، کمک اجتماعی به عنااوان راهاای باارای ساااختن دنیااایی بهتاار
کااار داوطلبانااه،  گل ها ایده به عنوان محلی برای کنش ری سیاسی  گن  هایی مانند کمااک بااه دی ااران، 

دانناااد  ایااان رویکااارد هیبریااادی نشاااان  تااار از دساااتاوردهای ماااادی صاااری می و ایجااااد جوامااا  را مهم 
شاادن، بلکااه بااه  سااازی یااا رادیکال دهااد کااه در دوران عاادم ق عیاات، فرهناات نااه بااه ساامت ساده می 

های ن ااولیبرالی ماننااد  کند  با این حال، حفز ارزش سمت خلاقیت و ناهم ونی  فتمانی حرکت می 
کااه ایاان جوانااان  ابتکار عمه فردی و شایست ی، ممکاان اساات بااه بازتولیااد نابرابری  هااایی منجاار شااود 

 .ها را دارند قصد اعتراض به گن 
اخاالاق در توسااعه فااردی نقااش محااوری دارد  توانااایی عمااه اخلاقاای بااه   :اخاالاق و توسااعه فااردی 

عوامه متعددی بست ی دارد، از جمله نیت نیک، شفقت و همدلی  ت  یری مناااف  شخصاای باادون  
توانااد مااان  بزر اای باارای رفتااار   رایانه، می توجه به گسی  رساااندن بااه دی ااران و رفتارهااای خودشاایفته 

تواند به یک زنااد ی ارزشاامند و معنااادار منجاار شااود  اخلاقی باشد  در مقابه، توسعه فردی زمانی می 
هااای شخصاای خااود فاارد باشااد، نااه باار اساااس فشااارهای  که بر اساس تمایه درونی برای رشااد و ارزش 

کااافی بااودنب  شااناخت ارزش جامعااه مصااری  هااای شخصاای، ماننااد خودمختاااری،   را یااا احساااس بنا
هااایی باارای رشااد و توسااعه داشااته  دهااد انتخاب اشااتیاق، وفاااداری، و بازی وشاای، بااه افااراد امکااان می 

 . یرد و نه از سوی محیم های خودشان سرچشمه می باشند که واقعب از خواسته 
فرمت  وی ه در  به  وی ه ملاحیات اخلاقی در مداخلات خودیاری،  اهمیت  از  ای  های دیجیتال، 

شده از طرید اینترنت باید اطمینان حاصه  دهند ان خدمات خودیاری هدایت برخوردارند  اراده 
می  پشتیبانی  تجربی  شواهد  اساس  بر  خدماتشان  که  و  کنند  دامنه  از  درستی  به  کاربران  شوند، 

تروتکه محدودیت  و  هستند،  م ل   خدمات  کاربران  های  از  حمایت  و  شناسایی  برای  هایی 
و   کیفیت  که  است  نیارتی  نهاد  یک  به  نیاز  شامه  این  دارد   وجود  معرض خ ر  در  یا  نامناس  

برنامه  رویکردی  انربخشی  سمت  به  باید  فردی  توسعه  نهایت،  در  کند   تیی د  را  خودیاری  های 
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حرکت کند که بخودب و بدی ریب را به یک اندازه ارزشمند بداند و شفقت، صداقت و قدرت را تقویت  
انسان  متقابه  نیاز  درک  معنای  به  رویکرد  این  ایددولوژی کند   از  رفتن  فراتر  و  یکدی ر  به  های  ها 

 .خودمحور است، تا یک بستر پایدارتر برای بهزیستی و ارتباطات ایجاد شود 

 گیرینتیجه
کااه باارای بهبااود کیفیاات  های بی صاانعت خودیاااری و حااوزه توسااعه فااردی، در کنااار فرصاات  نییااری 

ها و انتقااادات جاادی نیااز مواجااه  گورند، با چالش های انسانی فراهم می زند ی افراد و تحقد پتانسیه 
ماادت و بخودیاااریب بااه  هسااتند  تمااایز بااین بتوسااعه فااردیب بااه عنااوان یااک فرگینااد جااام  و طو نی 

هااا ضااروری اساات  در حااالی  های سری  و هدفمند، برای درک دقید ماهیت ایاان حوزه حه عنوان راه 
که صنعت خودیاری بااه یااک بااازار میلیااارد د ری تباادیه شااده و تحاات تااینیر رویاادادهای اجتماااعی و  

هااایی جاادی را در  هااای ساا حی، ن رانی حه کند، فقدان نیارت کافی و تااروی  راه اقتصادی رشد می 
 .مورد انربخشی و حتی ایمنی گن به وجود گورده است 

 رفتن عوامااه سیسااتمی و  انتقااادات باار ایاان صاانعت، از جملااه تمرکااز افراطاای باار فرد رایاای، نادیااده 
دهد که رویکاارد  شناختی، نشان می های روان برداری از نارضایتی اجتماعی در مشکلات افراد، و بهره 

انجامااد  بااا  فعلی اغل  به جااای توانمندسااازی واقعاای، بااه ساارزنش فااردی و تااداوم چرخااه مصااری می 
ایاان حااال، ایاان باادان معنااا نیساات کااه تمااامی مناااب  خودیاااری مکاار هسااتند  رویکردهااای مبتناای باار  

تواننااد مااانر  شااده از طریااد اینترناات، می های خودیاااری هدایت شواهد علمی، ماننااد برخاای از برنامااه 
کاربران همراه باشند   .باشند، به شرطی که با ملاحیات اخلاقی دقید و غربال ری مناس  

در نهایت، برای اینکه توسعه فردی به یک فرگیند سالم و پایدار تبدیه شود، نیاااز اساات تااا افااراد بااا  
ن اهی انتقادی و گ اهانه به مناب  خودیاری روی گورند  ایاان شااامه پااریرش اینکااه رشااد یااک فرگینااد  

کااه برخاای از مشااکلات ریشااه ت  یده و زمان  های اجتماااعی دارنااد و  بر اساات، و درک ایاان نکتااه اساات 
کیااد باار توسااعه ارزش شااوند  هم صرفب با تغی ر فردی حااه نمی  هااای اخلاقاای ماننااد شاافقت،  چنااین، تی

تواند به دستیابی به یااک زنااد ی  پریری اجتماعی، در کنار اهدای شخصی، می همدلی، و مس ولیت 
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تر کمک کند  این رویکرد جااام ، کااه هاام بااه ابعاااد فااردی و هاام بااه ابعاااد اجتماااعی  معنادارتر و متصه 
 .تواند راه شای مسیر واقعی رشد و شکوفایی باشد تردازد، می وجود انسان می 

کلیدی  نکات 
العمر و عمیااد اساات کااه شااامه رشااد عاااطفی،  توسااعه فااردی یااک فرگینااد جااام ، مااادام  •

 .های فرد است شود و هدی گن تحقد کامه پتانسیه فکری و روحی می 
کااه باارای حااه مشااکلات  هااایی اطاالاق می هااا و تکنیک خودیاااری معمااوه بااه روش  • شااود 

 .شوند تر استفاده می خاح یا دستیابی به بهبودهای ملموس در مدت زمان کوتاه 
هااا،  صنعت خودیاری یک بازار چند میلیارد د ری بااا رشااد سااری  اساات کااه شااامه کتاب  •

 .شود های گنلاین می سمینارها، کوچینت و پلتفرم 
کیااد باار  های تاااریخی خودیاااری بااه قاارن نااوزدهم بااازمی ریشااه  •  ردد و در طااول زمااان از تی

 .شناختی تکامه یافته است فکایه اخلاقی به سوی موفقیت اقتصادی و روان 
مرات  نیازهاااااای ماااااازلو، باااااه ویااااا ه مفهاااااوم خودشاااااکوفایی، و نیریاااااه  نیریاااااه سلساااااله  •

شااناختی مهماای باارای درک ان یاازش و رشااد فااردی  های روان پایااه  ( SDT)  خودمختاااری 
 .کنند فراهم می 

های غیرواقعی، فقدان نیارت، تمرکااز باایش  منتقدان صنعت خودیاری را به دلیه وعده  •
 .دهند  رفتن عوامه سیستمی مورد انتقاد قرار می از حد بر فرد رایی و نادیده 

تواننااد بااه جااای  هایی که شااواهد علماای ندارنااد، می برخی از مناب  خودیاری، به وی ه گن  •
 .شناختی نییر سرزنش فردی و تشدید افسرد ی شوند های روان کمک، باعث گسی  

کااه یااک فرگینااد سااه  • ت شااایاد یری، یاااد یری  ) ای  مرحله یاااد یری هنجارهااای اجتماااعی، 
 یری  اساات، اهمیاات تعاااملات اجتماااعی و فرهن اای را در شااکه   ( سااازی تقااویتی، درونی 

 .کند شخصیت برجسته می 
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مانناااد رؤیاااای  ) جواناااان در مواجهاااه باااا عااادم ق عیااات، رترتوارهاااای فرهن ااای مختلااا    •
های محتمااهب  کننااد تااا بگینااده را ترکیاا  می   ( گمریکایی، فرهنت درمااانی و روایاات نسااه زد 

 .برای خود بسازند 
اخلاق در توسعه فردی بر اهمیت نیت نیک، شفقت، همدلی و توجه به مناااف  جمعاای   •

کید دارد   .در کنار مناف  شخصی تی
 را به دنبال ادغام دقاات علماای در حااوزه خودیاااری و تمرکااز باار نقااا   شناسی م بت روان  •

 .قوت و فکایه انسانی برای افزایش بهزیستی است 
دهناااد کاااه  مشاااتریان تکاااراری بخاااش بزر ااای از درگماااد صااانعت خودیااااری را تشاااکیه می  •

کارگمدی محصو ت و نیاز مداوم به براه تواند نشانه می   .هایب جدید باشد حه ای از نا
شناختی در زند ی روزمره، نحوه درک مااا از خااود و  فرهنت درمانی، با نفوذ مفاهیم روان  •

 .مدیریت احساساتمان را شکه داده است 

 سؤالات تفکربرانگیز 
توان مرز بین براهنمایی سودمندب و بوعده دروغااینب را در صاانعت خودیاااری  چ ونه می  •

 تشخیص داد؟ 
 رایانااه و  هااای جم  تااوان ارزش با توجه به تمرکز فرد رایانه صنعت خودیاری، چ ونه می  •

 های اجتماعی را در مسیر توسعه فردی  نجاند؟ مس ولیت 
ای در نیارت بر کیفیت و ایمناای محصااو ت  های حرفه نقش نهادهای دولتی و سازمان  •

 و خدمات خودیاری چیست؟ 
شاااناختی ناشااای از خودسرزنشااای در مواجهاااه باااا  های روان تاااوان از گسااای  چ وناااه می  •

کرد؟ شکست  که ریشه در ساختارهای اجتماعی دارند، جلو یری   هایی 
هااای فرهن اای، واقعااب یااک مفهااوم  گیااا مفهااوم بخودشااکوفاییب مااازلو، بااا توجااه بااه تفاوت  •

 جهانی و قابه تعمیم است؟ 
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کلیدی 30  جمله 
های انسااانی و بهبااود کیفیاات زنااد ی  توسعه فردی فرگیندی جام  برای تحقد پتانساایه   1

 .است 
 .های سری  و ملموس برای مساده خاح است حه خودیاری به دنبال راه   2
 .صنعت خودیاری بازاری چند میلیارد د ری با رشد چشم یر است   3
 .دهد های گسان را برای مشکلات ت  یده وعده می حه این صنعت اغل  راه   4
 .تقاضا برای متخصصان سلامت روان با وجود رشد خودیاری، رو به افزایش است   5
کید بر مس ولیت   6  . ردد پریری فردی بازمی تاریخ ه خودیاری به قرن نوزدهم و تی
کارن ی از ت ش امان ژانر خودیاری در اوایه قرن بیستم بودند   7  .ناپل ون هیه و دیه 
 .دهد مرات  نیازهای مازلو، خودشکوفایی را در رأس پتانسیه انسانی قرار می سلسله   8
هایی ماننااد پااریرش خااود، اسااتقلال و قاادردانی را از خااود نشااان  افراد خودشکوفا وی  ی   9

 .دهند می 
کیااد    10 نیریه خودمختاری بر نیازهای شایست ی، خودمختاری و ارتبا  باارای بهزیسااتی تی

 .دارد 
 .کند تا خودیاری را بر پایه شواهد علمی بنا نهد  را تلاش می شناسی م بت روان   11
شناساای را در زنااد ی روزمااره و خااودفهمی مااا ادغااام کاارده  فرهناات درمااانی، زبااان روان   12

 .است 
ها، فاقااااد نیااااارت و معیارهااااای انربخشاااای  نامااااه صاااانعت خودیاااااری بااااا اتکااااا بااااه  واهی   13

 .شده است انبات 
 .کننده است های خودیاری بدون گزمایش، ن ران انتشار سری  برنامه   14
کرده  ران گسی  درصد از بالین   18بیش از    15  .اند های ناشی از مواد خودیاری را  زارش 
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 .خودیاری ممکن است باعث افزایش مشکلات رفتاری و عوارض جانبی عاطفی شود   16
 . یرد تمرکز خودیاری بر فرد رایی، اغل  موان  سیستمی را نادیده می   17
 .ای بازدارد تواند افراد را از ترداختن به مشکلات ریشه اندیشی سمیب می م بت "  18
دهنده  دهناااد کاااه نشاااان کنند ان خودیااااری را زناااان تشاااکیه می درصاااد از مصاااری  70  19

 .بازاریابی سودجویانه است 
دهنده  توانااد نشااان درصااد از مشااتریان خودیاااری، مشااتریان تکااراری هسااتند کااه می  85  20

کارگمدی باشد   .نا
های اقتصادی و اجتماعی جدا است و مس ولیت را باار دوش  خودیاری اغل  از واقعیت   21

 .اندازد فرد می 
ت شاااایاد یری، یااااد یری  ) ای  مرحله یااااد یری هنجارهاااای اجتمااااعی یاااک فرگیناااد ساااه   22

 .است   ( سازی تقویتی، درونی 
تر و تحمااه کمتااری باارای انحاارای  های بسفتب دارای هنجارهای اجتماعی قوی فرهنت   23

 .هستند 
تواناااد یااااد یری هنجارهاااای اجتمااااعی را  حساسااایت اجتمااااعی و خودنیاااارتی باااا  می   24

کند   .تسهیه 
 .کنند های محتمهب ترکی  می جوانان عناصر فرهن ی مختل  را برای ساختن بگینده   25
 .کنند های منفی رؤیای گمریکایی و فرهنت درمانی را رد می جوانان برخی جنبه   26
کید دارد   27  .اخلاق در توسعه فردی بر نیت نیک، شفقت و همدلی تی
کاربران را متوازن سازند   28  .رویکردهای اخلاقی در خودیاری باید دسترسی و ایمنی 
دوستانه به میزان قابه توجهی بااا بهزیسااتی و رضااایت از زنااد ی  های اخلاقی و نوع ارزش   29

 .مرتبم هستند 
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توسااعه فااردی نیازمنااد ن اااهی انتقااادی و جااام  بااه ابعاااد فااردی، اجتماااعی و فرهن اای    30
 .است 



 

 

 فصل سوم  

گاهی، انتخاب و تغییر  آ  کاوش در چرخه 

  پشاات   چیاازی   امااا   اساات،   معلااول   و  علاات   بااه   مقیااد   ای پدیده   بلکه   نیست،   گزاد  اراده "
 ویوکاناندا   سوامی   – است ب  گزاد   که  دارد   وجود   اراده 

 اهداف این فصل:
بررسااای مفااااهیم: بررسااای عمیاااد مفااااهیم گ ااااهی، انتخااااب و تغی ااار و روشااان سااااختن   •

 ها  ارتباطات ت  یده بین گن 
شااناختی اراده گزاد و عوامااه مااانر  شناختی: گشاانایی بااا مبااانی فلساافی و روان مبانی روان  •

  یری  بر تصمیم 
های عملاای ماادیریت تغی اار و ابزارهااای توسااعه گ اااهی  ها و ابزارها: معرفی مدل اراده مدل  •

 ها  برای هدایت مونر د ر ونی 
کار یری گ اااهی بااه عنااوان یااک  ارادااه چااارچوب عملاای: ارادااه چااارچوبی باارای درک و بااه  •

 عامه نیرومند برای ایجاد تغی رات پایدار  
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 :چکیده
تااردازد و باار نقااش  تنیااده گ اااهی، انتخاااب و تغی اار می ایاان فصااه بااه کاااوش در چرخااه تویااا و درهم  

کیااد می محوری این مفاهیم در مسیر د ر ونی  های  کنااد  بااا تکیااه باار دیااد اه های فردی و سازمانی تی
 یری، ایاان فصااه بااه بررساای ماهیاات  کننااده تصاامیم فلسفی عمید در مااورد اراده گزاد و عوامااه تعی ن 

گ اااهی و تااینیرات گن باار  تااردازد  هم نااین، نقااش روشاان رانه ذهن چناادوجهی انتخاااب انسااان می 
های برجسااااته  کناااد  در اداماااه، مااادل فرگینااادهای شاااناختی و خاااودتنییمی در مغاااز را تحلیااااه می 

، از جملااه ماادل   های رفتاااری ماننااد ماادل تغی اار فرانیااری و  کینزی و ماادل اس مااک   7ماادیریت تغی اار
های عملی برای هدایت تغی رات انااربخش ارادااه  شوند تا چارچوب چرخه گ اهی  شتالت، معرفی می 

کاااربردی باارای افاازایش خودگ اااهی، مساایری را باارای   دهند  این فصه در نهایاات، بااا ارادااه راهکارهااای 
 .سازد های پایدار و معنادار هموار می تر و دستیابی به د ر ونی های گ اهانه ایجاد انتخاب 
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 :مقدمه
هااا و نیاااز بااه  ها در مواجهااه بااا طیاا  وساایعی از انتخاب در هاار لحیااه از زنااد ی، افااراد و سااازمان  

های  د ر ونی قرار دارند  از تصمیمات روزمره  رفته تا تحو ت بنیااادین در مساایر زنااد ی یااا اسااترات ی 
، فرایند تغی ر اجتناب کس   وی ه نقااش  ناپریر است  با این حال، ماهیت ت  یده این فراینااد، بااه وکار

،  گ اهی و انتخاب در گن، اغل  نادیده  رفته می  شود  درک چ ون ی تعامه گ اهی، انتخاااب و تغی اار
ای که به دنبال رشد و بهبود است، حیاتی است  این فصااه بااا هاادی ارادااه یااک  برای هر موجود زنده 

تااردازد، بلکااه  هااا می های نیااری و فلساافی گن کاااوش جااام  در ایاان سااه مفهااوم، نااه تنهااا بااه جنبااه 
کاااربردی را نیااز باارای تسااهیه د ر ونی ابزارهااای عملاای و ماادل  کنااد  بااا  هااای انااربخش معرفاای می های 

تر و تغی اارات پایاادارتر حرکاات  هااای گ اهانااه تااوانیم بااه ساامت انتخاب روشاان ساااختن ایاان چرخااه، می 
 .کنیم 

گاهی و تغییر بخش اول: ذات درهم آ  تنیده 
کااه  ااام نخساات بااه  شود   فتااه می گ اهی به عنوان سنت بنای هر ونه د ر ونی شناخته می  شااود 

، گ اااهی اساات و  ااام دوم، پااریرش  ایاان دو مفهااوم بااه طااور جدایی  ناپااریری بااه هاام  ااره  سااوی تغی اار
دهند  دستیابی به گ اهی و پریرش گن ه هست، نه گن ااه بایااد  اند و یک فرگیند را تشکیه می خورده 

باشد یا نباید باشد، برای حرکت رو به جلو ضروری است  پااریرش در اینجااا بااه معنااای تساالیم شاادن  
تااوان تغی اار داد و تمرکااز باار واقعیاات اساات  رناا  غالبااب از مقاوماات در  نیست، بلکه رها کردن گن ااه نمی 

کنیم،  تااوان تغی اار داد مقاوماات ماای  یاارد و زمااانی کااه در براباار گن ااه نمی براباار واقعیاات سرچشاامه می 
هایی کااه تاا ش  پااریری و کشاا  فرصاات بریم  تنها با پریرش، فکااای  زم باارای انع ای بیشتر رن  می 

 .شود شدند، ایجاد می از این دیده نمی 
های جدیااد و متفاااوتی انجااام دهنااد،  ها انتخاب بدون گ اهی کافی، احتمال اینکه افراد یا سازمان 

مااورد    35,000شااود حاادود  بسیار کم است  در واق ، بسیاری از تصمیمات روزمره، که تخمااین زده می 
کنش در روز باشااد، از یااک تعامااه ت  یااده از سااو یری  هااای عاااطفی و ال وهااای  های ناخودگ اااه، وا
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هاااای غیرگ اهاناااه  شاااوند  ایااان انتخاب کنناااد، ناشااای می عاااادتی کاااه در زیااار سااا ا گ ااااهی عماااه می 
کارگمااد شااوند  بااه عنااوان م ااال، در ساا و   می  تواننااد منجاار بااه نتااای  ناخواسااته یااا تکاارار ال وهااای نا

کااه در تاارورش خودگ اااهی خااود کوتاااهی می  کننااد، در نهایاات  سازمانی، رهبران، والدین یااا همساارانی 
کارگمد شده، نتای  بدتری کس  می   .کنند کنند و رن  بیشتری را در روابم تجربه می نا

کناااد و  پاااریرش، نق اااه ع ااا  تغی ااار اساااتف ایااان امااار فکاااای  زم را بااارای سااااز اری فاااراهم می 
شااادند  ایااان هماااان جاااایی اسااات کاااه  ساااازد کاااه تااا ش از ایااان دیاااده نمی هایی را روشااان می فرصااات 

تااوانیم خااود را از تاالاش باارای کنتاارل گن ااه قابااه کنتاارل نیساات، رهااا کناایم  تاالاش باارای حفااز  می 
شااود  در واقاا ،  وضعیت موجود، اغل  منجر به فرسود ی و  سست ی از رواباام و زنااد ی م لااوب می 
شااود، بخشاای از   وش دادن به بدن و ذهن خود، که به عنوان شهود یا حس درونی نیز شناخته می 

فرگیند گ اه شدن است  با این حال، جامعه مدرن اغل  افااراد را بااه نادیااده  اارفتن ایاان حااس دروناای  
 .تواند مان  بزر ی در مسیر خودگ اهی و تغی ر باشد دهد که می سوق می 

، توسااعه یااک رویکاارد گ اهانااه  هااا حیاااتی اساات   تر بااه انتخاب بنابراین، برای ایجاد تغی رات معنادار
هااایی ماننااد  ااوش دادن بهتاار، صااحبت کااردن بااا کلمااات مهربااان و واقعاای، و  ایاان اماار شااامه توانایی 

شااود   ااوش دادن بهتاار بااه معنااای واقعااب شاانیدن  توجه به گن ه شخص در حال تجربه گن است، می 
شخص دی ر بدون فکر کردن به گن ه قرار است  فته شود یا ترسیدن ساال استف فقاام بایااد  ااوش  
داد تااا زمااانی کااه شااخص دی اار صااحبتش تمااام شااود  هم نااین، انتخاااب کلمااات مهربااان و واقعاای،  

، از اصول ارتبا  ذهن  کاااهش تاانش و افاازایش  گ اهانه است که می حتی در مکالمات دشوار تواند بااه 
تر از خااود و  درک متقابااه کمااک کنااد  ایاان ساا ا از گ اااهی، فراتاار از شااناخت صااری، بااه درک عمیااد 

 .گورد تر و د ر ونی پایدار فراهم می های گ اهانه انجامد و زمینه را برای انتخاب محیم ت رامون می 

 برداری از سازوکارهای انتخاببخش دوم: پرده
های فلسفی و علمی بااوده اساات  ماهیت انتخاب انسان و مفهوم اراده گزاد، از دیرباز موضوع بحث 
 یرنااد،  ها روزانه هزاران تصاامیم می و درک گن برای تبی ن چرخه گ اهی و تغی ر ضروری است  انسان 
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شااوند؟ ایاان  ها واقعب گزادانه هستند یا توسم عواملی خارج از کنتاارل مااا تعیاا ن می اما گیا این انتخاب 
 .ساال در قل  بحث اصلی بین دو دید اه فلسفی، یعنی ناساز ار رایی و ساز ار رایی، قرار دارد 

کااه اراده گزاد بااا جبر رایاای، یعناای ایاان ایااده کااه همااه رویاادادها از جملااه   ناساااز ار رایان معتقدنااد 
، ا اار جهااان  های انسانی توسم عله ت شااین تعیاا ن شااده انتخاب  اند، ناساااز ار اساات  بااه بیااان دی اار

توانااد وجااود داشااته باشااد  ایاان دیااد اه بااه چناادین زیرشاااخه تقساایم  جبر اارا باشااد، اراده گزاد نمی 
 :شود می 

کنااد کااه جبر رایاای صااحیا اساات و بنااابراین اراده گزاد وجااود  جبر رایاای سااخت ادعااا می  •
کااام  از تاا ش تعیاا ن شااده اساات و هاایی فکااایی باارای   ناادارد  در ایاان دیااد اه، گینااده 

 .ماند انتخاب واقعی باقی نمی 
کااه اراده گزاد وجااود  در نق ه مقابه قاارار دارد و ادعااا می   ( لیبرتاریانیسم )  رایی  گزادی  • کنااد 

دارد و باااا جبر رایااای ناسااااز ار اسااات  طباااد ایااان دیاااد اه، افاااراد قااادرت انتخااااب باااین  
 .اند ها از ت ش تعی ن نشده های گن مسیرهای مختل  عمه را دارند و انتخاب 

کااه بیااان می اسااتد ل ت امااد یکاای از اسااتد ل  • کنااد ا اار  های مهاام ناساااز ار رایی اساات 
جبر رایی صحیا باشد، ما کنترلی بر رویدادهای  رشته که وضااعیت فعلاای مااا را تعیاا ن  

انااد و هم نااین باار قااوانین طبیعاات نااداریم  از گنجااا کااه مااا کنترلاای باار ایاان مساااده  کرده 
هااا و اعمااال فعلیمااان، نااداریم و  ها، از جملااه انتخاب نداریم، کنترلی نیز بر ت امدهای گن 

 .از این رو، اراده گزاد نداریم 
کااه اراده گزاد می  توانااد بااا جبر رایاای همزیسااتی داشااته باشااد و  در مقابه، ساز ار رایان بر این باورند 

در واق ، جبر رایی ممکن است برای وجود اراده گزاد ضروری باشد، زیرا انتخاب نیازمند تاارجیا یااک  
هاسااات  سااااز ار رایان  مسااایر عماااه بااار دی اااری اسااات کاااه مساااتلزم درک چ اااون ی نتاااای  گن انتخاب 

 :دهند تعاری  متفاوتی از اراده گزاد اراده می 
کااه ا اار کساای می برخاای گن را صاارفب گزادی عمااه می  • کاااری  داننااد، بااه ایاان معناای  خواساات 
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توانست گن را بدون مان  فیزیکی انجام دهد  در ایاان معنااا، ا اار  متفاوت انجام دهد، می 
 .فردی بدون هیی قید فیزیکی قادر به عمه باشد، گزاد اراده است 

، اراده گزاد را به عنااوان یااک ضرفیاات روان  • شااناختی تعریاا   بسیاری از ساز ار رایان معاصر
ای که بااه دلیااه من قاای پاسااخ و باشااد یااا  کنند، مانند توانایی هدایت رفتار به شیوه می 

 .بالقوه قابه مجازات باشد 
جبر رایی الهیاتی نیز دید اهی است کااه در گن وجااود خداونااد و علاام م لااد او، از جملااه گ اااهی از  

توانااد بااه  همه رویدادهای گینده، به معنای از ت ش تعی ن شاادن همااه وقااای  اساات  ایاان دیااد اه می 
دو شکه قوی و ضعی  م ر  شود: جبر رایی الهیاتی قوی که معتقد است خداوند همااه رویاادادها  

کند و با اراده گزاد متقابه ناساز ار است، و جبر رایی الهیاتی ضعی  که بر پایه علاام الهاای  را دیکته می 
افتااد، امااا هم نااان  داند، نا زیر اتفاق می کند گن ه خداوند در مورد گینده می استوار است و ادعا می 

تواند با اراده گزاد ساز ار باشد  در این حالت، مشیت خداوند با انتخاب داوطلبانه انسااان ساااز ار  می 
شااامه همااه  ) است  مفهوم علم م لد به معنای توانااایی دانسااتن هاار گن ااه کااه قابااه دانسااتن اساات  

 .اسااات و ممکااان اسااات باااه معناااای از تااا ش تعیااا ن شااادن سرنوشااات باشاااد   ( رویااادادهای گیناااده 
نیااز بااه ایاان ایااده اشاااره دارد کااه همااه رویاادادها از تاا ش تعیاا ن    ( تردتِرمینیساام )  رایاای  تعی ن ت ش 
توانااد در نتااای  ایاان زنجیااره از تاا ش تعیاا ن شااده دخالاات کنااد  ایاان  اند و اعمااال انسااانی نمی شااده 

 .مفهوم اغل  با جبر رایی علّی ت وند خورده است 
برخااای فیلساااوفان، از جملاااه هاااری فرانکفاااورت، بااارای گشاااتی دادن ایااان مفااااهیم، نیریاااه بشااابکه  

توانااد  کند که یااک فاارد می کنند  او استد ل می مراتبیب را در چارچوب ساز ار رایی م ر  می سلسله 
مانند تمایه به مصری مواد مخدر و تمایااه بااه مصااری  ) در س ا اول دارای تمایلات متناق  باشد  

داشااته باشااد    ( تمایااه در مااورد تمااایلات ساا ا اول ) و هم نااین یااک تمایااه ساا ا دوم    ( نکااردن گن 
کااه باار  ) مبنی بر اینکه یکی از تمایلات بر دی ری غلبه کند  اراده فرد با تمایه مانر ساا ا اول او   گن ااه 

شااود و ایاان اراده گزاد اساات ا اار تمایااه فاارد باارای عمااه باار  شناسااایی می   ( کنااد اساااس گن عمااه می 
اساس گن، همان تمایه س ا دوم او باشد که مانر واق  شده است  برای م ال، یک بمعتاااد راغاا ب  
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کااه یااک بمعتاااد ناراضاایب تمایااه ساا ا   تمایه س ا دومی باارای مصااری مااواد مخاادر دارد، در حااالی 
کننااد کااه تکاامینی  دومی باارای مصااری نکااردن گن دارد  منتقاادان ایاان نیریااه بااه ایاان نکتااه اشاااره می 

 .وجود ندارد که تکادها در س و  با تر تمایلات نیز بروز نکنند 
کااه نمی دید اه  بندی ساااز ار رایی یااا  هااا را بااه راحتاای در دسااته تااوان گن های دی ری نیز وجود دارد 

ناپاااریری  ناسااااز ار رایی قااارار داد  بااارای م اااال، فیلساااوفانی مانناااد نی اااه کاااه از یاااک ساااو باااه اجتناب 
کنااد و از سااوی دی اار بااه جبر رایاای و  اشاااره می  ( "amor fati" عشااد بااه سرنوشااتب یااا ")  سرنوشاات 

کناااد کاااه بجبر رایااای درسااات اسااات، اماااا  کناااد  فیلساااوی دی اااری م ااار  می سااااز ار رایی انتقااااد می 
ساز ار رایی و ناساز ار رایی هر دو غلم هستندب و مس له واقعی در جااای دی ااری نهفتااه اسااتف او دو  

عمااه ارادی و منشاای عمااه، و معتقااد اساات کااه هاار دو مفهااوم باارای   :کنااد مفهااوم گزادی را م اار  می 
کاارد   توضیا گزادی اراده و مس ولیت ضروری هستند  ایمانوده کاناات نیااز در قاارن هجاادهم ت شاانهاد 

 یری مااا بااا ت اماادهای اخلاقاای، حااداقه تااا حاادی، فراتاار از علیاات روزمااره و  کااه فرگیناادهای تصاامیم 
کم بر اشیاج مادی هستند، و قکاوت   .های ت شینی باشند های اخلاقی باید قکاوت قوانین حا

کویناس، فیلسوی قاارن ساایزدهم، انسااان    ( بااه دلیااه انسااان بااودن ) ریزی شااده  ها را برنامااه توماس گ
توانند مساایرهای رساایدن بااه ایاان  دید، اما معتقد بود که گنها می برای دنبال کردن اهدای خاح می 

بررساای عقلاناای م لااوب    ( 1کند:  اهدای را انتخاب کنند  او فرگیند انتخاب را به پن  مرحله تقسیم می 
کااردن هاادی    ( 3بررسی عقلانی ابزارهای رسیدن به هدی،    ( 2بودن یک هدی،   اراده به قصااد دنبااال 

اراده اجاارای گن را    ( 5کننااد، و  اراده و عقااه بااه طااور مشااترک اباازار انتخاااب را تعیاا ن می   ( 4رسااد،  می 
دانسااات کاااه از قااادرت شاااناختی عقاااه  کناااد  او اراده گزاد را یاااک بقااادرت شاااهوانیب می انتخااااب می 

کااه اراده گزاد علاات حرکاات خااود اساات،   کویناااس ایاان اساات  جداساات  تفساایر ساااز ار رایانه از دیااد اه گ
کااه علاات اول خااود باشااد   زیرا انسان خود را برای عمااه بااه حرکاات درماای  گورد، امااا ضاارورتب  زم نیساات 

گورد و همااان ور کااه  خداوند، به عنوان علت اول، هم عله طبیعی و هم عله ارادی را به حرکت درمی 
ربایااد، بااا بااه حرکاات درگوردن علااه  با به حرکت درگوردن عله طبیعی، اعمال گنها را طبیعاای بااودن نمی 

کندف بلکااه خااود علاات همااین اماار در گنهاساات، زیاارا  ارادی نیز اعمال گنها را از ارادی بودن محروم نمی 
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 .کند خداوند در هر چیز بر اساس طبیعت خودش عمه می 
پااریرد، امااا مفهااوم عامااه کلاای از  در فلسفه شاارقی، بودیساام هاار دو مفهااوم گزادی و جبر رایاای را می 

اساات   ( pratītyasamutpāda) کنااد  گمااوزه مرکاازی بااودایی وابساات ی متقابااه  مناب  خااارجی را رد می 
ای عملاای مشاارو  و نتیجااه جهااه اساات و از ایاان رو، اراده گزاد ذاتااب مشاارو   کند هاار اراده که بیان می 

است و بگزادب به معنای م لد نیست  مفهوم کارما در بودیسم نیز کمتر جبر رایانه اساات و بیشااتر باار  
، اراده بااه  ( مکتاا  ودانتااا ) علاات و معلااول اعمااال اخلاقاای در ایاان زنااد ی تمرکااز دارد  در هندودیساام  

کنااد  شود، اما سوامی ویوکاناناادا اشاااره می ای که مقید به علت و معلول است، تلقی می عنوان پدیده 
 .که چیزی فراتر از گن وجود دارد که گزاد است 

کااه گیااا  فیزیااک بااه ایاان ساااال می  .انااد رویکردهااای علماای نیااز بااه مساا له اراده گزاد ترداخته  تااردازد 
تاااردازد و   یری و گغااااز اعماااال می علاااوم اعصااااب باااه نحاااوه تصااامیم  .طبیعااات جبر ااارا اسااات یاااا خیااار 

دهد فرگیناادهای مغاازی ممکاان اساات تاا ش از گ اااهی گ اهانااه  هایی وجود دارد که نشان می گزمایش 
شناسااان نیااز  روان  .از یک تصمیم گغاز شوند  با این حال، تفساایر ایاان نتااای  هنااوز مااورد بحااث اساات 

انااد   باورهای مردم عااادی در مااورد اراده گزاد و نقااش گن در تعیاا ن مساا ولیت اخلاقاای را م العااه کرده 
، و اینکااه گیااا  ایاان تحقیقااات نشااان می  کااه گیااا ناساااز ار رایی باارای همااه شااهودی اساات یااا خیاار دهنااد 

کنش جبر رایاای باااور بااه مساا ولیت اخلاقاای را نفاای می  هااای  کنااد یااا نااه، تااا حااد زیااادی بااه شاارایم و وا
شاامول فرهن اای اساات و بساایاری  عاطفی مرتبم با موضوع بست ی دارد  باور بااه اراده گزاد یااک جهان 

 .از مردم معتقدند جهان نامتعین است و مس ولیت اخلاقی با جبر رایی ساز ار نیست 
نکته مهم این است که حتی ا ر اراده گزاد بااه طااور کامااه قابااه تعریاا  یااا انبااات نباشااد، باااور بااه گن  

تواند تینیرات رفتاری داشته باشااد  برخاای م العااات اولیااه نشااان دادنااد کااه تکااعی  باااور بااه اراده  می 
رسااانی شااود  بااا ایاان  تواند منجر به رفتارهای منفی ماننااد تقلاا ، ترخاشاا ری و کاااهش کمک گزاد می 

، یافته های بزر  حال، م العات اخیرتر با حجم نمونه  انااد کااه عمومااب  های متناقکی را  زارش کرده تر
انااد  در نهایاات، ماهیاات ت  یااده اراده  هیی ارتباطی بین باور به اراده گزاد و رفتار اخلاقی نشان نداده 
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وی ه در ارتبا  با گ اااهی و انتخاااب، نیازمنااد تیمااه عمیااد و درک ایاان نکتااه اساات کااه مرزهااای  گزاد، به 
شااوند، امااا در درون ایاان مرزهااا، فکااای قابااه  گزادی مااا توساام عوامااه زیسااتی و فیزیکاای تعیاا ن می 

ها از  افتااد کااه  زینااه توجهی برای انتخاب و عمه گ اهانه وجود دارد  انتخاب واقعی زمااانی اتفاااق می 
دید اه عامه اهمیت داشته باشند و به اقدامات مختل  در س ا با تری از توصاای  منجاار شااوند،  

 .شوند تر هدایت می ها و د یه عمید که توسم نیت 

گاهانهبخش سوم: قدرت ذهن آ گاهی در پرورش زندگی   آ
باااه عناااوان یاااک ابااازار قدرتمناااد بااارای افااازایش گ ااااهی و بهباااود   ( Mindfulness) گ ااااهی  ذهن 
شود  این مفهوم شامه توجه به لحیه حااال، باادون قکاااوت و بااا پااریرش   یری شناخته می تصمیم 

های ناخودگ اااه و ال وهااای  کنااد تااا از سااو یری گ اااهی بااه افااراد کمااک می کامااه اساات  تماارین ذهن 
هااای خااود را بااا گ اااهی  کننااد، فراتاار رونااد و انتخاب هااا را هاادایت می عااادتی کااه اغلاا  تصاامیمات گن 

کااه  کامه انجام دهند  این فرگیند، فرصتی برای ایجاد یک فاصله بین محرک و پاسخ فراهم می  کنااد، 
کنش  کنش های گ اهانه به نوبه خود منجر به وا  .شود های خودکار می تر به جای وا

گ اااهی مبتناای باار تماارین، بااه توسااعه برنامااه کاااهش اسااترس مبتناای باار  های ذهن منشاای برنامااه 
 ردد  ایااان برناماااه بااااا  باااازمی   1977توسااام جاااان کاباااات زیااان در ساااال   ( MBSR)  گ ااااهی ذهن 

و    ( ماننااد ذن و یو ااا ) هااای مراقبااه  ، سااایر تمرین ( ویپاسااانا ) سااازی مراقبااه بصاایرت بااودایی  یکپارچه 
هاااای  شاااناختی مااادرن در ماااورد اساااترس و مقابلاااه باااا گن، بااارای کااااربرد در مراقبت های روان نیریاااه 

هاااای اولیاااه گن مانناااد درماااان شاااناختی مبتنااای بااار  و اقتباس  MBSR .بهداشاااتی طراحااای شاااد 
را   ( MBIs)  گ اااهی باارای افساارد ی، نسااه اول مااداخلات مبتناای باار ذهن  ( MBCT)  گ اااهی ذهن 

گ اااهی  تشکیه دادند  این رویکردها بر گموزش ماانیم و پایاادار در تمرینااات رساامی و غیررساامی ذهن 
کید دارنااد و هاادی گنهااا تاارورش توجااه ذهن   ( کنند ان هم برای معلم و هم برای شرکت )  گ اهانااه در  تی

کند   .زند ی روزمره است تا به بیماران در مقابله با استرس، درد و سایر شرایم مزمن کمک 
هااای بمااوج  یااا درمان  ( Mindfulness-Informed Interventions)  در مقابه، مداخلات گ اهانه 
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گ اااهی را بااه  ، ذهن (( ACT)  و درمان پریرش و تعهد  ( DBT)  مانند درمان رفتاری دیالکتیکی )  "سوم 
کااار می ها و مکانیسم تر از تکنیک ای بزر  عنوان یک مالفه در مجموعه   یرنااد، باادون  های تغی ر بااه 

گ ااااهی  انتشاااار مقاااا ت ت وهشااای در ماااورد ماااداخلات مبتنااای بااار  تمرکاااز صاااریا بااار تمااارین ذهن 
کااه نشااان   2000گ اهی از اوایه دهه  ذهن  دهنده علاقااه رو بااه رشااد بااه  به سرعت افاازایش یافتااه اساات، 

کز ذهن  کادمیک نیز به عنااوان نقااا  انتشااار باارای برنامااه این حوزه است  مرا های مبتناای باار  گ اهی گ
هااا باارای  اند و استانداردهایی را برای گمااوزش معلمااان و ارزیااابی صاالاحیت گن گ اهی ضهور کرده ذهن 

 .کنند اطمینان از یکپارچ ی برنامه تشوید می 
گ ااااهی،  دهاااد کاااه تمریناااات ذهن نشاااان می   ( تصاااویربرداری عصااابی ) تحقیقاااات نوروایمیجینااات  

ها شااامه شاابکه  کنند  این شبکه های مغزی س ا با تر مرتبم با کنترل شناختی را فعال می شبکه 
 فاارض های توجااه پشااتی و شااکمی، و شاابکه حالاات ت ش اجرایاای مرکاازی، شاابکه برجساات ی، شاابکه 

 (DMN )   که به عنوان شبکه کنترل شناختی نیااز شااناخته  ) هستند که از طرید شبکه فرونتوپاریتال
کااه  پااریر عمااه می شااوند  ایاان شاابکه بااه عنااوان یااک هاااب انع ای بااه هاام متصااه می   ( شااود می  کنااد 

کنااد  شااواهد  ها را بااه هاام متصااه می ای و عملکااردی شااناخت، ایاان شاابکه بسااته بااه نیازهااای زمینااه 
کااه انااوا  مختلاا  تمرینااات ذهن مکااانیکی رو بااه رشااد نشااان می  گ اااهی، باار نااواحی مربااو  بااه  دهااد 

شااناختی و   رارنااد و نتااای  روان شبکه فرونتوپاریتال هم از نیاار ساااختاری و هاام عملکااردی تااینیر می 
دهند که مراقبااه بااا تمرکااز توجااه،  شناختی متفاوتی را به همراه دارند  برای م ال، م العات نشان می 

، باار برچساا  کنترل توجه را در یر می  کنش کند، در حالی که تماارین رصااد باااز پااریری   راری و عاادم وا
 . رارد عاطفی تینیر می 

یااک جنبااه کلیاادی کنتاارل شااناختی، توانااایی نیااارت باار تکاااد در تااردازش اطلاعااات و انتقااال ایاان  
 ( ACC) ها به سایر عملکردهای اجرایی است  این توانایی بااا کااورتکس سااین ولیت قاادامی  سی نال 

گ اااهی بهبااود  در چند هفتااه اول تماارین ذهن  ACC رسد که با تغی رات در مرتبم است و به نیر می 
گ اااهی بااا افاازایش حجاام هیپوکاماا   یابااد  هم نااین، مااداخلات کاااهش اسااترس مبتناای باار ذهن می 
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 .تواند بر عملکرد حافیه کاری تینیر ب رارد مرتبم بوده که می 
تواننااد بااه  شااود کااه می گ اه، نکااات عملاای زیاار ت شاانهاد می برای ترورش یک زند ی گ اهانه و ذهن 

کار  رفته شوند   :صورت روزانه به 
کنااد تااا در  دقیقااه در روز باارای مراقبااه، بااه افااراد کمااک می   20تااا    10صااری   :مراقبااه روزانااه  •

 .لحیه حال حکور بیشتری داشته باشند و گ اهی خود را در طول روز افزایش دهند 
ک  • خورید، منشی گن، دلیه خوردن و اینکه گیااا باادن  گ اه بودن از گن ه می  :توجه به خورا

، بااه ایجاااد عااادات غاارایی سااالم  تر بااا  تر و ارتبااا  عمیااد واقعب به گن غاارا نیاااز دارد یااا خیاار
 .کند بدن کمک می 

کاااهش ساارعت راننااد ی نااه تنهااا بااه گرامااش بیشااتر منجااار   :تر راننااد ی کااردن گهسااته  •
کاهااد و امکااان توجااه بااه محاایم اطاارای و  تابی نسبت به دی ااران می شود، بلکه از بی می 

 .کند لرت بردن از مناضر را فراهم می 
هااا، کاغاار و پلاسااتیک، و حتاای اقاالام  هااا، قوطی توجااه بااه امکااان بازیافاات ب ری  :بازیافاات  •

گ اهانااااااه بااااااه مصااااااری و  دهنده یااااااک رویکاااااارد ذهن بزر تاااااار ماننااااااد خااااااودرو، نشااااااان 
 .محی ی است پریری زیست مس ولیت 

مهارت  وش دادن واقعی به دی ااران، باادون فکاار کااردن بااه گن ااه قاارار   : وش دادن بهتر  •
اساات  فتااه شااود یااا ترساایدن ساااال، تااا زمااانی کااه شااخص مقابااه صااحبتش را بااه پایااان  

 .گ اهانه است برساند، از اصول ارتباطات ذهن 
، انتخاب کلمااات مهربااان و   :صحبت با کلمات مهربان و واقعی  • حتی در مکالمات دشوار

بیااان حقیقاات از تجربااه شخصاای، باادون ساارزنش یااا محکااوم کااردن دی ااران، بااه حفااز  
 .کند روابم و کاهش تعارضات کمک می 

 رایی بسااایار گساااان اسااات  قباااه از  در یااار شااادن در فرهنااات مصاااری  :ها کنتااارل هزیناااه  •
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کااا  نیاااز داریااد یااا   کشیدن کارت اعتباری، مکث کرده و از خود بپرسید که گیا واقعب بااه گن 
 .تری ب یرید توانید چند روز صبر کنید تا تصمیم گ اهانه خیرف حتی می 

در کناااار ایااان تمریناااات، تعیااا ن اهااادای معقاااول و رویکاااردی مهرباناناااه و خوددوساااتانه باااه تغی ااار  
ریزی مجاادد ماادارهای پاااداش مغااز بااه زمااان  هااای ذهناای و برنامااه ها، مهم است  تغی اار عادت عادت 

افتد  در م العات منتشرنشده، مشاهده شده است که گ اااهی مکاارر  نیاز دارد و یک شبه اتفاق نمی 
کااافی  از یک رفتار می    10بااه عنااوان م ااال، باایش از  ) تواند ارزش پاداش گن را تغی ر دهد و پااس از تکاارار 

، منجر به تغی رات م لوب شود  این امر در راب ه با ول  مصری غراهای ناسااالم مشاااهده شااده  ( بار 
کیااد  تواند در مورد تغی رات رفتاری در زمینه است، اما این اصه می  های دی ر نیز صدق کنااد  ایاان تی

، نتیجااه تکاارار گ اهانااه و  بندی و پایداری در تمرین گ اهی، نشان می بر زمان  دهد که تغی اارات پایاادار
 .مدت های اجباری و کوتاه مداوم هستند و نه تلاش 

 آفرین هایی برای هدایت تغییر تحولبخش چهارم: چارچوب
انااد کااه هاار  های متعددی توسااعه یافته ها و چارچوب برای درک و مدیریت بهتر فرایند تغی ر، مدل 

کننااد تااا  ها و افااراد کمااک می ها بااه سااازمان دهنااد  ایاان ماادل فردی را ارادااه می یااک دیااد اه منحصااربه 
های د ر ونی را شناسایی کرده و راهبردهای مااانری را باارای دسااتیابی بااه اهاادای خااود بااه  ت  ید ی 
 .کار  یرند 
هاست که هفاات عنصاار حیاااتی را باارای هماااهن ی در  کینزی یکی از این چارچوب اس مک  7مدل 

کند  این هفاات عنصاار بااه دو دسااته بسااختب و  یک سازمان یا در مسیر تغی رات فردی شناسایی می 
 :شوند بنرمب تقسیم می 

تر و توسااام مااادیریت باااه راحتااای قاباااه  هاااا سااااده کاااه شناساااایی گن  "عناصااار بساااخت  •
  :تینیر راری هستند، عبارتند از 

o  تر شدن در بازار اشاره دارد های شرکت برای رقابتی به برنامه  :استرات ی. 
o  شااامه نمودارهااای سااازمانی و نحااوه تقساایم وضااای  و اختیااارات   :ساااختار
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 .است 
o  ماننااد سیسااتم روال  :ها سیسااتم ، کااار های اطلاعاااتی،  هااا و فرگیناادهای انجااام 

 .مالی و عملیاتی 
ها دشوارتر است و تحت تینیر فرهنت شرکت قاارار  که توصی  و مدیریت گن  "عناصر بنرم  •

  :دارند، عبارتند از 
o  هااای بنیااادین شاارکت کااه رفتارهااا را  فرهناات کلاای یااا ارزش  :های مشترک ارزش

 .کنند هدایت می 
o  سبک کلی رهبری و مدیریت در سازمان  :سبک. 
o  ها ها و ان یزه گن افراد و نیروی انسانی، شامه توانایی  :کارکنان. 
o  نکتااه کلیاادی در ایاان   .هااای کارکنااان هااا و قابلیت مجمااوع مهارت  :هااا مهارت

مدل، حفااز هماااهن ی بااین هاار هفاات عنصاار از طریااد تحلیااه نحااوه تعامااه و  
توانااد باار  هااا باار یکاادی ر اساات  هر ونااه تغی اار در یااک عنصاار، می تینیر ااراری گن 

هااا باارای موفقیاات پایاادار حیاااتی  سااایر عناصاار تااینیر ب اارارد، و هماااهن ی گن 
 .است 

توسعه یافته است، تغی اار رفتااار   Optum که توسم  ( سازی، ن هداری گ اهی، مهارت )  ASM مدل 
کااه  را به عنوان یک فرگیند ت وسته در سه مرحله اصلی می  بیند  این مدل بر این فرض اسااتوار اساات 

های خاااح یااک فاارد را در وضااعیت فعلاای  ای باارای موفقیاات، بایااد نیازهااا و فرصاات مااداخلات برنامااه 
تر اجتماااعی، فرهن اای و محی اای  ت شرفت او مورد توجه قرار دهند  هم نین، این مدل بستر وسی  

کیااد  کننااد، بااه رساامیت می شااوند و تغی اار می را کااه رفتارهااا در گن پدیاادار می  شناسااد  ایاان رویکاارد تی
کااه نیاااز بااه حمایاات و  می  کنااد کااه تغی اار یااک رویااداد نا هااانی نیساات، بلکااه یااک ساافر مااداوم اساات 

 .های متناس  با هر مرحله دارد استرات ی 
تواننااد در  کننااد کااه می های مختلفی به توضیا چ ون ی تغی ر رفتار کمک می علاوه بر این، نیریه 
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 :بخش به کار روند طراحی مداخلات د ر ونی 
کند که احتمال اقدام فاارد باارای تغی اار یااک رفتااار بهداشااتی،  نیریه باور سلامت بیان می  •

پریری در برابر یااک خ اار بهداشااتی خاااح، شاادت درک شااده  تابعی از درک او از گسی  
هاساات  ایاان نیریااه بااه  گن خ ر، و منفعت درک شده تغی ر در مقایسااه بااا مواناا  و هزینه 

ک و تااینیر عوامااه واساا ه مختلاا    هااای  هااای شخصاای، ارزش ن رش ) ماهیت ذهنی ادرا
 .اشاره دارد   ( فرهن ی 

هااا و  نقااش تااینیرات اجتماااعی را در پااریرش و تعاادیه ن رش   ( فریتااز هایاادر ) نیریه تعااادل   •
کنااااد  ایاااان نیریااااه تعاااااملی بااااین دو نیاااااز  هااااای شخصاااای یااااک فاااارد توصاااای  می ان یزه 
ایجاااد    ( 2حفااز نبااات شااناختی در طااول زمااان، و    ( 1کنااد:  شااناختی را ت شاانهاد می روان 

 .های ارتباطات اجتماعی مهم های شخصی و ن رش تعادل بین ن رش 
رفتاااار را نتیجاااه تعاماااه باااین    ( ماااارتین فیشاااباین و گیااازک گجااازن ) نیریاااه عماااه من قااای   •

توصاای     ( هنجارهااای ذهناای ) هااای شاابکه اجتماااعی فاارد  هااای شخصاای و ن رش ن رش 
دهاای فااردی بااه ن اارش و هنجارهااای اجتماااعی را در هاار  کنااد  ایاان ماادل امکااان وزن می 

کند و اهمیاات ترداخاات مسااتقیم بااه بسااتر اجتماااعی باارای دسااتیابی بااه  مورد فراهم می 
 .کند بینی می یک نتیجه رفتاری م لوب را ت ش 

ک و  ری  تاام )  راری  نیریه هدی  • کااه بااا ساا و     ( ادوین   پاان  وی  اای اهاادای خااوب را 
کند: وضو ، چااالش، تعهااد، بااازخورد و  با ی ان یزه و موفقیت ارتبا  دارند، توصی  می 

ت  یااد ی وضیفااه  گنهااا هم نااین بااه اهمیاات اجتناااب از تکاااد بااین اهاادای فااردی و  
کوتاه   .کنند مدت قابه دستیابی برای افزایش ان یزه اشاره می تعی ن اهدای 

یک مدل جام  است که تغی ر رفتار را بااه عنااوان یااک فرگینااد تویااا در   ( TTM)  مدل فرانیری تغی ر 
کااه افااراد در طااول مراحااه مختلفاای از گن عبااور می نیر می  تیمااه  کننااد  ایاان مراحااه شااامه ت ش  یرد 

گماااده شاادن  ) سازی  ، گماده ( قصد تغی ر در شش ماه گینده ) ، تیمه  ( عدم قصد تغی ر در گینده نزدیک ) 



     79    ر ی  انتخاب و تغ   ، ی کاوش در چرخه گ اه :  فصه سوم 

 

حفااز  ) ، ن هااداری  ( تغی ر رفتار واقعی و پایدار برای کمتر از شش ماه ) ، عمه  ( برای اقدام در ماه گینده 
اساات  باارای ت شاارفت در ایاان    ( عاادم تمایااه بااه باز شاات ) و  اهی پایان    ( تغی ر برای بیش از شش ماه 

 :مراحه، افراد به سه عامه اصلی نیاز دارند 
  ( بمعایاا ب ) باار معایاا     ( بمزایاااب ) ای کااه مزایااای تغی اار  گ اهی فزاینااده  : یری تعادل تصمیم  •

 .گن برتری دارد 
هااایی  اطمینان به توانایی خود برای ایجاد و حفااز تغی اارات در موقعیت  :خودکارگمدی  •

 .شوند به رفتار قبلی باز ردند که وسوسه می 
 .کننااد هااا در ایجاااد و حفااز تغی اار کمااک می هایی که بااه گن استرات ی  :فرگیندهای تغی ر  •

گوری اطلاعاااات و باااازخورد  جمااا  ) شاااامه افااازایش گ ااااهی   TTM ده فرگیناااد تغی ااار در 
احساس ترس، اض راب یا امید از طریااد مشاااهده تجربیااات  ) ، رهایی نمایشی  ( شخصی 
درک اینکااه رفتااار سااالم بخشاای مهاام از هویاات م لااوب  ) ، خودارزیااابی مجاادد  ( دی ااران 

درک  ) ، گزادسااازی اجتماااعی  ( درک تینیر رفتااار باار دی ااران ) ، ارزیابی مجدد محی ی  ( است 
باااور بااه توانااایی خااود باارای تغی اار و تعهااد بااه  ) ، خودرهایی  ( حمایت جامعه از رفتار سالم 
کااه می  های سااال نااو یااا اضهااارات عمااومی   یری توانااد شااامه تصاامیم عمه بر اساااس گن، 

جاااای زینی  ) ساااازی  ، ضاااد شرطی ( کنناااده یاااافتن افاااراد حمایت ) ، روابااام کمکااای  ( باشاااد 
افااازایش پااااداش بااارای  ) ها  کنناااده ، مااادیریت تقویت ( رفتارهاااای ساااالم باااه جاااای ناساااالم 

هاااای  اساااتفاده از یادگورهاااا و اجتنااااب از محیم ) هاااا  و کنتااارل محرک   ( رفتارهاااای م بااات 
بااا   TTM انااد کااه هرچااه مااداخلات مبتناای باار شااود  تحقیقااات نشااان داده می   ( نامساااعد 

 .مراحه فرد ساز ارتر باشند، انربخشی بیشتری خواهند داشت 
کااه افااراد از نارضااایتی  چرخااه گ اااهی  شااتالت ماادل دی ااری اساات کااه فرگیناادی را توصاای  می  کنااد 

توسااعه یافاات و بااه مواناا  ناخودگ اااه    1970کنند  ایاان ماادل در دهااه  اولیه تا تکمیه یک عمه طی می 
 :تردازد  چرخه شامه مراحه زیر است شوند، می که مان  ت شرفت افراد می 
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کااه فاارد چیاازی را احساااس می  :( Sensation)  حااس  • توانااد گن را بااه  کنااد، امااا نمی زمااانی 
 .( مانند یک حس مبهم یا بخارشب درونی ) وضو  بیان کند  

نیاااز یااا احساااس ماابهم بااه وضااو  بیااان شااده و فاارد از گن گ اااه   :( Awareness)  گ اااهی  •
 .شود می 

شااود و فاارد  انرژی در حااال ضهااور بساای  می  :( Mobilization of Energy)  بسی  انرژی  •
بناااادی  سااااازی و اولویت  یری، گماده ریزی، تصاااامیم باااارای ارضااااای نیاااااز خاااااح، برنامااااه 

 .کند می 
، اناارژی گزاد  پس از تصاامیم  :( Action)  عمه  •  یری در مااورد بهتاارین راه باارای ارضااای نیاااز

 .شود شده و عمه دنبال می 
شااود  در طااول تماااس،  تماااس نهااایی بااه صااورت مسااتقیم برقاارار می  :( Contact)  تماس  •

 .شود هکم می   ( ادغام ) گن ه در خارج از خود است، بدون بلعیدن کامه  
شااود و  رضااایت و د ر ااونی از طریااد فرگینااد ادغااام حاصااه می  :( Satisfaction)  رضااایت  •

 .یابد نیاز به طور کامه تحقد می 
شااود و فاارد بااه  نشااینی دنبااال می فرگیند رها کااردن و عق   :( Withdrawal)  نشینی عق   •

ب بازمی   Blocks to)  مواناا   .شااود  ردد و برای تماااس بعاادی گماااده می بزمینه حاصلخیز
Contact )  تواننااد مااان  تکمیااه چرخااه  شااوند کااه می نیااز در ایاان چرخااه شناسااایی می

اجتنااااااب از  ) ، انحااااارای  ( هاااااا حس شااااادن حس بااااای ) زدایی  شاااااوند، مانناااااد حساسااااایت 
نساابت  ) ، فرافکناای  ( بلعیاادن کامااه چیزهااا باادون تشااخیص ) فکناای  ، درون ( احساسااات 

خواهیم با دی ااران بکناایم  انجام گن ه می ) ، بازتاب  ( دادن تجربیات ناخواسته به دی ران 
و ترکیااا     ( خودشااایفت ی و اساااتفاده از دی اااران بااارای خاااود ) ، خودخاااواهی  ( باااا خودماااان 

  درک ایااان موانااا  باااه افاااراد و درماااان ران کماااک  ( فاااردی نااااتوانی در تماااایز مرزهاااای بین ) 
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کااه افااراد در گن ب یاارب می می  کاارده و راهبردهااایی باارای  کنااد تااا نقاااطی  کننااد را شناسااایی 
 .عبور از گنها ت دا کنند 

گاهی و هدایت تغییر   بخش پنجم: مسیرهای عملی برای افزایش خودآ
هااای عملاای باارای تاارورش گن  با توجه به اهمیاات محااوری گ اااهی در فراینااد تغی اار،  نجاناادن روش 

تر کمااک  های گ اهانااه  یری در زنااد ی روزمااره ضااروری اساات  توسااعه خودگ اااهی نااه تنهااا بااه تصاامیم 
ها باارای  دهااد  افااراد و سااازمان کنااد، بلکااه کیفیاات رواباام و انربخشاای کلاای فاارد را نیااز افاازایش می می 

کارگمدی و رن  در روابم، باید به طور مستمر خودگ اهی خود را توسعه دهند   .اجتناب از نا
تواند بااه ساااد ی  ها برای افزایش خودگ اهی، بازخورد  رفتن است  این کار می یکی از مانرترین راه 

تباادیه درخواساات بااازخورد بااه یااک عااادت ماانیم باشااد  ایاان فرگینااد، هرچنااد بااه شااجاعت عاااطفی  
ای را در مااورد خااود فاارد گشااکار کنااد کااه ممکاان  کننااده توانااد حقاااید ناراحت زیااادی نیاااز دارد، امااا می 

توانااد  خباار باشااد  دریافاات بااازخورد از دوسااتان مااورد اعتماااد، همکاااران یااا همساار، می است از گنها بی 
 .های ارزشمندی را فراهم گورد بینش 

دهاااد باااازخورد  درجاااه ناشاااناس ابااازار دی اااری اسااات کاااه باااه افاااراد امکاااان می   360های  نیرسااانجی 
صادقانه و باادون سانسااور از همکاااران و افااراد اطاارای خااود دریافاات کننااد  ایاان ناشااناس بااودن باارای  
دریافت اطلاعات واقعی و بدون سو یری حیاااتی اساات، زیاارا افااراد تمایااه دارنااد در شاارایم ناشااناس،  

کااور و ال وهااای رفتاااری  تری ارادااه دهنااد  تحلیااه ایاان بازخوردهااا می بااازخورد صااادقانه  توانااد نقااا  
 .ناخودگ اه را گشکار سازد 

هااایی باارای بهبااود خودگ اااهی اسااتفاده  ها به عنااوان روش گ اهانه و دعا نیز برای قرن مراقبه ذهن 
کنش شده  هااای جساامی باادون قکاااوت، یااا طلاا  بصاایرت الهاای،  اند  مشاهده افکار، احساسااات و وا

کننااد تااا از ال وهااای فکااری ناخودگ اااه خااود  شماری دارد  ایاان تمرینااات بااه افااراد کمااک می مناف  بی 
کنش  ، پاساااخ گ ااااه شاااوند و باااه جاااای وا وی ه زماااانی کاااه  ای بدهناااد، باااه های گ اهاناااه هاااای خودکاااار

 .کنند احساسات شدیدی مانند تعرید، افزایش تنش یا ضربان قل  با  را تجربه می 
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کااه   بازخورد از یک مربی یا کوب مورد اعتماد نیز بسیار ارزشمند است  مربیان و رهبران، به شاارطی 
کااار کننااد، می  های خااارجی را ارادااه دهنااد و بااه فاارد  تواننااد دیااد اه مااورد اعتماااد باشااند و بااه نفاا  فاارد 
کااور خااود را شناسااایی کنااد  درمااانی نیااز یااک راه عااالی دی اار باارای افاازایش  روان  .کمااک کننااد تااا نقااا  

های  ترین  یااه تواننااد بااه عمیااد خودگ اااهی اساات  در یااک محاایم درمااانی اماان و حمااایتی، افااراد می 
های ال وهاااای رفتااااری خاااود را درک کنناااد، کاااه ایااان فرگیناااد اغلااا  باااه  ذهااان خاااود بپردازناااد و ریشاااه 

 .شود های عمید و پایدار منجر می د ر ونی 
کااور، وی  ی هااا می هااای شخصاایت و ارزیابی گزمون  هااای شخصاایتی و  تواننااد بااه گشکارسااازی نقااا  

کاااملی از فاارد ارادااه نمی عادات ذهنی کمک کنند  هیی یک از این گزمون  دهنااد،  ها به تنهایی تصااویر 
 .های مفیدی را فراهم گورد تواند بینش اما پریرش گنها با ذهنی باز می 

کنش نشااان دادن اساات  هن ااامی   یکی از نکات کلیدی در تبدیه گ اهی به عمه، مکث قبه از وا
کنش  شود، مکث و چنااد نفااس عمیااد یااا اسااتراحت  های فیزیکی تجربه می که احساسات شدید یا وا

کنش کوتاه می  هااای خااود تیمااه کنااد و بااه جااای یااک رفلکااس عاااطفی،  تواند به فرد اجازه دهد تا بر وا
 .گورد تر پاسخ دهد  این مکث حیاتی، فکای  زم را برای انتخاب گ اهانه فراهم می گ اهانه 

، تعیاا ن اهاادای معقااول و واق   بینانااه مهاام اساات  ایاان اهاادای  علاوه باار ایاان، در مساایر تغی اار رفتااار
ای تعیااا ن شاااوند کاااه باااا رویکاااردی مهرباناناااه و خوددوساااتانه هماااراه باشاااند  فرگیناااد  بایاااد باااه  وناااه 

افتااد  تحقیقااات نشااان  ریزی مدارهای پاداش مغز به زمااان نیاااز دارد و یااک شاابه اتفاااق نمی بازبرنامه 
توانااد ارزش  می   ( بااار   10بااه طااور تجرباای باایش از  ) داده اساات کااه توجااه مکاارر و گ اهانااه بااه یااک رفتااار  

کیااد باار زمان  بناادی و پایااداری در  پاااداش گن را تغی اار دهااد و بااه تغی اارات م لااوب منجاار شااود  ایاان تی
، نتیجه تکرار گ اهانه و مداوم هستند تمرین گ اهی، نشان می  که تغی رات پایدار  .دهد 

تنیااده گ اااهی، انتخاااب و تغی اار  ایاان فصااه بااه کاااوش در ماهیاات حیاااتی و درهم  : یری نتیجااه 
ترداخت  مشاهده شد که گ اهی، به عنوان اولین  ام، ساانت بنااای هر ونااه د ر ااونی، چااه در ساا ا  
فاااردی و چاااه ساااازمانی اسااات، و پاااریرش واقعیااات و رهاااا کاااردن مقاومااات، مسااایر را بااارای سااااز اری و  
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های فلسااافی جبر رایااای،  کناااد  تحلیاااه مفهاااوم اراده گزاد، از دیاااد اه های جدیاااد هماااوار می فرصااات 
های انتخااااب انساااان را برجساااته سااااخت  در ایااان میاااان،   رایااای، ت  یاااد ی سااااز ار رایی و گزادی 

گ اااهی بااه عنااوان یااک اباازار عملاای و قدرتمنااد باارای تقویاات کنتاارل شااناختی و خااودتنییمی، بااا  ذهن 
اس    7های ماادیریت تغی اار ماننااد  های مغزی، معرفی شد  در نهایاات، ماادل تینیرات مشهود بر شبکه 

های رفتااار تغی اار و چرخااه گ اااهی  شااتالت،  ، و ماادل فرانیااری، همااراه بااا نیریااه ASMکینزی،  مااک 
کار یری راهکارهااای عملاای  های عملی را باارای هاادایت تحااو ت انااربخش ارادااه دادنااد  بااا بااه چارچوب 

  تعیاا ن   و  گ اااهی ذهن   تماارین   تااا    رفتااه   درمااانی روان   و   اارفتن   بااازخورد   از —باارای افاازایش خودگ اااهی 
  سااوی   بااه   ناخودگ اااه   حالاات   از   را   خااود   هااای انتخاب   تواننااد می   ها سااازمان   و  افااراد —معقااول   اهاادای 
  و  انتخاااب   بااه   گ اااهی   از   ساافر   ایاان    یابنااد   دساات   معنااادار   و  پایاادار   های د ر ونی   به   و  داده   سوق   گ اهی 
،   به  سپس   .وقفه بی   شکوفایی   و  رشد   سوی   به  است   مسیری  تغی ر

کلیدی  :نکات 
 .ترین  ام برای هر ونه تغی ر است گ اهی اولین و اساسی  •
 .کند پریرش واقعیت و رها کردن مقاومت، فرگیند تغی ر را تسهیه می  •
 .های جدید و د ر ونی است عدم گ اهی، مان  اصلی ایجاد انتخاب  •
های ناخودگ اااه و ال وهااای عااادتی قاارار   یری اغلاا  تحاات تااینیر سااو یری فرایند تصاامیم  •

 .دارد 
اراده گزاد  ) و ساااز ار رایی    ( همه چیز از تاا ش تعیاا ن شااده ) بحث اراده گزاد بین جبر رایی   •

 .در جریان است   ( با جبر رایی ساز ار است 
کااه گزادی جبر رایی سخت، وجود اراده گزاد را انکار می  •  رایاای باار وجااود گن  کند، در حااالی 

کید دارد   .تی
کااه باار از تاا ش تعیاا ن شاادن  تعی ن جبر رایاای الهیاااتی و ت ش  •  رایاای، مفاااهیمی هسااتند 

کید دارند   .وقای  توسم یک نیروی برتر تی
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مراتبی فرانکفااورت، اراده گزاد را در بسااتر تمااایلات ساا ا اول و دوم  ماادل شاابکه سلسااله  •
 .دهد توضیا می 

فردی در مااورد  های منحصااربه های شاارقی ماننااد بودیساام و هندودیساام، دیااد اه فلساافه  •
که اغل  اراده را مشرو  اما با ضرفیت رهایی می کارما و اراده گزاد اراده می   .دانند دهند 

کااه تصاامیم ذهن  •  یری را بهبااود  گ اهی، تمرین توجه به لحیه حال بدون قکاوت است 
 .بخشد می 

و درمااان شااناختی مبتناای   ( MBSR)  گ اااهی های کاهش استرس مبتناای باار ذهن برنامه  •
 .گ اهی هستند های برجسته مداخلات ذهن نمونه  ( MBCT)  گ اهی بر ذهن 

های مغزی کنترل شناختی، از جمله کورتکس سااین ولیت قاادامی  گ اهی بر شبکه ذهن  •
 . رارد و هیپوکام ، تینیر م بت می 

های ذهناای و ماادارهای پاااداش مغااز از طریااد گ اااهی مکاارر بااه زمااان و تکاارار  تغی ر عادت  •
 .نیاز دارد 

و ناااارم    ( ها اسااااترات ی، ساااااختار، سیسااااتم ) کینزی، عناصاااار سااااخت  اس مااااک   7ماااادل   •
را باااارای هماااااهن ی در تغی اااارات    ( هااااا هااااای مشااااترک، ساااابک، کارکنااااان، مهارت ارزش ) 

 .کند شناسایی می 
تغی اار رفتااار را بااه صااورت یااک فرگینااد    ( سااازی، ن هااداری گ اااهی، مهارت )  ASM ماادل  •

 .بیند ت وسته می 
هااایی در مااورد   ااراری، بینش های باااور ساالامت، تعااادل، عمااه من قاای و هدی نیریااه  •

 .دهند عوامه مانر بر تغی ر رفتار اراده می 
را شااامه    ( تیمااه تااا ن هااداری ت ش ) مراحااه مختلاا  تغی اار   ( TTM)  مدل فرانیری تغی اار  •

کید دارد شود و بر تعادل تصمیم می   . یری، خودکارگمدی و فرگیندهای تغی ر تی
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 .به معنای باور به توانایی خود برای تغی ر و تعهد به اقدام است  TTM خودرهایی در  •
کناااد و باااه  چرخاااه گ ااااهی  شاااتالت فرگیناااد از نارضاااایتی تاااا تکمیاااه عماااه را توصااای  می  •

 .کند شناسایی موان  کمک می 
  360راهکارهای عملی برای افزایش خودگ اااهی شااامه درخواساات بااازخورد، نیرساانجی   •

کنش است درجه، مراقبه، مشاوره، گزمون   .های شخصیت و مکث قبه از وا
کلید موفقیت در تغی رات پایدار است  •  .تعی ن اهدای معقول و رویکرد خوددوستانه، 

 :سؤالات تفکربرانگیز 
کنش تااوانیم مرزهااای بااین انتخاب چ ونااه می   1 هااای ناخودگ اااه را در  هااای گ اهانااه و وا

 زند ی روزمره خود با دقت بیشتری تشخیص دهیم؟ 
های مفهااوم اراده گزاد، چااه ت اماادهایی باارای مساا ولیت اخلاقاای و  با توجه بااه ت  یااد ی   2

 های حقوقی ما وجود دارد؟ سیستم 
ای  سترش دهیم که نه تنهااا باار تغی اارات  گ اهی را به  ونه توانیم اصول ذهن چ ونه می   3

 تری ب رارد؟ های اجتماعی و سازمانی نیز تینیر عمید فردی، بلکه بر د ر ونی 
توانند به طور مااانرتری بااا عوامااه ناخودگ اااه و مواناا  پنهااان  های تغی ر رفتار می گیا مدل   4

کنند؟   در مسیر د ر ونی مقابله 
تااوانیم در جااوامعی کااه تمایااه بااه نادیااده  اارفتن باحساااس دروناایب یااا شااهود  چ ونااه می   5

 دارند، اهمیت گ اهی بدن و ذهن را برجسته کنیم؟ 

کلیدی 30  :جمله 
 .گ اهی، نخستین  ام حیاتی در هر فرایند تغی ر است   1
 .ای به سوی ساز اری و د ر ونی است پریرش واقعیت، دروازه   2
 . یرند های پنهان نشیت می ها و عادت تصمیمات ناخودگ اه، اغل  از سو یری   3
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 .بران یز بین جبر رایی و ساز ار رایی است اراده گزاد، موضوعی بحث   4
 .کند جبر رایی سخت، وجود اراده گزاد را انکار می   5
 .داند ساز ار رایی، اراده گزاد را با جبر رایی ساز ار می   6
کنترل بر انتخاب   7  .کند های فعلی را در صورت جبر رایی نفی می استد ل ت امد، 
 .گزادی عمه به معنای نبود مان  فیزیکی برای انجام یک عمه است   8
 .شناختی، توانایی هدایت رفتار بر اساس د یه است ضرفیت روان   9
 .جبر رایی الهیاتی، به علم م لد خداوند و از ت ش تعی ن شدن وقای  اشاره دارد   10
 .داند  رایی، همه رویدادها را از ت ش تعی ن شده می تعی ن ت ش   11
 .بیند فلسفه شرقی، اراده را مشرو  اما با ضرفیت رهایی می   12
 .کند مراتبی، تمایلات را در س و  مختل  بررسی می مدل شبکه سلسله   13
 .گ اهی، تمرین توجه به لحیه حال و پریرش بدون قکاوت است ذهن   14
 . رارد  یری را بهبود بخشیده و بر مغز تینیر می گ اهی، تصمیم ذهن   15
 .کنند گ اهی، به کاهش استرس و بهبود سلامت کمک می های ذهن برنامه   16
کنترل شناختی، با تمرینات ذهن شبکه   17  .شوند گ اهی تقویت می های مغزی 
 .بر است تغی ر مدارهای پاداش مغز از طرید گ اهی، زمان   18
 .تردازد کینزی، به هماهن ی عناصر سخت و نرم در تغی ر می اس مک   7مدل   19
سااازی و ن هااداری بررساای  ، تغی اار رفتااار را در سااه مرحلااه گ اااهی، مهارت ASM ماادل   20

 .کند می 
 .تردازد نیریه باور سلامت، به درک فرد از خ ر و منفعت تغی ر می   21
 .کند ها را برجسته می نیریه تعادل، نقش تینیرات اجتماعی بر ن رش   22
 .داند ها و هنجارهای اجتماعی می نیریه عمه من قی، رفتار را نتیجه ن رش   23
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 .کند های اهدای مانر بر ان یزه را تعی ن می  راری، وی  ی نیریه هدی   24
 .شود مدل فرانیری تغی ر، مراحه ت شرفت در تغی ر رفتار را شامه می   25
 . یری و خودکارگمدی، دو عامه مهم در مدل فرانیری هستند تعادل تصمیم   26
 .خودرهایی، باور به توانایی تغی ر و تعهد به اقدام است   27
 .کند چرخه گ اهی  شتالت، فرگیند از نارضایتی تا تکمیه عمه را تحلیه می   28
 .درمانی، ابزارهای مهمی برای افزایش خودگ اهی هستند دریافت بازخورد و روان   29
کنش، به تصمیم   30  .کند  یری بهتر کمک می مکث گ اهانه قبه از وا





 

 

 فصل چهارم 

کوچینگ در پرورش  تسریع چرخه رشد: نقش 
گاهی، هدایت انتخاب، و تسهیل دگرگونی  آ

کپر   به   برای  فرد  یک  پتانسیه   شودن  معنای  به  کوچینت "   عملکاارد   رساااندن   حدا
  —  او ب   بااه   دادن   گمااوزش   نااه   اوساات،   یاد یری   به   کمک   معنای   به   این   است    خودش 
  الوی   تیموتی 

 :اهداف فصل
 .فهم نقش بنیادین کوچینت در توسعه فردی و سازمانی   1
 .تر از طرید کوچینت های عمید بررسی چ ون ی ترورش خودگ اهی و بینش   2
 یری و اقااادام ماااونر را هااادایت  های کوچینااات کاااه تصااامیم ها و اساااترات ی تحلیاااه مااادل   3

 .کنند می 
ب و بد ر ونیب و نقش کوچینت در تسهیه تحو ت عمید   4  .تمایز بین بتغی ر
کوچینت برای افراد، تیم   5  .ها ها، و سازمان بررسی مزایای ملموس و ناملموس 
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 چکیده
تردازد و باار  این فصه به بررسی نقش حیاتی کوچینت در تسری  چرخه رشد فردی و سازمانی می 

هااای پایاادار  هااای گ اهانااه، و تسااهیه د ر ونی اهمیاات گن در تاارورش خودگ اااهی، هاادایت انتخاب 
کید می  کااه در گن تغی اارات ت وسااته امااری اجتناب تی ناپااریر اساات،  کنااد  در دنیااای ترشااتاب امااروزی، 

کاارده و از فرصاات ها به ابزارهایی نیاز دارند تا با چالش افراد و سازمان  باارداری کننااد   ها بهره هااا مقابلااه 
کوچیناات بااه عنااوان یااک رویکاارد جااام  و مبتناای باار روانشناساای، فراتاار از صاارفب حااه مشااکلات عمااه  

کنااد تااا پتانساایه کامااه خااود را شااکوفا سااازند  ایاان فصااه بااا تشااریا تعریاا   کاارده و بااه افااراد کمااک می 
،  GROW های عملیاااااتی متعااااددی ماننااااد هااااای روانشااااناختی گن، بااااه ماااادل کوچیناااات و بنیان 

OSKAR  ،CLEARو ، FUEL  هایی ساختاریافته برای جلسات کوچیناات  تردازد که چارچوب می
 یری و تفکاار انتقااادی،  های کوچیناات باارای بهبااود تصاامیم کننااد  هم نااین، اسااترات ی فااراهم می 

ب و بد ر ااونیب و چ ااون ی تسااهیه د ر ونی  تر  هااای عمیااد همراه با تفاااوت ضریاا  میااان مفهااوم بتغی اار
هااا و م العااات مااوردی واقعاای از   یاارد  در نهایاات، بااا ارادااه م ال توسم کوچینت، مورد کاوش قرار می 

کاااری، سااازمانی و شخصاای، مزایااای ملمااوس و ناااملموس گن باار  تینیر راری کوچینت در محیم  های 
شااود و نقااش گن بااه عنااوان یااک کاتااالیزور  عملکاارد، تعامااه کارکنااان، و فرهناات سااازمانی برجسااته می 

 . ردد برای رشد مداوم و تحول عمید گشکار می 
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 مقدمه
کننااده فرا یاار  های اخیر، مفهوم کوچینت از یک مفهااوم تخصصاای بااه یااک نیااروی د ر ون در دهه 
های توسعه فردی و سازمانی تبدیه شده است  در جهانی که با تغی رات سااری  اقتصااادی،  در حوزه 

شااود، توانااایی ساااز اری، نااوگوری و شااکوفایی، نااه یااک  سیاسی، تکنولوژیکی و اجتماااعی مشااخص می 
هااایی  ای بااه دنبااال روش ها و افااراد بااه طااور فزاینااده مزیت، بلکااه یااک ضاارورت حیاااتی اساات  سااازمان 

هایی باارای رشااد و ت شاارفت  هااا مقابلااه کننااد، بلکااه گنهااا را بااه فرصاات هستند تا نااه تنهااا بااا ایاان چالش 
کااه افااراد و   کاارده اساات  تباادیه نماینااد  در ایاان بسااتر، کوچیناات بااه عنااوان یااک اباازار قدرتمنااد ضهااور 

طلبانااه خااود  باارداری کننااد و بااه اهاادای جاه سااازد تااا از پتانساایه کامااه خااود بهره هااا را قااادر می تیم 
بخشاای و راهنمااایی گنهااا باارای  هااا، بااه الهام دساات یابنااد  ایاان رویکاارد، فراتاار از ماادیریت صااری تیم 

کپر توانایی   .تردازد شان می دستیابی به حدا
هااایی اساات  کوچینت بر این فرض استوار است که هر فردی دارای مناب  داخلی، دانش و مهارت 

کااوب، تسااهیه ایاان فرگینااد کشاا   که می  تواند گنها را برای دستیابی به اهدای خود به کار  یرد  نقااش 
دهنااد کااه کوچیناات منجاار بااه افاازایش قابااه تااوجهی در  و توانمندسااازی اساات  م العااات نشااان می 

درصااد از متخصصااان مناااب     66شااودف بااه طااوری کااه در یااک بررساای،  عملکاارد فااردی و سااازمانی می 
کااه    57انسانی موافد بودند که کوچینت منجر به افزایش عملکرد فااردی و   درصااد نیااز معتقااد بودنااد 

وری  هااا و افاازایش بهااره بخشااد  ایاان تااینیرات نااه تنهااا در بهبااود مهارت عملکاارد سااازمانی را بهبااود می 
مشهود است، بلکه در تقویت روحیه و ان یزه نیز نقش دارد  علاوه بر ایاان، کوچیناات بااه عنااوان یااک  

شااود کااه چااارچوبی ساااختاریافته باارای   راری اسااترات یک در گینااده و رشااد شخصاای تلقاای می ساارمایه 
هااا  کند تااا وضااو  یابنااد، باار چالش دهد  این فرگیند به افراد کمک می تیمه، رشد و شکوفایی اراده می 

کنند غلبه کنند و نقشه   .ای برای موفقیت بلندمدت خود ایجاد 
کوچیناات باارای برخاای از افااراد، بااه ویاا ه   ( ROI)   راری بااا وجااود افاازایش محبوبیاات، بااازده ساارمایه 

ها  گنهایی که با این حوزه گشنایی کمتری دارند، ممکن اساات کمتاار گشااکار باشااد  در حااالی کااه هزینااه 
کااه  رسااند و نتااای  ممکاان اساات  سااترده و ناااملموس باشااند، شااواهد نشااان می بااا  بااه نیاار می  دهااد 
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ها بااه همااراه دارد  باارای م ااال، یااک  اازارش مشاااوره  کوچیناات مزایااای قابااه تااوجهی باارای سااازمان 
کااه   FMI  راری مدیریت و شرکت بانکداری سرمایه  دهند ان موافااد بودنااد  از پاسااخ   ٪ 87نشااان داد 
 راری بااا یی دارد  عاالاوه باار ایاان، یااک نیرساانجی جهااانی توساام  که کوچینت اجرایی بازده سرمایه 

هفاات براباار هزینااه اسااتخدام یااک کااوب را   ROI کوترز و مرکز مناااب  انجماان، میااان ین واترهوس ترایس 
 زارش کرده است  این گمارها، همراه با افزایش تعامه کارکنان و بهبااود عملکاارد، باار ارزش اسااترات یک  

کیااد می  هااای  زم را بااه  کننااد و گموزش هایی کااه کوچیناات را اتخاااذ می کننااد  سااازمان کوچیناات تی
، و  توانند تعامااه و ن هداشاات کارکنااان بااا تر، فرصاات دهند، می کارکنان خود اراده می  های رشااد بهتاار

  1عملکرد مالی بهبود یافتااه را تجربااه کننااد  برنامااه کوچیناات شاارکت اینتااه بااه تنهااایی سااا نه حاادود  
کاارده اساات  ایاان گمارهااا تنهااا ابعاااد مااالی را   میلیااارد د ر بااه حاشاایه سااود عملیاااتی ایاان شاارکت کمااک 

ای باار توسااعه رهبااری و تعهااد کارکنااان تااینیر م باات  دهناادف کوچیناات بااه صااورت  سااترده توشااش می 
، ابااراز عقایااد باادون تاارس از  دارد و محیم کاری را بهبود می  بخشد، جایی کااه اعتماااد و امنیاات خاااطر
 .سازد ت امدهای منفی را ممکن می 

تردازد  ابتاادا بااه  گفرینی کوچینت در تسری  چرخه رشد می این فصه به تفصیه به چ ون ی نقش 
هااای روانشااناختی و اصااول اساساای کوچیناات کااه زیربنااای تعاااملات مااونر هسااتند، ترداختااه  بنیان 

کاااربرد گنهااا در هاادایت افااراد باارای تعیاا ن  شااود  سااپس، ماادل می  های رایاا  کوچیناات و چ ااون ی 
 یااارد   های عملااای ماااورد بحاااث قااارار می ها و تااادوین برناماااه اهااادای، ارزیاااابی واقعیااات، کشااا   زیناااه 

تاار از همااه، تمااایز میااان   یری، تفکاار انتقااادی، و مهم های بعدی به تااینیر کوچیناات باار تصاامیم بخش 
ب و بد ر اااونیب و چ اااون ی تساااهیه تحاااو ت عمیاااد و پایااادار می  تاااردازد  در نهایااات، باااا اراداااه  بتغی ااار

هااای سااازمانی و شخصاای، و  های واقعاای و م العااات مااوردی، انربخشاای کوچیناات در محیم نمونااه 
کنااد، مااورد بررساای قاارار  نقااش گن در ایجاااد یااک فرهناات کوچیناات کااه رشااد و نااوگوری را تااروی  می 

 . یرد می 



     93    ی د ر ون   ه ی انتخاب، و تسه   ت ی هدا   ، ی در ترورش گ اه   نت ی چرخه رشد: نقش کوچ     ی تسر :  فصه چهارم 

 

گاهیبنیان کوچینگ و پرورش خودآ  های 
کااه بااه عنااوان اولااین  ااام بااه سااوی تغی اار   در قل  فرگیند کوچینت، مفهوم خودگ اهی نهفته است 

ن رانااه، افااراد را  کنااد  کوچیناات، بااه عنااوان یااک فرگینااد عمیااد و درون معنااادار و رشااد پایاادار عمااه می 
، ال وهااای رفتاااری و  قادر می  سازد تااا از ساا ا ساا حی درک خااود فراتاار رونااد و بااه ارتبااا  میااان افکااار

شااده باارای شناسااایی و تاارداختن بااه مساااده  احساساتشان تی ببرند  ایاان حااس خودگ اااهی تقویت 
هااا بااا ایجاااد یااک   رارنااد، ضااروری اساات  کوب زیربنایی که باار شخصاایت و ساابک زنااد ی فاارد تااینیر می 

کننده را بااه دنیااای دروناای خااود  کنند که مراجعه فکای امن و غیرقکاوتی، نقش یک بگینهب را ایفا می 
کااه ب هاادایت می    باورهااای   یعناای   –  سااازد می   ممکاان   اساات، ب  نااامردی کنااد  ایاان فرگینااد، کشاا  گن ااه را 

  گ اااهی   ایاان   باادون    دهنااد می   شااکه   را   فاارد   رفتارهااای   کااه   هایی ان یزه   و  ناخودگ اه،   های ارزش   پنهان، 
  گینااده   باارای   بهتااری   هااای انتخاب   ب ااراریم،   ساار   پشاات   بایااد   کااه   گن ه  یا  خواهیم نمی  که  گن ه  از  عمید 

  اصاالی   هااای روش   از   قدرتمنااد،   سااوا ت   و  عمیااد   دادن    ااوش   ماننااد   ابزارهااایی    بااود   خواهااد   ناااممکن 
 .هستند   گ اهی   س ا   به   گنها  گوردن   وب  ها نامردی   گشکارسازی ب   برای   ها کوب 

کااه باار ایاان دیااد اه  رویکاارد انسااان  : رایانه و کوچیناات روانشناساای انسااان   رایانه بااه روانشناساای، 
کااااه انسااااان ذاتااااب خودشکوفاساااات، سااااهم بزر اااای در کوچیناااات   کیااااد دارد  مشااااترک بااااا کوچیناااات تی

ها در صااورت فااراهم شاادن فرصاات،  کنااد کااه انسااان روانشناساای داشااته اساات  ایاان دیااد اه بیااان می 
کننااد ان،  گورنااد  کوچیناات بااا تسااهیه خودشااکوفایی در مراجعه توانایی بهبااود خااود را بااه دساات می 

بینااد  بنااابراین،  این توسعه را به عنوان فرگیندی شااامه تغی اارات م باات و ملمااوس در زنااد ی فاارد می 
شااود کااه هاام  رشد نه تنها به عنوان یااک هاادی، بلکااه بااه عنااوان یااک فرگینااد مااداوم در نیاار  رفتااه می 

 .کننده و هم کوب در گن مشارکت دارند مراجعه 
کننده از اهمیت حیاتی برخوردار است و به عنوان یااک بهمکاااری فعااالب  راب ه بین کوب و مراجعه 

-های کلیدی در یااک راب ااه خااوب کااوب محور کارل راجرز، وی  ی شود  در رویکرد مراج  توصی  می 
، اعتماااد و درک همد نااه اساات  بواقعاای  ( اصااالت یااا صااداقت ) کننااده شااامه بواقعاای بااودنب  مراجعه 

کااوب بااه طااور صااادقانه و باادون نقاااب بااا مراجعه  کنااد   کننااده تعامااه می بودنب به معنای گن است که 
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اعتماد از طرید ارتباطات باز، محرمان ی، و نشان دادن مراقبت و احترام واقعی توسم کوب ساااخته  
کننااده، نااه  های مراجعه شااود  درک همد نااه نیااز شااامه توانااایی کااوب در فهاام تجربیااات و دیااد اه می 

کننااد ان  دهااد تااا مراجعه تنها در س ا فکری بلکه در س ا عاطفی است  این امر به کوب اجازه می 
طور که هستند، بپریرد، که برای خودشکوفایی فرد ضروری است  ایاان اصااول در کوچیناات  را همان 

کننااده احساااس  باارای ایجاااد فکااایی غیرقکاااوتی و حمااایتی بساایار مهاام هسااتند، جااایی کااه مراجعه 
کند و بتواند صادقانه خود را ابراز کند   .شنیده شدن، درک شدن و تیی د شدن را تجربه 

، بااه ویاا ه سیسااتم لیمبیااک   :نقااش علااوم اعصاااب در کوچیناات  مرکااز  ) درک چ ااون ی عملکاارد مغااز
توانااد بااه  ، می (  یری ساا ا بااا تر و خااودتنییمی ماارتبم بااا تصاامیم ) ت شااانی  و قشاار ت ش   ( عاااطفی 

کنند ان در برابر تغی ر و تسهیه د ر ونی کمااک کنااد  مغااز انسااان  ها در غلبه بر مقاومت مراجعه کوب 
کپر رساااندن پاااداشب عمااه می  کااه بااه طااور  بر اساس اصه ببه حداقه رساندن تهدید و به حاادا کنااد، 

کنااد، حتاای در ساا ا ناخودگ اااه  مقاوماات در  ها اسااکن می مااداوم محاایم را باارای خ اارات و فرصاات 
افتااد، زیاارا تغی اار بااه عنااوان یااک تهدیااد بااالقوه  براباار تغی اار اغلاا  بااه دلیااه ایاان مکااانیزم بقااا اتفاااق می 

 .شود توسم سیستم لیمبیک تفسیر می 
کاارده و  دهد، مناب  قشر ت ش وقتی سیستم لیمبیک تهدیدی را تشخیص می  ت شااانی را منحااری 

کنااد  ایاان   یری ساا ا بااا ، کنتاارل تکانااه، خودگ اااهی و خااودتنییمی اخااتلال ایجاااد می در تصاامیم 
کننااده اجااازه دهنااد  ها ممکن است در ابتاادای جلسااه بااه مراجعه دهد که چرا کوب موضوع نشان می 

تا برای مدت کوتاهی باحساسات خود را تخلیه کندب یا بعواط  خود را بیان کندب  این عمااه بااه گرام  
های خااود را کنااار  دهد تااا اسااترس کننده اجازه می کند و به مراجعه شدن سیستم لیمبیک کمک می 

 . راشته و بیشتر در فرگیند کوچینت حکور داشته باشد 
دهااد کااه نیازهااای فیزیکاای و اجتماااعی تااینیر مشااابهی  های علوم اعصاب اجتماعی نشااان می یافته 

باار مغااز دارنااد و مغااز بااین درد اجتماااعی و فیزیکاای تمااایزی قادااه نیساات  پاان  حااوزه اصاالی نیازهااای  
کااه می اجتماعی شناسایی شده  کاارده و منجاار بااه اجتناااب یااا  اند  تواننااد سیسااتم لیمبیااک را تحریااک 

احسااااااس کنتااااارل و  ) ، انتخااااااب  ( شاااااده بااااارای دی اااااران اهمیااااات درک ) مشاااااارکت شاااااوند: احتااااارام  
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  ( احساس امنیت بااا دی ااران ) ، ارتبا   ( بینی گینده حس ق عیت و توانایی ت ش ) ، درک  ( خودمختاری 
هاااا باااا درک ایااان نیازهاااای اساسااای و تااارداختن باااه گنهاااا،    کوب ( درک مبااااد ت منصااافانه ) و براباااری  

کننااده احساااس امنیاات، ارزش و کنتاارل داشااته  تواننااد محی اای را فااراهم کننااد کااه در گن مراجعه می 
کااوب اجااازه می  کننااده را فعااال  ت شااانی مراجعه دهااد تااا بااه طااور مااانرتری قشاار ت ش باشد  این امر بااه 

هااای  کرده و او را در یاار فرگیناادهای تفکاار ساا ا بااا تر و تغی اار رفتاااری پایاادار کنااد  اسااتفاده از تکنیک 
کننااد ان کمااک  توانااد بااه مراجعه ساده مانند تنفس گ اهانه، تمرینات حس لمساای و تجساام نیااز می 

کنند های ناخودگ اه خود دسترسی ت دا کرده و گ اهی عمید کند تا به بخش   .تری را تجربه 

کوچینگ برای هدایت اقدام و دستیابی به هدفمدل  های 
های ساختاریافته متعددی برای تسهیه فرگیند رشد و دستیابی بااه هاادی بهااره  کوچینت از مدل 

ای هدفمنااد هاادایت کننااد  کنند تا مکالمات را بااه شاایوه ها کمک می ها به کوب برد  این چارچوب می 
ریزی و اجاارای اقاادامات مااونر یاااری رسااانند  ایاان  سااازی، برنامااه کننااد ان را در مساایر شفای و مراجعه 

 یرند و لزومب خ اای نیسااتند، بلکااه بااه کااوب اجااازه  پریر مورد استفاده قرار می ها به طور انع ای مدل 
 .کننده، در مراحه مختل  حرکت کند دهند تا بر اساس نیازهای مراجعه می 

اهاادای،   – GROW  (Goals, Reality, Options, Will چااارچوب کوچیناات  :GROW ماادل 
یک فرگیند ساده، کاربردی و در عین حال قدرتمند برای تعیاا ن و دسااتیابی   ( ها، اراده واقعیت،  زینه 

کاااار و  هاااای تازه باااه اهااادای اسااات  ایااان مااادل باااه دلیاااه سااااد ی و انربخشااای، باااه ویااا ه بااارای کوب 
که اهدای کوتاه مراجعه   .های مشخصی دارند، بسیار مناس  است مدت یا چالش کنند انی 
کند تااا اهاادای خااود را  کننده کمک می در این مرحله، کوب به مراجعه  :( Goals)  اهدای  •

 یری، قابه دسااتیابی، ماارتبم و  مشخص، قابه اندازه )  SMART به وضو  و به صورت 
 یری  کننااده یااک جهاات بااه مراجعه  SMART تعریاا  کنااد  تعیاا ن اهاادای   ( بنااد زمان 

خواهااااد تمرکااااز کنااااد و  کنااااد تااااا باااار گن ااااه واقعااااب می دهااااد، بااااه او کمااااک می واضااااا می 
خواهیااد  برد  در این مرحله، سوا تی مانند بچه چیزی را می ها را از بین می ترتی حواس 
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رفاات، چااه  تا پایان این ماه/ترم/سال به دست گورید؟ب یا با ر این کار به خوبی تاا ش می 
شاااود  بااارای م اااال، یاااک مااادیر بازاریاااابی کاااه باااا مشاااکه  افتااااد؟ب م ااار  می اتفااااقی می 

  10دساااتیابی باااه هااادی فاااروش مواجاااه اسااات، در ایااان مرحلاااه هااادی خاااود را افااازایش  
 .کند وری تیمش تعی ن می درصدی عملکرد فروش و افزایش بهره 

کننااده در راب ااه بااا  ایاان مرحلااه بااه ارزیااابی وضااعیت فعلاای مراجعه  :( Reality)  واقعیاات  •
، به شناسایی نقا  ضااع ، چالش هدی می  هااا و مواناا   تردازد  کوب با طر  سوا ت باز

های مختلاا  اساات   هااا و دیااد اه گوری داده تااردازد  ایاان فرصااتی باارای جماا  موجااود می 
ساااوا ت کلیااادی شاااامه بوضاااعیت کناااونی شاااما چ وناااه اسااات؟ب و بچاااه شاااکافی باااین  
وضااعیت فعلاای و هاادی شااما وجااود دارد؟ب اساات  باارای ماادیر بازاریااابی، واقعیاات فعلاای  

هااای اخیاار و عاادم مشااارکت کامااه اعکااای  درصدی گمار فااروش در ماه  15شامه کاهش 
 .تیم است که منجر به استرس و ن رانی او شده است 

کننااده بااه طااور مشااترک بااه طوفااان  در ایاان مرحلااه، کااوب و مراجعه  :( Options)  ها  زینااه  •
های مختلاا  باارای تاار کااردن شااکای بااین اهاادای و واقعیاات  ها و اسااترات ی فکااری  زینااه 

کاارده و از تریاادن بااه  می  تردازنااد  هاادی ایاان اساات کااه چناادین راه حااه ممکاان را کاااوش 
توانید انجام دهید؟ب و با اار از  اولین ایده اجتناب شود  سوا تی مانند بچه کارهایی می 

شااود   افتااد؟ب م اار  می زاویه کام  متفاوتی بااه ایاان موضااوع ن اااه کناایم، چااه اتفاااقی می 
های بازاریااابی متعاادد،  ها شااامه توسااعه و اجاارای اسااترات ی باارای ماادیر بازاریااابی،  زینااه 

وا راری وضای  اداری به اعکای تیم، گموزش و حمایت بیشااتر از گنهااا، و اجاارای برنامااه  
 .ان یزشی جدید برای پاداش به بهترین عملکردها است 

این مرحله نهایی شااامه تاادوین یااک برنامااه عملاای مشااخص و متعهدانااه   :( Will)  اراده  •
کنااد تااا مراحااه خاااح،  کننااده کمااک می برای دستیابی به اهدای است  کوب به مراجعه 

کنااد  سااوا تی ماننااد بچ ونااه و چااه زمااانی بااه  ا جه ها و ضرب مس ولیت  ها را شناسایی 
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بیناناااه اسااات؟ب بااارای  طاااور مشاااخص ایااان کاااار را انجاااام خواهیاااد داد؟ب و بگیاااا ایااان واق  
شااود  باارای ماادیر بازاریااابی، ایاان مرحلااه شااامه  ریزی دقیااد م اار  می اطمینا از برنامه 

ریزی بااارای اساااتفاده از تبلیغاااات تاااولی، وا اااراری وضاااایفی مانناااد تنیااایم قااارار  برناماااه 
هااای فااروش و ماادیریت ارتبااا  بااا  هااا بااه تاایم، بر اازاری گمااوزش در زمینااه تکنیک ملاقات 

های نقاادی بااه تاایم فااروش اساات  جلسااات ماانیم باارای ت  یااری  مشتری، و اراده پاداش 
 .ت شرفت و انجام تنییمات  زم نیز بخشی از این مرحله است 

 ,OSKAR  (Outcome, Scale, Know-how, Affirmation ماادل  :OSKAR ماادل 
Action, Review –  محور  حااه یااک رویکاارد راه  ( نتیجااه، مقیاااس، دانااش، تیی ااد، اقاادام، بااازن ری

کند تا به طور مانر بااه اهاادای خااود دساات یابنااد، بااه  کنند ان کمک می ها و مراجعه است که به کوب 
کننااده  هااای رفتاااری  ایاان ماادل باار شناسااایی مناااب  و نقااا  قااوت مراجعه ویاا ه در مواجهااه بااا چالش 

کید دارد   .تی
کند تا نتیجااه م لااوب را بااا تعیاا ن  کننده کمک می کوب به مراجعه  :( Outcome)  نتیجه  •

کند  این اهدای جهت  SMART اهدای   .کنند  یری واضحی را فراهم می تعری  
کننااااد و  کننااااده مقیاااااس هاااادی را ارزیااااابی می کااااوب و مراجعه  :( Scaling)  مقیاااااس  •

بیناناااه باااودن و همساااویی باااا  پاااریری و تاااینیر باااالقوه گن را بااارای اطمیناااان از واق  امکان 
 یرنااد  در م ااالی باارای کارمناادی کااه غیباات  کننااده در نیاار می های بزر تاار مراجعه برنامااه 

 .کند ارزیابی می   5، عدد  10تا    1زیادی دارد، او وضعیت فعلی حکور خود را از  
هااا و  کننااده مهارت کااوب و مراجعه  :( Know-how and Resources)  دانااش و مناااب   •

تواناااد شاااامه  کنناااد، کاااه می منااااب  ماااورد نیااااز بااارای دساااتیابی باااه هااادی را تعیااا ن می 
مربی ری، گمااوزش یااا دسترساای بااه ابزارهااا باشااد  در م ااال کارمنااد غایاا ، ایاان مرحلااه بااه  

های ماادیریت  کاری او مانند اسااترات ی های اصلی اهمال هایی برای ریشه حه بررسی راه 
 .تردازد زمان و استرس می 
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کنااد تااا نقااا   کننااده کمااک می کااوب بااه مراجعه  :( Affirm and Action)  تیی ااد و اقاادام  •
قااااوت و باورهااااای خااااود را تیی ااااد کنااااد  سااااپس، گنهااااا یااااک برنامااااه عملاااای بااااا مراحااااه و  

کننااد  در م ااال، کااوب صااداقت و تعهااد کارمنااد را  های مشااخص ایجاااد می ا جه ضاارب 
کااار  تیی د کرده و با او برنامه  ای شامه استفاده از ابزارهای مدیریت زمان، بحث در مااورد 

هااا  رسااانی غیبت از راه دور یا ساعات کاری منع  ، و ایجاد تروتکه ارتباطی برای اطلا  
 .کند را تدوین می 

کننااد،  کننااده بااه طااور ماانیم ت شاارفت را بررساای می کااوب و مراجعه  :( Review)  بااازن ری  •
کااااارده و برناماااااه عملااااای را در صاااااورت نیااااااز تنیااااایم می  کنناااااد تاااااا  موانااااا  را شناساااااایی 

 .کننده در مسیر درست بماند مراجعه 
قاارارداد،   – CLEAR  (Contract, Listen, Explore, Action, Review مدل  :CLEAR مدل 

کااه باار ایجاااد هماادلی و   (  ااوش دادن، کاااوش، اقاادام، بااازن ری  یااک روش کوچیناات فرگینااد را اساات 
کیااد دارد و باارای ایجاااد رواباام حرفااه اعتماااد بااین کااوب و مراجعه  ها  ای نزدیااک در سااازمان کننااده تی

اند یااا در مااورد  کنند انی که تازه با کوچینت گشاانا شااده مناس  است  این مدل به وی ه برای مراجعه 
 .هایشان تردید دارند، انتخاب خوبی است چالش 

های فرگینااد  کننااده اهاادای، انتیااارات و محاادودیت کااوب و مراجعه  :( Contract)  قاارارداد  •
افاازاری کااه در انجااام وضااای  و کنتاارل  کنند  در م ال مهناادس نرم کوچینت را تعی ن می 

کیفیت مشکه دارد، قاارارداد شااامه بیااان نارضااایتی مهناادس از عملکااردش و تمایااه بااه  
 .بهبود است 

، ن رانی  :( Listening)   اااوش دادن  • ها،  هاااا، دیاااد اه کاااوب باااا اساااتفاده از ساااوا ت بااااز
کنااد   ااوش دادن فعااال و باادون قکاااوت  کننااده را درک می هااا و گرزوهااای مراجعه چالش 

 .کند محی ی حمایتی را فراهم می 
کناااد تاااا باورهاااا و ال وهاااای  کنناااده را تشاااوید می کاااوب مراجعه  :( Exploring)  کااااوش  •
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، او  زیربنااایی تینیر اارار باار رفتااارش را بازتاااب و کاااوش کنااد  در م ااال مهناادس نرم  افااازار
بناااادی وضااااای  و درک انتیااااارات ماااادیرش  مشااااکلاتش را در ماااادیریت زمااااان، اولویت 

 .کند شناسایی می 
 کننده به طور مشترک یک برنامه عملی شااامه اهاادای کوب و مراجعه  :( Action)  اقدام  •

SMART دهند ، مراحه قابه اقدام و مناب   زم را توسعه می. 
کننده به طور منیم برای ارزیااابی ت شاارفت ملاقااات  کوب و مراجعه  :( Review)  بازن ری  •

 یرد و در صااورت لاازوم برنامااه را  دهد، دستاوردها را جشن می کنند  کوب بازخورد می می 
 .کند تنییم می 

 ,FUEL  (Frame the Conversation, Understand the Current State ماادل  :FUELماادل  
Explore the Desired Goal, Lay Out the Plan –  بناادی  فت ااو، درک وضااعیت  چارچوب

بااا هاادی تغی اار رفتااار یااا بهبااود عملکاارد طراحاای شااده   ( فعلاای، کاااوش هاادی م لااوب، تاادوین برنامااه 
کننااده و ایجاااد یااک برنامااه بااا مراحااه  های مراجعه ها و فرصت است  این مدل بر درک ان یزه، چالش 

کید دارد   .عملی برای دستیابی به اهدای تی
کننااده باار روی  کااوب و مراجعه  :( Frame the Conversation)  بناادی  فت ااوچارچوب  •

 .کنند هدی راب ه کوچینت، فرگیند و نتیجه توافد می 
،   :( Understand the Current State)  درک وضااعیت فعلاای  • کااوب بااا طاار  سااوا ت باااز

کنااد   هااا، نقااا  قااوت و مناااب  موجااود او را کشاا  می کننده، ارزش وضعیت فعلی مراجعه 
 .کند در این مرحله، کوب نقا  ضع  و موان  را نیز شناسایی می 

کننااده کمااک  کااوب بااه مراجعه  :( Explore the Desired Goal)  کاااوش هاادی م لااوب  •
را تعی ن کند  گنها با هاام   SMART کند تا گینده م لوب خود را تصور کرده و اهدای می 

کننااد  در یااک م ااال،  هااای دسااتیابی بااه نتیجااه مااورد نیاار را بررساای می ها و روش  زینااه 
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کند تا تیی د ذینفعان و رهبری تااروژه را متصااور شااود و  کوب یک مدیر تروژه را تشوید می 
مراحااه مختلفاای ماننااد اسااتفاده از ابزارهااای ماادیریت تااروژه و برقااراری ارتبااا  مااانر را  

 .کند بررسی می 
ها و  کننااده در مااورد  زینااه هن ااامی کااه مراجعه  :( Lay Out the Plan)  تاادوین برنامااه  •

ها تاادوین  بناادی  یرد، یک برنامه عملی شامه مراحه خاااح و زمان اهدای تصمیم می 
شااوند و کااوب بااه  های کلیدی عملکرد برای ردیابی ت شرفت ایجاااد می شود  شاخص می 

 .کند کننده ملاقات می طور منیم برای بازخورد و پشتیبانی با مراجعه 
کااه یااک توسااعه از ماادل TGROW ماادل  :های دی اار ماادل   ، GROW  اساات، شااامه "Topic" 

کیااد دارد  ایاان ماادل باارای  در ابتدا می   ( موضوع )  شود و بر اهمیت تعری  واضا موضااوع کوچیناات تی
کااه نیاااز بااه رویکااردی ساااختاریافته باارای تاارداختن بااه گنهااا دارنااد، مناساا  اساات  ماادل   مسااادلی 

PRACTICE  کنااد کااه شااامه  نیز به عنوان یک راهنمااا باارای حااه مساا له و یااافتن راه حااه عمااه می
هااای جااای زین، بررساای ت اماادها،  حه بینانه، طوفان فکری راه شناسایی مشکه، تعی ن اهدای واق  

 هایی ماننااد ها، بااه همااراه ماادل حااه، اجاارا و ارزیااابی اساات  ایاان ماادل  ااراری مااانرترین راه هدی 
OSKAR و FUEL پااریری ابزارهااای کوچیناات را باارای پاسااخ ویی بااه نیازهااای  ، تنااوع و انع ای

 .دهند کنند ان نشان می مختل  مراجعه 

 گیری و تفکر انتقادیکوچینگ برای تصمیم
هااای  کوچیناات فراتاار از کمااک بااه افااراد باارای دسااتیابی بااه اهاادای، بااه طااور قابااه تااوجهی مهارت 

کند  توانایی  رفتن تصمیمات صحیا به طااور مااداوم،   یری و تفکر انتقادی را نیز تقویت می تصمیم 
ها  وری، بهبود اعتبار،  سااترش فرصاات ای است و به افزایش بهره سنت بنای موفقیت فردی و حرفه 

شود  کوچینت این فرگیند را از طریااد تاارورش وضااو ، اعتماااد بااه نفااس و  و کاهش استرس منجر می 
 .بخشد تفکر انتقادی بهبود می 
های  کوچینت با تشوید افراد بااه در نیاار  اارفتن دیااد اه  : یری و مزایای گن تقویت کیفیت تصمیم 
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دهااد  ایاان اماار بااه افااراد  ها، کیفیاات تصاامیمات را افاازایش می متعاادد و ارزیااابی سیسااتماتیک  زینااه 
 یری بهبااود  هااای تصاامیم تر ب یرنااد  هرچااه مهارت تر و متعااادل کند تااا تصاامیماتی گ اهانااه کمک می 

شااود  رویکردهااای  هااای ت  یااده نیااز بیشااتر می یابااد، اعتماااد بااه نفااس فاارد در مواجهااه بااا انتخاب 
هاااای مهااام را کااااهش داده و  توانناااد اضااا راب مااارتبم باااا انتخاب  یری می سااااختاریافته باااه تصااامیم 

هااای حااه  مدیریت زمان کارگماادتری را بااه همااراه داشااته باشااند، کااه در نهایاات بااه بهبااود کلاای توانایی 
کااه تصاامیمات بااا ارزش کند  علاوه بر این، کوچینت تکاامین می مس له کمک می  هااای اصاالی و  کنااد 

 .شود اهدای بلندمدت فرد همسو هستند، که منجر به رضایت و کمال پایدارتر می 
هااا باارای تقویاات  ای از تکنیک هااا از مجموعااه کوب  : یری های کلیدی در کوچینت تصاامیم تکنیک 

 :کنند کنند ان استفاده می  یری مراجعه فرگیند تصمیم 
 یری، کماااک باااه  هاااا در کوچینااات تصااامیم یکااای از اولاااین  ام  :هاااا ساااازی ارزش شفای  •

کااار  هااای اصلی سااازی ارزش کننااد ان باارای شناسااایی و شفای مراجعه  شااان اساات  ایاان 
هااای زنااد ی باار  بناادی حوزه هااای شخصاای، رتبه توانااد از طریااد ایجاااد بیانیااه ارزش می 

هااا صااورت  یاارد   اساس اهمیت، و تیمه در تصمیمات  رشته و همسااویی گنهااا بااا ارزش 
کااه تصاامیمات بااا ارزش این فرگیند تکمین می  هااای اصاالی و اهاادای بلندماادت فاارد  کند 

 .شود همسو هستند، که منجر به رضایت و کمال پایدارتر می 
 یری بااارای  هاااا ابزارهاااایی مانناااد مااااتریس تصااامیم کوب  :هاااا ها و پاداش ارزیاااابی ریساااک  •

ساااانجش مزایااااا و معایاااا ، ارزیااااابی احتمااااا ت باااارای ساااانجش میاااازان وقااااوع نتااااای ، و  
کننااد  ایاان رویکاارد بااه  های بااالقوه را معرفاای می ریزی سااناریو باارای تصااور گینااده برنامااه 
کنش کنناااد ان کماااک می مراجعه  هاااای  هاااای عااااطفی فراتااار رفتاااه و انتخاب کناااد تاااا از وا
 .هایی برای کاهش معای  تری داشته باشند، با شناسایی راه تر و من قی متعادل 

 یری ماااانر اغلااا  مساااتلزم بررسااای یاااک  تصااامیم  :های متعااادد در نیااار  ااارفتن دیاااد اه  •
کننااد تااا از مناااب   کنند ان را تشوید می ها مراجعه وضعیت از زوایای مختل  است  کوب 



102      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

های خااود بااازی  متنوعی ورودی ب یرند، دید اه بوکیااه مااداف  شاای انب را در مااورد ایااده 
ب ادوارد دی بونو باارای بررساای تصاامیمات  کنند، و از تکنیک  هایی مانند بشش کلاه تفکر

کنااد تااا  های مختلاا  اسااتفاده کننااد  ایاان  سااترش دیااد اه بااه افااراد کمااک می از دیااد اه 
کاااارده و تصاااامیمات جااااام   کااااور در تفکاااار خااااود را شناسااااایی  تری ب یرنااااد  ایاااان  نقااااا  

هاااا، هن اااامی کاااه باااه طاااور ماااداوم باااه کاااار  رفتاااه شاااوند، باااه طاااور قاباااه تاااوجهی  تکنیک 
 .دهند  یری فرد را افزایش می های تصمیم توانایی 

کوچیناات بااا افاازایش خودگ اااهی، کااه شااامه   :تقویت خودگ اهی، هوش هیجااانی و تفکاار انتقااادی 
 یری را تقویاات  ها، باورهااا و ال وهااای تفکاار خااود اساات، اساااس تصاامیم توانااایی تشااخیص سااو یری 

کنش کننااد ان اجااازه می کنااد  ایاان بیاانش بااه مراجعه می  کاارده و  دهااد تااا وا هااای خودکااار را متوقاا  
هوش هیجانی، توانایی درک و ماادیریت احساسااات خااود و   .تری داشته باشند های گ اهانه انتخاب 

سااازد تااا   یری مااانر ضااروری اساات  هااوش هیجااانی بااا  افااراد را قااادر می دی ااران، نیااز باارای تصاامیم 
کاارده و تصاامیماتی ب یرنااد کااه هاام عوامااه من قاای و هاام  هااای ت  یااده بین تویایی  فااردی را هاادایت 

 یاارد  در نهایاات، تفکاار انتقااادی، توانااایی تحلیااه اطلاعااات بااه صااورت عیناای و  عاااطفی را در نیاار می 
کننااد ان کمااک  هااا بااه مراجعه شااود  کوب های مستدل، از طرید کوچیناات تقویاات می انجام قکاوت 

هااااای تفکاااار انتقااااادی خااااود را از طریااااد گمااااوزش اسااااتد ل من قاااای، معرفاااای  کننااااد تااااا مهارت می 
هاااای  هاااای حاااه مسااا له و درخت هاااایی بااارای ارزیاااابی شاااواهد و منااااب ، و تمااارین تکنیک چارچوب 
کنند تصمیم   . یری، تقویت 

،  ذهن  : یری گ ااااهی در تصااامیم نقاااش ذهن  گ ااااهی، کاااه شاااامه حکاااور کاماااه و گ ااااهی از افکاااار
هااا بااه   یری اساات  کوب احساسات و محیم بدون قکاااوت اساات، اباازاری قدرتمنااد در حااوزه تصاامیم 

کننااد ان در  اارفتن تصاامیمات  گ اااهی را باارای کمااک بااه مراجعه هااای ذهن ای تکنیک طااور فزاینااده 
ریخت ااای ذهنااای و  تواناااد درهم گ ااااهی می برناااد  تمااارین ذهن منااادتر باااه کاااار می تر و بینش متعاااادل 
کااه باار  ترتی حواس  ها را کاهش دهد، تمرکز باار لحیااه حااال را افاازایش دهااد و گ اااهی از عوامااه ضریفاای 
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سااازد تااا اطلاعااات را بااه طااور   رارنااد را بهبااود بخشااد  ایاان اماار افااراد را قااادر می تصاامیمات تااینیر می 
هاااای واقعااای را در هااار ماااوقعیتی تشاااخیص دهناااد  باااا ادغاااام ایااان  ماااانرتری تاااردازش کااارده و اولویت 

کنش  یری، می گ اهی در فرگیند تصمیم های ذهن شیوه  هااای تکانشاای را کاااهش داد، تنیاایم  توان وا
گ اااهی بااه  های متعاادد را افاازایش داد  ذهن هیجانی را بهبود بخشید و توانایی در نیر  رفتن دید اه 

تر و هدفمناادتر بااه  معنااای حااری شااک و تردیااد نیساات، بلکااه بااه معنااای توسااعه رویکااردی گ اهانااه 
دهااد تصاامیمات ت  یااده را بااا گسااود ی و اعتماااد بااه نفااس  هاساات کااه بااه فاارد امکااان می انتخاب 

 .بیشتری هدایت کند 

کوچینگ  از تغییر تا دگرگونی: تأثیر عمیق 
ب و بد ر ونیب در کوچینت بسیار حیاتی و کلیدی است  در حالی کااه تغی اار اغلاا    تمایز بین بتغی ر

ماا   تغی اار یااک عااادت، یااک فرگینااد  ) به معنای اصاالاح یااا بهبااود یااک وضااعیت یااا شاار  موجااود اساات  
کااام  جدیااد، همااراه  ، د ر ونی فراتر از گن می ( کاری یا یک دید اه خاح  رود و به معنای خلااد چیاازی 

بااا یااک جابجااایی ساااختاری عمیااد در فاارد یااا سیسااتم اساات  ایاان تحااول شااامه تغی اار پایاادار در  
کااه بااه حااا ت جدیاادی از رفتااار یااا نتااای  منحصاار بااه فاارد و  فرگیناادهای فیزیکاای و شااناختی می  شااود 

کاااترت لار بااازنمی پایدار منجر می  ناپریر   ردد، د ر ااونی نیااز باز شاات  ردد  همان ور که یک تروانااه بااه 
کااام  جدیااد را بااه ارمغااان ماای  گورد  ایاان مفهااوم مهاام اساات زیاارا د ر ااونی  است و یک حالاات وجااودی 

هااای اصاالی  کننااده، چ ااون ی احتاارام بااه ارزش تر در راب ااه بااین اهاادای مراجعه نیازمند کاوش عمید 
هاااای رفتااااری فعلااای اسااات کاااه از دساااتیابی باااه نتیجاااه م لاااوب جلاااو یری  او، یاااا شناساااایی محرک 

 .کنند می 
  عمیااد   و  نا هااانی   بیاانش   یااک   –  اساات ب  گها   لحیه هدی کوچینت برای د ر ونی،  شودن و کش  ب 

  فرگینااد،   ایاان   در   و  شااود می   مااداوم   و  پایاادار   ( ان یز شاا فت   و  ملمااوس   نتااای  ) ب  دا   تااا ب   نتااای    بااه   منجاار   که 
ک، )   قبلاای   ساااختاری   وضااعیت   کااه   اساات   گن   معنااای   بااه   ایاان    کنااد می   خلااد   جدیااد   کااام   چیاازی    ادرا
 ،   جدیااد   وضااعیت   تنهااا   و  نیساات   مشااهود   دی اار   ( غیااره   و  رفتارهااا   اعمااال،   محاایم،   احساسااات،   افکااار
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  جااای   متفاوت،   ساختار   با   جدید   خانه   یک   در   که   قدیمی   انانیه   و  اسباب  مانند   است  شده  جای زین 
  حفااز   باارای   جدیااد   هااای مهارت   مسااتلزم   نیااز   د ر ااونی   دارد،   جدیااد   انانیااه   و  اسباب   به   نیاز   و   یرد نمی 

کنند تا نااه تنهااا  کنند ان خود همکاری می ها در این فرگیند، با مراجعه فزایی است  کوب ا هم   یا   تعادل 
های  زم برای حفز گن وضعیت جدید را نیااز توسااعه  یک وضعیت جدید را ایجاد کنند، بلکه مهارت 

 .دهند 
کننااده از  کوچیناات د ر ون  :کننااده باارای تغی اارات عمیااد و پایاادار های کوچینت د ر ون استرات ی 

 :برد های خاصی برای تحریک تحو ت عمید و پایدار بهره می استرات ی 
کننااد ان در  ایاان اسااترات ی شااامه حمایاات از مراجعه  :( Blueprinting)  طراحاای نقشااه  •

انداز واضااا، مشااخص و جااراب باارای گن ااه در هاار یااک از چهااار حااوزه  ایجاااد یااک چشاام 
دوساات دارنااد،    ( ساالامت و تندرسااتی، رواباام، شااغه، گزادی زمااان و تااول ) اصاالی زنااد ی  

کننااده  کننااده، بنیاااد د ر ااونی مااورد نیاار هاار مراجعه انداز دقیااد و قان  است  یااک چشاام 
توانااد گن  تر می کننده گسان تر باشد، مراجعه تر و مشخص انداز واقعی است  هرچه چشم 

را در واقعیاات خااود نمایااان کنااد، زیاارا ایاان جزدیااات منحصاار بااه فاارد و خاااح فاارد را قااادر  
 .سازد تا خود را به طور کامه در گن فکا تصور کند می 

کننااد ان را در  این استرات ی مراجعه  :( Cognitive Restructuring)  بازسازی شناختی  •
شناسایی و به چالش کشیدن باورهای محدودکننده از طرید بازسازی شناختی در یاار  

شاااوند تاااا بمتوجاااه شاااوند چاااه چیااازی را متوجاااه  کنناااد ان تشاااوید می کناااد  مراجعه می 
شااوندب و افکااار منفاای یااا خااود محدودکننااده را تشااخیص دهنااد  سااپس، بااا بررساای  می 

، ایجاااااااد دیااااااد اه  های جااااااای زین و اتخاااااااذ باورهااااااای  شااااااواهدی علیااااااه ایاااااان افکااااااار
، بااه گنهااا کمااک می توانمندکننااده  شااود تااا ایاان افکااار را بااه چااالش بکشااند  ایاان اماار  تر

کااه  تر جااای زین می ال وهای فکری منفی را مخته کرده و گنها را با باورهااای سااازنده  کنااد، 
کات و توسعه چشم  هااا و  تر در مااورد توانایی اندازی توانمندکننااده در نهایت به تغی ر ادرا
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 .شود پتانسیه فرد منجر می 
کننااد ان را از طریااد  ایاان اسااترات ی مراجعه  :( Values Alignment)  ها همسویی ارزش  •

هااا هاادایت  هااای اصاالی و همسااویی اهاادای بااا ایاان ارزش تمریناتی برای شناسااایی ارزش 
کنااد تااا تصاامیمات  کنند ان کمااک می های اصلی، به مراجعه کند  همسویی با ارزش می 

و اقدامات خود را با گن ه برایشان واقعب مهم است، هماهناات کننااد  ایاان فرگینااد بااه گنهااا  
شااااان بازتااااابی از  بخشااااد، زیاااارا زند ی احساااااس کمااااال، هاااادی و رضااااایت بیشااااتری می 

 .شود ترین باورهایشان می عمید 
ایااان اساااترات ی   :( Action-Based Experimentation)  گزماااایش مبتنااای بااار اقااادام  •

کناااد تاااا اقااادامات عمااادی انجاااام داده و رفتارهاااای یاااا  کنناااد ان را تشاااوید می مراجعه 
کننااد تااا از  کننااد ان را ترغیاا  می هااا مراجعه های جدیااد را گزمااایش کننااد  کوب اسااترات ی 

کااه بااا اهدافشااان همسااو   من قااه راحتاای خااود خااارج شااوند و رویکردهااای جدیاادی را 
کاارده و اقاادامات خااود را  هستند، امتحان کنند  گنها تشوید می  شوند تا نتااای  را ارزیااابی 

باار اساااس بااازخورد تنیاایم کننااد  ایاان ترجمااه تغی اارات دروناای بااه اقاادام بیروناای، بخااش  
تواننااد  های کوچک و تجربی نیااز می مهمی از ایجاد تغی ر و د ر ونی است، زیرا حتی  ام 

 .به نتای  بزر ی منجر شوند 
تغی ااار پایااادار ریشاااه در گ ااااهی عمیاااد دارد  در حاااالی کاااه   :پااریرش عمیاااد گ ااااهی و احساساااات 

های کوچیناات ساانتی باار کمااک بااه افااراد باارای دسااتیابی بااه اهاادای از طریااد اقاادام  بساایاری از ماادل 
کنااد تااا از باورهااای محدودکننااده  متمرکز هستند، فرگیند کوچینت برای د ر ااونی، بااه افااراد کمااک می 

هااای  عبور کنند، از حکمت بدن خود گ اه شوند، احساسات خود را شناسایی کننااد و نیازهااا و ارزش 
هایی را  تواننااد اسااترات ی خااود را درک کننااد  از ایاان جای اااه محکاام و متمرکااز گ اااهی عمیااد، افااراد می 

 اارارد  حکااور همد نااه و عمیااد  هایشان احترام می توسعه داده و اقداماتی انجام دهند که به ارزش 
کنااد  بااا ایجاااد یااک اتصااال قلباای قااوی،  کوب بیش از هر عامااه دی ااری بااه تسااهیه د ر ااونی کمااک می 
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، گ اااهی از  دهیم  ایاان رویکاارد کااه عمد گ اهی را ت ش از ورود به مرحله عمه، در اولویت قرار می  ن ر
کنناااد ان کماااک  کناااد و باااه مراجعه هاااای کوچینااات ترکیااا  می بااادن، ذهااان، رو  و روان را باااا مهارت 

کرده و راه های زیرین چالش کند تا  یه می   .هایی اصیه و پایدار بیابند حه های خود را کش  

گسترده کاربردهای  کوچینگتأثیر سازمانی و   تر 
کنااد و  ها را نیااز متحااول می کوچیناات بااه عنااوان یااک اباازار اسااترات یک، نااه تنهااا افااراد، بلکااه سااازمان 

 راری در کوچیناات، نتااای  قابااه تااوجهی در  شااود  ساارمایه منجاار بااه نتااای  ملمااوس و ناااملموس می 
نشااان   FMI عملکرد سازمانی به همراه دارد  به عنوان م ال، یک  اازارش از شاارکت مشاااوره ماادیریت 

 ( ROI)   راری دهند ان موافد بودند کااه کوچیناات اجرایاای بااازده ساارمایه درصد از پاسخ   87داد که  
انااد  عاالاوه  هفاات براباار هزینااه کوچیناات را  اازارش کرده  ROI با یی دارد  م العات دی ر نیز میان ین 

هایی ماننااد اینتااه، برنامااه کوچیناات سااا نه یااک میلیااارد د ر بااه حاشاایه سااود  باار ایاان، در شاارکت 
کاااارده و رفتارهااااای تیماااای را بهبااااود بخشاااایده اساااات، از جملااااه تاااارورش حااااس   عملیاااااتی اضااااافه 

 .های رهبری برای بگموزشب زیردستان  راری شخصی در شرکت و توسعه مهارت سرمایه 
 :شده با کوچینت عبارتند از مزایای اصلی یک فرهنت سازمانی د ر ون 

کااه بااا رهبااری مااانر و ارتباطااات شاافای شااکه  رفتااه   :افاازایش تعامااه کارکنااان  • فرهن اای 
، از شاااغه خاااود  دهاااد  کارکناااان متعهاااد، بهره باشاااد، تعاماااه کارکناااان را افااازایش می  ورتااار

های مربااو   تر و تمایه بیشتری به ماندن در شرکت دارند، که به نوبه خود هزینااه راضی 
 .دهد به  ردش مالی را کاهش می 

وقتااای رهباااران بااارای تشاااوید خلاقیااات و ابتکاااار کوچینااات   :بهباااود کاااارایی و ناااوگوری  •
ها شاااهد افاازایش نااوگوری هسااتند  ایاان محاایم بااه کارکنااان اجااازه  شااوند، سااازمان می 
باارد و در نهایاات  وکار را به جلااو می هایی را ت شنهاد و اجرا کنند که کس  حه دهد راه می 

 .دهد پریری و پاسخ ویی به بازار را افزایش می رقابت 
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کااه نااه تنهااا در ماادیریت  کوچیناات اجرایاای رهبراناای را توسااعه می  :تر رهبااری قااوی  • دهااد 
بخشاای بااه گنهااا نیااز موفااد هسااتند  ایاان رهبااران  هایشان مهارت دارند، بلکه در الهام تیم 

هااا  کنند که در گن بهبااود مسااتمر یااک هنجااار اساات و چالش به ایجاد فرهن ی کمک می 
 .شوند هایی برای یاد یری و رشد تلقی می به عنوان فرصت 

کااه از ارتباطااات باااز حمایاات می  : یری بهتاار تصاامیم  • های  کنااد و بااه دیااد اه بااا فرهن اای 
تری در  هااای جااام  یابنااد زیاارا بینش ها بهبااود می  یری دهااد، تصاامیم متنااوع ارزش می 

کااه بااا اهاادای  ها و اقدامات مانرتری می شود  این منجر به استرات ی نیر  رفته می  شود 
 .بلندمدت سازمان همسو هستند 

در باااازار ترشاااتاب اماااروز، سااااز اری بسااایار مهااام اسااات  فرهن ااای   :افااازایش سااااز اری  •
سااازد  ها را قااادر می های کوچینت استوار است، شاارکت شده که بر اصول و شیوه د ر ون 

های داخلی ساز ار شوند بدون اینکه حرکاات خااود  تا به سرعت با تغی رات بازار و تویایی 
 .را از دست بدهند 

یااک فرهناات سااازمانی سااالم نااه تنهااا بااه نفاا  افااراد داخااه شاارکت   :تصویر خارجی م بت  •
دهاااد و منجااار باااه روابااام بهتااار باااا  اسااات، بلکاااه اعتباااار گن را در صااانعت نیاااز افااازایش می 

 .شود تر استعدادهای برتر می های بیشتر و جرب گسان مشتریان، مشارکت 
تغی اارات سااازمانی، ا رچااه باارای   :کوچیناات بااه عنااوان عامااه کاااهش دهنااده تغی اارات سااازمانی 

های روانشااناختی همراهنااد، زیاارا افااراد را مجبااور بااه تاارک  ت شرفت ضروری هستند، اما اغل  با هزینه 
نیر از م باات یااا  دهند که صااری کنند  م العات نشان می ها می وضعیت موجود و ورود به ناشناخته 

، افراد با عواق  عاطفی منفی مواجه می  شوند، زیرا این یااک وضیفااه خااودتنییمی  منفی بودن تغی ر
زند  نیازهای اساساای بااه نبااات و توسااعه  بران یز است و اغل  نبات خودان اره فرد را بر هم می چالش 

کاااهش احساسااات م باات و افاازایش احساسااات   یرنااد، و ایاان می تحت تااینیر قاارار می  توانااد منجاار بااه 
کااات را تغی اار دهااد  دو عامااه  منفی شود  کوچینت می  تواند این عواقاا  منفاای را کاااهش دهااد و ادرا
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 :تواند تقویت کند عبارتند از اصلی که کوچینت می 
کنااد تااا تغی اار را از زاویااه م باات  کوچینت به افااراد کمااک می  :باورهای م بت درباره تغی ر   1

کنند، که می  کنند و بر مزایای گن تمرکز   .تواند تینیرات منفی تغی ر را خن ی کند ارزیابی 
کناااد کاااه در گن افاااراد  کوچینااات محی ااای را فاااراهم می  :تعااااملات معناااادار باااا دی اااران   2

ک ب رارنااد و از حمایاات اجتماااعی  می  تواننااد تجربیااات و احساسااات خااود را بااه اشااترا
که برای کاهش انرات منفی تغی ر مهم است بهره   .مند شوند، 

شااود،  ها، مقاوماات کارکنااان اغلاا  بااه عنااوان عامااه اصاالی شکساات تغی اارات م اار  می در سازمان 
کنش طبیعی به حرکت از وضااعیت شااناخته شااده بااه وضااعیت جدیااد و ناشااناخته   ا رچه این یک وا

درک و  ) ، شااناختی  ( ماا   انفعااال یااا خرابکاااری ) های رفتاااری  اساات  کوچیناات بااا تاارداختن بااه مالفااه 
تواند گن را به یک بااازخورد سااازنده  مقاومت، می   ( احساسات مرتبم با تغی ر ) و عاطفی    ( ارزیابی تغی ر 

یا حتی منبعی برای بهبود تبدیه کند  احساسات، به وی ه در مراحه اولیااه تغی اار، نقشاای حیاااتی در  
تعی ن ن رش فرد نسبت به تغی ر دارند  کوچینت با ایجاد یک فکااای اماان باارای بیااان احساسااات و  

توانااد ایاان  ، می ( هااا های جدید تفساایر موقعیت یعنی راه ) های شناختی جدید  کمک به ساخت طر  
شود که مدیران و کارکنان بااا اعتماااد بااه نفااس بیشااتری  احساسات را مدیریت کند  این امر باعث می 

در فرگینااد تغی ااار شااارکت کنناااد و تواناااایی گنهاااا در حاااه مسااا له و مقابلاااه باااا عااادم ق عیااات را افااازایش  
 .دهد می 

ها از اشکال مختلاا  کوچیناات باارای پاسااخ ویی بااه  سازمان  :ها اشکال رای  کوچینت در سازمان 
 :کنند نیازهای متفاوت توسعه استفاده می 

این نوع کوچینت که به ماادیریت ارشااد و   :( Executive Coaching)  کوچینت اجرایی  •
وکار و بهبااود فرگیناادهای  کارکنااان ماادیریتی اختصاااح دارد، باار توسااعه انربخشاای کساا  

انداز  تواند در ایجاااد یااا بررساای جهاات توسااعه سااازمان، چشاام مدیریتی متمرکز است  می 
ریزی و اجاارای اهاادای اسااترات یک حمایاات کنااد  کوچیناات فااردی باارای فاارد  گن، و برنامه 
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ریزی و اجرای تغی رات، برای اجرای مااانر بساایار مهاام اساات، زیاارا فرصااتی  مس ول برنامه 
برای بررسی برنامه و رسید ی بااه احساسااات خااود در طااول یااک وضیفااه تاار مساا ولیت و  

 .کند بار روانشناختی فراهم می 
ایاان نااوع کوچیناات توسااعه یااک   :( Professional Coaching)  ای کوچیناات حرفااه  •

هاااای دشاااوار و  ای خااااح و پشاااتیبانی ماااداوم در موقعیت کارمناااد در یاااک نقاااش حرفاااه 
شااود و در  شااود  اغلاا  بااه ماادیران یااا رهبااران ت شاانهاد می بران یز را شااامه می چااالش 

 .ای گنها است ها روش اصلی توسعه نقش حرفه برخی سازمان 
هااای  ایاان نااوع کوچیناات باارای اعکااای تیم  :( Team Coaching)  کوچیناات تیماای  •

کااار و همکاااری، حااه  ای اراده می مدیریتی یا تروژه  شود و به ایجاد تاایم، بهبااود انربخشاای 
کنااد  کوچیناات تیماای بااه  تعارضااات و پشااتیبانی در معرفاای تغی اارات سااازمانی کمااک می 

کنااد  شود، زیرا به اعکای تیم کمااک می وی ه در طول تغی رات سازمانی بزر  توصیه می 
های ذینفعاااان را درک کنناااد و بااارای  تاااا درک بهتاااری از یکااادی ر داشاااته باشاااند، دیاااد اه 

دستیابی به اهدای مشترک همکاری کنند  این نوع کوچینت هم نین به ماادیران در  
هاااای جدیاااد گمااااده شاااوند و  کناااد تاااا بااارای فعالیت سااا و  مختلااا  ساااازمان کماااک می 

کاااهش دهنااد تااا تغی اارات را بااه بهتاارین نحااو بااه تیم  هااای خااود  احساسات منفی خااود را 
 .منتقه و اجرا کنند 

شااامه همراهاای فاارد یااا تیماای در اجاارای وضااای    :( Job Coaching)  کوچیناات شااغلی  •
کااار در طااول جلسااه تباادیه  حرفااه  ای جاااری اساات تااا مشاااهدات مسااتقیم بااه بااازخورد و 
 .شود 

هااای شاارکتی،  کوچیناات نااه تنهااا در محیم  :تر کوچیناات و م العااات مااوردی کاربردهااای  سااترده 
 .های مختلفی مانند گموزش و ترورش و ورزش نیز تینیر رار است بلکه در حوزه 

ای باارای توسااعه ضرفیاات معلمااان و  کوچیناات بااه طااور فزاینااده  :در گمااوزش و تاارورش  •



110      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

ی تحقیقااات  شااود  طبااد شاابکه تسااهیه اجاارای تغی اارات مااانر در ماادارس اسااتفاده می 
، کوچیناات یااک محاارک کلیاادی باارای اجاارای موفااد تغی اار  ( NIRN)  سااازی ملاای ت اده 

شاااوند، کوچینااات باااه  هاااای جدیاااد در گماااوزش معرفااای می اسااات  در حاااالی کاااه مهارت 
کاارده و گنهااا را بااه طااور مااانر  هااای ایاان مهارت کنااد تااا ضرافت معلمان کمک می  هااا را درک 

های مختل  به کار  یرند  این پشتیبانی برای رفتارهااای تااازه گموختااه شااده  در موقعیت 
کنش که می  هااای نااام لوب سیسااتم قاارار  یرنااد،  توانند شااکننده باشااند و تحاات تااینیر وا

 .حیاتی است 

کوچینگ  :مطالعات موردی از تأثیر 
بندی عملیااات  هایی در مقیاس این شرکت با چالش  :( استارتاپ فناوری )  XYZ شرکت  •

کااوب اجرایاای، ماادیرعامه   و مدیریت تیم رو بااه رشااد خااود مواجااه بااود  بااا اسااتخدام یااک 
هاااای ارزشااامندی در ماااورد سااابک رهباااری خاااود باااه دسااات گورد و یااااد  رفااات کاااه  بینش 

چ ونه وضای  را به طور مانر وا رار کند، تیم خود را توانمنااد سااازد و فرهناات نااوگوری را  
وری و ساااختار سااازمانی  تاارورش دهااد  ایاان منجاار بااه بهبااود عملکاارد تاایم، افاازایش بهااره 

 .کارگمدتر شد 
این شرکت تولیاادی بااا رقاباات شاادید و مشااکلاتی در ان باااق بااا   :( تولیدی )  ABC شرکت  •

انداز و میموریاات  های بازار مواجه بود  با کمک یک کوب شاارکتی، گنهااا یااک چشاام تویایی 
هااااای  سااااازی و کار اه روشاااان باااارای سااااازمان توسااااعه دادنااااد و از طریااااد تمرینااااات تیم 

هااای حااه مساا له در میااان کارکنااان بهبااود  ریزی، ارتباطااات، همکاااری و مهارت برنامااه 
وری، افاازایش روحیااه  افاازایش قابااه تااوجهی در بهااره  ABC یافاات  در نتیجااه، شاارکت 

کرد   .کارکنان و مزیت رقابتی در بازار را تجربه 
یک مدیر بازاریابی کااه در رساایدن بااه هاادی فااروش و   :GROW مدیر بازاریابی در مدل  •

، شناسااایی  SMART وری تیمش مشکه داشت، با کوب خود روی تعیاا ن اهاادای بهره 



     111    ی د ر ون   ه ی انتخاب، و تسه   ت ی هدا   ، ی در ترورش گ اه   نت ی چرخه رشد: نقش کوچ     ی تسر :  فصه چهارم 

 

ها  ، طوفااان فکااری  زینااه ( ماننااد کاااهش فااروش و عاادم تعامااه تاایم ) هااای کنااونی  واقعیت 
و تاادوین برنامااه    ( های بازاریااابی جدیااد، تفااوی  وضااای ، گمااوزش تاایم ماننااد اسااترات ی ) 

کاارد  ایاان    ( استفاده از تبلیغات تااولی، وا ااراری وضااای  بااه تاایم، ارادااه پاااداش ) عملی   کااار 
فرگینااد منجاار بااه تاادوین یااک برنامااه جااام  و ت  یااری ماانیم باارای دسااتیابی بااه اهاادای  

 .شد 
یااک کارمنااد کااه اغلاا  غیباات داشاات، بااا کااوب   :OSKAR کارمند با غیبت زیاااد در ماادل  •

، ارزیاااابی  ( رعایااات کاماااه سیاسااات حکاااور و غیااااب ) خاااود روی تعریااا  نتیجاااه م لاااوب  
ماادیریت  ) ، شناسااایی دانااش و مناااب   زم  ( در حکااور   10از    5امتیاااز  ) وضعیت فعلی خااود  

اسااتفاده از ابزارهااای ماادیریت زمااان، بحااث  ) ، و ایجاد یااک برنامااه عملاای  ( زمان و استرس 
کااار از راه دور  کاارد تااا    ( در مااورد  کاارد و بااه او کمااک  کاارد  کااوب تعهااد کارمنااد را تیی ااد  کااار 

 .پریری خود را افزایش دهد مس ولیت 
افاازار کااه در انجااام وضااای  و  یااک مهناادس نرم  :CLEAR افاازار در ماادل مهناادس نرم  •

کااوب خااود روی قاارارداد کوچیناات،  ااوش دادن عمیااد   کنترل کیفیت مشکه داشاات، بااا 
، کاااوش عوامااه  ( بناادی، درک انتیااارات ماادیر ماادیریت زمااان، اولویت ) هااایش  بااه چالش 
و تاادوین برنامااه عملاای مشااترک    ( هااای ت  یااده  یری در تروژه ترس از تصاامیم ) زیربنایی 

کاااار کااارد  ایااان رویکااارد باااه ایجااااد یاااک محااایم حماااایتی و شااافافیت بیشاااتر در ماااورد  
 .های مهندس کمک کرد ن رانی 

کااه نیاااز بااه تیی ااد ذینفعااان و رهبااری   :FUEL ماادیر تااروژه در ماادل  • یااک ماادیر تااروژه 
بناادی  فت ااو، درک وضااعیت فعلاای  قاطعانااه تااروژه داشاات، بااا کااوب خااود روی چارچوب 

دریافت تیی ااد، رهبااری بااا اعتماااد  ) ، کاوش هدی م لوب ( ها و مناب  نقا  قوت، ضع  ) 
،  ) و تاادوین برنامااه عملاای    ( بااه نفااس  اسااتفاده از ابزارهااای ماادیریت تااروژه، ارتبااا  مااانر

کاارد  گنهااا شاااخص  ( تفوی  وضااای   کلیاادی عملکاارد را باارای ت  یااری ت شاارفت  کااار  های 



112      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 .تعی ن کردند و جلسات هفت ی برای بازخورد داشتند 
خیمنااا کااه در نقااش جدیااد رهبااری خااود بااا   :( مدیر خدمات حفاضت از کودکااان ) خیمنا   •

سااازی  های تغی اار و ت اده هایی روبرو بود، به وسیله کوچینت توانست ت  ید ی چالش 
از جملاااه  ) را درک کناااد  او تشاااخیص داد کاااه موانااا  عملکااارد بیشاااتر مرباااو  باااه کارکناااان  

ها  کوچینت به او کمک کرد تا دید اه خااود را تغی اار دهااد و بااا  است تا خانواده   ( خودش 
هااا و پاسااخ ویی، مقابلااه کنااد   هااای داخلاای تاایم، ماننااد مقاوماات در براباار داده چالش 

کااه بااا   نتیجه، افزایش همکاری و دستیابی به اهدای حیاااتی در واحااد ارزیااابی اولیااه بااود 
 .جشن و تقدیر همراه شد 

گنجلا با وجود مناب  محدود و تغی رات مکاارر   :( مدیر در سیستم خدمات کودکان ) گنجلا   •
ساااازمانی، از کوچینااات بااارای توساااعه یاااک سیساااتم پاساااخ و باااه تروماااا اساااتفاده کااارد   
کوچینت به او کمک کرد تا مناب  رای ان را شناسایی کند، حمایت جامعه را جلاا  کنااد  
و بر ناراحتی طبیعی خااود از سااخنرانی عمااومی غلبااه کنااد  او بااا تعهااد قااوی بااه میموریاات  

هااای  خود، توانست ابتکااار عمااه خااود را تاا ش بباارد و حتاای بااا تغی اارات رهبااری و چالش 
 .مداوم، ت شرفت را حفز کند 

اولیویا که به تاز ی بااه ساامت معاااون   :( معاون مدیر در سیستم خدمات کودکان ) اولیویا   •
هااای  هااای سیاساای و چالش ماادیر ارتقااا یافتااه بااود، از کوچیناات باارای مقابلااه بااا تویایی 

کاارد کااه در گن او   کاارد  کوچیناات یااک بفکااای اماانب را فااراهم  نقااش جدیااد خااود اسااتفاده 
کنش می  های عاطفی خود را تردازش کند، سهم خااود را در وضااعیت موجااود  توانست وا

هایی باارای ت شاابرد تعهااد شخصاای خااود بااه کودکااان تاادوین  تشخیص دهااد و اسااترات ی 
کناااد  او هم ناااین از کوچینااات بااارای حفاااز خاااودکنترلی و تعاااادل در محااایم ترفشاااار  

کاارد و توانساات بباار روی بااالکن بایسااتدب و موقعیاات را از یااک دیااد اه  سااترده  تر  اسااتفاده 
کند   .ارزیابی 
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بندی  دارلااین از کوچیناات باارای اسااترات ی  :( ماادیر در سیسااتم اداره شهرسااتان ) دارلااین   •
کااار باار روی تغی اار در عمااه و تغی اار در فرهناات   در س و  متعدد استفاده کرد، از جملااه 
سازمانی  او توانست نیازها و علاید همکاران و کارکنان خود را در نیاار ب یاارد و ابتکااارات  
کااار  یاارد  کوچیناات   موجود را برای ت شبرد هدی استخدام و توسعه نیروی کار ماهر به 

هااای ت بیقاای و فناای را باارای دسااتیابی بااه تغی اار پایاادار برطااری  به او کمک کرد تا چالش 
کرد   .کند و به بازسازی اعتماد در تیم مدیریت کمک 

کااااه در جاااارب پاسااااخ از طریااااد ایمیه  :( نماینااااده توسااااعه فااااروش ) سااااارا   • هااااا و  سااااارا، 
های دسترساای  رسااانی و اسااترات ی هااایش مشااکه داشاات، بااا کااوب خااود روی ت ام تماس 

کاارد  از طریااد نقش  هااای  گفریناای و جلسااات بااازخورد، او یاااد  رفاات کااه چ ونااه ایمیه کااار 
محورتر بنویسد و مکالمااات معناااداری بااا مشااتریان بااالقوه برقاارار کنااد  کوچیناات  مشتری 

بااارای ساااارا تیی دکنناااده باااود و باااه او کماااک کااارد تاااا بااار بساااندروم فریبکاااارب غلباااه کناااد و  
کتیک   .های خود را بهبود بخشد تا

دهااد کااه کوچیناات نااه تنهااا بااه افااراد در دسااتیابی بااه اهدافشااان  ایاان م العااات مااوردی نشااان می 
هااای جدیاادی کساا  کننااد  دهد تا بر موان  غلبه کننااد، مهارت کند، بلکه به گنها قدرت می کمک می 

تر و ماااانرتری از خاااود تبااادیه شاااوند، چاااه در سااا ا فاااردی و چاااه در سااا ا  های قاااوی و باااه نساااخه 
 .سازمانی 

 گیرینتیجه
کااه کوچیناات، بااه عنااوان یااک اباازار قدرتمنااد و چناادوجهی،  در مجموع، این فصااه نشااان می  دهااد 

هااای  کند  ایاان فرگینااد، بااا اتکااا بااه بنیان نقش محوری در تسری  چرخه رشد فردی و سازمانی ایفا می 
 های ساااختاریافته و ماادل   (  رایانه و علااوم اعصاااب ماننااد روانشناساای انسااان ) روانشااناختی عمیااد  

سااازد تااا خودگ اااهی خااود را  ، افااراد را قااادر می ( FUEL و GROW  ،OSKAR  ،CLEAR ماننااد ) 
هااای پایاادار را در زنااد ی شخصاای و  تری انجااام دهنااد و د ر ونی هااای گ اهانااه افزایش دهنااد، انتخاب 
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کنند حرفه   .ای خود تجربه 
  لحیااات کنااد تااا بااه ب های س حی، بااه افااراد کمااک می حه ما دریافتیم که کوچینت فراتر از اراده راه 

   شااوند می   ای ریشااه   شااناختی   و  رفتاااری   تغی اارات   بااه   منجاار   کااه   عمیقی   های بینش   –  یابند   دست ب  گها 
  تاارورش   و  جدیااد   رویکردهااای   پااریرش   مسااتلزم   اساات،   متفاااوت   صااری   تغی اارات   بااا   کااه   د ر ااونی،   ایاان 

،  GROW چاااون   هایی مااادل    کناااد می   بازساااازی   را   فااارد   وجاااودی   وضاااعیت   کاااه   اسااات   هاااایی مهارت 
OSKAR  ،CLEAR و FUEL  گورنااد، در  های عملی را برای هدایت ایاان مساایر فااراهم می چارچوب

کااااه تمرکااااز باااار شفای  های متعاااادد،  ها و پااااریرش دیااااد اه هااااا، ارزیااااابی ریسااااک سااااازی ارزش حااااالی 
کنااد تااا بااا  گ اااهی در کوچیناات بااه افااراد کمااک می بخشااد  هم نااین، ذهن  یری را بهبااود می تصاامیم 

 .ها نزدیک شوند وضو  و قصد بیشتری به انتخاب 
ای  علاوه بر این، کوچینت نه تنهااا در ساا ا فااردی، بلکااه در ساا ا سااازمانی نیااز تااینیرات  سااترده 

های تغی ر مقابله کنند، مقاوماات کارکنااان را  کند تا با چالش ها کمک می دارد  این رویکرد به سازمان 
کاهش دهند و فرهن ی از تعامه، نااوگوری و ساااز اری ایجاااد کننااد  مزایااای ملمااوس از جملااه افاازایش  

با ، در کنار مزایای ناااملموس ماننااد بهبااود روحیااه کارکنااان و   ( ROI)   راری وری و بازده سرمایه بهره 
،  ااواه باار انربخشاای بی رهبااری قااوی  باادیه کوچیناات اساات  م العااات مااوردی متعاادد، از ماادیران  تر

کااه چ ونااه کوچیناات می اجرایی  رفته تا معلمان و فروشند ان، به وضو  نشااان می  توانااد بااه  دهنااد 
هااای چشاام یر  هااای ناارم و سااخت، و دسااتیابی بااه موفقیت افااراد در غلبااه باار مواناا ، توسااعه مهارت 

کااه افااراد و سااازمان کمک کند  در نهایت، کوچینت یک سرمایه  ها   راری در پتانساایه انسااانی اساات 
دهااد  ایاان نااه تنهااا اباازاری باارای حااه  تر سااوق می تر، هدفمناادتر و موفااد ای روشاان را بااه سااوی گینااده 

 .های عمید است مشکلات، بلکه یک کاتالیزور برای رشد مداوم و د ر ونی 

کلیدی  نکات 
سااازد تااا  کوچینت با افزایش خودگ اهی، افراد را قااادر می  :خودگ اهی سنت بنای تغی ر  •

هاااای  هاااای خاااود را شناساااایی کنناااد و باااه بینش ها، باورهاااا و ارزش نقاااا  قاااوت، ضاااع  
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 .تری دست یابند عمید 
 و GROW  ،OSKAR  ،CLEAR هایی مانند مدل  :های ساختاریافته کوچینت مدل  •

FUEL  ها و  هااای عملاای باارای تعیاا ن هاادی، ارزیااابی واقعیاات، کشاا   زینااه چارچوب
که فرگیند کوچینت را ساختارمند می ریزی اقدام اراده می برنامه   .سازند دهند 

کوچیناات بااا تقویاات تفکاار انتقااادی، هااوش   : یری بهتاار کوچیناات، اباازاری باارای تصاامیم  •
های گ اهانه و متعادلی داشااته  کند تا انتخاب گ اهی، به افراد کمک می هیجانی و ذهن 

 .هایشان همسو هستند باشند که با ارزش 
کااه  کننده د ر ونی کوچیناات تسااهیه  :د ر ونی فراتاار از تغی اار  • هااای عمیااد و پایاادار اساات 

شااود، نااه صاارفب اصاالاح  های کام  جدید و بازسازی ساختاری می منجر به خلد وضعیت 
 .وضعیت موجود 

 رایانه ماننااد  کوچینت باار اصااول انسااان  : رایانه و علوم اعصاب نقش روانشناسی انسان  •
سیسااااتم  ) هااااای مغاااازی  خودشااااکوفایی، اعتماااااد و هماااادلی، و هم نااااین درک مکانیزم 

 .برای غلبه بر مقاومت در برابر تغی ر، استوار است   ( ت شانی لیمبیک و قشر ت ش 
 راری بااا یی دارد و بااه  کوچینت اجرایی بازده ساارمایه  :( ROI)   راری با  بازده سرمایه  •

های  کنااد، بااا نمونااه وری و بهبود عملکرد سازمانی کمک می افزایش تعامه کارکنان، بهره 
 .ملموس از افزایش درگمد و حاشیه سود 

کوچینااات باااه عناااوان یاااک عاماااه   :نقاااش کوچینااات در مااادیریت تغی ااارات ساااازمانی  •
کنااد و بااه ماادیریت  دهنده برای عواق  روانشااناختی تغی اارات سااازمانی عمااه می کاهش 

 .کند و ترورش باورهای م بت کمک می   ( رفتاری، شناختی، عاطفی ) مقاومت  
ای، تیماای و شااغلی هاار یااک بااا  کوچیناات اجرایاای، حرفااه  :ها انااوا  کوچیناات در سااازمان  •

وکار کمااک  اهاادای مشخصاای بااه توسااعه ساارمایه انسااانی و دسااتیابی بااه اهاادای کساا  
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 .کنند و پاسخ وی نیازهای متنوع سازمانی هستند می 
هااای ناارم ماننااد  کوچیناات بااه طااور خاااح در توسااعه مهارت  :هااای ناارم تاارورش مهارت  •

کااه اولویت  کااار ماادرن  رهبااری، حااه مساا له خلاقانااه و ارتباطااات  هااای اصاالی در محاایم 
 .هستند، مانر است 

ها کمااک  ایاان رویکاارد بااه افااراد و سااازمان  : راری در پتانساایه انسااانی کوچینت، سرمایه  •
کپر پتانسیه خود دست یابند و به رشد و موفقیاات پایاادار دساات ت اادا  می  کند تا به حدا

 .کند کنند، که گن را به یک کاتالیزور برای ت شرفت تبدیه می 

 سؤالات تفکربرانگیز 
ب و بد ر ونیب، چ ونااه می   1 تااوانیم از کوچیناات باارای تسااهیه  با توجه به تفاوت بین بتغی ر

ای خااود اسااتفاده کناایم، بااه جااای اینکااه صاارفب  تر در زند ی شخصی و حرفه تحول عمید 
کتفا کنیم؟   به تغی رات س حی ا

ای  هاااای عملااای ا ااار خودگ ااااهی اولاااین  اااام باااه ساااوی تغی ااار معناااادار اسااات، چاااه  ام   2
ت شااانی مغااز در  سااازی قشاار ت ش تااوانیم باارای تاارورش مسااتمر خودگ اااهی و فعال می 

 زند ی روزمره برداریم؟ 
،  ( GROW  ،OSKAR  ،CLEAR  ،FUEL ماننااد )  های متنوع کوچیناات با وجود مدل   3

هاااا یاااا اهااادای خااااح خاااود یاااا  ترین مااادل را بااارای چالش تاااوانیم مناسااا  چ وناااه می 
کنیم و انع ای تیم   پریری  زم را در کاربرد گنها داشته باشیم؟ هایمان انتخاب 

تااوانیم مزایااای ناااملموس کوچیناات، ماننااد بهبااود هااوش هیجااانی یااا افاازایش  چ ونه می   4
 یری و انبااات کناایم، فراتاار  اعتماد به نفس، را در یک محیم سازمانی به طور مانر اندازه 

 از معیارهای مالی صری؟ 
ها، چااه رویکردهااای کااوچین ی  در مواجهه با مقاومت طبیعی در براباار تغی اار در سااازمان   5

ها کمک کننااد تااا ایاان مقاوماات را بااه فرصااتی  توانند به بهترین نحو به افراد و سازمان می 
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 برای رشد و نوگوری تبدیه نمایند، با در نیر  رفتن ابعاد عاطفی و شناختی گن؟ 

کلیدی 30  جمله 
کپر رساااندن    1 کوچیناات فرگیناادی اساات باارای  شااودن پتانساایه افااراد بااه منیااور حاادا

 .عملکرد 
 .خودگ اهی، نق ه شروع هر  ونه تغی ر معنادار در کوچینت است   2
 .کنند ها با ایجاد یک فکای امن و غیرقکاوتی، به خودشناسی عمید کمک می کوب   3
یااک چااارچوب ساااده و قدرتمنااد باارای    ( ها، اراده اهدای، واقعیت،  زینه )  GROW مدل   4

 .تعی ن اهدای است 
باار تعریاا  نتیجااه م لااوب و اسااتفاده از مناااب  باارای دسااتیابی بااه گن   OSKAR ماادل   5

 .تمرکز دارد 
باار ایجاااد هماادلی و    ( قاارارداد،  ااوش دادن، کاااوش، اقاادام، بااازن ری )  CLEAR ماادل   6

کید می   .کند اعتماد تی
ریزی عملاای متمرکااز  ها باارای برنامااه هااا و فرصاات باار درک ان یاازه، چالش  FUEL ماادل   7

 .است 
تری  هااای خااود، تصاامیمات گ اهانااه کنااد تااا باار اساااس ارزش کوچینت به افراد کمااک می   8

 .ب یرند 
 یری، بخااش مهماای از  ها با ابزارهااایی ماننااد ماااتریس تصاامیم ها و پاداش ارزیابی ریسک   9

 .کوچینت است 
هاااای کلیاادی هسااتند کاااه کوچیناات گنهاااا را  تفکاار انتقااادی و هاااوش هیجااانی از مهارت   10

 .کند تقویت می 
 .دهد  یری افزایش می گ اهی، وضو  و قصد را در فرگیند تصمیم ذهن   11
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تغی ر به معنای اصلاح وضعیت موجود است، در حالی که د ر ااونی خلااد یااک وضااعیت    12
 .کام  جدید است 

 .کند کننده، تغی رات ساختاری عمید و پایدار را تسهیه می کوچینت د ر ون   13
انداز جااام  باارای تمااام  بااه ایجاااد یااک چشاام   ( طراحاای نقشااه )  Blueprinting اسااترات ی   14

 .کند ابعاد زند ی کمک می 
کشد و با افکااار توانمندکننااده  بازسازی شناختی، باورهای محدودکننده را به چالش می   15

 .کند جای زین می 
هااای اصاالی، تصاامیمات را بااا گن ااه باارای فاارد مهاام اساات، هماهناات  همسااویی بااا ارزش   16

 .سازد می 
گوری  گزمااایش مبتناای باار اقاادام، افااراد را تشااوید بااه امتحااان رفتارهااای جدیااد و جماا    17 گ

 .کند بازخورد می 
هااای شااناختی جدیااد در مواجهااه بااا  کوچیناات بااه ماادیریت احساسااات و ساااخت طر    18

 .کند تغی ر کمک می 
 .با یی در عملکرد سازمانی است  ( ROI)   راری کوچینت اجرایی دارای بازده سرمایه   19
کارکنان و بهبود بهره   20  .شود ها منجر می وری در سازمان کوچینت به افزایش تعامه 
هاااااای خاااااود را بهباااااود  بخشااااای تیم هاااااای مااااادیریت و الهام شاااااده، مهارت رهباااااران کوب   21

 .بخشند می 
 .کند ها در افزایش ساز اری با تغی رات سری  بازار کمک می کوچینت به سازمان   22
دهناااده بااارای عواقااا  روانشاااناختی  تواناااد باااه عناااوان یاااک عاماااه کاهش کوچینااات می   23

 .تغی رات سازمانی عمه کند 
کنشی طبیعی است که کوچینت می   24 ، وا تواند گن را بااه یااک منباا   مقاومت در برابر تغی ر
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کند   .تبدیه 
 .بخشد ها را بهبود می کوچینت تیمی، ارتبا ، همکاری و انربخشی در تیم   25
هااای شااغلی را فااراهم  هااا و پشااتیبانی مااداوم در نقش ای، توسااعه مهارت کوچینت حرفااه   26

 .کند می 
هااای  در گمااوزش و تاارورش، کوچیناات ضرفیاات معلمااان را افاازایش داده و اجاارای مهارت   27

 .کند جدید را تسهیه می 
کوچیناات در ورزش، عاالاوه باار بهبااود عملکاارد، بااه توسااعه جااام  ورزشااکاران نیااز کمااک    28

 .کند می 
هااای اصاالی  هااای ناارم ماننااد رهبااری، حااه مساا له خلاقانااه و ارتباطااات، از اولویت مهارت   29

 .توسعه با کوچینت هستند 
 . راری استرات یک در رشد و شکوفایی پتانسیه انسانی است کوچینت یک سرمایه   30





 

 

 فصل پنجم 

کوچینگ: از ریشه های باستان تا  سیر تکامل 
آینده ای و چشمهای حرفه مدل انداز   

  در   بیشااتر   وضااو    بااه   دسااتیابی   باارای   کااه   اساات   نفاار   دو  بااین   تویااا   تعامه  کوچینت، "
  یافاات   مناساابی   حااه راه   تااا   کننااد می   همکاااری   مراجاا ،   دغدغااه   با   مرتبم   حقیقت   مورد 
 جکسون  ت تر ". – است   قدرتمند   دیالکتیک  یک  این   معتقدیم  ما  شود  

 :اهداف اصلی فصل
ی یونااان  های عمیااد و تاااریخی کوچیناات، از دوران فلساافه ایاان فصااه بااه بررساای ریشااه  •

 .تردازد باستان تا زمان حال می 
هاااای کوچینااات، از رویکردهاااای  هااادی گن تشاااریا چ اااون ی تکاماااه مفااااهیم و روش  •

 .ای امروزی است های ساختارمند و حرفه غیررسمی باستانی تا مدل 
هاااا در  ی کوچیناات و کاربردهااای متنااوع گن های برجسااته ایاان فصااه بااه معرفاای مااادل  •

 .تردازد وکار و زند ی شخصی، می های مختل ، از ورزش تا کس  محیم 
هم نااااین، ایاااان مبحااااث بااااه بررساااای تحااااو ت صاااانعت کوچیناااات، از جملااااه رشااااد،   •

 .های سنجش انربخشی گن اختصاح دارد سازی، ملاحیات اخلاقی، و شیوه ای حرفه 
هااای  ی کوچینت، بااا تمرکااز باار نقااش فناوری اندازی به گینده در نهایت، این فصه چشم  •

 .دهد ی گتی، اراده می نوضهور مانند هوش مصنوعی و مسیرهای توسعه 
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 :چکیده
کاارده اساات و از یااک مفهااوم    صنعت کوچینت طی سالیان متمادی تحو ت چشم یری را تجربااه 

تااوان در  های ایاان حرفااه را می ی استاندارد و رو به رشد تبدیه شااده اساات  ریشااه مبهم به یک حرفه 
کااه باار خودگ اااهی، ترسااش ی یونااان باسااتان، بااه فلساافه  کاارد   ری و  وی ه در روش سااقراطی، جسااتجو 

کید داشت  این اصول با  اارر زمااان و تحاات تااینیر مکاتاا  فکااری مختلاا ، از   کش  حقیقت درونی تی
ی   رایی و روانشناسی م بت، تکامه یافتنااد  ضهااور ماادرن کوچیناات، بااه ویاا ه در حااوزه جمله انسان 

وکار و زنااد ی شخصاای، بااا گناااری نییاار ببااازی دروناای تناایسب توساام تیمااوتی  ورزش و سپس در کساا  
های   شاااا امانی ماننااااد توماااااس ل ونااااارد، تغی اااار مساااایر داد  امااااروزه، ماااادل هااااای ت  ااااالوی و تلاش 

 و GROW  ،STEPPPA  ،CLEAR  ،CIGAR  ،ACHIEVE سااااختارمند و متناااوعی مانناااد 
OSKAR  شااوند کااه هاار یااک باارای  های عملیاتی برای کوچینت به کار  رفتااه می به عنوان چارچوب

ی ایاااان صاااانعت، مساااااده اخلاقاااای، نیاااااز بااااه  اند  بااااا رشااااد فزاینااااده اهاااادای خاصاااای طراحاااای شااااده 
ای  هاااای مرباااو  باااه سااانجش انربخشااای کوچینااات نیاااز اهمیااات فزایناااده استانداردساااازی و چالش 

گفرین جدیاااد در  ، هاااوش مصااانوعی باااه عناااوان یاااک عاماااه تحاااول 2025ی ساااال  اناااد  در گساااتانه یافته 
سااازی خاادمات اساات  ایاان  کوچینت م ر  شده اساات کااه نویاادبخش افاازایش دسترساای و شخصی 

تااردازد و ابعاااد مختلاا  ایاان  به بررسی جااام  ایاان ساایر تکاااملی، از  رشااته تااا حااال و گینااده، می   فصه 
 .کند ی تویا را تشریا می حرفه 
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 :مقدمه
ی  رشااااته بااااه یکاااای از  ی امااااروزی خااااود، باااایش از یااااک دهااااه کوچیناااات، در معنااااای  سااااترده  

کااه هاادی گن  ترکاربردترین ابزارهای توسعه  ی فردی و سازمانی تباادیه شااده اساات  ایاان فرگینااد تویااا، 
ای از طریااد گمااوزش و راهنمااایی  کمک به افراد برای دستیابی به اهدای مشااخص شخصاای یااا حرفااه 

کنااد  اهمیاات  هااا، افاازایش ان یاازه، و بهبااود عملکاارد ایفااا می اساات، نقااش حیاااتی در تقویاات مهارت 
کااه ایاان رویکاارد  های کاری مدرن غیرقابه انکار استف تحقیقات نشااان می کوچینت در محیم  دهااد 

توانااد بااه طااور قابااه تااوجهی عملکاارد فااردی و سااازمانی را بهبااود بخشااد و فکااایی از همکاااری و  می 
موفقیاات را تقویاات کنااد  بااا ایاان حااال، درک مااا از کوچیناات اغلاا  محاادود بااه کاربردهااای معاصاار گن  

کااه ریشااه   ردد   هااای بساایار دورتاار، حتاای بااه دوران باسااتان، بااازمی های گن بااه دوران است، در حااالی 
انداز جااام  و عمیااد، بااه کاااوش در ساایر تکاااملی کوچیناات  ی یااک چشاام ایاان فصااه بااه منیااور ارادااه 

های فلساافی گن در یونااان باسااتان گغاااز شااده و از طریااد تحااو ت  تردازد  این کاوش از سرچشاامه می 
انداز  هااای اخلاقاای و ارزیااابی انربخشاای، بااه ساامت چشاام ای، چالش های حرفااه تاااریخی، ضهااور ماادل 

، تاالاش  هااای نااوین ماننااد هااوش مصاانوعی تاا ش ماای ی گن بااا ضهااور فناوری گینده  رود  در ایاان مساایر
شااود تااا درکاای شاافای از ایاان کااه کوچیناات چ ونااه بااه شااکه امااروزی خااود درگمااده و چ ونااه باارای  می 

 .شود، فراهم گید گینده گماده می 

کوچینگریشه  های باستانی و مبانی فلسفی 
ی یونااان باسااتان  هایی عمیااد در فلساافه شناساایم، ریشااه  ونه که امااروزه می مفهوم کوچینت، گن   

کاااوبب  ( تااا ش از مااایلاد   399-469) ی یوناااانی  دارد  ساااقرا ، فیلساااوی برجساااته  ، باااه عناااوان اولاااین ب
کااه باار ترسااش شااناخته می  اللفیی  معنااای تحاات )  ری دیااالکتیکی و بماماااییب  شااود  روش سااقراطی، 

کااه بااه تولااد نااوزاد کمااک می  کنااد، سااقرا  نیااز بااه  این مفهوم به این اشاره دارد که هم ااون یااک مامااا 
متمرکااز بااود، هاادفش کمااک بااه افااراد    ( کرد تا حقیقاات را از درون خااود ببااه دنیااا گوردب مراج  کمک می 

ها  ایاان روش باار خودگ اااهی،  ی مسااتقیم پاسااخ برای کش  حقیقت از درون خودشان بااود، نااه ارادااه 
های فردی، و پریرش مس ولیت شخصی باارای اعمااال و تصاامیمات  تر مفروضات و ارزش درک عمید 
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کیااد داشاات  سااقرا  از طریااد  فاات  و و، فکااایی باارای خودکاااوی و کشاا  اسااتعدادهای نهفتااه در  تی
داد تا با تشخیص نقا  ضااع  اسااتد لی خااود، بااه بنیادهااای  ها اجازه می کرد و به گن افراد ایجاد می 

های کوچینت ماادرن را تشااکیه  ی اصلی بسیاری از شیوه تر دست یابند  این رویکرد، هسته حقیقی 
که بر تسهیه می  کید دارند دهد   . ری به جای تدریس مستقیم تی

، یکاای دی اار از فیلسااوفان تینیر اارار یونااانی، نیااز باار مفاااهیمی  ( تاا ش از ماایلاد   322-384) ارساا و  
کااه امااروزه در کوچیناات ماادرن برجسااته هسااتند  وی معتقااد بااود کااه دسااتیابی بااه   کیااد داشاات  تی

کااار یری تمااامی قابلیت  ( eudemonia)  سااعادت واقعاای  هااای فااردی حاصااه  از طریااد توسااعه و بااه 
 رایی، بلکااه بااه معنااای عمااه بیشااتر و  شود  بگریستیاب یا تعااالی، باارای ارساا و، نااه بااه معنااای کمااال می 

یااا حکماات   ( phronesis)  "هااای دروناای فاارد بااود  او باار اهمیاات بفرونساایس کشاا  فکااایه و ارزش 
کید داشت  ایاان دیااد اه  کاربرد دانش در عمه برای دستیابی به زند ی با اصالت، تی ها،  عملی، یعنی 

کااه باار عمل رایاای و دسااتیابی بااه اهاادای  ی کوچینت را تقویت می  رایانه مبانی اخلاقی و هدی  کننااد 
هااای بنیااادین فاارد تمرکااز دارد  در تمرینااات ورزشاای، یونانیااان  ای در راسااتای ارزش شخصاای و حرفااه 

کااردن، بخش باستان برنامه  هااای اصاالی و گرامااش  های تمرینی ساختارمندی داشتند که شااامه  اارم 
 رفتنااد  مربیااان متخصااص در قاارن  بود، و عوامااه محی اای ماننااد مکااان و گب و هااوا را نیااز در نیاار می 

را بااه عنااوان یااک    ( ی چهااار روزه چرخااه ) چهارم ت ش از ماایلاد ضاااهر شاادند و حتاای سیسااتم بتتااراسب  
دهد کااه درک از تمرینااات باادنی و رواناای، حتاای  میکروسیکه تمرینی اولیه ابدا  کردند  این نشان می 

 .در دوران باستان، ت شرفته بوده است 
های   رایاای نیااز باار شاایوه  رایی و کلبی  ااری، ات کااوری عاالاوه باار ایاان، مکاتاا  فلساافی ماننااد رواقی 

کااه باار خودانکااباطی، من ااد و ذهن انااد  رواقی کوچیناات ماادرن تینیر اارار بوده  کیااد   ااری،  گ اااهی تی
کنش داشاات، بااه افااراد می  کااه باار وا هااای خااود در براباار رویاادادها تمرکااز کننااد، نااه باار خااود  گموخاات 

گوری و کنتاارل دروناای  ی تاب هاست  این رویکرد، مبنایی برای توسعه رویدادها که خارج از کنترل گن 
 .کند در کوچینت فراهم می 
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ی کساا  دانااش  های اساساای را در مااورد نحااوه ای از ایااده ی غاارب، بااه طااور کلاای، مجموعااه فلساافه 
اند  فیلسااوفانی ماننااد  و درک واقعیت اراده داده است که در کوچینت بازتاب یافته   ( شناسی معرفت ) 

کااردن بتبااو  راساااب   ک بااا م اار   کید بر من د و دو ان ی ذهاان و باادن، و   و    ( لااو  ساافید ) دکارت با تی
کیاااد بااار تجرباااه  هیاااوم باااا   .های تفکااار مااادرن را  راشاااتند ی حسااای باااه عناااوان منبااا  داناااش، پایاااه تی

کاناات بااا گشااتی دادن   . رایی خااود، ضاارورت ترسااش از باورهااای بمفااروضب را برجسااته ساااخت شااک 
ک، و دیااااودی بااااا رویکاااارد عمه  ،   رایانااااه من ااااد و ادرا ی خااااود بااااه دانااااش و ترکیاااا  عمااااه و تفکاااار

های فلساافی  هایی برای درک فرگیند یاد یری و تغی ر در کوچینت فراهم گوردنااد  ایاان ایااده چارچوب 
و وی  ی صااری از ابزارهااا فراتاار رفتااه و بااه یااک  فاات کننااد تااا از یااک مجموعااه بااه کوچیناات کمااک می 

 .ای تویا میان کوب و مراج  تبدیه شود عمید و راب ه 
کااوبب در ابتاادا در قاارن شااانزدهم باارای اشاااره بااه  ای ضهور کوچینت مدرن و حرفه  سازی اص لاح ب

کااه بااه    ( کالسااکه ) ونقااه  ی حمه یااک وساایله  و در قاارن نااوزدهم باارای توصاای  یااک اسااتاد خصوصاای 
کااار رفاات  امااا تحااول واقعاای در مفهااوم کوچیناات، از یااک  گمااوزان باارای ساافر کمااک می دانش  کاارد، بااه 

کساافورد و  سااال تاا ش در دانشاا اه   150 ر توسااعه، حاادود  رویکرد تدریس به یک فرگیند تسهیه  های گ
کمبری  گغاز شد، جایی که ترداخت هزینه برای راهنمایی فکااری، نمااادی از جای اااه اجتماااعی باارای  

 ااریب در ورزش، بااه ویاا ه  شد  ایاان تحااول، در ابتاادا بااه شااکه بمربی زاد ان جوان محسوب می اشرای 
 .در قایقرانی و تنیس، نمود یافت 

، انتشااار کتاااب ببااازی دروناای تناایس نق ااه   The Inner Game of)  "ی ع اا  مهاام در ایاان مساایر
Tennis )   بود   الوی که یک استاد ادبیااات ان لیساای و مرباای تناایس    1974انر تیموتی  الوی در سال

  ذهناای   مساااده   یعناای   بااازیکن، ب  دروناای   بااازی هااای بیروناای بااازی بااه ب بااود، تمرکااز کوچیناات را از تکنیک 
  کااه   داد   نشااان   ( تااداخه   –  پتانساایه =    عملکاارد )   او  فرمااول    داد   تغی اار   اضاا راب،   و  خااود   به   تردید   مانند 

  ایاان    شااوند   فاارد   واقعاای   پتانساایه   کااار یری   بااه   از   مااان    تواننااد می   دروناای   های قکاااوت   و  افکااار   چ ونااه 
  عنااوان   بااه   را   کااوب   نقااش   و  شااد   بعااد   های دهااه   در   کوچیناات   ی توسااعه   در   بساایاری   بخش الهااام   کتاااب، 
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،   جان   سر    کرد   معرفی ب  درونی   گ اهی   مربی ب   یک    بساام   وکار کساا    دنیااای   بااه   را    الوی   ی نیریه   ویتمور
 .کرد غال  در این حوزه تبدیه کرد روی   به   را   غیردستوری   کوچینت   و داد 

تااوان در جناابش پتانساایه انسااانی و روانشناساای  شااناختی کوچیناات ماادرن را می های روان ریشااه 
تردازانی  با نیریااه ) و روانشناسی فراشخصی    ( با ت ش امانی مانند گبراهام مازلو و کارل راجرز )  را انسان 

کااه باار  جستجو کرد  نیریه   ( میهای سنت مانند مازلو و میهای چیک  ی سلسله مرات  نیازهای مااازلو، 
کیااد دارد، و مفهااوم بجریااان  از   ( Flow)  "خودشااکوفایی و دسااتیابی بااه پتانساایه کامااه انسااان تی

کنااد، بااه طااور مسااتقیم باار رویکردهااای  ی تجربااه را توصاای  می میهای، کااه حالاات بهینااه ساانت چیک 
کاااربرد عملاای تحقیقااات روانشناساای  کوچیناات امااروزی تااینیر  راشااته  اند  کوچیناات بااه عنااوان یااک 

کپر رشااد و   ان یزشاای، از ایاان بنیادهااای نیااری باارای بگزادسااازی پتانساایه فااردب و دسااتیابی بااه حاادا
 .کند عملکرد استفاده می 

و    1980ی  های ت شاا امانی ماننااد توماااس ل ونااارد در اواخاار دهااه سازی کوچینت با تلاش ای حرفه 
کاارد  او موسسااه   1990ی  اوایه دهااه  کااوب یااوگغاااز شااد، کااه کوچیناات شخصاای را تعریاا  و تبیاا ن   "ی ب

 (Coach U )   کاارد کااه یکاای از اولااین برنامااه   1992را در سااال ای کوچیناات  های گموزشاای حرفااه تیساایس 
هایی  های کوچیناات متعااددی ضهااور کردنااد و سااازمان های بعااد، شاارکت شود  در دهه محسوب می 

بااارای   ( EMCC)  "و بانجمااان کوچینااات اروپاااا  ( ICF)  "المللااای کوچینااات مانناااد بفدراسااایون بین 
کاارد، بااه   اعتباربخشی و استانداردسازی این حرفه تشکیه شدند  صنعت کوچیناات بااه ساارعت رشااد 

  53,300بااه باایش از    2007نفاار در سااال    30,000ای در س ا جهااان از  های حرفه طوری که تعداد کوچی 
هاااای  افااازایش یافااات  ایااان رشاااد ناااه تنهاااا در تعاااداد مربیاااان، بلکاااه در تناااوع حوزه   2016نفااار در ساااال  

وکار، کوچیناات اجرایاای، کوچیناات  تخصصی کوچینت نیااز مشااهود اساات، از جملااه کوچیناات کساا  
 .رهبری، کوچینت زند ی و کوچینت سلامت 

هاااا بااارای سااااختارمند کاااردن فرگیناااد کوچینااات،  های کلیااادی کوچینااات و کاربردهاااای گن مااادل 
های راهبردی خاح خود را ارادااه  اند که هر یک چارچوب و ترسش های متعددی توسعه یافته مدل 
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کاارده و  هااا کمااک می ها بااه کوب دهنااد  ایاان ماادل می  کننااد تااا جلسااات را بااه طااور مااونرتری هاادایت 
 .مراجعان را در مسیر اهدافشان یاری دهند 

ترین  شااده یکاای از شناخته  GROW  (Goal, Reality, Options, Will/Way Forward ) ماادل 
کیااد دارد، بااه  و ترکاربردترین مدل  ها در کوچینت است  این مدل، که بر ساااد ی و قابلیاات ان باااق تی

های مختلاا   کند تا هدی خود را تعری  کند، واقعیت کنونی خود را بسنجد،  زینااه مراج  کمک می 
ی عملاای خااود را باارای  باارای حرکاات بااه ساامت هاادی را شناسااایی کنااد، و در نهایاات، اراده یااا برنامااه 

کااار مشااخص سااازد  ایاان ماادل باارای کوچیناات ماادیران جدیااد، منتوریناات اعکااای تاایم، و   ت شاابرد 
 .ای بسیار مونر است ی حرفه توسعه 
بااه   STEPPPA  (Subject, Target, Emotions, Perception, Plan, Pace, Adapt ) ماادل 

های عاطفی و ذهنی مناس  است  این مدل بر شناسااایی موضااوع و هاادی تمرکااز  وی ه برای چالش 
ک  ( Emotions)  "فرد گن، تاااارداختن بااااه باحساسااااات کنااااد، امااااا وی  اااای منحصااااربه می   "و بادرا

 (Perception )  ها و  هااا، اضاا راب کننااد تااا ترس هااا بااه کااوب و مراجاا  کمااک می مراجاا  اساات  ایاان  ام
کااه بااه   مفروضات پنهان را که مان  ت شرفت هستند، شناسایی و مورد بررسی قرار دهند، تاا ش از گن 

 .بپردازند  ( Plan, Pace, Adapt)  ریزی عملی برنامه 
باارای ایجاااد   CLEAR  (Contracting, Listening, Exploring, Action, Review ) ماادل 

دار طراحاای شااده اساات  ایاان ماادل بااا بقاارارداد بسااتنب  و وهای معناای اعتماد و فکای امن برای  فت 
کیااد دارد،  در مورد مرزها و اهدای گغاز می  شود، سااپس باار ب ااوش دادنب فعااال بااه داسااتان مراجاا  تی

کاوشب عمید  تردازد، و در نهایت به باقاادامب و ببااازبینیب  های مشکه می تر در احساسات و ریشه به ب
 .وفصه تعارضات سازمانی مفید است شود  این مدل به وی ه در حه ت شرفت منجر می 

وری  باارای بهبااود عملکاارد و بهااره  CIGAR  (Current, Ideal, Gap, Action, Review ) ماادل 
گلب را تعریاا   شااود، بوضااعیت ایااده کاااربرد دارد  ایاان ماادل بااا شناسااایی بوضااعیت کنااونیب گغاااز می 

سازد، و سااپس بااه باقاادامب باارای تاار کااردن ایاان شااکای و  کند، بشکایب بین این دو را مشخص می می 
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کااارایی بساایار  تااردازد  ایاان ماادل باارای بهینه ببازبینیب مااداوم ت شاارفت می  سااازی فرگیناادها و افاازایش 
 .کارگمد است 

 ,ACHIEVE  (Assess, Create Goals, Highlight Strategies, Identify Barriers ماادل 
Explore Options, Validate Plan, Encourage Action )  ریزی اسااترات یک و  باارای برنامااه
کااوب و مراجاا  کمااک می  ی شااروع را بارزیااابیب  کنااد تااا نق ااه ابتکارات تیمی مفید است  ایاان ماادل بااه 

هاب  هاب را برجسته سازند، بموان ب را شناسااایی کننااد، ب زینااه کنند، باهدایب را تعی ن کنند، باسترات ی 
کنند   .را کاوش کنند، ببرنامهب را تیی د کنند و در نهایت، باقدامب را تشوید 

رویکااردی ساااده و   OSKAR  (Outcome, Scaling, Know-How, Affirm, Review ) ماادل 
کنااد  ایاان ماادل مراجاا  را بااه ساامت  ها به جای مشااکلات تمرکااز می حه بسیار ان یزشی دارد که بر راه 

بنااادی بااارای سااانجش وضاااعیت کناااونی و  کناااد، از مقیاس ی م لاااوبب هااادایت می تعریااا  بنتیجاااه 
کیااد می کند، باار بدانااش و مهارت ت شرفت استفاده می  کنااد، نقااا  قااوت او را  هااایب موجااود مراجاا  تی

تااردازد  ایاان ماادل باارای افاازایش  های بعدی می کند و در نهایت، به ببازبینیب و تعی ن  ام بتیی دب می 
 .اعتماد به نفس و حه مشکلات رفتاری، مانند مشکلات حکور، بسیار مانر است 

باارای درک   SCARF  (Status, Certainty, Autonomy, Relatedness, Fairness ) ماادل 
کااار ماای های تیمی و چالش تویایی  کااه باار  های تعاملی به  رود  ایاان ماادل عوامااه اساساای اجتماااعی را 

مااورد بررساای قاارار    ( جای اااه، ق عیاات، خودمختاااری، ارتبااا ، انصااای )  رارنااد  رفتااار افااراد تااینیر می 
هااای  روهاای را شناسااایی  ی مقاومت یا نارضااایتی در محیم کند تا ریشه دهد و به کوب کمک می می 
 .کند 

 ,PRACTICE  (Problem identification, Realistic goals, Alternate solutions ماادل 
Consideration of consequences, Targeting, Implementation, Evaluation )   توساام

 .حه است استفن پالمر توسعه یافته و راهنمایی برای حه مس له و یافتن راه 
یااک   SPACE  (Social context, Physiology, Action, Cognition, Emotion ) ماادل 
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کااه باارای ارزیااابی و  -اجتماعی مبتنی بر روانشناسی شناختی -روانی -چارچوب زیستی  رفتاااری اساات 
 .رود های خاح به کار می درک رفتار مراجعان در موقعیت 

گفرین است کااه هاادی  یک رویکرد کوچینت تحول  ASAP  (Attend, Shift, Align, Plan ) مدل 
گن کمک به مراجعان برای ایجاد تغی اارات عمیااد دروناای اساات  ایاان ماادل بااا بحکااور کامااهب و  ااوش  

شود، سپس باار بایجاااد تغی اارب در دیااد اه و احساسااات مراجاا  تمرکااز دارد، بااه  دادن همد نه گغاز می 
ریزیب عملاای  هاساات، و در نهایاات بااه ببرنامااه دنبااال بهمسااویی کامااهب مناااب  دروناای باارای انتخاب 

طبعی و  و وی صااداها، شااود انجامد  این مدل از ابزارهای مختلفاای ماننااد بازسااازی فکااری،  فاات می 
 .کند شده برای تسهیه این تحو ت استفاده می تصویرسازی هدایت 

ی  ای در کوچینااات باااا وجاااود رشاااد ساااری  و  ساااترده ملاحیاااات اخلاقااای و اساااتانداردهای حرفاااه 
هااایی را نیااز   یرانه باارای ورود بااه ایاان حرفااه، چالش صنعت کوچینت، فقاادان اسااتانداردهای سااخت 

کوب  کااابویب  بااه همااراه داشااته اساات  ب هااایی کااه ممکاان اساات فاقااد  اصاا لاحی باارای کوچی ) هااای 
، مسادلی مانند تخصص مشکوک و عدم ان باق بین کوب و مراجاا ، بااه  ( مهارت یا اعتبار کافی باشند 

های  هااا، سااازمان اند  باارای رفاا  ایاان ن رانی عنوان موان  اصلی موفقیاات در کوچیناات شااناخته شااده 
های اعتباربخشاای  ی برنامااه بااه تاادوین کاادهای اخلاقاای و ارادااه  EMCC و ICF ای ماننااد حرفااه 

کااااد جهااااانی اخاااالاق باااارای کوب ترداخته  ای و  هااااا و منتورهااااا، چااااارچوبی باااارای رفتااااار حرفااااه انااااد  
 .کند پریری فراهم می مس ولیت 

کااوب، تکاااد  برخی از رای   ترین مساده اخلاقی در کوچینت شامه ماادیریت نقااا  ضااع  شخصاای 
ای، بااه ویاا ه در  ، و چااالش در حفااز مرزهااای حرفااه ( کااوچی ) و مراجاا     ( اسپانساار ) مناااف  بااین حااامی  

ها، جلااو یری از  هااا و مساا ولیت باار شاافافیت کامااه در مااورد نقش  ICF .رواباام چند انااه، هسااتند 
ی تصااویری صااادقانه و دقیااد از  تبعاای  باار اساااس ناا اد، جنساایت، ساان یااا هاار عامااه دی ااری، و ارادااه 

کیااد می  هااا نبایااد موفقیاات مراجاا  را تکاامین کننااد،  کنااد  کوب ارزش و پشااتیبانی فرگینااد کوچیناات تی
پریری در قبااال ت شاارفت خااود  های رشد و تشااوید مراجاا  بااه مساا ولیت بلکه باید بر تسهیه فرصت 
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تمرکز کنند  بلوغ اخلاقی در کوچینت، فراتر از صری اجتناب از نق  استانداردها، به معنااای تاالاش  
هااای اصاالی کوچیناات،  ها و جامعااه، بااا الهااام از ارزش گ اهانه برای ایجاد تینیر م بت بر افراد، سازمان 

 .است 
 راری و  های کوچیناات باارای توجیااه ساارمایه سنجش انربخشی کوچینت ارزیابی انربخشی برنامااه 

عملکاارد مراجاا ،   :بهبود کیفیت خدمات حیاتی است  این سنجش شامه سااه عامااه کلیاادی اساات 
کااار  رفتااه می  .ی کوچیناات رفاااه مراجاا ، و راب ااه  شااوند، از  ابزارهااای مختلفاای باارای ایاان ساانجش بااه 

های لیکرت برای ارزیابی میزان تینیر کوب باار  های انربخشی کوچینت که از مقیاس جمله ترسشنامه 
کاهش فشار و برداشتن موان  استفاده می   .کنند عملکرد، 

وری فاااردی، بهباااود  معیارهاااای رایااا  بااارای سااانجش موفقیااات کوچینااات شاااامه افااازایش بهاااره 
، رضااایت از برنامااه، افاازایش نماارات ابزارهااای ارزیااابی  ( درجااه   360ماننااد ارزیااابی  ) هااای عملکاارد  ارزیابی 
، تینیر بر مشارکت کارکنااان، ناارد مانااد اری، و تااینیر نهااایی باار سااودگوری  ( مانند هوش هیجانی ) فردی  
هایی کااه اهاادای روشاانی باارای اسااتفاده از  دهنااد کااه سااازمان ها نشااان می وکار اساات  یافتااه کساا  

کننااد، موفقیاات بیشااتری را  اازارش   یری می کوچیناات دارنااد و بااه طااور ماانیم انربخشاای گن را اناادازه 
کااه بگن ااه اناادازه می   what gets measured, gets)  "شااود  یری شااود، انجااام می دهنااد  ایاان اصااه 

done ) هااای ساانجش و  ، در کوچیناات نیااز صااادق اساات و همبساات ی قااوی بااین اسااتفاده از روش
 .های کوچینت وجود دارد موفقیت برنامه 

ی تحو ت چشاام یری قاارار دارد کااه  ی کوچینت و تینیر فناوری صنعت کوچینت در گستانه گینده 
کااه نیاااز بااه  هااا نشااان می بینی شااوند  ت ش توسم فناوری، به وی ه هوش مصنوعی، تسری  می  دهنااد 

تر خواهااد شااد   ها در گینده ادامه خواهااد یافاات و کوچیناات اجرایاای بااه عنااوان یااک صاانعت بااال  کوب 
هااای  حه ای بااه راه هااای حرفااه مواناا  بیشااتری باارای ورود بااه ایاان حرفااه ایجاااد خواهااد شااد و کوب 

س و  میانی نیااز خواهنااد ترداخاات  کوچیناات همکاااران و کوچیناات داخلاای نیااز تپبیاات و ماادیریت  
 یری  تر خواهااد شااد و اسااتانداردهای اناادازه بهتری خواهند یافت  ان باق بین کوب و مراج  حیاااتی 
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ای مجااازی  ی اسااتاندارد تباادیه خواهنااد  شاات  هم نااین، کوچیناات بااه طااور فزاینااده بااه یااک رویااه 
 .خواهد شد 

 های زبااان باازر  و ماادل  ( AI)  ان یزترین روناادهای گینااده، ادغااام هااوش مصاانوعی یکاای از هیجااان 
 (LLM )  در فرگیند کوچینت است. LLM  ها قادرنااد مااتن را تااردازش کننااد و درک عمیقاای از مساااده

و وهااای  تواننااد  فت ها می کیفی مراجعان، مانند موان  و تجربیات  رشته، داشته باشند  این ماادل 
ای را اراده دهنااد، و حتاای  شده سازی ی شخصی های توسعه تعاملی با مراجعان داشته باشند، برنامه 

محور و ان یزشااای، مانناااد باااازخورد از یاااک شخصااایت داساااتانی، اراداااه دهناااد   باااازخورد شخصااایت 
ی  های برجساااااته، مانناااااد اساااااتنفورد، در حاااااال توساااااعه تحقیقاااااات در حاااااال انجاااااام در دانشااااا اه 

تواننااد بااه افااراد در دسااتیابی بااه  های کوچیناات مبتناای باار هااوش مصاانوعی هسااتند کااه می سیسااتم 
ها از  های نوشتاری در کودکان کمااک کننااد  ایاان سیسااتم اهدای تناس  اندام یا حتی بهبود مهارت 

باار   ( ambient displays)  و و محااور و بصااری، ماننااد نمایشاا رهای محی اای هااای  فاات ترکیاا  رابم 
های هوشاامند، باارای حفااز گ اااهی مااداوم مراجعااان از ت شرفتشااانش مصاانوعی باارای  روی دساات اه 

پریرتر کااردن کوچیناات باارای  هااا، و دسااترس سااازی گن پااریری خاادمات کوچیناات، شخصی مقیاس 
تر، بسیار زیاد است  این تحو ت نویدبخش عصااری جدیااد باارای کوچیناات هسااتند،  جمعیت وسی  

ی  هااای انسااانی و ارتقاااج توسااعه جایی که فناوری به عنااوان یااک اباازار قدرتمنااد باارای افاازایش ضرفیت 
کرد   .فردی و سازمانی عمه خواهد 

 یری گن  ی یونان تا شااکه های باستانی گن در فلسفه سیر تکاملی کوچینت از ریشه  : یری نتیجه 
ی سااااز اری و  دهنده ویکم، نشاااان ی تااار روناااد و سااااختارمند در قااارن بیسااات باااه عناااوان یاااک حرفاااه 

تویااایی ایاان حااوزه اساات  اصااول بنیااادینی کااه سااقرا  و ارساا و م اار  کردنااد، از جملااه خودگ اااهی،  
انااد   های کوچیناات ماادرن باااقی مانده پریری و جستجوی حقیقت درونی، در قل  شاایوه مس ولیت 

، بااه ویاا ه بااا ضهااور ببااازی دروناایب  ااالوی و تلاش  هااای ت شاا امانی ماننااد توماااس  تحو ت قاارون اخیاار
کاارد   ل ونااارد، کوچیناات را از یااک مفهااوم انتزاعاای بااه یااک فرگینااد عملاای و قابااه اناادازه   یری تباادیه 



132      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

ای بااارای تساااهیه رشاااد و تغی ااار در  شاااده هاااای انبات های متناااوع کوچینااات چارچوب اماااروزه، مااادل 
کننااد  بااا ایاان حااال، رشااد چشاام یر ایاان صاانعت، ضاارورت توجااه بااه  هااای مختلاا  فااراهم می حوزه 

ی  اسااتانداردهای اخلاقاای و ساانجش دقیااد انربخشاای را باایش از تاا ش نمایااان ساااخته اساات  گینااده 
ی  ساااابقه های زباااان بااازر ، نویااادبخش  ساااترش بی کوچینااات، باااا ورود هاااوش مصااانوعی و مااادل 

سازی خدمات است، ا رچه باید با ملاحیات دقید اخلاقاای و اجتماااعی همااراه  دسترسی و شخصی 
باشد  در مجموع، کوچینت هم نان در حال تکامااه اساات و بااه عنااوان یااک نیااروی قدرتمنااد باارای  

ها در دنیایی که به سرعت در حااال تغی اار اساات، جای اااه خااود را حفااز  توانمندسازی افراد و سازمان 
کرد   .خواهد 

کلیدی  :نکات 
وی ه  ی یونااان باسااتان، بااه های عمیقاای در فلساافه کوچیناات ریشااه  :های باسااتانی ریشااه  •

کیااد  روش سقراطی، دارد که بر خودگ اهی و ترسش   ری باارای کشاا  حقیقاات دروناای تی
 .کرد می 

کوبب از یک وسیله  :تکامه مفهوم  • ونقه و سپس یک معلم خصوصاای،  ی حمه مفهوم ب
 . ر رشد و عملکرد تغی ر یافته است به یک تسهیه 

ی ع فاای  کتاب تیموتی  الوی، ببازی درونی تناایسب، نق ااه  :"نق ه ع   ببازی درونی  •
هااای بیروناای بااه مساااده ذهناای و پتانساایه دروناای  بااود کااه تمرکااز کوچیناات را از تکنیک 

 .مراج  تغی ر داد 
و    ( ماننااااد مااااازلو)  را  روانشناساااای انسااااان  : را و فراشخصاااای تااااینیر روانشناساااای انسااااان  •

مبناااای نیاااری    ( میهای و مفهاااوم جریاااان سااانت مانناااد چیک ) روانشناسااای فراشخصااای  
 .مهمی برای کوچینت مدرن فراهم کردند 

بااه   EMCC و ICF هایی ماننااد توماااس ل ونااارد و ضهااور سااازمان  :سااازی ای حرفه  •
سااااازی، استانداردسااااازی و اعتباربخشاااای صاااانعت کوچیناااات کمااااک شااااایانی  ای حرفه 
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 .اند کرده 
،  GROW  ،STEPPPA  ،CLEAR هایی مانناااااد مااااادل  :های سااااااختارمند مااااادل  •

CIGAR  ،ACHIEVE  ،OSKAR و SCARF  هااااای عملیاااااتی باااارای  چارچوب
 .کنند های  ونا ون فراهم می کوچینت در موقعیت 

بااا رشااد صاانعت، مساااده اخلاقاای ماننااد تکاااد مناااف ، تخصااص   :ملاحیااات اخلاقاای  •
 .اند ای یافته مشکوک و نیاز به شفافیت در روابم کوچینت اهمیت وی ه 

ی کوچیناات، از عوامااه  ارزیابی عملکرد مراجاا ، رفاااه مراجاا  و راب ااه  :سنجش انربخشی  •
 .های کوچینت هستند کلیدی در سنجش موفقیت برنامه 

های زبان بزر  پتانسیه با یی باارای  هوش مصنوعی و مدل  :ی مبتنی بر فناوری گینده  •
پاااریری و افااازایش دسترسااای باااه خااادمات کوچینااات در گیناااده  ساااازی، مقیاس شخصی 

 .دارند 
، بایاااد رویکاااردی  AI ی گتااای کوچینااات، باااه ویااا ه باااا توساااعه  :محور کوچینااات انساااان  •

 .محور داشته باشد که تینیر بر کاربران، جامعه و افراد تحت تینیر را در نیر ب یرد انسان 

 :سؤالات تفکربرانگیز 
های کوچیناات  ی باسااتان را بااه طااور مااونرتری در شاایوه تااوان اصااول فلساافه چ ونااه می   1

 ها بخشید؟ مدرن ادغام کرد تا عمد و پایداری بیشتری به گن 
ی بااازخورد  و و و ارادااه سااازی  فاات هااای هااوش مصاانوعی در شبیه بااا توجااه بااه قابلیت   2

شااده، مرزهااای بااین کوچیناات انسااانی و هااوش مصاانوعی در گینااده کجااا  سازی شخصی 
 خواهد بود؟ 

توان تکمین کرد که افزایش دسترسی بااه کوچیناات از طریااد فناااوری، منجاار  چ ونه می   3
 ی کوچینت نشود؟ به کاهش کیفیت و عمد راب ه 
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های اخلاقی موجود در صاانعت کوچیناات، چااه تاادابیر جدیاادی باارای  با توجه به چالش   4
هاااا و محافیااات از مراجعاااان بایاااد اتخااااذ  پریری کوب اطمیناااان از تخصاااص و مسااا ولیت 

 شود؟ 
تر  تر و جااام  ای دقیااد کوچیناات را بااه شاایوه  ( ROI)  تااوان انربخشاای مااالی چ ونااه می   5

کرد تا سرمایه اندازه   پریرتر شود؟  راری در این حوزه توجیه  یری 

کلیدی 30  :جمله 
ای از طریاااد گماااوزش و  کوچینااات باااه افاااراد در دساااتیابی باااه اهااادای شخصااای یاااا حرفاااه   1

 .کند راهنمایی کمک می 
کیاااد بااار خودگ ااااهی و کشااا  حقیقااات درونااای، ریشاااه   2 ی باساااتانی  روش ساااقراطی، باااا تی

 .کوچینت است 
هااای فااردی و عمل رایاای  ی قابلیت ارساا و باار دسااتیابی بااه سااعادت از طریااد توسااعه   3

کید داشت   .تی
کنش مکت  رواقی   4 هااای دروناای بااه عنااوان اصااه مهاام   ری بر خودانکباطی و تمرکز باار وا

 .در کوچینت تینیر  راشت 
هااای بیروناای بااه  کتاب ببازی درونی تنیسب تیموتی  ااالوی، تمرکااز کوچیناات را از تکنیک   5

 .مساده ذهنی تغی ر داد 
 را و روانشناساای فراشخصاای، مبااانی نیااری مهماای باارای کوچیناات  روانشناساای انسااان   6

کردند   .مدرن فراهم 
کااوب یااوب، بااه حرفه   7 سااازی کوچیناات  ای توماااس ل ونااارد بااا تیساایس موسساااتی ماننااد ب

 .کمک شایانی کرد 
ی  های اخیااار رشاااد چشااام یری داشاااته و باااه یاااک حرفاااه صااانعت کوچینااات در دهاااه   8

 .استاندارد تبدیه شده است 
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ها و تااادوین  بااارای تعریااا  هااادی، بررسااای واقعیااات، شناساااایی  زیناااه  GROW مااادل   9
 .رود ی عملی به کار می برنامه 

هااای عاااطفی و ذهناای، بااا تمرکااز باار احساسااات و  باارای حااه چالش  STEPPPA ماادل   10
کات، مناس  است   .ادرا

باااه ایجااااد اعتمااااد،  اااوش دادن فعاااال و کااااوش عمیاااد در جلساااات   CLEAR مااادل   11
 .کند کوچینت کمک می 

وری، بااا شناسااایی شااکای بااین وضااعیت  باارای بهبااود عملکاارد و بهااره  CIGAR ماادل   12
 .شود گل، استفاده می کنونی و ایده 

 .ریزی استرات یک و ابتکارات تیمی طراحی شده است برای برنامه  ACHIEVE مدل   13
بناادی ت شاارفت و تیی ااد نقااا  قااوت  محور، مقیاس حااه باار رویکاارد راه  OSKAR ماادل   14

کید دارد   .مراج  تی
هااای تیماای و تااینیر عوامااه اجتماااعی باار رفتااار افااراد  باارای درک تویایی  SCARF ماادل   15

 .کاربرد دارد 
کند تا تغی اارات عمیااد  گفرین است که به افراد کمک می یک رویکرد تحول  ASAP مدل   16

 .درونی ایجاد کنند 
کوب  یرانه، چالش فقاادان اسااتانداردهای سااخت   17 کااابویب را در ایاان  هااایی ماننااد ب هااای 

کرده است   .صنعت ایجاد 
ی  باارای استانداردسااازی و اعتباربخشاای حرفااه  EMCC و ICF هایی ماننااد سااازمان   18

 .کنند کوچینت فعالیت می 
ای از جملاااه مسااااده اخلاقااای رایااا  در کوچینااات  تکااااد منااااف  و حفاااز مرزهاااای حرفاااه   19

 .هستند 
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هااااا نبایااااد موفقیاااات مراجاااا  را تکاااامین کننااااد، بلکااااه بایااااد باااار تسااااهیه رشااااد و  کوب   20
کنند مس ولیت   .پریری مراج  تمرکز 

ی  ارزیااابی انربخشاای کوچیناات شااامه ساانجش عملکاارد، رفاااه مراجاا  و کیفیاات راب ااه   21
 .کوچینت است 

وری فاااردی و رضاااایت از برناماااه، از معیارهاااای اصااالی سااانجش موفقیااات  افااازایش بهاااره   22
 .کوچینت هستند 

انداز  در حااال تغی اار دادن چشاام  ( LLM)  های زبااان باازر  و ماادل  ( AI)  هوش مصنوعی   23
 .ی کوچینت هستند گینده 

24  LLM ی  های توساااااااعه و وهاااااااای تعااااااااملی داشاااااااته و برناماااااااه توانناااااااد  فت هاااااااا می
 .شده اراده دهند سازی شخصی 

کوچیناااات مبتناااای باااار هااااوش مصاااانوعی پتانساااایه بااااا یی باااارای افاااازایش دسترساااای و    25
 .سازی خدمات دارد شخصی 

ب است ی کوچینت مبتنی بر هوش مصنوعی نیازمند رویکردی بانسان توسعه   26  .محور
تر خواهد شد و موان  بیشتری برای ورود بااه ایاان حرفااه  در گینده، کوچینت اجرایی بال    27

 .ایجاد خواهد  شت 
و و محااور و بصااری  هااای  فاات ای مجااازی خواهااد شااد و رابم کوچیناات بااه طااور فزاینااده   28

 .شوند ترکی  می 
کاااربر، در  چالش   29 هااایی ماننااد تعاادیه شخصاایت هااوش مصاانوعی باار اساااس ترجیحااات 

 .حال بررسی است 
کوچیناااات هم نااااان بااااه عنااااوان یااااک نیااااروی قدرتمنااااد باااارای توانمندسااااازی افااااراد و    30

 .ها در حال تکامه است سازمان 



 

 

 فصل ششم 

 ایهای حرفه راهنمای جامع تمایزات نقش 
 درمانی در مسیر توهره  ردن و هازمانی کوچینت، منتورینت، مشاوره و روان 

  و  ماهیااات   از   عمیاااد   درک   نیازمناااد   اماااروز   دنیاااای   در   ساااازمانی   و  فاااردی   ی توساااعه "
  درمااانی روان   و  مشاااوره   منتوریناات،   کوچیناات،   نییاار   حمااایتی   هااای نقش   تمااایزات 

  ارادااه   ها پتانساایه   شااکوفایی   باارای   را   فاارد   بااه   منحصاار   مساایری   یااک   هاار   کااه   چاارا   اسااتف 
 ".دهند می 

 :اهداف اصلی این فصل
ای کوچینااات،  هاااای حرفاااه گشااانایی جاااام  باااا تعریااا  و دامناااه کااااربرد هااار یاااک از نقش  •

 .درمانی منتورینت، مشاوره و روان 
ک ایاان نقش  • ی فااردی و  هااا در بسااتر توسااعه شناسااایی تمااایزات کلیاادی و نقااا  اشااترا

 .سازمانی 
 .ها ای مرتبم با هر یک از این حوزه های حرفه درک رویکردهای اخلاقی و مس ولیت  •
ترین نقش حمایتی بر اساس نیازهای خاح فااردی یااا  بررسی چ ون ی انتخاب مناس   •

 .سازمانی 
کااه بااه دنبااال توسااعه مهارت ی بینش ارادااه  • هااا و حااه  هااایی باارای متخصصااان و افاارادی 

کار خود هستند چالش   .ها در زند ی و محیم 
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 چکیده
در عصر حاضر که تحو ت سری ، هم در س ا فردی و هاام در ساا ا سااازمانی، نیازمنااد ساااز اری  

ای مختلفااای کاااه باااه ایااان فرگیناااد کماااک  هاااا و خااادمات حرفاااه ی مساااتمر اسااات، درک نقش و توساااعه 
کننااد، از اهمیاات بااا یی برخااوردار اساات  ایاان فصااه بااه بررساای دقیااد و تمایز ااراری میااان چهااار  می 

  بااا   هااا، حوزه   ایاان   از   یک   هر    تردازد می   –  درمانی روان   و  مشاوره   منتورینت،   کوچینت،   –نقش کلیدی  
کاتی   وجاااود    و  هاااا، روش   اهااادای،   تعااااری ،   دارای   بهباااود،   و  رشاااد   از   حمایااات   نهاااایی   هااادی   در   اشاااترا

  رشااته   هاار   نیااری   و  تاااریخی   های ریشااه   فصااه،   ایاان   در    هسااتند   متمااایزی   قااانونی   و  اخلاقاای   ملاحیات 
شاااود، و  هاااا در ابعااااد فاااردی و ساااازمانی تبیااا ن می رد، کاربردهاااای رایااا  گن  یااا می   قااارار   کااااوش   ماااورد 
، و میاازان  (  رشااته، حااال، گینااده ) هااا بااه حااه مساا له، تمرکااز زمااانی  هااای ضریاا  در رویکاارد گن تفاوت 

هااا   ردد  هدی این است که خواننده بااه درکاای جااام  از ایاان نقش هدایت ری، به تفصیه تشریا می 
ای باارای نیازهااای خاااح او یااا  دست یابد تا بتواند گ اهانه تصمیم ب یرد که کدام نوع حمایاات حرفااه 

تر اساات، و هم نااین تصااویری شاافای از اسااتانداردها و انتیااارات در هاار حااوزه بااه  سازمانش مناساا  
 .دست گورد 
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 مقدمه
هااایی  ای بااه دنبااال راه ها بااه طااور فزاینااده هااای ت  یااده زنااد ی ماادرن، افااراد و سااازمان در تویایی 
ها و دستیابی به اهدای خود هستند  این جستجو منجاار  سازی عملکرد، غلبه بر چالش برای بهینه 

ی حمایااات و هااادایت را  های مختلفااای شاااده اسااات کاااه هااار یاااک وعاااده ی حرفاااه باااه ضهاااور و توساااعه 
ها، باااه ویااا ه کوچینااات، منتورینااات، مشااااوره و  دهناااد  باااا ایااان حاااال، مرزهاااای میاااان ایااان حرفاااه می 

مانااد  ایاان ابهااام  درمااانی، اغلاا  باارای عمااوم و حتاای باارای برخاای متخصصااان، ماابهم باااقی می روان 
کارگمااد هسااتند، بلکااه در برخاای مااوارد  توانااد بااه انتخاب می  کااه نااه تنهااا نا هااای نامناساا  منجاار شااود 
کااه بااا مشااکلات عمیااد رواناای دساات و  توانند به زیان می  دهی نیز بیانجامند  به عنااوان م ااال، فااردی 

درمانی بااه کوچیناات روی گورد، یااا سااازمانی کااه نیازمنااد  کند، ممکن است به جای روان پنجه نرم می 
 .تغی رات ساختاری ت  یده است، ممکن است تنها به راهنمایی یک منتور بسنده کند 

ی یااک راهنمااای جااام  باارای درک تمااایزات و  سااازی ایاان مرزهااا و ارادااه هاادی ایاان فصااه، روشن 
کات این چهار نقش حیاتی است  با بررساای دقیااد هاار حااوزه، شااامه تعاااری ، اصااول زیربنااایی،   اشترا
کااه بااه خواننااده ایاان امکااان داده شااود تااا بااا بینشاای   کاربردها، و ملاحیات اخلاقی، سعی بر گن اساات 

کاارده و بااه درسااتی بااه سااوی حمایاات حرفااه عمید  ، نیازهای خود را شناسااایی  ای مناساا  هاادایت  تر
کنااد تااا قلماارو فعالیاات خااود را بااه  هااا کمااک می شود  هم نااین، ایاان بحااث بااه متخصصااان ایاان حوزه 

کاارده و همکاری  ای مااانرتری را شااکه دهنااد، کااه در نهایاات بااه ارتقااای  رشااته هااای بین وضااو  تعریاا  
 .ی جام  فردی و سازمانی منجر خواهد شد کیفیت خدمات و توسعه 

آیندهکوچینگ: هنر تسهیل  گری برای دستیابی به اهداف 
کااه بااه افااراد و تیم  های خااود را بااه  کنااد تااا پتانساایه هااا کمااک می کوچینت، فرگیندی حمایتی است 

کپر برساااانند و باااه اهااادای خاصااای دسااات یابناااد  ریشاااه  تاااوان در  های کوچینااات مااادرن را می حااادا
ماایلادی، بااا الهااام    80و    70های  شناسی ورزشی و جنبش پتانسیه انسانی جستجو کرد  در دهااه روان 

از اصول مربی ری ورزشی، به وی ه کار مربی تنیس هاروارد، تیموتی  ااالوی، کااه مفهااوم ببااازی دروناایب  
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کااارد، کوچینااات باااه تااادری  وارد حوزه  کاااه  را م ااار   کااارد  هاااای غیرورزشااای شاااد   اااالوی مشااااهده 
کردند و ایاان مشاااهده او را بااه  تر ت شرفت می گموزانش وقتی خودش در کنار زمین نبود، سری  دانش 
ر  ی تکنیک توسعه  هایی برای تشوید خودهدایت ری سوق داد  این رویکرد توسم افاارادی ماننااد سااِ

کوچیناات عملکااردب تغی اار نااام یافاات تااا از مربی ااری ساانتی   جااان ویتمااور بااه اروپااا معرفاای شااد و بااه ب
تر شدن متمرکز است و لزومااب بااه  ورزشی متمایز شود  این مفهوم، بر کمک به افراد موفد برای موفد 

 .تردازد ای نمی رف  مشکلات ریشه 
کااوب ایاان   کوچینت معموه بر گینده و دستیابی به اهدای مشااخص تمرکااز دارد  هاادی اصاالی یااک 

هااا را بااه مراحااه عملاای تقساایم  کننده کمک کند تا اهدای خود را تعیاا ن کنااد، گن است که به مراجعه 
دهااد در طااول فرگینااد، رضااایت و  کند، و چارچوبی برای اقدامات عملی ایجاد کند که بااه او امکااان می 

های  ونااا ونی از جملااه اخااتلال  توانااد در زمینااه هااای کوچااک را تجربااه کنااد  ایاان فرگینااد می موفقیت 
کوچینااات  ) وکار و مااادیران اجرایااای، شاااغلی، مااارهبی  ، کسااا  ( ADHD)  فعالی نقاااص توجاااه/بیش 

، رواباام عاااطفی، مااالی، ساالامت و تندرسااتی، تکااالی  درساای، گمااوزش، زنااد ی عمااومی، و  ( مساایحی 
کااار  رفتااه شااود  کوچیناات اغلاا  نیازمنااد مستندسااازی و ت  یااری مسااتمر  مهارت  های نوشتاری بااه 

کااار بااا مراجعه  کاارده و یااک برنامااه مشااخص باارای  کننااده ارادااه  اساات و کااوب معمااوه جلسااات را گغاااز 
کااه بااه  دهااد  کااوب اغلاا  بااه عنااوان یااک متخصااص عمااومی بااا رویکااردی تجاااری عمااه می می  کنااد 

توانااد بااه کاااهش اسااترس در  تااردازد  ایاان رویکاارد می کننااده می تسااهیه فرگیناادهای فکااری مراجعه 
کند  کار نیز کمک   .محیم 

 ی راهنما منتورینگ: خرد و تجربه
، مشاوره و راهنمایی را باارای یااک فاارد  ( منتور ) منتورینت، فرگیندی است که در گن یک فرد باتجربه  

دهد  این راب ه معموه بر پایه انتقااال دانااش، تجربیااات  در طول زمان اراده می   ( منتی ) با تجربه کمتر  
،  های حرفه عملی و بینش  ای و شخصی است  منتااور اغلاا  بااه عنااوان یااک مشاااور خردمنااد و وفااادار

های شخصاای  شود که منتی را تحت گموزش خااود قاارار داده و او را در جنبااه معلم یا مربی توصی  می 
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، اشااتیاق، دانااش، احتاارام و  کنااد  وی  ی ای راهنمااایی می و حرفه  هااای یااک منتااور خااوب شااامه صاابر
 .کوش، مشتاق یاد یری و ن ران موفقیت باشد طبعی است  منتی نیز باید سخت حس شود 

کااار می  رونااد و همپوشااانی  در حالی که مفاهیم کوچیناات و منتوریناات اغلاا  بااه جااای یکاادی ر بااه 
کااه ممکاان اساات باار  های مشخصی نیز بین گن زیادی دارند، تفاوت  ها وجود دارد  برخلای کوچینت 

تااردازد تااا منتاای  ها و تجربیااات می ی دیااد اه هاادایت مسااتقیم تمرکااز کنااد، منتوریناات بیشااتر بااه ارادااه 
ها بیابااد  در منتوریناات، منتاای مساا ولیت بیشااتری در گغاااز جلسااات  بتواند مسیر خود را با اتکا به گن 

دارد و باار خاالای کوچیناات، معمااوه نیااازی بااه تکااالی  خااان ی، مستندسااازی دقیااد یااا فرگیناادهای  
، اغلاا  یااک متخصااص عمااومی بااا ت شااینه  ی قااوی در یااک صاانعت  ت  یااری رساامی نیساات  منتااور

کااار کنااد و مکمااه مهارت خاح است که می  کااارگفرین بااه صااورت عمیااد  هااای  تواند با مساده تجاااری 
طرفاای منتااور، فکااایی اماان باارای  ی منتوریناات، بااه دلیااه اسااتقلال و بی فرگیناادی کااوب باشااد  راب ااه 
 .کند تا بتوانند مساده خود را بدون ن رانی از تکاد مناف  بیان کنند کارگفرینان جوان ایجاد می 

 ها و افراد مشاوره: راهنمایی تخصصی برای سازمان
هااای عملاای بااه افااراد یااا  حه های تخصصاای و راه ی توصاایه ، بااه معنااای ارادااه ( Consulting)  مشاوره 
ها برای حه مشکلات خاح یااا بهبااود عملکاارد اساات  ایاان نقااش، اغلاا  در بسااتر سااازمانی و  سازمان 

شااود  مشاااوران معمااوه بااه تجزیااه و  برای دستیابی به بهبود مسااتمر و انربخشاای سااازمانی م اار  می 
های اسااترات یک و عملیاااتی  ی برنامااه تحلیه وضعیت موجود، شناسایی نقا  ضااع  و قااوت، و ارادااه 

های همزمان و ناهمزمان، ارزیااابی مااوقعیتی و تاادوین  تردازند  فرگیندهای مشاوره شامه فعالیت می 
 .منشور تروژه است 

ی سااازمانی بااه عنااوان  ، مشاااوره نقااش محااوری دارد  توسااعه ( OD)  ی سااازمانی ی توسااعه در حااوزه 
مناااد بااارای بهباااود مساااتمر عملکااارد، ضرفیااات عملکااارد و نتاااای   یاااک رویکااارد سیساااتماتیک و نیام 
 DAPIMشااود  یکاای از ابزارهااای کلیاادی در ایاان زمینااه، ماادل  مشااتریان یااک سااازمان تعریاا  می 

ساااازد تاااا  ها را قاااادر می اسااات  ایااان مااادل، ساااازمان  ( ریزی، اجااارا، نیاااارت تعریااا ، ارزیاااابی، برناماااه ) 
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دار را در قال  یااک وضااعیت م لااوب گتاای تعریاا  کننااد، نقااا  قااوت و ضااع  قابااه  بهبودهای اولویت 
هااای کلاای را شناسااایی کننااد،  حه ای و راه  یری را ارزیااابی کننااد، د یااه ریشااه مشاااهده و قابااه اناادازه 

های عملیاااتی را اجاارا  ماادت و بلندماادت را تاادوین کننااد، برنامااه ماادت، میان های بهبااود کوتاه برنامااه 
های گموختااه شااده را باارای پاسااخ ویی و تنییمااات مااداوم  کنند، و در نهایت ت شرفت، تینیر و درس 

کننااد تااا  ها کمک می کنند، به تیم  ر عمه می نیارت کنند  مشاوران در این فرگیند به عنوان تسهیه 
، بهبااود ارتباطااات و  چالش  هااای دنیااای واقعاای خااود را حااه کننااد و ابزارهااایی باارای ماادیریت تغی اار
هااای صااحیا باارای  دهند  ارتباطات صااادقانه و اسااتفاده از داده ها اراده می ها، و شفافیت نقش داده 

کلیدی موفقیت در این فرگیند هستند تصمیم   . یری استرات یک از عوامه 

کاوش در عمق ذهن برای شفای روانیروان  درمانی: 
کااه باار تشااخیص و درمااان  ای تخصصاای در مراقبت درمااانی، حااوزه روان  هااای بهداشااتی روان اساات 

اختلا ت روانی و مشکلات عاطفی عمید تمرکز دارد  ایاان رویکاارد، باار خاالای کوچیناات و منتوریناات  
کارگمااد، و  کااه بیشااتر باار گینااده و عملکاارد تمرکااز دارنااد، بااه  رشااته  ی فاارد، ال وهااای رفتاااری و فکااری نا

هاااای  درمانی درماااانی وجاااود دارد، از جملاااه روان تاااردازد  صااادها رویکااارد روان زا می تجربیاااات گسااای  
زی موناااد فرویاااد،   .رفتااااری، سیساااتمی، بیاااانی و پساااامدرن -محاااور، شاااناختی  رایانه، بینش انساااان 

شااود  بااا ایاان حااال، اسااتفاده  درمانی ماادرن شااناخته می نورولوژیست وینی، اغل  به عنوان پدر روان 
بااه طااور قابااه تااوجهی    1960ی  هااای مبتناای باار فرویااد باارای درمااان اخااتلا ت رواناای از دهااه از تحلیه 

 .اند های بالینی علمی توسعه یافته کاهش یافته است، و رویکردهای جدیدتر با گزمایش 
کننده و درمان ر به عنااوان یااک عامااه بساایار حیاااتی باارای انربخشاای  ی درمانی میان مراجعه راب ه 

کاااری انجااام  کننااده نمی شااود  درمااان ر معمااوه بااه مراجعه درمااانی در نیاار  رفتااه می روان   ویااد چااه 
درماااانی، بااارخلای  دهاااد، م ااار در ماااوارد مسااااده ایمنااای کاااه دخالااات مساااتقیم ضاااروری باشاااد  روان 

کااه باار ارتقااای عملکاارد تمرکااز دارد، عماادتب بااا بیماری  ها در  هااای رواناای و درمااان تریشااانی کوچیناات 
های  تواناااد شاااامه جنباااه درماااانی می ارتباااا  اسااات تاااا ارتقاااای صاااری بهزیساااتی  باااا ایااان حاااال، روان 
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هااا بااه  ی شخصی نیز باشد، مانند هیپنوتراتی که برای تغی اار رفتااار، محتااوای عاااطفی و ن رش توسعه 
 .رود کار می 

تاالاش  ) اخلاق م باات   .درمانی از اهمیت با یی برخوردار است ملاحیات اخلاقی و قانونی در روان 
کاااهش خ اارات باارای  ) ، ماادیریت ریسااک ( مداوم برای دستیابی به بااا ترین اسااتانداردهای اخلاقاای 

 یری باار  تصاامیم ) ، و عملکاارد دفاااعی  ( درمان ر از طرید رضایت گ اهانه، مستندسازی مانر و مشاااوره 
 .سااه رکاان اصاالی در ایاان زمینااه هسااتند   ( اساس کاهش احتمال ت امدهای نااام لوب باارای درمااان ر 

کنناااده و خاااود، دریافااات رضاااایت گ اهاناااه مناسااا ،  پریری در قباااال مراجعه صااالاحیت، مسااا ولیت 
ای، و حفااز محرمااان ی از اصااول اساساای یااک  تاادوین قاارارداد درمااانی دقیااد، حفااز مرزهااای حرفااه 

ای شااامه نقااش، زمااان، مکااان، تااول، هاادایا،  مرزهااای حرفااه  .شااوند درمان ر خااوب محسااوب می روان 
خااادمات، لبااااس، زباااان، خودافشاااایی و تمااااس فیزیکااای هساااتند کاااه بایاااد باااه دقااات رعایااات شاااوند   

درمااانی بساایار مهاام اساات، ا رچااه میاازان گن ممکاان  مستندسااازی دقیااد و محرمانااه نیااز باارای روان 
اساات بسااته بااه نااوع درمااان متفاااوت باشااد  حتاای متخصصااان ساالامت روان نیااز بااه دلیااه خساات ی  

 .مند شوند درمانی بهره توانند از روان شغلی و فرسود ی ناشی از همدلی، می 

کلیدی نقش  ایهای حرفهتمایزات 
 :درک تمایزات میان این چهار نقش، برای انتخاب صحیا و انربخشی مداخله، حیاتی است 

 :تمرکز زمانی و رویکرد به حه مس له  •
o  درمااانی بااه طااور عمااده باار  رشااته و ال وهااای ناخودگ اااه تمرکااز دارد تااا  روان

های مشاااکلات روانااای و عااااطفی را شناساااایی و درماااان کناااد  هااادی گن  ریشاااه 
شاافای رواناای و حااه مساااده عمیااد اساات  درمااان ر بیشااتر نقااش کاوشاا ر و  

 .کند  ر بینش را ایفا می تسهیه 
o  ریزی برای دسااتیابی  ن ر است و بر تعی ن اهدای و برنامه کوچینت قویب گینده

های  کنااد تااا پتانساایه کننااده کمااک می هااا تمرکااز دارد  کااوب بااه مراجعه بااه گن 
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خاااود را کشااا  و فعاااال کناااد و باااه نتاااای  دلخاااواه برساااد  کاااوب ممکااان اسااات  
کااااه  راهکارهااااای عملاااای را بااااه طااااور مسااااتقیم  تر ت شاااانهاد دهااااد، در حااااالی 

کناااد م ااار در ماااوارد  درماااان ر اغلااا  از هااادایت مساااتقیم خاااودداری می روان 
 .اض راری 

o  تاااردازد، اماااا  ای منتااای می ی شاااغلی و حرفاااه منتورینااات نیاااز بیشاااتر باااه گیناااده
ی  ی انتقااال تجربیااات و خاارد منتااور اساات  منتااور بااا ارادااه رویکاارد گن باار پایااه 

کنااد  ی شخصی خود، به منتاای کمااک می مشاوره و راهنمایی بر اساس تجربه 
کند تا در مسیر حرفه   .ای خود ت شرفت 

o   باار وضااعیت حااال و گینااده سااازمان تمرکااز دارد  مشاااور بااا    ( سااازمانی ) مشاااوره
های تخصصاااای بااااه بهبااااود  ی توصاااایه های موجااااود و ارادااااه تحلیااااه سیسااااتم 

کلی سازمان کمک می   .کند فرگیندها، ساختارها و عملکرد 
 :نوع و عمد مشکلات مورد بررسی  •

o  شاااااده مانناااااد  داده درماااااانی بااااارای درماااااان اخاااااتلا ت روانااااای تشخیص روان
و سااایر مشااکلات   PTSD، اخااتلال دوق باای،  ADHDافساارد ی، اضاا راب،  

 .تردازد عمید روانی مناس  است  این حوزه به مساده بالینی می 
o  خواهنااد  کوچینت برای افرادی مناس  است که عملکرد خوبی دارنااد امااا می

بهتاار عمااه کننااد و بااه اهاادای    ( ای شخصاای یااا حرفااه ) در یااک زمینااه خاااح  
جدیدی دست یابند  این حااوزه بااه افاازایش عملکاارد و دسااتیابی بااه پتانساایه  

 .تردازد می 
o   منتوریناات باارای افاارادی مناساا  اساات کااه در حااال  اارار شااغلی یااا نیاااز بااه

ی یااک  تواننااد از خاارد و تجربااه ای خود هسااتند و می راهنمایی در مسیر حرفه 
 .مند شوند فرد باتجربه بهره 
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o   هاااااای سااااااختاری، فرگینااااادی و عملکاااااردی  باااااه چالش   ( ساااااازمانی ) مشااااااوره
کند تا انربخشی کلاای خااود را افاازایش  ها کمک می تردازد و به گن ها می سازمان 
 .دهند 

 :میزان هدایت ری و مس ولیت  •
o  درمااانی، درمااان ر عمومااب هاادایت مسااتقیم کماای دارد و بیشااتر نقااش  در روان

کااه بااه مراجعه  ر را ایفااا می یااک تسااهیه  کنااد تااا خااود بااه  کننااده کمااک می کنااد 
حه دست یابد، م ر در مواردی که ایمنی فرد یااا دی ااران در خ اار  بینش و راه 

 .کننده است باشد  مس ولیت اصلی کش  و تغی ر با مراجعه 
o   در کوچیناات، کااوب تااا حاادی هاادایت رتر اساات  او بااه تعیاا ن اهاادای و ترساایم

کنااد، امااا در نهایاات، اقاادام و مساا ولیت اجرایاای باار  مسیرهای عملی کمک می 
 .کننده است عهده مراجعه 

o  دهااد، امااا  تر ت شاانهاد و توصاایه می در **منتوریناات، منتااور بااه طااور مسااتقیم
ها بااار اسااااس تجرباااه شخصااای او هساااتند و منتااای گزادی عماااه  ایااان توصااایه 

ابتکااار عمااه باارای جلسااات   .هااا دارد بیشااتری در پااریرش یااا عاادم پااریرش گن 
 .بیشتر با منتی است 

o  کااه معمااوه  های تخصصاای ارادااه می ، مشاور توصیه ( سازمانی ) در مشاوره دهااد 
رود کااه مااورد توجااه  به دلیه دانش و تجربه او در یک حوزه خاااح، انتیااار ماای 

 .قرار  یرند  اما اجرا و نتای  نهایی به همکاری و تعهد سازمان بست ی دارد 
 :ای ماهیت راب ه و الزامات حرفه  •

o  مناااد و تحااات نیاااارت اسااات و الزاماااات اخلاقااای  درمااانی باااه شااادت قانون روان
ای، و رضاااایت  ای بااارای صااالاحیت، محرماااان ی، مرزهاااای حرفاااه  یرانه ساااخت 

 .ی درمانی ماهیتی بالینی و تخصصی دارد گ اهانه دارد  راب ه 
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o  هااایی  درمانی، نیارت کمتااری دارد، ا رچااه تلاش کوچینت در مقایسه با روان
 .باارای استانداردسااازی و اعتباربخشاای در ایاان حااوزه در حااال انجااام اساات 

ای و حفااز مرزهااا در کوچیناات نیااز مهاام اساات، امااا قااوانین گن  اخاالاق حرفااه 
 . یرانه است درمانی سخت کمتر از روان 

o  تر و مبتنی بر اعتماااد متقابااه اساات و  ی غیررسمی منتورینت اغل  یک راب ه
درماااانی و حتااای کوچینااات،  ی روان الزاماااات قاااانونی و اخلاقااای گن باااه انااادازه 

 .ساختاریافته نیست 
o   ای و  نیاااز دارای اساااتانداردهای حرفاااه   ( باااه ویااا ه مشااااوره مااادیریت ) مشااااوره

اخلاقاای خاااح خااود اساات، امااا ماهیاات راب ااه بیشااتر باار اساااس قراردادهااای  
 . یری است خدماتی و نتای  قابه اندازه 

 گیرینتیجه
  کوچیناات،   –ای متمااایز امااا در عااین حااال ماارتبم  در ایاان فصااه، بااه بررساای چهااار نقااش حرفااه 

حمایاات از توسااعه و بهبااود    نهااایی   هاادی   با   هم ی   که   ترداختیم   –  درمانی روان   و  مشاوره   منتورینت، 
کااه هاار یااک از ایاان حوزه در س ا فردی و سازمانی عمه می  کات  کنند  دریااافتیم  هااا، بااا وجااود اشااترا

هااا، تمرکااز زمااانی، و ملاحیااات اخلاقاای و قااانونی خاااح خااود  عمااومی، دارای تعاااری ، اهاادای، روش 
درمااانی باار شاافای رواناای و درمااان اخااتلا ت عمیااد بااا تمرکااز باار  رشااته و ناخودگ اااه  هسااتند  روان 

های اخلاقی و قااانونی قاارار دارد  کوچیناات باار توانمندسااازی  متمرکز است و تحت شدیدترین نیارت 
سااازی عملکاارد بااا تمرکااز باار حااال و گینااده متمرکااز اساات و  افراد باارای دسااتیابی بااه اهاادای گتاای و بهینه 

رویکااردی عملاای و هدفمنااد دارد  منتوریناات بااه انتقااال تجربااه و خاارد از افااراد باتجربااه بااه افااراد کمتاار  
ی  مااادت اسااات  مشااااوره نیاااز بااار اراداااه ی راهنماااایی طو نی تاااردازد و بیشاااتر یاااک راب اااه باتجرباااه می 

هااای سااازمانی یااا فااردی بااا اسااتفاده از  های عملاای باارای بهبااود چالش حه های تخصصی و راه توصیه 
 .تحلیه سیستماتیک تمرکز دارد 
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انتخاااب صااحیا میااان ایاان خاادمات، نیازمنااد درک واضااا از نیازهااای خاااح فاارد یااا سااازمان و  
تواند منجاار بااه  های هر حرفه است  نادیده  رفتن این تمایزات می هم نین صلاحیت و محدودیت 

کارگمدی یا حتی ت امدهای منفی شود  بنابراین، هم برای افرادی که به دنبال حمایاات هسااتند و   نا
هااا، رعایاات اصااول  کننااد، شاافافیت در نقش هااا فعالیاات می هاام باارای متخصصااانی کااه در ایاان حوزه 

کنااد  ایاان فصااه  ای پایاادار و جااام  همااوار می ای، مساایر را باارای توسااعه رشته اخلاقی، و همکاری بین 
کااه بااا ارادااه  وری بیشااتر از  تر و بهااره  یری گ اهانااه ی ایاان راهنمااای جااام ، بااه تصاامیم امیاادوار اساات 

کرده باشد خدمات حمایتی حرفه   .ای کمک 

کلیدی  نکات 
ها تمرکااز دارد و معمااوه باار  کوچینت بر اهاادای گینااده، عملکاارد، و دسااتیابی بااه پتانساایه  •

 .های سالم متمرکز است روی افراد یا تیم 
بااه فااردی کمتاار    ( منتور ) منتورینت شامه انتقال تجربه، دانش و خرد از یک فرد باتجربه   •

کاربرد دارد های شغلی و حرفه است و اغل  در زمینه   ( منتی ) باتجربه    .ای 
های عملی برای حه مشااکلات خاااح  حه های تخصصی و راه ی توصیه مشاوره به اراده  •

 .تردازد ها، می یا بهبود فرگیندها، به وی ه در سازمان 
تااردازد  درمانی به تشخیص و درمان اختلا ت روانی و مشکلات عمیااد عاااطفی می روان  •

 .کند ها را در  رشته جستجو می های گن و ریشه 
تفاااوت اصاالی در میاازان هاادایت ری: کااوب ممکاان اساات راهکااار ت شاانهاد دهااد، منتااور   •

کاااری انجااام  کننااده می درمااان ر بااه ناادرت بااه مراجعه کنااد، امااا روان توصاایه می   ویااد چااه 
 .دهد م ر در موارد ایمنی 

درمانی بسیار سخت یرانه است، شااامه محرمااان ی، مرزهااای  ملاحیات اخلاقی در روان  •
 .ای، و رضایت گ اهانه حرفه 

یک رویکرد سیستماتیک باارای بهبااود عملکاارد سااازمان اساات   ( OD)  ی سازمانی توسعه  •
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 .کند که اغل  از ابزارهای مشاوره و کوچینت استفاده می 
یااک چهااارچوب   DAPIM  (Define, Assess, Plan, Implement, Monitor )ماادل   •

 .برای بهبود مستمر در توسعه سازمانی است 
وکار، شااغه، رواباام،  های مختلفاای از جملااه زنااد ی، کساا  توانااد در زمینااه کوچیناات می  •

 .کاربرد داشته باشد  ADHD سلامت و
منتورینت معموه نیازی به مستندسازی یا تکااالی  خااان ی رساامی بااین جلسااات ناادارد   •

 .و منتی مس ول گغاز جلسات است 
هااا، بااه  ی متخصصااان ایاان حوزه پریری و حفااز مرزهااا باارای همااه صاالاحیت، مساا ولیت  •

 .درمان ران، ضروری است وی ه روان 
درمااانی  افراد متخصص سلامت روان نیز ممکن است به دلیه فرسود ی شااغلی بااه روان  •

 .نیاز داشته باشند 

 سؤالات تفکربرانگیز 
درمااانی را در عمااه،  تااوان مرزهااای ضریاا  میااان کوچیناات، منتوریناات و روان چ ونه می   1

که برای مراجعه به  ونه  کرد؟ ای   کننده یا سازمان شفای باشد، به وضو  تعری  
های کااوب، منتااور و  توان نقش در یک سازمان که در حال  رار و تغی ر است، چ ونه می   2

کپر انربخشاای حاصااه   کااار  رفاات تااا حاادا مشاور را به طور هماهناات و مکمااه یکاادی ر بااه 
 شود؟ 

، چااه  ( ماننااد کوچیناات ) ها  بااا توجااه بااه عاادم نیااارت یکپارچااه در برخاای از ایاان حرفااه   3
هااا  توانااد باارای تکاامین کیفیاات و رعایاات اصااول اخلاقاای در ایاان حوزه هااایی می مکانیزم 

 توسعه یابد؟ 
کااه نیازهااای او بیشااتر بااا  یک فرد چ ونه می   4 تواند بااا خودارزیااابی دقیااد، تشااخیص دهااد 

 درمانی همخوانی دارد یا کوچینت یا منتورینت؟ رویکرد روان 
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رسااانی عمااومی، گ اااهی جامعااه را نساابت بااه  تااوان از طریااد گمااوزش و اطلا  چ ونااه می   5
 های حمایتی افزایش داد؟ ها و کاربردهای این نقش تفاوت 

کلیدی 30  جمله 
درمااانی باارای  ای کوچیناات، منتوریناات، مشاااوره و روان هااای حرفااه درک تمااایزات نقش   1

 .ی فردی و سازمانی حیاتی است توسعه 
کپر رساندن پتانسیه   2  .ها تمرکز دارد کوچینت بر دستیابی به اهدای گینده و به حدا
 .شناسی ورزشی و جنبش پتانسیه انسانی است های کوچینت در روان ریشه   3
 .های عملی است کننده برای تعی ن اهدای و ایجاد برنامه هدی کوب کمک به مراجعه   4
 .تر شدن تمرکز دارد کوچینت عملکرد بر ارتقای افراد موفد برای موفد   5
 .منتورینت شامه انتقال دانش و خرد یک فرد باتجربه به فردی کمتر باتجربه است   6
 .کند منتور نقش مشاور خردمند و وفادار را ایفا می   7
 .در منتورینت، ابتکار عمه برای جلسات اغل  با منتی است   8
ها یااا افااراد  هااای عملاای بااه سااازمان حه های تخصصاای و راه ی توصاایه مشاااوره بااه ارادااه   9

 .تردازد می 
 .ی سازمانی یک رویکرد سیستماتیک برای بهبود عملکرد سازمان است توسعه   10
ی سااازمانی  در توسااعه   ( ریزی، اجاارا، نیااارت تعریاا ، ارزیااابی، برنامااه )  DAPIM ماادل   11

 .کاربرد دارد 
درمااانی باار تشااخیص و درمااان اخااتلا ت رواناای و مشااکلات عاااطفی عمیااد تمرکااز  روان   12

 .دارد 
کارگمد می درمانی عمدتب به  رشته روان   13  .تردازد ی فرد و ال وهای نا
 .شود درمانی مدرن شناخته می زی موند فروید به عنوان پدر روان   14
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 .درمانی بسیار حیاتی است کننده و درمان ر در روان ی درمانی بین مراجعه راب ه   15
کاااری انجااام دهااد، م اار در  کننااده نمی درمااان ر بااه طااور کلاای بااه مراجعه روان   16  ویااد چااه 

 .موارد ایمنی 
درمااانی  اخاالاق م باات، ماادیریت ریسااک و عملکاارد دفاااعی ارکااان اصاالی اخاالاق در روان   17

 .هستند 
ای از اصاااااول اساسااااای یاااااک  پریری و حفاااااز مرزهاااااای حرفاااااه صااااالاحیت، مسااااا ولیت   18

 .درمان ر هستند روان 
کتبی و ضبم درمانی شامه همه محرمان ی در روان   19  .شده است ی اطلاعات شفاهی، 
درمانی شامه نقش، زمان، مکااان، تااول، هاادایا و خودافشااایی  ای در روان مرزهای حرفه   20

 .است 
 .های حقوقی و اخلاقی ضروری است درمان ر از جنبه مستندسازی دقید برای روان   21
 .ها معموه متخصص عمومی با رویکرد تجاری هستند کوب   22
 .ی قوی در یک صنعت خاح هستند منتورها اغل  متخصص عمومی با ت شینه   23
 .های موازی و مکمه یکدی ر باشند توانند فعالیت کوچینت و منتورینت می   24
ها ماارتبم اساات، نااه فقاام ارتقااای  درمااانی بااا مشااکلات بااالینی و درمااان تریشااانی روان   25

 .بهزیستی 
کند کوچینت می   26 کار کمک   .تواند به کاهش استرس در محیم 
ها و ساااختارها کمااک  ی سااازمانی بااه تسااهیه تغی اارات در سیسااتم مشاااوران در توسااعه   27

 .کنند می 
درماااانی بااارای مااادیریت فرساااود ی و  توانناااد از روان متخصصاااان سااالامت روان نیاااز می   28

 .خست ی شغلی بهره ببرند 
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انتخاب نقااش حمااایتی مناساا  بایااد باار اساااس نیازهااای خاااح و عمااد چااالش موجااود    29
 .باشد 

ای منجاار  ای به ارتقای کیفیت خاادمات حرفااه رشته ها و همکاری بین شفافیت در نقش   30
 .شود می 





 

 

 فصل هفتم 

کوچینگ:  اصول اخلاقی و حریم خصوصی در 
 اینقشه راهی برای هدایت حرفه 

  نیاااز   گن   کاااه   پاااریرد می   صاااورت   اخلاقااای   بافتاااار   یاااک   در   تنهاااا   اخلاقااای   اصاااول   کااااربرد 
  از   بر رفتااه )   سااوتروایزر   یااک     اساات   ذهناای   نهایاات،   در   و  زمااانی   مااوقعیتی،   فرهن اای، 
 ( کوچینت   سوتروایزران   اخلاقی    یری تصمیم  زمینه   در   ت وهشی 

 :اهداف فصل
های بنیااادین  تبی ن نقش حیاتی اصااول اخلاقاای و مفهااوم محرمااان ی بااه عنااوان سااتون  •

 .در حرفه کوچینت 
هااا  ای خااود بااا گن هااا در مساایر حرفااه هااا و معکاالات اخلاقاای رایاا  کااه کوب بررساای چالش  •

 .شوند مواجه می 
کیااد باار اهمیاات تاادوین قراردادهااای شاافای و جااام  بااه عنااوان اباازاری کلیاادی باارای   • تی

 .ای مدیریت انتیارات و مرزهای حرفه 
هاااای شخصااای مشاااتریان و  هاااا در قباااال حفاضااات از داده های کوب تشاااریا مسااا ولیت  •

 .( GDPR)  ها رعایت الزامات قانونی مرتبم، از جمله مقررات عمومی حفاضت از داده 
تروی  رویکرد توسعه اخلاقی مستمر و پریرش فلسفه »انجام کار خوب« بااه جااای صاارفب   •

 .»اجتناب از کار بد« در عمه کوچینت 
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 چکیده
تااردازد  این فصه به بررسی جام  اصول اخلاقی و الزامات حااریم خصوصاای در حااوزه کوچیناات می 

کیااد می هااا در ایجاااد رواباام اعتمااادبخش و حرفااه و باار اهمیاات بنیااادین گن  کنااد  کوچیناات، بااه  ای تی
کااه از تعااارض  شااونده، بااا معکاالات اخلاقاای ت  یااده عنااوان یااک حرفااه خودتنییم  ای مواجااه اساات 

درمااانی و  نفعان متعدد  رفته تا تمایز میااان کوچیناات، روان مناف  و حفز محرمان ی در حکور ذی 
شاااده توسااام  هاااای اخلاقااای اراده شاااود  ایااان فصاااه ضااامن تشاااریا چارچوب مشااااوره را شاااامه می 

 و شااورای اروپااایی مربی ااری و منتوریناات  ( ICF)  المللی کوچینت هایی نییر فدراسیون بین سازمان 
 (EMCC ) سااازد   ، نقش حیاتی قراردادها و توافقات شفای را در گغاز تعاملات کوچینت برجسااته می

 هااا وی ه مقااررات عمااومی حفاضاات از داده هااا، بااه هم نااین، بااه تفصاایه بااه مقااررات حفاضاات از داده 
 (GDPR ) تااردازد   ها در مدیریت و ن هااداری اماان اطلاعااات شخصاای مشااتریان می ، و مس ولیت کوب

کید بر توسعه مداوم اخلاقاای از طریااد نیااارت   و خودبازتااابی، باار اهمیاات    ( سااوتروی ن ) در نهایت، با تی
رویکرد »انجام کار خوب« به جای صرفب »اجتناب از کار بد« در جهاات ارتقااای کااه حرفااه کوچیناات و  

کید می   .شود تینیر م بت گن بر جامعه تی
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 مقدمه
شااوند  ای محااو می ای به طور فزاینااده های شخصی و حرفه در دنیای امروز که مرزهای میان حوزه 

ها در روابم انسانی و سازمانی رو به افاازایش اساات، کوچیناات بااه عنااوان اباازاری قدرتمنااد  و ت  ید ی 
کااه باار   برای رشد و توسعه فردی و سااازمانی شااناخته شااده اساات  ایاان حرفااه، بااه دلیااه ماهیاات خااود 
روابم اعتمادبخش و فکااایی اماان باارای خودکاااوی متکاای اساات، نیازمنااد پایبناادی دقیااد بااه اصااول  
کااه   اخلاقاای و حفااز حااریم خصوصاای اساات  باادون وجااود یااک چااارچوب اخلاقاای مسااتحکم، اعتماااد 

توانااد متزلاازل شااود و انربخشاای فرگینااد  بنای هاار راب ااه کااوچین ی موفااد اساات، بااه راحتاای می ساانت 
و وهااای عمیقااای دربااااره  کوچیناات را باااه خ ااار اناادازد  از گنجاااایی کاااه کوچیناات اغلااا  شاااامه  فت 

شااود، رعایاات ایاان اصااول نااه تنهااا باارای حفااز  اهاادای، هویاات، اخلاقیااات و معکاالات شخصاای می 
یکپاااارچ ی کاااوب و حرفاااه ضاااروری اسااات، بلکاااه باااه حمایااات از منااااف  مشاااتریان و تکااامین دریافااات  

 .کند با ترین استانداردهای مراقبت نیز کمک می 
کااام  باادون قاعااده نیسااتف بلکااه توساام نهادهااایی   برخلای برخی تصااورات، کوچیناات یااک حرفااه 

بااه   ( EMCC)  و شااورای اروپااایی مربی ااری و منتوریناات  ( ICF)  المللی کوچینت نییر فدراسیون بین 
ها، بااا تاادوین کاادهای اخلاقاای جااام  و  شااود  ایاان سااازمان شااونده ماادیریت می صااورت خودتنییم 

هااای ت  یااده و ماابهم،  گورنااد تااا در موقعیت هااا فااراهم می هااای  زم را باارای کوب استاندارد، راهنمایی 
کاادها باارای حفااز یکپااارچ ی حرفااه کوچیناات   یری تصمیم  های اخلاقی صحیحی اتخاذ کننااد  ایاان 

 ری در  کننااد  در واقاا ، خااودتنییم حیاااتی هسااتند و از مشااتریان در براباار سااوجرفتار محافیاات می 
کااه از طریااد  کوچینت به معنای تعهدی عمید به اسااتانداردها، شاافافیت و مساا ولیت  پریری اساات 

 .شود های محوری تقویت می ای و پایبندی به ارزش گموزش مستمر، نیارت حرفه 
تردازد  ابتاادا، تعاااری   این فصه به بررسی عمید اصول اخلاقی و حریم خصوصی در کوچینت می 

و اهمیااات اخااالاق در کوچینااات تبیااا ن خواهاااد شاااد، ساااپس باااه تفصااایه باااه مفهاااوم محرماااان ی،  
شاااود  در اداماااه،  های گن و نحاااوه مااادیریت اطلاعاااات شخصااای مشاااتریان ترداختاااه می محااادودیت 

های اخلاقی رای ، نییر تعارض مناف  و روابم دو انه، مورد بحث قاارار  رفتااه و نقااش اساساای  چالش 
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شاااود   هاااا تشاااریا می در ارتقاااای عملکااارد اخلاقااای کوب   ( ساااوتروی ن ) ای  قراردادهاااا و نیاااارت حرفاااه 
هااا ترداختااه خواهااد شااد   تر کوب هم نین، بااه ملاحیااات سیسااتمی و مساا ولیت اجتماااعی  سااترده 

کااااه بااااه خواننااااد ان، چااااه کوب  کااااار، درکاااای جااااام  از  هااااای باتجربااااه و چااااه تازه هاااادی ایاااان اساااات 
هااا ارادااه شااود تااا بتواننااد  های اخلاقاای کوچیناات و راهکارهااای عملاای باارای مواجهااه بااا گن ت  یااد ی 

 . ری پایدار با مشتریان خود بنا نهند ای رواب ی مبتنی بر اعتماد، احترام و حرفه 

آن  .۱ کوچینگ و اهمیت   تعریف اخلاق در 
شااود کااه نحااوه تعامااه افااراد  ای از استانداردهای رفتاری اطاالاق می اخلاق به طور کلی به مجموعه 

هااااای  های مختلااا ، از جملاااه زناااد ی شخصااای، محیم هایشاااان را در زمیناااه باااا یکااادی ر و انتخاب 
کااار درساات« قاارار دارد، حتاای  ای یا جامعه، مشخص می حرفه  کند  در هسته اخاالاق، مفهااوم »انجااام 

شویم  در حرفه کوچینت، اخاالاق سااتون فقاارات هاار  ها یا مناف  متکاد مواجه می زمانی که با چالش 
 ری و احتاارام عمااه  ای ها با صداقت، حرفااه دهد که کوب راب ه کوچین ی موفد است و اطمینان می 

تواننااد رشااد  گورنااد کااه در گن مشااتریان می کنند  این اصول، محی اای اماان و صااادقانه را فااراهم می می 
کااه بااا اطمینااان  کرده و به اهاادای خااود دساات یابنااد  ایاان بنیاااد اخلاقاای، بااه مشااتری اجااازه می  دهااد 

ک ب اارارد، باادون تاارس از قکاااوت یااا  پریری ترین افکااار و گساای  خاااطر، عمیااد  های خااود را بااه اشااترا
 .افشا ری 

شاااود، امااا باااه شااادت توسااام  کوچیناات، ا رچاااه توسااام نهادهااای دولتااای باااه شاادت تنیااایم نمی 
شااورای اروپااایی  )  EMCC و  ( المللاای کوچیناات فدراساایون بین )  ICF ای ماننااد های حرفااه سااازمان 

ها، اسااتانداردهای  کنااد  ایاان سااازمان شااونده عمااه می بااه صااورت خودتنییم   ( مربی ری و منتورینت 
کاارده و بااه توسااعه و ت شاارفت حرفااه کوچیناات متعهااد هسااتند   با یی را برای عملکرد کوب  هااا تعیاا ن 

هاااا در مواجهاااه باااا  هاااایی را بااارای کوب ، راهنمایی ICF کااادهای اخلاقااای گنهاااا، مانناااد کاااد اخااالاق 
 ری،  ای هااای اصاالی ماننااد حرفااه دهنااد  ایاان کاادها باار ارزش هااای ت  یااده و ماابهم ارادااه می موقعیت 

همکاااری، انساااانیت و براباااری اساااتوار هساااتند کاااه هم ااای باااا هااادی ارتقاااای کیفیااات و اعتباااار حرفاااه  



     157    ی ا حرفه   ت ی هدا   ی برا   ی : نقشه راه نت ی در کوچ   ی خصوص   م ی و حر   ی اصول اخلاق :  فصه هفتم 

 

 .اند کوچینت تدوین شده 
پریری، صاااداقت، شایسااات ی و تعاااالی از طریاااد   ری در ایااان زمیناااه شاااامه مسااا ولیت ای حرفاااه 

هااای  شااان همااواره بااا ارزش ای ای متعهدند که رفتار حرفه های حرفه العمر است  کوب یاد یری مادام 
های کوچیناات همسااو باشااد، در اضهااارات خااود صااادق و دقیااد باشااند، و بااه  انسااانی و صاالاحیت 

ای خااود بااه صااورت مسااتمر پایبنااد بماننااد  ایاان اماار بااه معنااای گ اااهی از  توسااعه شخصاای و حرفااه 
کااد اخاالاق اساات، ضاامن اینکااه شااجاعت و انع ای  پااریری  معکلات اخلاقی و پاسخ ویی م ااابد بااا 

 .دهند ها نشان می  زم را در مواجهه با چالش 
سااازی از طریااد مشااارکت و همکاااری بااا سااایر  همکاااری باار توسااعه ارتباطااات اجتماااعی و جامعه 

کید دارد  کوب  شوند تااا بااه دانااش و تخصااص حرفااه کوچیناات بیفزاینااد و  ها تشوید می متخصصان تی
ک ب رارند  این رویکرد جمعی بااه ارتقااای اسااتانداردهای حرفااه  مهارت  ها و تجربیات خود را به اشترا

 .کند کمک کرده و فکایی برای تبادل نیر و یاد یری متقابه ایجاد می 
هااا و  انسااانیت بااه معنااای مهربااانی، شاافقت و احتاارام نساابت بااه دی ااران، همااراه بااا پااریرش نقص 

، انسااانیت را در تماااام تعااااملات خااود باااه نماااایش  هاااای اخلاق تمایااه باااه یااااد یری اساات  کوب  مااادار
کننااد و بااه طااور مسااتمر بااه دنبااال خودگ اااهی هسااتند    رارند، رواب ی اصیه و شفای ایجاااد می می 

این شامه پریرش مس ولیت اقدامات خااود و درس  اارفتن از اشااتباهات، و ترهیااز از هر ونااه رفتااار یااا  
 رایی، کراماات انسااانی و حقااوق بشاار از اصااول  ارتباطی است که برتری را نشان دهد  تعهااد بااه شاامول 

 .اساسی این ارزش است 
های منصااافانه و بااادون  براباااری مساااتلزم درک و احتااارام باااه نیازهاااای دی اااران و اطمیناااان از شااایوه 

هااای هااویتی را بااه رساامیت شااناخته و بااه  هااا بایااد تمااام  روه تبعاای  در تمااام تعاااملات اساات  کوب 
ها احترام ب رارند، با همه افراد با یکسان کراماات و انصااای رفتااار کننااد، و نساابت بااه  های گن مشارکت 

های گ اهانه و ناخودگ اه در خود و دی ران گ اه باشند  حفااز برابااری و  ال وهای سیستمی سو یری 
کااوب،  -کااوب و سااوتروایزر -مشااتری، مرباای -مشااارکت در تمااام رواباام کوچیناات، از جملااه رواباام کااوب 

کلیدی است   .امری 



158      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

کننااد  ها کمک می کنند و به کوب نمای اخلاقی عمه می ها و اصول، به عنوان یک ق   این ارزش 
های دشوار، شجاعانه و با اخلاق عمااه کننااد  عاادم رعایاات ایاان اصااول   یری تا حتی در زمان تصمیم 

تواند به نق  اخلاق منجر شود که ت امدهای جدی برای اعتبار کوب و که حرفه بااه همااراه دارد  می 
کند و می   .تواند اعتماد مشتریان را به شدت تکعی  

کوچینگ و محدودیت .۲  های آن محرمانگی در 
کااه فکااایی از اعتماااد و امنیاات را  ترین ستون محرمان ی یکی از حیاتی  های راب ه کوچیناات اساات 

هااا و گرزوهااای خااود را باادون  ترین افکااار، چالش دهااد تااا عمیااد کند و به مشتریان امکان می ایجاد می 
ترس از افشا ری بیان کنند  این حد محرمااان ی متعلااد بااه مشااتری اساات، نااه کااوب، و ایاان مشااتری  

ترین سااا و   کناااد  کاااوب متعهاااد اسااات کاااه ساااخت یرانه اسااات کاااه مرزهاااای محرماااان ی را تعیااا ن می 
محرمااان ی را در قبااال تمااام اطلاعااات مشااتریان و حامیااان حفااز کنااد، م اار اینکااه افشااا ری طبااد  

 .قانون الزامی باشد یا توافقی قبلی در این خصوح صورت  رفته باشد 
باارخلای رواباام   .بااا ایاان حااال، محرمااان ی م لااد در کوچیناات نااادر و غیرقابااه دسااتیابی اساات 

کااوب -موکه یااا تزشااک -وکیه  ، راب ااه  مشااتری تحاات حمایاات امتیاااز قااانونی محرمانااه نیساات   -بیمااار
این بدان معناست که یک داد اه ممکن است کوب را مجبور به افشای اطلاعات مربو  بااه مشااتری  
کنااد  عاالاوه باار ایاان، شاارایم خاصاای وجااود دارد کااه در گن کااوب بایااد محرمااان ی را نقاا  کنااد  ایاان  

ماننااد سااازمان  ) نف  دی ااری  استپناها باید به وضو  در ابتدای قرارداد کوچینت با مشتری و هر ذی 
 .مورد توافد قرار  یرند و به اطلا  تمامی طرفین رسانده شوند   ( کننده ترداخت 
 :ترین شرای ی که محرمان ی ممکن است نق  شود، عبارتند از مهم 

هااای غیرقااانونی یااا  ا اار مشااتری اطلاعاااتی در مااورد ارتکاااب فعالیت  :فعالیاات غیرقااانونی  •
کااوب موضاا  اساات ایاان موضااوع را بااه اطاالا  مراجاا    دانش خود در مورد گنها فاش کنااد، 

 .قانونی برساند 
کااه قااانون، حکاام داد اااه معتباار یااا احکاااریه قکااایی، افشااای   :الزامات قااانونی  • در صااورتی 
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اطلاعات را الزامی کند، کوب باید م ابد قانون عمه کنااد و اطلاعااات درخواسااتی را ارادااه  
 .دهد 

ا اار کااوب بااه طااور معقااولی باااور   :الوقوع یا احتمالی گساای  بااه خااود یااا دی ااران خ ر قری   •
یااا دی ااران    ( ماننااد خودکشاای ) داشااته باشااد کااه مشااتری قصااد گساای  رساااندن بااه خااود  

کاارده و مراجاا  ذی   ( شامه افراد نالث یا یک سااازمان )  صاالاح را  را دارد، بایااد فااورا مداخلااه 
م ل  سازد  ایاان مساا ولیت اخلاقاای، حفااز جااان و امنیاات افااراد را باار حفااز محرمااان ی  

 .دهد اولویت می 
کااار بااا خردسااا ن یااا بزر سااا ن گساای   :پریر کودکان یا بزر سا ن گسی   • ،  در صورت  پریر

کااوب بایااد تاادابیری را بااا حامیااان یااا سرترسااتان گنهااا باارای اطمینااان از ساا ا مناساا   
محرماااان ی در راساااتای منااااف  مشاااتری اتخااااذ کناااد، ضااامن اینکاااه از قاااوانین مربوطاااه و  

 .اقدامات حفاضتی ت روی کند 
ک  راشااته   :توافقات قبلی  • اطلاعاتی که در ابتدای قرارداد توافد شده است که به اشترا

های ت شاارفت بااا حااامی مااالی، از دایااره محرمااان ی  شود، مانند اهدای عمومی یا  زارش 
 .شوند  این موارد باید به وضو  در قرارداد اولیه مشخص شوند م لد خارج می 

ها در مرحلااه قاارارداد، باارای حفااز اعتماااد و  ماادیریت دقیااد و شاافافیت در مااورد ایاان محاادودیت 
ها حیاااتی اساات  کااوب بایااد بااه مشااتری توضاایا دهااد کااه چااه اطلاعاااتی بااا چااه  اجتناااب از سااوجتفاهم 

کااوب بایااد تااا حااد   ک  راشااته خواهااد شااد و در صااورت لاازوم افشااا ری،  کسی و از چه طریقی به اشااترا
امکاااان متمرکاااز و محااادود باااه اطلاعاااات ضاااروری باشاااد و از افشاااای بااایش از حاااد خاااودداری کناااد   
هم نین، پس از هر  ونه نق  محرمان ی، بررسی راب ه با مشتری ضااروری اساات تااا مشااخص شااود  

، و اطمینااان حاصااه شااود کااه اعتماااد گساای   گیا راب ه کوچینت هم نان می  تواند مونر باشد یا خیاار
 .دیده، تا حد امکان ترمیم شود 
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 معضلات اخلاقی رایج و روابط پیچیده .3
کااه اغلاا  پاسااخ  های صااریا و روشاانی ندارنااد  ایاان  حوزه کوچینت مملو از معکلات اخلاقی است 

های دشااوار در مااورد رفاااه   یری توانند شامه تعارضات مناف ، روابم دو انه و تصاامیم ها می وضعیت 
فردی کوچیناات، و هم نااین  مشتری باشند  ت  ید ی این معکلات به دلیه ماهیت انسانی و بین 

که کوچینت در گن   .شود شود، دوچندان می ها انجام می تنوع بافتارهای سازمانی و شخصی 
دهااد کااه مناااف  شخصاای یااا  تعااارض مناااف  زمااانی رد می  :تعااارض مناااف  و رواباام دو انااه  .1 3
توانااد شااامه مناااف   های او در قبااال مشااتری در تکاااد باشااد  ایاان اماار می ای کوب بااا مساا ولیت حرفه 

های چند انااه باشااد  بااه عنااوان م ااال، کوچیناات همزمااان یااک ماادیر و  مالی، روابم شخصی یا نقش 
توانااد منجاار بااه تعااارض مناااف  شااود، بااه ویاا ه زمااانی کااه اطلاعاااتی از یااک  کارمنااد در یااک سااازمان می 

توانااد اعتماااد را از بااین  خباار اساات  ایاان وضااعیت می گیااد کااه طااری دی اار از گن بی طااری بااه دساات می 
ببرد و فرگیند کوچینت را مخته کنااد  در چنااین مااواردی، کااوب بایااد شاافافیت را حفااز کنااد، مرزهااای  

هااای  طرفاای خااود را از ابتاادا تکاامین کنااد  ایاان اماار بااه ویاا ه باارای کوب مشخصاای را تعیاا ن کنااد و بی 
هااا بایااد بااه دقاات بااین  های سااازمانی دی ااری نیااز دارنااد، حااادز اهمیاات اساات، زیاارا گن داخلی که نقش 

های کوچیناات و سااایر وضااای  سااازمانی خااود تمااایز قادااه شااوند و هر ونااه تکاااد مناااف   مساا ولیت 
کنند   .احتمالی را مدیریت 

های اخلاقی، ورود به رواباام جنساای یااا  ترین نق  یکی از جدی  :روابم صمیمانه و رمانتیک  .2 3
کاارده و هاادی   رمانتیک با مشتریان یا حامیااان اساات  ایاان  ونااه رواباام دینامیااک قاادرت را مخاادوش 

ای بااه یااک بسااتر شخصاای و  دهند، زیرا راب ااه از یااک بسااتر حرفااه توانمندسازی کوچینت را تغی ر می 
کنااد و هر ونااه  بااه صااراحت ایاان  ونااه تعاااملات را ممنااوع می  ICF یابااد  کااد اخاالاق عاااطفی سااوق می 

دانااد  در صااورت بااروز احساسااات  رفتار جنسی یا عاشقانه با مشتریان یا حامیان را غیرقابه قبااول می 
کااه از   رمانتیک یا جاذبه، چه از سوی کوب و چه از سوی مشتری، مس ولیت اخلاقی کااوب ایاان اساات 
کاارده و در صااورت لاازوم، راب ااه کوچیناات را خاتمااه داده و مشااتری را بااه کااوب   ت شااروی گن جلااو یری 
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شااود یااک دوره  دی ااری ارجااا  دهااد  باارای رواباام رمانتیااک پااس از پایااان کوچیناات نیااز، توصاایه می 
رعایاات شااود تااا اطمینااان حاصااه شااود کااه هر ونااه تااینیر ناشاای از    ( سال   3تا    2مانند  ) انتیار مشخص  

 .راب ه کوچینت از بین رفته است 
ای در رواباام اجتماااعی بااا مشااتریان  ن هااداری مرزهااای حرفااه  :ای مرزهای اجتماااعی و حرفااه  .3 3

تواننااد اعتماااد را افاازایش دهنااد،  اارر از خاام  نیااز مهاام اساات  در حااالی کااه تعاااملات دوسااتانه می 
طااری  تواند عینیت کوب را به خ ر اندازد و نقااش او را از یااک شااریک بی »صمیمیت بیش از حد« می 

بااه یااک دوساات یااا محاارم تغی اار دهااد  کااوب بایااد از »مراقباات باایش از حااد« ترهیااز کنااد، زیاارا ایاان اماار  
کااه بااا ماهیاات توانمندسااازی کوچیناات در تکاااد  می  توانااد او را بااه نقااش مراقاا  یااا ناااجی سااوق دهااد 

هااای خااود اساات، نااه اینکااه بااار  حه اساات  هاادی کوچیناات، توانمندسااازی مشااتری باارای یااافتن راه 
مشکلات او را به دوش بکشد  کوب باید از فاش کردن مشکلات شخصی خود یااا اسااتفاده از مشااتری  
باارای حمایاات عاااطفی خااودداری کنااد  پااس از اتمااام کوچیناات نیااز، شاافافیت و مرزبناادی در مااورد  

 .ادامه هر ونه تعامه اجتماعی ضروری است تا از سوجتفاهم و انتیارات نادرست جلو یری شود 
های تخصاااص خااود را بشناساااند   هاااا بایااد محاادودیت کوب  :ارجااا  بااه متخصصاااان دی اار  .4 3

هااای بهداشااتی رواناای  درمااانی، مشاااوره، یااا مراقبت کوچیناات درمااان نیساات و جااای زینی باارای روان 
هااا نبایااد خااود را بااه عنااوان درمااان ر یااا مشاااور معرفاای کننااد  ا اار مساااده  شااود  کوب محسااوب نمی 

کااااوب باشااااد   ماننااااد افساااارد ی بااااالینی، اعتیاااااد، یااااا مشااااکلات  ) مشااااتری فراتاااار از حی ااااه صاااالاحیت 
، کااوب مساا ولیت اخلاقاای دارد کااه مشااتری را بااه متخصصااان واجااد شاارایم  ( قانونی/تزشااکی جاادی 

مانند درمان ران، مشاوران، یا وکلا ارجا  دهد  عدم تشخیص این نیاز و تلاش برای ارادااه مشاااوره در  
توانااد بااه مشااتری گساای  برساااند و حتاای ت اماادهای قااانونی باارای  هااای خااارج از صاالاحیت، می حوزه 

کی از نیاااز  ماادار، هوشاایارانه بااه دنبااال نشااانه کااوب داشااته باشااد  یااک کااوب اخلاق  هایی اساات کااه حااا
تر است و برای این منیور، ساختن یک شبکه ارجا  شااامه متخصصااان  مشتری به کمک تخصصی 

 .تواند بسیار مفید باشد مختل  می 



162      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

های مشااتریان خااود  ها و ارزش ها ممکن است با دید اه کوب  :طرفی های شخصی و بی ارزش  .5 3
کااوب بایااد بی که با ارزش  طرفاای  های شخصی گنهااا متفاااوت اساات، مواجااه شااوند  در چنااین مااواردی، 

ها یا باورهای شخصی خود را بااه مشااتری تحمیااه نکنااد  هاادی کوچیناات  خود را حفز کرده و ارزش 
هااا  ا اار موضااوعی بااه  هااای خااود اوساات، نااه تغی اار گن کمک به مشااتری باارای کشاا  و ت ااروی از ارزش 

طرفاای وجااود نداشااته باشااد،  شاادت بااا اخلاقیااات شخصاای کااوب در تکاااد باشااد و امکااان حفااز بی 
 .ممکن است نیاز باشد که کوب راب ه را خاتمه داده و مشتری را به کوب دی ری ارجا  دهد 

  ( هااای مااالی ماننااد موفقیت ) استفاده از دستاوردهای مشااتری   :استفاده از اطلاعات مشتری  .6 3
باارای تبلیغااات باادون رضااایت صااریا و مکتااوب مشااتری، یااک تخلاا  جاادی در محرمااان ی اساات   

ها نباید لیست مشتریان خود را فاش کنند یا اطلاعااات حساااس شخصاای و مااالی مشااتریان را در  کوب 
های اجتماعی بیان کنند، حتی ا ر هدفشان کس  اعتبااار باشااد  ایاان  های خصوصی یا شبکه جم  

تواند به اعتماد مشااتری گساای  برساااند و اصااول  نوع »اسم بردن« از مشتریان، حتی با نیت خیر، می 
 .محرمان ی را نق  کند 

کوچینگ .۴  نقش قراردادها و توافقات در 
هااای کلیاادی در کوچیناات اساات و اساااس ایجاااد اعتماااد،  قاارارداد یااا »کانترکتیناات« یکاای از مهارت 

دهااد  یااک قاارارداد کوچیناات شاافای، انتیااارات و  اطمینااان و ارتبااا  مااونر بااا مشااتری را تشااکیه می 
کنااد  ایاان  تعیاا ن می   ( کااوب، مشااتری و حااامی مااالی ) هااای در یاار  مرزهااای روشاانی را باارای همااه طری 

و وی اخلاقاای مهاام را در ابتاادای راب ااه تسااهیه  سند نه تنها یااک اباازار قااانونی اساات، بلکااه یااک  فاات 
که به هر دو طری کمک می می   .کند تا با درک متقابه وارد فرگیند شوند کند 

ا رچه توافقات شاافاهی نیااز معتباار هسااتند، امااا داشااتن یااک قاارارداد   :اهمیت قرارداد مکتوب  .1 4
کنااد تااا بااه ساااا ت احتمااالی تاا ش از  شود  این سااند بااه کااوب کمااک می مکتوب به شدت توصیه می 

طر  شدن پاسخ دهد و مساده بالقوه را قبه از بروزشان مورد توجه قرار دهد  یک قاارارداد مکتااوب،  
گورد  تجربااه نشااان داده  نق ه مرجعی برای حه و فصه هر ونه ابهااام یااا اخااتلای در گینااده فااراهم ماای 
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ناشاای از قراردادهااای نامشااخص یااا غایاا    ICF اساات کااه بساایاری از شااکایات بااه هی اات اخاالاق 
کید می بوده  که این امر بر اهمیت فرا یر شدن استفاده از قراردادهای جام  و شفای تی  .کند اند، 

یااک قاارارداد کوچیناات جااام  بایااد شااامه عناصاار کلیاادی زیاار   :محتااوای قاارارداد کوچیناات  .2 4
 :باشد 

شااامه کااوب و مشااتری، و در صااورت لاازوم، حااامی مااالی، بااه همااراه   :شناسااایی طاارفین  •
 .ها های هر یک از گن ها و مس ولیت تشریا روشن نقش 

کااه   :تعری  کوچینت  • توضاایا ماهیاات کوچیناات بااه عنااوان یااک فرگینااد فکااری و خلاقانااه 
کپر رساااندن پتانساایه مشااتری اساات، و تمااایز گن از سااایر خاادمات   هاادی گن بااه حاادا

 .ای مانند درمان حرفه 
کااه بایااد   :اهدای و انتیارات  • تعی ن اهدای، نتای  و ت امدهای مورد انتیار از کوچیناات 

 .بینانه و قابه دستیابی مشخص شوند به صورت واق  
شااود و  تبیاا ن دقیااد سیاساات محرمااان ی، شااامه گن ااه محرمانااه تلقاای می  :محرمااان ی  •

کااوب  مشااتری از حمایاات  -استپنادات گن  این بخش باید به صراحت بیان کند که راب ه 
فعالیااات  ) برخاااوردار نیسااات و در چاااه شااارای ی    ( بیماااار -مانناااد تزشاااک ) امتیااااز قاااانونی  

 .محرمان ی نق  خواهد شد   ( غیرقانونی، خ ر جانی، الزامات قانونی 
ها و حقوق هر یک از طاارفین، از جملااه  تشریا روشن مس ولیت  :ها ها و مس ولیت نقش  •

 .انتیارات از تعامه و همکاری مشتری 
حد مشتری برای خاتمه دادن به راب ااه کوچیناات در هاار زمااان، و   :( خاتمه ) ترمینیشن   •

 .رسانی و تسویه حساب مالی شرایم مربو  به گن، از جمله اطلا  
ها، روش ترداخاات و سیاساات بازترداخاات، بااه  جزدیااات مربااو  بااه هزینااه  :شاارایم مااالی  •

 .صورت شفای و بدون ابهام 
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سااازی و امحااای سااوابد کوچیناات، از  توضاایا نحااوه ن هااداری، ذخیره  :ماادیریت سااوابد  •
 .ها ها و مکاتبات، م ابد با مقررات حفاضت از داده جمله یادداشت 

بیان شفای در مورد دریافت هر ونه کمیسیون یااا مزایااا باارای ارجااا  مشااتریان   :ارجاعات  •
 .به اشخاح نالث، به منیور حفز شفافیت و جلو یری از تکاد مناف  

کیااد باار اینکااه کوچیناات، درمااان نیساات و جااای زینی باارای مشاااوره   :حاادود صاالاحیت  • تی
شااناختی یااا حقااوقی نیساات، و مساا ولیت مشااتری باارای دریافاات چنااین  تزشااکی، روان 

 .هایی در صورت نیاز مشاوره 
  ( سااازمان ) هااای سااازمانی، کااه حااامی مااالی  در محیم  :هااای سااازمانی شاافافیت در محیم  .3 4
کنااد، نیاااز بااه شاافافیت بیشااتری وجااود دارد  قاارارداد بایااد بااه  های کوچیناات را ترداخاات می هزینااه 

ک  راشااته خواهااد   وضو  مشخص کند که چه اطلاعاتی بین کوب، مشااتری و حااامی مااالی بااه اشااترا
گوری بازخورد از مدیر و جلاا  حمایاات او،  شد  جلسات سه طرفه در ابتدا برای تعی ن اهدای، جم  

و توضاایا حاادود محرمااان ی بساایار مفیااد اساات  ایاان توافقااات اولیااه، سااوجتفاهمات را بااه حااداقه  
تواند نقش خود را در قبال هر دو طری بااه  کند، در حالی که کوب می رساند و اعتماد را تقویت می می 

ای شااود، ماننااد  توانااد منجاار بااه معکاالات اخلاقاای ت  یااده روشنی ایفا کند  فقدان این شاافافیت می 
که اهدای سازمان با اهدای فردی مراج  در تکاد قرار می   . یرند زمانی 

 GDPR ها و حریم خصوصی: الزاماتحفاظت از داده .۵
های شخصی مشتریان یک جنبه اخلاقی و قانونی حیاااتی در کوچیناات اساات  بااا  حفاضت از داده 

 هاااا  ساااترش کوچینااات دیجیتاااال و جهاااانی شااادن ایااان حرفاااه، مقاااررات عماااومی حفاضااات از داده 
 (GDPR ) ای باار کوچیناات در سراساار جهااان داشااته  ا جرا شد، تااینیر  سااترده  زم  2018مه  25، که در

را   ( EEA)  های شخصاای افااراد مقاایم من قااه اقتصااادی اروپااا است  این مقررات بر هر شرکتی که داده 
وکار  شااود، و هاایی اسااتپنای »کساا  نیر از مکااان جغرافیااایی گن، اعمااال می کنااد، صااری تااردازش می 
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 .کوچک« یا »تردازش جزدی« ندارد 
کااه  باار شااش اصااه کلیاادی حفاضاات از داده  GDPR: GDPR اصول کلیاادی  .1 5 هااا اسااتوار اساات 
ها پایبند باشااند  ایاان اصااول، چااارچوبی جااام  باارای ماادیریت مساا و نه اطلاعااات  ها باید به گن کوب 

 :گورند شخصی فراهم می 
هااای شخصاای بایااد بااه صااورت قااانونی، منصاافانه و  داده  :قانونیاات، انصااای و شاافافیت  •

هایشااان  هااا بایااد بااه افااراد در مااورد نحااوه اسااتفاده از داده شاافای تااردازش شااوند  کوب 
ای معقااول و مااورد انتیااار مشااتری  هااا بااه شاایوه اطاالا  دهنااد و م ماا ن شااوند کااه داده 

 یاارد  رضااایت گزادانااه،  هااا صااورت نمی شوند و هیی فعالیاات غیرقااانونی بااا گن مدیریت می 
هااا ضااروری اساات، بااه ایاان  خاااح، گ اهانااه و باادون ابهااام مشااتری باارای تااردازش داده 

فاارض کساا   های از تاا ش تیااک خااورده یااا ت ش معناای کااه رضااایت نبایااد از طریااد  زینااه 
 .شود و باید امکان برداشتن گن به گسانی فراهم باشد 

هااای شخصاای بایااد باارای اهاادای مشااخص، صااریا و مشااروع  داده  :محاادودیت هاادی  •
کااه بااا گن اهاادای ناساااز ار باشااد   گوری شااوند و نبایااد بااه  ونااه جماا   ای تااردازش شااوند 
 .گوری اطلاعات شفای باشند ها باید با مشتریان خود در مورد هدی دقید جم  کوب 

کااافی، ماارتبم و محاادود بااه گن ااه باارای  استفاده از داده  :کاهش داده  • های شخصی بایااد 
کاارده و از  ها بایااد حااداقه مقاادار داده  زم را جماا  هدی ضروری است، باشد  کوب  گوری 

کنند   .ن هداری جزدیات غیرضروری و نامربو  خودداری 
هااا بایااد  روز ن ااه داشااته شااوند  کوب هااا بایااد دقیااد و در صااورت لاازوم بااه داده  :دقاات  •

اقااادامات معقاااولی را بااارای اطمیناااان از صاااحت هااار  وناااه داده شخصااای کاااه باااه دسااات  
هااای مربااو  بااه دقاات  گورند، انجااام دهنااد، منباا  اطلاعااات را مشااخص کننااد، چالش می 

کنند و در صورت نیاز، اطلاعات را به   .روز رسانی کنند اطلاعات را به دقت بررسی 
هااا بایااد  ها نباید بیشتر از حد لاازوم ن هااداری شااوند  کوب داده  :سازی محدودیت ذخیره  •
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کاارده و اطلاعاااتی را کااه دی اار باارای  طااول ماادت ن هااداری داده  هااای شخصاای را بررساای 
روزرسااانی،  اهاادای مااورد نیاار  زم نیسااتند، بااه طااور ایماان حااری کننااد  ایاان شااامه به 

 .شوند هایی است که منقکی می گرشیو کردن یا حری ایمن داده 
های شخصی باید به طااور ایماان تااردازش شااوند، از جملااه  داده  :یکپارچ ی و محرمان ی  •

محافیاات در براباار تااردازش غیرمجاااز یااا غیرقااانونی و در براباار از دساات دادن، تخریاا  یااا  
مانناااد  ) گسااای  تصاااادفی  ایااان مساااتلزم اساااتفاده از اقااادامات فنااای و ساااازمانی مناسااا   

برای جلااو یری از بااه خ اار افتااادن    ( های قوی ویروس و  ررواژه رمز راری، فایروال، گنتی 
 .ها است عمدی یا تصادفی داده 

در   ( data controllers)  «های داده کننااده ها به عنااوان »کنترل کوب  :ها و ت امدها مس ولیت  .2 5
کااه از  های داده کننااده هااا و هم نااین ان باااق تردازش قبااال رعایاات تمااام اصااول حفاضاات از داده  ای 

های  توانااد منجاار بااه جریمااه می  GDPR کننااد، مساا ولیت بااا یی دارنااد  نقاا  هااا اسااتفاده می گن 
درصااد از  ااردش مااالی سااا نه جهااانی شاارکت شااود، عاالاوه باار از دساات    4میلیون یورو یا    20سن ین تا  

 .ناپریر به شهرت و برند دادن اعتماد مشتریان و گسی  جبران 
ها،  یادداشاااات ) هااااا بایااااد سااااوابد کوچیناااات  کوب  :ماااادیریت سااااوابد و حااااواد  امنیتاااای  .3 5
کاارده و پااس از اتمااام دوره نیاااز بااه  را در مکان   ( ها، مکاتبات الکترونیکی نامه توافد  های امن ن هداری 

هااای دیجیتااال،  افزارهای امنیتی برای داده ها، به طور ایمن امحا کنند  این شامه استفاده از نرم گن 
 data)  شااود  در صااورت بااروز نشاات داده و ن هااداری اماان و امحااای مناساا  سااوابد کاغااری می 

breach )  هااا  اازارش دهااد، بااه  ساااعت بااه ر و تااور حفاضاات از داده   72، کوب موض  است گن را ضااری
های افراد شااود  هم نااین، داشااتن  وی ه ا ر این نشت احتماه منجر به خ ری برای حقوق و گزادی 

رسانی به افراد در یر در صورت بااروز نشاات  یک برنامه مشخص برای مدیریت چنین حوادنی و اطلا  
کوب است دهنده مس ولیت شود و نشان داده جزدی، یک رویه خوب محسوب می   .پریری 
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کوچینگ از روان .۶  درمانی و مشاورهتمایز 
سازی مرزهای بااین کوچیناات و سااایر  های حیاتی اخلاق در کوچینت، درک و شفای یکی از جنبه 

درمانی و مشاوره است  این تمایز نه تنهااا باارای حفااز صااداقت  کننده، به وی ه روان های کمک حرفه 
ای کااوب ضااروری اسااات، بلکااه از مشااتری در براباار دریافااات خاادمات نامناساا  یااا غیرقاااانونی  حرفااه 

توانااد بااه سااوجتفاهم، انتیااارات نادرساات و حتاای  کنااد  عاادم وضااو  در ایاان زمینااه می محافیاات می 
 .گسی  به مشتری منجر شود 

شااود  کوچینت به عنوان یک فرگیند مشارکتی، فکری و خلاقانه تعریاا  می  :ماهیت کوچینت  .1 6
کپر رساااندن پتانساایه شخصاای و حرفااه  بخشااد  ایاان  ای خااود الهااام می کااه مشااتریان را باارای بااه حاادا

های شااغلی،   را و متمرکااز باار دسااتیابی بااه اهاادای مشااخص در زمینااه فرگینااد عماادتب رو بااه جلااو، عمااه 
کننااد تااا راهکارهااای خااود را  هااا بااه مشااتریان کمااک می مااالی، ساالامتی، رواباام و گمااوزش اساات  کوب 

کاااوش کننااد و مساا ولیت انتخاب  کااوب باار  بیابند، مسیرهای جدید را  هااا و اقاادامات خااود را بپریرنااد  
های او و گینااده متمرکااز اساات و در صاادد حااه مشااکلات  رشااته یااا  نقااا  قااوت مشااتری، توانمناادی 
 .تشخیص اختلا ت روانی نیست 

درمااانی و مشاااوره، کوچیناات شااامه تشااخیص  برخلای روان  :درمانی و مشاوره تفاوت با روان  .2 6
ها نبایااد خااود را بااه عنااوان درمااان ر یااا مشاااور معرفاای کننااد و  شود  کوب یا درمان اختلا ت روانی نمی 

هااای بهداشااتی رواناای، درمااان سوجمصااری مااواد یااا سااایر  کوچیناات نبایااد جااای زینی باارای مراقبت 
درمااانی اهمیاات  ای تزشکی یااا حقااوقی باشااد  مساا له تمااایز بااین کوچیناات و روان های حرفه مشاوره 

ها ممکن اساات بااه دلیااه فعالیاات درمااانی باادون مجااوز تحاات  قانونی نیز داردف در برخی مناطد، کوب 
ت  رد قانونی قرار  یرند  این امر بر اهمیت گموزش مشتریان و حامیان مالی در مورد تمااایز خاادمات  

کید می   .کند و باید در قراردادهای کوچینت به وضو  ذکر شود کوچینت از خدمات درمانی تی
کی از  مدار همواره هوشاایارند تااا نشااانه های اخلاق کوب  :راهنمایی برای ارجا   .3 6 هایی را کااه حااا

تر  ای دی ااری اساات، تشااخیص دهنااد  ا اار مشااتری مساااده عمیااد نیاااز مشااتری بااه خاادمات حرفااه 
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روانی، اعتیاد، یا مشکلات قانونی داشته باشد که فراتر از حوزه صلاحیت کوچیناات اساات، کااوب بایااد  
باااه مسااا ولیت اخلاقااای خاااود عماااه کااارده و مشاااتری را باااه متخصصاااان مربوطاااه ارجاااا  دهاااد  عااادم  

توانااد بااه مشااتری  هااای خااارج از صاالاحیت، می تشخیص این نیاز و تلاش برای اراده مشاااوره در حوزه 
هاااایی باااا  ای را نقااا  کناااد  سااااختن یاااک شااابکه ارجاااا  شاااامه کوب گسااای  برسااااند و اصاااول حرفاااه 

توانااد در ایاان  های ماارتبم ماننااد درمااان و مشاااوره می رویکردهااای متفاااوت و متخصصااان از زمینااه 
کنااد  ایاان  زمینه مفید باشد و به کوب اطمینان دهد که مشتری بهترین کمااک ممکاان را دریافاات می 

تواند شامه مناب  حمااایتی ماننااد خ ااو  کمااک اضاا راری باارای ساالامت روان،  شبکه هم نین می 
 .های حمایتی یا مشاوران مالی باشد  روه 

 و توسعه اخلاقی مستمر  (سوپرویژن)ای نظارت حرفه .۷
هااا اساات  ایاان  ای یااا سااوتروی ن، جاازج حیاااتی عملکاارد اخلاقاای و توسااعه مسااتمر کوب نیااارت حرفااه 

هااا و رواباام  کنااد تااا در مااورد موقعیت هااا فااراهم می شده و منیم را برای کوب فرگیند، فکایی محافیت 
کنش  شااود، تیمااه کننااد  سااوتروی ن بااه  هااا بران یختااه می هااا و ال وهااایی کااه در گن مشااتری خاااح، وا

کااور احتمااالی را شناسااایی  کوب اجازه می  دهد تا از یک دید اه بیرونی به عمه خود ن اااه کنااد، نقااا  
 .های جدیدی برای معکلات بیابد حه کند و راه 

 :نقش سوتروی ن در اخلاق  .1 7
هااا را  کنااد تااا ابعاااد اخلاقاای موقعیت سوتروی ن به کوب کمااک می  :افزایش گ اهی اخلاقی  •

ها تنها پااس از در یاار  ها شده باشد، شناسایی کند  اغل ، کوب که ممکن است در یر گن 
برند، و سوتروی ن فکااایی باارای  های اخلاقی گن تی می شدن در یک وضعیت، به جنبه 
 .کند رویدادی فراهم می این نوع بازتاب ت ش یرانه و پس 

تاار و درک چ ااون ی  توانااد کااوب را در دیاادن تصااویر بزر  سااوتروایزر می  :حااه معکاالات  •
کنااد تااا در  تینیر مرزهای مبهم بر انربخشی کوچینت حمایت کند  این به کوب کمک می 

کاانش را باارای حفااز حرفااه موقعیت   ری  ای های دارای ابهام اخلاقی، بهتاارین رفتااار یااا وا
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 .اخلاقی ت دا کند 
دهااد هااوش هیجااانی خااود را توسااعه  هااا امکااان می سوتروی ن به کوب  :توسعه شایست ی  •

ای خود را شناسااایی و برطااری سااازند، از  دهند، حمایت دریافت کنند و نیازهای توسعه 
های شخصاای یااا شاارای ی کااه ممکاان اساات باار عملکاارد  جملااه تاارداختن بااه محاادودیت 

 .کوچینت تینیر ب رارد 
کنااد تااا از چااارچوب فکااری خااود خااارج  سوتروی ن کوب را دعااوت می  :های جدید دید اه  •

های متفاااوتی در مااورد یااک موقعیاات کساا  کنااد  ایاان اماار بااه ویاا ه در  شااده و دیااد اه 
هایی که هیی پاسخ »درستی« وجود ندارد و نیاااز بااه قکاااوت اخلاقاای ت  یااده  موقعیت 

 .است، بسیار مهم است 
ها برای افاازایش  کنند که کوب هایی مانند انجمن کوچینت، الزام می سازمان  :کد اخلاق  •

عملکرد خود و هم نااین تکاامین یکپااارچ ی اخلاقاای، در سااوتروی ن شاارکت کننااد  ایاان  
دهنده اعتقاااد بااه نقااش محااوری سااوتروی ن در حفااز اسااتانداردهای اخلاقاای  امر نشااان 

 .حرفه است 
هاااای اخلاقااای نیازمناااد تمااارین مااانیم و  توساااعه ضرفیت  :هاااای اخلاقااای توساااعه ضرفیت  .2 7

رود  ایاان شااامه بازتاااب مااداوم  رویکردهای خاصی است که فراتر از صرفب دانستن یک کد اخاالاق ماای 
کلیدی در این زمینه عبارتند از بر عمه،  فت   :و و با دی ران و تلاش مجدد است  سه تمرین 

ک فعال  • کااه  ن اه کردن فراتر از چارچوب معمول خود برای بررسی سااایر ذی  :ادرا نفعااان 
ممکاان اساات بااه طااور معمااول در ملاحیااات اخلاقاای لحااال نشااوند  ایاان شااامه طاار   
سااوا تی درباااره مناااف  چااه کسااانی در وضااعیت مااورد نیاار در خ اار اساات و چااه اتفاااقی  

که نادیده  رفته می برای ذی   .شوند، خواهد افتاد نفعانی 
این مفهوم، که توسم شاااعر بریتانیااایی جااان   :( Negative Capability)  ضرفیت منفی  •

کیااتس م اار  شااده، شااامه مقاوماات در براباار تمایااه بااه دسااتیابی بااه نتااای  خاااح، بااه  
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وی ه در مواجهه با عدم ق عیت است  این به معنای »انتیار فعال« اساات کااه در گن بااه  
 یری درباااره یااک اقاادام، کامااه خااود را  دهیااد تااا تاا ش از تصاامیم یک وضااعیت اجااازه می 

گشکار کند  در کوچینت، این به معنای »همراهی« با مشااتری اساات تااا ت اماادهای یااک  
 .ها به طور طبیعی پدیدار  ردند وضعیت گشکار شود و راه حه 

ترسیدن ساا ت، چه در فرگیند قرارداد و چه در سااوتروی ن، بااه شناسااایی   : ری ترسش  •
دهد تااا ابعاااد مختلاا   کند و به کوب اجازه می های اخلاقی کمک می و مواجهه با چالش 

 .یک معکه را بررسی کند 
کااار خااوب  .3 7 ای و اخلاقاای  تعهااد بااه تعااالی از طریااد توسااعه شخصاای، حرفااه  :«رویکاارد »انجااام 

کااار بااد«  مستمر باارای کوب  یعناای تنهااا  ) هااا حیاااتی اساات  ایاان شااامه فراتاار رفااتن از صااری »اجتناااب از 
کااار خااوب« اساات     ( رعایاات حااداقه اسااتانداردها باارای جلااو یری از نقاا   و حرکاات بااه ساامت »انجااام 

کااه تااینیر م بتاای باار افااراد، سااازمان  ها و جامعااه  »انجام کار خوب« بااه معنااای اتخاااذ تصاامیماتی اساات 
کااه از نیاار قااانونی مجاااز باشااد یااا یااک اسااتاندارد اخلاقاای خاااح بااه   داشته باشااند، حتاای در شاارای ی 
کیااد دارد، نااه فقاام باار نیااارت   صااراحت بیااان نشااده باشااد  ایاان رویکاارد باار یکپااارچ ی داخلاای کااوب تی

و وهاااایی را ایجااااد کناااد کاااه  کناااد تاااا باااه صاااورت فعا ناااه شااارایم و  فت بیرونااای، و کاااوب را تشاااوید می 
کرد معکلات اخلاقی را به س ا بیاورد تا بتوان گن   .ها را به طور مونرتری مدیریت 

گسترده .۸  تر ملاحظات سیستمی و مسئولیت اجتماعی 
کوسیستم وسی  کوب  کننااد کااه شااامه ساا و  فااردی، خااانواد ی، سااازمانی،  تر عمه می ها در یک ا
کااوب جامعه  مشااتری فااردی  -ای، ملی و جهانی است  بنابراین، ملاحیات اخلاقی باید فراتر از راب ااه 

کنااد، در باار  یاارد  ایاان  تری را کااه مشااتری در گن فعالیاات می های  سااترده  سااترش یابااد و سیسااتم 
کوب را قادر می   .تر تصمیمات و اقدامات خود را درک کند سازد تا تینیر  سترده رویکرد سیستمی، 

نفعااان،  هااا بایااد مناااف  تمااام ذی هااای اخلاقاای، کوب در ارزیابی موقعیت  :تر نفعان  سترده ذی  .1 8
نشااین، را در نیاار  هااای حاشیه تر هسااتند یااا  روه مرات  سازمانی پااای ن از جمله کسانی که در سلسله 
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ب یرند  برای م ااال، در یااک سااناریوی کوچیناات سااازمانی، ممکاان اساات یااک ماادیر عامااه بااه دنبااال  
راهی برای اخراج چند عکو تیم باشد  در این شرایم، کااوب بایااد فراتاار از مناااف  ماادیر عامااه، بااه رفاااه  
کارکنانی که در معرض خ ر هسااتند، و تااینیر احتمااالی باار فرهناات سااازمانی کلاای نیااز توجااه کنااد  ایاان  

کااه نااه تنهااا باارای مشااتری مسااتقیم، بلکااه  ن اه جام ، به کوب کمک می  کند تا تصمیماتی اتخاذ کنااد 
 .نف ، مفید باشد برای که سیستم ذی 

ای متعهااد بااه ارتقااای تنااوع، برابااری و شاامول هسااتند و  هااای حرفااه کوب  :برابااری و تنااوع  .2 8
هایشان عاری از تبعی  بر اساس سن، ن اد، جنسیت، قومیت،  اارایش  دهند که شیوه اطمینان می 

های  جنسی، مره ، ملیاات، ناااتوانی یااا وضااعیت نیااامی اساات  ایاان اماار مسااتلزم گ اااهی از سااو یری 
هاساات  حفااز برابااری و مشااارکت  و تلاش فعال برای مقابله با گن   ( چه گ اهانه و چه ناخودگ اه ) خود  

دانشااجو، از اصااول کلیاادی اساات   -مشااتری و مرباای -در تمااام رواباام کوچیناات، از جملااه رواباام کااوب 
های فردی و فرهن اای مشااتریان احتاارام ب رارنااد و بااا هاار فاارد بااا احتاارام برخااورد  ها باید به تفاوت کوب 

کنناااده تناااوع و ترکیااا  متناااوعی از  کنناااد، و اطمیناااان حاصاااه کنناااد کاااه فرگیناااد کوچینااات، منعکس 
 .ها باشد تفاوت 
دهااد  ها ایاان امکااان را می فلسفه »انجام کار خوب« به کوب  :محی ی تینیر اجتماعی و زیست  .3 8

 ( more-than-human world)  «که تینیر حرفه خود را بر جامعه و حتی بر جهان »باایش از انسااان 
هاااا و  حه خواهاااد کاااه باااه صاااورت سیساااتمی فکااار کنناااد و راه هاااا می درک کنناااد  ایااان رویکااارد از کوب 

ها را با حساسیت فرهن اای و گ اااهی عمیااد از مساااده سیسااتمی ایجاااد کننااد  ایاان مساا ولیت  نوگوری 
وهااااوایی در ارزیااااابی  محی ی و تغی اااارات گب تر شااااامه در نیاااار  اااارفتن تهدیاااادات زیساااات  سااااترده 
تواننااد ت اماادهای عمیقاای باار  شااود، زیاارا اقاادامات فااردی و سااازمانی می هااای اخلاقاای نیااز می انتخاب 

تواننااد مشااتریان خااود را  هااا بااا ایاان دیااد اه، می های گینااده داشااته باشااند  کوب محیم زیساات و نسااه 
هایشااان باار  تر فعالیت تشااوید کننااد تااا نااه تنهااا بااه اهاادای شخصاای خااود، بلکااه بااه تااینیرات  سااترده 

 .جامعه و سیاره نیز بیندیشند 
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 گیرینتیجه
دهنااد و باارای ایجاااد  بنای حرفااه کوچیناات را تشااکیه می اصااول اخلاقاای و حااریم خصوصاای، ساانت 

 ری و حمایاات از رفاااه مشااتریان ضااروری هسااتند  کوچیناات،  ای روابم اعتمااادبخش، تکاامین حرفااه 
شااونده، بااه طااور مااداوم در حااال تکامااه اساات و بااا معکاالات اخلاقاای  به عنوان یک حرفه خودتنییم 

شاااود کاااه نیازمناااد هوشااایاری، خودبازتاااابی و توساااعه مساااتمر هساااتند  ایااان  ای مواجاااه می ت  یاااده 
 .های ساده و سرراستی ندارند و نیازمند قکاوت و حکمت هستند معکلات غالبب پاسخ 

توافقااات شاافای و قراردادهااای مکتااوب، نق ااه شااروعی حیاااتی باارای تعیاا ن مرزهااای محرمااان ی،  
کننااد  بااا ایاان  ها و انتیارات هستند و از سااوجتفاهمات در رواباام چندجانبااه جلااو یری می مس ولیت 
های محرمان ی م لد گ اه باشند و در شرایم قانونی یا خ اار جااانی  ها باید از محدودیت حال، کوب 

کااه ایاان مااوارد بایااد از  ( های غیرقانونی خودکشی، گسی  به دی ران، فعالیت )  ، گماده نق  گن باشااند، 
ها، اسااااس یاااک راب اااه  ابتااادا باااه مشاااتری اطااالا  داده شاااوند  شااافافیت در ماااورد ایااان محااادودیت 

 .سازد کوچینت سالم و اخلاقی را می 
، مساا ولیت  GDPR هااای شخصاای مشااتریان، بااه ویاا ه در ترتااو مقرراتاای ماننااد حفاضاات از داده 

هااا و   رارد  مدیریت ایمن سوابد، شفافیت در مااورد اسااتفاده از داده ها می ای را بر عهده کوب عمده 
هااا بایااد بااه  شااان، از الزامااات ضااروری اساات  کوب رعایاات حقااوق مشااتریان در قبااال اطلاعااات شخصی 

کاارده و در صااورت بااروز هر ونااه نشاات اطلاعااات، م ااابد بااا  دقاات اصااول حفاضاات از داده  هااا را رعایاات 
 .های قانونی عمه کنند رویه 

ای و  درمااانی یااا مشاااوره باارای حفااز یکپااارچ ی حرفااه تمااایز قادااه شاادن بااین کوچیناات و روان 
های  هاااا بایاااد محااادودیت جلاااو یری از اراداااه خااادمات نامناسااا  باااه مشاااتریان حیااااتی اسااات  کوب 

صلاحیت خااود را بشناسااند و در صااورت لاازوم، مشااتریان را بااه متخصصااان مناساا  ارجااا  دهنااد، نااه  
اینکه سعی در اراده خدماتی خارج از دامنه تخصااص خااود کننااد  تعااارض مناااف  و رواباام دو انااه نیااز  

 .باید به طور فعال مدیریت شده و از روابم صمیمی یا رمانتیک با مشتریان به شدت ترهیز شود 
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، تفکاار مااداوم و تماارین »ضرفیاات  ( سااوتروی ن ) ای  در نهایت، توسعه اخلاقی از طریااد نیااارت حرفااه 
کنااد تااا در مواجهااه بااا ابهااام،  هااا کمااک می ، بااه کوب ( توانااایی تحمااه ابهااام و عاادم ق عیاات ) منفاای«  

کااار   کااار خااوب« بااه جااای صاارفب »اجتناااب از  قکاااوت عاقلانااه داشااته باشااند  پااریرش فلساافه »انجااام 
کاارده و تااینیر م بتاای باار مشااتریان،  کنااد تااا فراتاار از رعایاات حااداقه هااا را تشااوید می بااد«، کوب  ها عمااه 
،  ها و جامعه  سترده سازمان  تر داشااته باشااند  بااا پایبناادی بااه ایاان اصااول و تعهااد بااه توسااعه مسااتمر

کااه حرفااه کوچیناات در  ها نه تنها اعتبار و انربخشی خود را ارتقا می کوب  دهند، بلکااه بااه رشااد و بلااوغ 
کنند  این یک سفر مداوم از کش  و یاد یری است که گ اااهی، شااجاعت  سراسر جهان نیز کمک می 

 .طلبد و تعهد را می 

کلیدی  نکات 
 .ای و اعتمادبخش است بنای روابم حرفه اخلاق در کوچینت سنت  •
 و ICF هایی ماننااد شااونده اساات کااه توساام سااازمان کوچیناات یااک حرفااه خودتنییم  •

EMCC  دارای کدهای اخلاقی مشخص است. 
بنای راب ااه کوچیناات اساات و فکااایی اماان باارای خودکاااوی فااراهم  محرمااان ی ساانت  •

 .کند می 
 .حد محرمان ی متعلد به مشتری است، نه کوب  •
محرمااان ی م لااد در کوچیناات وجااود نااداردف مااواردی ماننااد فعالیاات غیرقااانونی، خ اار   •

گسی  جانی، یا الزامات قانونی، استپنادات محرمان ی هستند و بایااد از ابتاادا در قاارارداد  
 .مشخص شوند 

 .قراردادهای شفای و مکتوب از ابتدا، برای تعی ن مرزها و انتیارات ضروری هستند  •
 .بسیاری از شکایات اخلاقی ناشی از قراردادهای نامشخص یا غای  است  •
های تخصص خود را بشناسند و خاادمات درمااانی ارادااه ندهناادف  ها باید محدودیت کوب  •
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 .درمانی نیست کوچینت درمان، مشاوره یا روان 
 .در صورت نیاز مشتری به درمان، کوب مس ولیت اخلاقی دارد که او را ارجا  دهد  •
  ( مانند روابم دو انااه یااا کوچیناات همزمااان افااراد ماارتبم در یااک سااازمان ) تعارض مناف    •

 .باید به طور فعال مدیریت شده و شفافیت حفز شود 
کیداً ممنوع است  •  .روابم جنسی یا رمانتیک با مشتریان یا حامیان ا
ها باید از »مراقبت بیش از حد« ترهیز کنند تا به نقش مراقاا  یااا ناااجی سااوق داده  کوب  •

 .نشوند 
 .استفاده از دستاوردهای مشتری برای تبلیغات بدون رضایت صریا ممنوع است  •
کااردن لیساات مشااتریان یااا اطلاعااات حساااس گن  • هااای عمااومی ممنااوع  هااا در جم  فاش 

 .است 
هااا در سراساار جهااان  هااای شخصاای مشااتریان کوب باار حفاضاات از داده  GDPR مقااررات  •

 .تینیر رار است 
 .های سن ین و از دست دادن اعتماد شود تواند منجر به جریمه می  GDPR نق   •
 .ها باید سوابد مشتریان را به طور ایمن ن هداری، ذخیره و امحا کنند کوب  •
 .ساعت به ر و تور  زارش شود   72هر ونه نشت داده باید ضری  •
 .برای توسعه اخلاقی و حه معکلات ضروری است   ( سوتروی ن ) ای  نیارت حرفه  •
 .های اخلاقی نیازمند تمرین مداوم و خودبازتابی است توسعه ضرفیت  •
کند تا در مواجهااه بااا عاادم ق عیاات، قکاااوت عاقلانااه  ضرفیت منفی« به کوب کمک می » •

 .داشته باشد 
 .طرفی را حفز کنند های شخصی خود گ اه باشند و بی ها باید از سو یری کوب  •
 .هستند  ICF های اصلی کد اخلاق  ری و همکاری از ارزش ای انسانیت، برابری، حرفه  •
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کااار خااوب« بااه معنااای فراتاار رفااتن از حااداقه  • های اخلاقاای و ایجاااد تااینیر  فلساافه »انجااام 
 .م بت است 

 .ها حیاتی است ای و اخلاقی مستمر برای تمام کوب تعهد به توسعه حرفه  •
را در ملاحیااات    ( نااه فقاام مشااتری مسااتقیم ) تر  نفعااان  سااترده هااا بایااد تمااام ذی کوب  •

 .اخلاقی خود در نیر ب یرند 
کند  •  .در روابم تیمی، کوب باید محرمان ی را هم برای افراد و هم برای که تیم حفز 
برای جلااو یری از سااردر می    ( مانند کوب و مشاور ) های چند انه  شفافیت در مورد نقش  •

 .مشتری ضروری است 
کاارده و باار اساااس واقعیت هااا بایااد گ اهانااه از قکاااوت کوب  • هااا و  های شخصاای خااودداری 

 .نیازهای مراجعین عمه کنند 
کنااد، بلکااه شاارای ی را  ماادار نااه تنهااا باار حااه مساااده اخلاقاای تمرکااز می یااک کااوب اخلاق  •

که این مساده به س ا بیایند فراهم می   .گورد 

 سؤالات تفکربرانگیز 
شااونده اساات و نااه تحاات نیااارت  بااا توجااه بااه اینکااه کوچیناات یااک حرفااه خودتنییم   1

کاادهای اخلاقاای اطمینااان  توان از پایبندی تمام کوب مستقیم دولتی، چ ونه می  هااا بااه 
کاارد و چااه مکانیزم  هااایی باارای تقویاات ایاان پایبناادی در ساا ا  سااترده وجااود  حاصااه 

 دارد؟ 
ماننااد خ اار گساای  جااانی یااا فعالیاات  ) در سااناریوهایی کااه محرمااان ی بایااد نقاا  شااود    2

ای اخلاقاای و حمااایتی بااه  تواند این موضااوع را بااه شاایوه ، چ ونه یک کوب می ( غیرقانونی 
مشاااتری خاااود اطااالا  دهاااد تاااا کمتااارین گسااای  باااه راب اااه وارد شاااود و در عاااین حاااال  

 مس ولیت قانونی و اخلاقی خود را انجام دهد؟ 
توانااد در مواجهااه بااا معکاالات اخلاقاای ت  یااده کااه هاایی پاسااخ  چ ونااه یااک کااوب می   3
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 Negative)  «»درساااتی« ندارناااد و »سااایاه و سااافید« نیساااتند، از »ضرفیااات منفااای 
Capability )   به طور مانر استفاده کند و قکاااوت خااود را باار اساااس حکماات و نااه صاارفب

 بر پایه قواعد، شکه دهد؟ 
های کوچینت سازمانی، که مناف  مشتری فااردی و سااازمان ممکاان اساات در  در محیم   4

به وی ه زمانی که سازمان خواهان اطلاعات محرمانه مراجاا  باارای مقاصااد  ) تکاد باشند  
توانااد بااه بهتاارین شااکه ممکاان تعااادل را  ، کااوب چ ونااه می ( اسااتخدامی یااا اخااراج اساات 

کرده و از حقوق هر دو طری محافیت کند؟   برقرار 
هااا  با توجه به اهمیت رویکرد »انجام کار خوب« به جای صرفب »اجتناب از کار بااد«، کوب   5

های اخلاقاای   یری توانند این فلساافه را در عملکاارد روزمااره خااود و در تصاامیم چ ونه می 
تر نیااز  هااا فراتاار از جلسااات کوچیناات و بااه جامعااه  سااترده تعبیااه کننااد تااا تااینیر م باات گن 

 تعمیم یابد؟ 

کلیدی 30  جمله 
 .ای و اعتمادبخش است اخلاق در کوچینت ستون فقرات روابم حرفه   1
 و ICF هایی ماننااد شااونده اساات کااه توساام سااازمان کوچیناات یااک حرفااه خودتنییم   2

EMCC  شود اداره می. 
بنای راب ااه کوچیناات اساات و فکااای امناای باارای خودکاااوی فااراهم  محرمااان ی ساانت   3

 .کند می 
 .حد محرمان ی متعلد به مشتری است، نه کوب   4
 .محرمان ی م لد در کوچینت وجود ندارد و باید استپنادات گن به وضو  بیان شود   5
هااای غیرقااانونی، خ اار گساای  جااانی، و الزامااات  اسااتپنادات محرمااان ی شااامه فعالیت   6

 .قانونی است 
 .قراردادهای مکتوب و شفای از ابتدا، برای تعی ن مرزها و انتیارات ضروری هستند   7
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8  ICF  کید می کند که بیشتر شکایات اخلاقی ناشی از قراردادهااای نامشااخص یااا غایاا   تی
 .است 

 .های تخصص خود را بشناسند و خدمات درمانی اراده ندهند ها باید محدودیت کوب   9
 .ها نیست درمانی نیست و جای زینی برای گن کوچینت، درمان، مشاوره یا روان   10
 .در صورت نیاز مشتری به درمان، کوب مس ولیت اخلاقی دارد که او را ارجا  دهد   11
 .تعارض مناف  باید به طور فعال مدیریت شده و شفافیت حفز شود   12
کیداً ممنوع است   13  .روابم جنسی یا رمانتیک با مشتریان یا حامیان ا
ها باید از »مراقبت بیش از حد« ترهیز کنند تا به نقش مراقاا  یااا ناااجی سااوق داده  کوب   14

 .نشوند 
 .استفاده از دستاوردهای مشتری برای تبلیغات بدون رضایت صریا ممنوع است   15
کااردن لیساات مشااتریان یااا اطلاعااات حساااس گن   16 هااای عمااومی ممنااوع  هااا در جم  فاش 

 .است 
هااا در سراساار جهااان  هااای شخصاای مشااتریان کوب باار حفاضاات از داده  GDPR مقااررات   17

 .تینیر رار است 
 .های سن ین و از دست دادن اعتماد شود تواند منجر به جریمه می  GDPR نق    18
 .ها باید سوابد مشتریان را به طور ایمن ن هداری، ذخیره و امحا کنند کوب   19
 .ساعت به ر و تور  زارش شود   72هر ونه نشت داده باید ضری   20
 .برای توسعه اخلاقی و حه معکلات ضروری است   ( سوتروی ن ) ای  نیارت حرفه   21
 .های اخلاقی نیازمند تمرین مداوم و خودبازتابی است توسعه ضرفیت   22
کند تا در مواجهااه بااا عاادم ق عیاات، قکاااوت عاقلانااه  ضرفیت منفی« به کوب کمک می »  23

 .داشته باشد 
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 .طرفی را حفز کنند های شخصی خود گ اه باشند و بی ها باید از سو یری کوب   24
 .هستند  ICF های اصلی کد اخلاق  ری و همکاری از ارزش ای انسانیت، برابری، حرفه   25
کااار خااوب« بااه معنااای فراتاار رفااتن از حااداقه   26 های اخلاقاای و ایجاااد تااینیر  فلساافه »انجااام 

 .م بت است 
 .ها حیاتی است ای و اخلاقی مستمر برای تمام کوب تعهد به توسعه حرفه   27
را در ملاحیااات    ( نااه فقاام مشااتری مسااتقیم ) تر  نفعااان  سااترده هااا بایااد تمااام ذی کوب   28

 .اخلاقی خود در نیر ب یرند 
کند   29  .در روابم تیمی، کوب باید محرمان ی را هم برای افراد و هم برای که تیم حفز 
برای جلااو یری از سااردر می    ( مانند کوب و مشاور ) های چند انه  شفافیت در مورد نقش   30

 .مشتری ضروری است 



 

 

 فصل هشتم 

کوچینگ چارچوبی برای رشد،  :GROW مدل 
 عملکرد و تعالی

  مکالمااات   ساااختاردهی   باارای   ای ساااده   های ماادل   کااه   اساات   مهاام   ماادیران   باارای "
 هاوکینز   ت تر  — باشند ب  داشته   کوچینت 

 :اهداف اصلی فصل
 .شده و ترکاربرد به عنوان یک چارچوب کوچینت شناخته  GROW معرفی مدل  •
 .ها و تاریخ ه توسعه این مدل توسم ت ش امان کوچینت تشریا ریشه  •
ها،  هاادی، واقعیاات،  زینااه )  GROW بررساای دقیااد هاار یااک از مراحااه چهار انااه ماادل  •

کلیدی مرتبم با گن   ( اراده/مسیر ت ش رو  .ها و ساا ت 
ها در دسااتیابی بااه  باارای افااراد و سااازمان  GROW کار یری ماادل تبی ن جام  مزایای به  •

 .اهدای 
سااازی مااانر ایاان ماادل  های ت اده ها و بهترین شیوه ها، سوجتفاهم بحث در مورد چالش  •

 .در سناریوهای مختل  کوچینت 
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 چکیده
توسااعه    1980، کااه توساام ساار جااان ویتمااور و همکااارانش در اواخاار دهااه  GROW ماادل کوچیناات 

هااای کوچیناات در جهااان شااناخته  ترین و تینیر اارارترین چارچوب یافاات، بااه عنااوان یکاای از محبااوب 
پااریر را باارای حااه مساا له، تعیاا ن هاادی و  شااود  ایاان ماادل یااک رویکاارد ساااختاریافته امااا انع ای می 

 Reality،  ( هاادی )  Goal :مخفاا  چهااار مرحلااه کلیاادی  GROW .دهااد بهبااود عملکاارد ارادااه می 
اساات  ایاان فصااه بااه بررساای جااام     ( اراده یااا مساایر تاا ش رو)  Will و  ( ها  زینااه )  Options،  ( واقعیاات ) 

ها، مزایااا، کاربردهاااا و ملاحیاااات مهااام گن را تشاااریا  تاااردازد و تاریخ اااه، مالفاااه می  GROW ماادل 
هااای خااود، افاازایش گ اااهی و  حه کند  هدی اصلی این مدل، توانمندسازی افراد باارای کشاا  راه می 

هااا  های عملی ملموس است  بااا اتخاااذ ایاان رویکاارد، کوب ها به برنامه پریری، و تبدیه ایده مس ولیت 
توانند ارتباطات مانرتری را ایجاد کرده، محی ی از اعتماد و حمایت را ترورش دهند، و بااه افااراد و  می 
 .ها کمک کنند تا پتانسیه کامه خود را شکوفا سازند و به نتای  پایدار دست یابند تیم 
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 مقدمه
، توسااعه فااردی و سااازمانی از اهمیاات ویاا ه  ای برخااوردار اساات  در  در دنیای ت  یده و تویای امروز

ایاان میااان، کوچیناات بااه عنااوان یااک فرگینااد قدرتمنااد باارای تسااهیه تغی اارات پایاادار و رشااد، جای اااه  
ای یافتااه اساات  کوچیناات فراتاار از ارادااه مشاااوره یااا گمااوزش اسااتف ایاان یااک فرگینااد مشااارکتی  برجسته 

کااه بااه افااراد کمااک می  کاارده و بااه اسااتقلال در  های نهفتااه خااود بهره کنااد تااا از پتانساایه اساات  باارداری 
، یاااد یری و پاسااخ ویی بااه بازخوردهااای  یاااد یری دساات یابنااد  ایاان فرگینااد می  توانااد توانااایی تفکاار

کاااری بهتاار و دسااتیابی بااه اهاادای   مختلاا  را بهبااود بخشااد، و در نهایاات منجاار بااه ایجاااد محاایم 
 .مشترک فردی و سازمانی شود 

بااه   GROW انااد، ماادل های متعاادد کوچیناات کااه توساام متخصصااان توسااعه یافته در میان مدل 
پااریری خااود از محبوبیاات خاصاای برخااوردار اساات  ایاان ماادل بااه  دلیااه ساااد ی، انربخشاای و انع ای 

ای ساااختاریافته هاادایت کننااد، بااه  دهد تا مکالمات کوچینت را بااه شاایوه ها و مربیان امکان می کوب 
های خود دست یابنااد و مساایرهای عملاای باارای ت شاارفت  ای که افراد تحت کوچینت به بینش  ونه 

اساات تااا   GROW را شناسااایی کننااد  هاادی ایاان فصااه، ارادااه یااک بررساای عمیااد و جااام  از ماادل 
کار یری مااانر گن در  خوانند ان درک کاملی از این چارچوب کلیدی کوچینت، اجاازای گن و نحااوه بااه 

های مختل  کس  کننااد  بااا تکیااه باار تحقیقااات و تجربیااات موجااود، ایاان فصااه بااه تفصاایه بااه  زمینه 
 .تردازد سازی موفد گن می بررسی مراحه مدل، مزایای گن، و نکات عملی برای ت اده 

 GROW های مدلتاریخچه و ریشه
هااای  ترین و تینیر اارارترین چارچوب شااده کااه امااروزه بااه عنااوان یکاای از شناخته  GROW ماادل 

ماایلادی توساام تیماای متشااکه از ساار جااان    1980کوچیناات در جهااان م اار  اساات، در اواخاار دهااه  
،  راهام الکساندر و گلاان فاااین توسااعه یافاات  ساار جااان ویتمااور، ت شاا ام کوچیناات در محاایم   ویتمور

کوچیناات بااارای عملکااارد   1992کااار، در ساااال    Coaching for)  "باااا انتشاااار کتااااب معاااروی خاااود ب
Performance )  ایاان ماادل را بااه صااورت عمااومی در دسااترس قاارار داد و ایاان کتاااب بااه ساارعت بااه ،
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تااوان در  را می  GROW های ماادل تاارین راهنمااای صاانعت کوچیناات تباادیه شااد  ریشااه ترفروش 
کاارد و ایاان ماادل بااا اصااول اولیااه جناابش کوچیناات  دهااه  های قبااه از انتشااار کتاااب ویتمااور جسااتجو 

 ( The Inner Game of Tennis)  "تجاری که توسم تیمااوتی  ااالوی، نویساانده ببااازی دروناای تناایس 
گغاااز شااد، در هاام گمیختااه اساات   ااالوی بااه عنااوان یااک مرباای تناایس متوجااه شااد کااه صاارفب  فااتن بااه  

کاااری را اشااتباه انجااام می  کنااد  او دریافاات کااه  دهنااد، تغی اارات پایاادار ایجاااد نمی بازیکنااان کااه چااه 
، زمانی بهترین نتیجه را می  دهد که غیاار قکاااوتی باشااد  کوچینت، هم در ورزش و هم در کس  و کار

و به دانش دروناای خااود یاد یرنااده تمرکااز کنااد، بااه جااای اینکااه فاارض کنااد کااوب همیشااه بهتاارین راه را  
هااای ساانتی ب فتن/گمااوزش دادنب فاصااله  رفتااه و هاادی گن تقویاات  دانااد  ایاان رویکاارد از روش می 

کااه ایاان اماار موجاا    تدریجی گ اهی فرد، تمایه به پریرش مس ولیت، و افزایش اتکاااج بااه خااود اساات 
کااوب در ایاان فرگینااد، اسااتخراج راه یاد یری و عملکرد بلندمدت می  هااای خااود  حه شود  نقش اصاالی 

های کلیاادی  چااارچوبی باارای انجااام ایاان ترسشاا ری  GROW فرد از طرید ترسش ری است و ماادل 
 .دهد تر اراده می ای دقید به شیوه 

 GROW مفهوم و ساختار مدل
یک چارچوب نسبتب ساده برای ترسیدن ساااا ت در طااول یااک مکالمااه یااا جلسااه   GROW مدل 

،  ( هاادی )  Goal :کوچینت است  ایاان ماادل از حااروی اول چهااار مرحلااه کلیاادی تشااکیه شااده اساات 
Reality  ( واقعیاات )  ،Options  ( ها  زینااه )  و Will  (اراده یااا مساایر تاا ش رو ) هاادی اصاالی ماادل   
GROW   اراده ساختار به مکالمات کوچینت و تشوید فرد تحت کوچینت باارای رساایدن بااه نتااای ،

های خود است  این مدل یک رویکرد ساختاریافته و سیستماتیک بااه کوچیناات ارادااه  و یافتن پاسخ 
کاارده، درکاای واق  دهد که به افراد کمک می می  بینانااه از وضااعیت فعلاای  کند تا اهدای خااود را شاافای 

های مختل  را کشاا  کننااد، و بااه اقاادامات مشخصاای متعهااد شااوند  ایاان  خود به دست گورند،  زینه 
کنااد تااا حااس روشاانی از جهاات و هاادی خااود ت اادا کننااد و باار گن ااه باارای  رویکاارد بااه افااراد کمااک می 

در ساااد ی خااود   GROW دسااتیابی بااه نتااای  م لوبشااان بایااد انجااام دهنااد، متمرکااز بماننااد  ماادل 
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کاااربردی عمااه می  کااه بااه درک چ ااون ی ایجاااد یااک  قدرتمنااد اساات و بااه عنااوان یااک نقشااه راه  کنااد 
کااه  کنااد  ایاان ماادل تکاامین می  فت وی معنادار با افراد تحت کوچینت یا منتورینت کمااک می  کنااد 

ها و  فرد تحت کوچینت، اهدای روشنی را تعی ن کند، وضعیت موجود خود را بررسی نمایااد، فرصاات 
 مواناا  احتمااالی را شناسااایی کنااد و سااپس یااک اسااترات ی شاافای تاادوین کنااد  اسااتفاده از ماادل 

GROW   باارای کوچیناات کارکنااان، بااه ویاا ه باارای ماادیران، بساایار مفیااد اساات زیاارا ایاان ماادل بااه
کنااد و ارتبااا  بااین کااوب یااا منتااور و فاارد تحاات کوچیناات را  پریری کمااک می خودبازتااابی و مساا ولیت 

هااا و  توانااد در طیاا  وساایعی از موقعیت پااریر اساات و می ب انع ای نمایااد  ایاان چااارچو هاادایت می 
هااای توسااعه فااردی یااک بااه یااک و چااه در تعیاا ن  ها مااورد اسااتفاده قاارار  یاارد، چااه در محیم سازمان 

 .اهدای تیمی 

 GROW مراحل مدل
کااه بااه ترتیاا  حااروی  تااین  GROW مدل  -G-R-O از چهار مرحله اصاالی تشااکیه شااده اساات 

W  ی گغاااز بااه ساامت تحقااد اهاادای هاادایت  اند و کوب را در فرگیند کوچینت از نق ااه نام راری شده
کنند  ا رچه ترتی  ضاهری این مراحه خ ی است، اما در عمه، یک مکالمه کوچینت مااانر بااه  می 

 .کند طور منع   بین این چهار مرحله حرکت می 
کنااد  در ایاان  مرحلااه بهاادیب نق ااه گغااازین هاار مکالمااه کوچیناات را مشااخص می  ( Goal)  هاادی 

مرحله، کوب و فرد تحت کوچینت به طور مشترک هدی مشخصاای را باارای جلسااه کوچیناات تعریاا   
ماادت و بلندماادت  توانااد شااامه هاادی اصاالی مساایر کلاای، یااا اهاادای کوتاه کننااد  ایاان هاادی می می 

هااای  باشااد  شاافافیت در تعیاا ن هاادی از اهمیاات بااا یی برخااوردار اساات، زیاارا مساایر را باارای بخش 
کنااد  در ابتاادا ممکاان اساات هاادی ماابهم بااه نیاار برسااد، امااا بااا ترسشاا ری  بعاادی مکالمااه تعیاا ن می 

شاااود  بااارای   یری بااارای فااارد تحااات کوچینااات گشاااکار می عمیاااد کاااوب، هااادی دقیاااد و قاباااه انااادازه 
،  SMART  (Specific  ،Measurable اطمینااان از وضااو  و انربخشاای اهاادای، اغلاا  از چااارچوب 

Achievable  ،Relevant  ،Time-bound )  کاااه باااه معناااای مشاااخص، قابااااه  اساااتفاده می شاااود 
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کنااد تااا هاار  بناادی شااده اساات  ایاان چااارچوب کمااک می  یری، قابااه دسااتیابی، ماارتبم و زمان اناادازه 
هاااای قاباااه دساااتیابی تقسااایم شاااود و باااه فااارد تحااات کوچینااات وضاااو ، ان یااازه و  هااادی باااه بخش 

کاارده اساات: بهاادی رویاااییب  مس ولیت  پریری بدهد  سر جان ویتمور چهااار نااوع هاادی را شناسااایی 
ای قابااه  نسااخه ) ، بهاادی نهاااییب  ( خواهید ا ر هیی محدودیتی وجااود نداشااته باشااد گن ه واقعب می ) 

تر و  اهاادای کوچااک ) ، بهاادی عملکااردیب  ( باار گن نداریااد   % 100 یری از هاادی رویااایی کااه کنتاارل  اناادازه 
ها دارید و شما را در بهترین موقعیت برای رسیدن بااه اهاادای   یری که کنترل کامه بر گن قابه اندازه 

اقااادامات مشخصااای کاااه بااارای دساااتیابی باااه اهااادای  ) و بهااادی فرگینااادیب    ( دهناااد نهاااایی قااارار می 
هایی مانند بهدی شما از این  فت و چیست؟ب، با اار بااه ایاان    ترسش ( عملکردی انجام خواهید داد 

کاارد؟ب و بموفقیاات چ ونااه بااه نیاار   هاادی دساات ت اادا کنیااد چااه چیاازی باارای شااما تغی اار خواهااد 
 .کنند رسد؟ب به فرد در تعری  دقید هدی کمک می می 

پااس از تعیاا ن هاادی، مرحلااه بواقعیااتب بااه بررساای وضااعیت فعلاای فاارد تحاات   ( Reality)  واقعیاات 
تااردازد  ایاان مرحلااه باارای کساا  درک جااام  از نق ااه شااروع فاارد  کوچیناات در ارتبااا  بااا هاادی می 

حیاتی است، چرا که اغل  افااراد باادون درک کامااه موقعیاات فعلاای خااود یااا بااا اطلاعااات ناااقص، باارای  
کنااد تااا  کننااد  در ایاان مرحلااه، کااوب بااه فاارد تحاات کوچیناات کمااک می حااه یااک مشااکه تاالاش می 

واقعیت موجود را از دید اه خود، با تمرکز بر حقاید عینی و وضعیت فعلی، ارزیابی کند  ایاان ارزیااابی  
کااه   شامه شناسایی نقا  قوت، نقا  ضع ، مناب  موجود و هر ونه عوامه خارجی یا داخلی اساات 
ممکن است بر ت شرفت تینیر ب رارد  بواقعیتب فرصتی برای افزایش خودگ اهی و تیمه اساات و فاارد  

کند تا به صورت صادقانه عملکاارد و وضااعیت خااود را بررساای کنااد  در ایاان مرحلااه، کااوب  را تشوید می 
کنااد   نااه تنهااا باار حقاااید و ارقااام، بلکااه باار احساسااات و باورهااای ماارتبم بااا موقعیاات نیااز تمرکااز می 

کنون  ترسش  کنااون چااه اتفاااقی در راب ااه بااا هاادی شااما در حااال رد دادن اساات؟ب، بتااا هایی مانند با
اید و نتای  گن چه بااوده اساات؟ب و بچااه مااوانعی باار ساار راه شااما قاارار دارنااد؟ب  چه اقداماتی انجام داده 

تر  توانااد بااه تنیاایم دقیااد کننااد  درک دقیااد واقعیاات می بخشاایدن بااه واقعیاات کمااک می بااه وضو  
هاادی نیااز منجاار شااود  بااا ایاان حااال، مهاام اساات کااه در ابتاادا هاادی تعیاا ن شااود تااا واقعیاات فعلاای،  
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کااافی باارای گن بایااد   اهدای را محدود نکند  این مرحله،  وشت اصلی جلسه کوچینت است و زمااان 
 .کند اختصاح یابد، زیرا درک عمید از واقعیت، ان یزه  زم برای تغی ر را در فرد ایجاد می 

شااود و بااه  هاب پس از درک کامه هاادی و واقعیاات فعلاای گغاااز می مرحله ب زینه  ( Options)  ها  زینه 
های ممکاان باارای دسااتیابی بااه هاادی  هااا یااا اسااترات ی حه طوفااان فکااری باارای شناسااایی تمااام راه 

کااار را انجااام داده  تردازد  ا ر افراد می می  توانستند مشکلات خااود را بااه تنهااایی حااه کننااد، قااب  ایاان 
کنااد تااا طیاا  وساایعی از  بودنااد  بنااابراین، در ایاان مرحلااه، کااوب بااه فاارد تحاات کوچیناات کمااک می 

های جای زین را کش  کند  هاادی ایاان مرحلااه، یااافتن یااک پاسااخ صااحیا نیساات،  حه امکانات و راه 
تاار از  بندی هرچه بیشتر مسیرهای عملی جای زین استف در اینجا کمیاات مهم بلکه ایجاد و فهرست 

ماننااد زمااان، بودجااه یااا  ) های معمااول  کنااد تااا باادون محاادودیت کیفیت است  کوب فرد را تشااوید می 
کااوب نقااش تسااهیه ( قدرت  کااردن  زینااه  ر را ایفااا می ، به صورت خلاقانااه فکاار کنااد   ها  کنااد و از دیکتااه 

های فاارد، ت شاانهاداتی را ارادااه دهااد   توانااد پااس از پایااان یااافتن ایااده نمایااد، امااا می خااودداری می 
توانیااد انجااام دهیااد؟ب، با اار همااه چیااز  هایی ماننااد بباارای تغی اار وضااعیت چااه کارهااایی می ترسااش 

های  کننااد تااا  زینااه کردید؟ب و بمزایا و معای  هر  زینه چیست؟ب به فرد کمااک می ممکن بود، چه می 
هااا را ارزیااابی نمایااد  در پایااان ایاان مرحلااه، پااس از طوفااان  موجااود را کشاا  کنااد و سااپس بهتاارین گن 

بینانه برای مرحلااه بعاادی  هایی عملی و واق  ها به  زینه فکری  سترده و ارزیابی مزایا و معای ،  زینه 
 .شوند تبدیه می 

ارادهب یااا بمساایر  "،  GROW مرحلااه پایااانی ماادل  ( Will/Way Forward)  اراده/مساایر تاا ش رو
تاا ش روب نااام دارد و بااه تعهااد فاارد تحاات کوچیناات بااه اقاادامات مشااخص باارای دسااتیابی بااه هاادی  

کنااد  اهمیاات ایاان  ریزی عملاای تباادیه می تااردازد  ایاان مرحلااه،  فت ااو را بااه یااک تصاامیم و برنامااه می 
ها نهفتااه اساات  کااوب و فاارد تحاات  پریری و اطمینااان از اجاارای برنامااه مرحلااه در ایجاااد مساا ولیت 

، یااک برنامااه عملاای مشااخص شااامه مراحااه دقیااد، مهلت  هااا و مناااب   کوچیناات بااا همکاااری یکاادی ر
بینانااه، قابااه ماادیریت و متناساا  بااا اسااتعدادها و  کننااد  ایاان برنامااه بایااد واق  مورد نیاز را تدوین می 

هااای عملاای، بااه بررساای مواناا   هااای رفتاااری فاارد باشااد  در ایاان مرحلااه، عاالاوه باار تعیاا ن  ام روش 



186      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

شااود  کااوب بایااد ساا ا تعهااد فاارد را بساانجد و در  هااا نیااز ترداختااه می هااای غلبااه باار گن احتمااالی و راه 
هایی  صورت مشاهده تردید، به مراحااه قبلاای باااز ردد تااا هر ونااه مواناا  ذهناای برطااری شااود  ترسااش 

کنون چه کاری انجام خواهید داد و تا چه زمانی؟ب، باولین  ااام شااما چااه خواهااد بااود؟ب و بدر   مانند با
ی عملاای  کننااد تااا برنامااه ، چقدر به اجرای این طر  متعهد هستید؟ب به فرد کمااک می 10تا    1مقیاس  

ریزی باارای بااازبینی  خود را نهایی کرده و مس ولیت گن را بپریرد  هم نین، این مرحله شااامه برنامااه 
منیم ت شرفت است تا از ت  یری مداوم اطمینااان حاصااه شااود و امکااان تنیاایم رویکاارد در صااورت  

 .نیاز فراهم  ردد 

 GROW مزایای مدل
بااه دلیااه ساااد ی و انربخشاای، مزایااای متعااددی را هاام باارای افااراد و هاام   GROW ماادل کوچیناات 

 یری روشاان اساات   تاارین ایاان مزایااا، وضااو  و جهاات گورد  یکاای از مهم ها بااه ارمغااان ماای برای سازمان 
بینانااه از  کنااد تااا اهاادای خااود را بااه وضااو  تعریاا  کننااد و درکاای واق  ایاان ماادل بااه افااراد کمااک می 

وضعیت فعلی خود به دست گورند، که ایاان اماار بااه ایجاااد حااس هدفمناادی و تمرکااز باار اقاادامات  زم  
 .شود منجر می 

بااا تشااوید افااراد بااه   GROW .افاازایش خودگ اااهی و تیمااه نیااز از دی اار مزایااای کلیاادی اساات 
هااای جدیاادی درباااره  کنااد تااا بینش هااا کمااک می ترسشاا ری عمیااد و بررساای وضااعیت خااود، بااه گن 

هااای ممکاان کساا  کننااد  ایاان فرگینااد خودشناساای، پایااه و اساااس رشااد و  حه خااود، موقعیاات و راه 
 .توسعه پایدار است 

کنااد  بااا ترغیاا  افااراد بااه  پریری افااراد کمااک می این مدل هم نااین بااه توانمندسااازی و مساا ولیت 
پریری را تقویااات  حاااس مالکیااات و مسااا ولیت  GROWهاااای خودشاااان،  حه ها و راه تولیاااد  زیناااه 

هااا دارد، زیاارا افااراد بااه گن ااه  حه کنااد  ایاان رویکاارد انربخشاای بیشااتری نساابت بااه دیکتااه کااردن راه می 
ان یاازه   ( Endowment Effect)  "شوند  این بانر مالکیت اند، بیشتر متعهد می خودشان کش  کرده 

کااار و در مساایر شااغلی افاازایش  و اعتماااد بااه نفااس  زم باارای برداشااتن  ام  هااای ضااروری را در محاایم 
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 .دهد می 
شااود  بااا ایجاااد یااک فکااای  به با تر رفتن س و  عملکرد و رضایت منجاار می  GROWدر نتیجه،  

کنااد تااا پتانساایه خااود را  امن و محرمانه برای تیمااه، یاااد یری و تکامااه، ایاان ماادل بااه افااراد کمااک می 
کاارده و بااه ساا و  بااا تری از عملکاارد و رضااایت در نقش  هایشااان دساات یابنااد  ایاان فرگینااد  شااکوفا 

تواند ببازی درونیب فرد را بهبود بخشد و به او امکااان دهااد تااا بااه دسااتاوردهایی فراتاار از انتیااارات  می 
 .اولیه خود برسد 
کنااد  ایاان  ها کمااک می بااه ایجاااد فرهناات حمایاات و همکاااری در سااازمان  GROWعاالاوه باار ایاان،  

ماادل بااا تسااهیه مکالمااات باااز، صااادقانه و سااازنده بااین همکاااران و رهبااران، ارتباطااات و رواباام را در  
بخشد  تشوید  وش دادن فعال، همدلی و احتاارام متقابااه، بااه تقویاات اعتماااد  محیم کار بهبود می 

 .کند و ترورش فرهن ی از حمایت و همکاری در هر سازمانی کمک می 
کاااری منسااجم و بااا ان یاازه کمااک می  GROWدر نهایاات،   کنااد  بااا همسوسااازی  بااه ایجاااد نیااروی 

 GROWهااای اسااترات یک سااازمان،  ای کارکنااان بااا اهاادای و اولویت اهاادای توسااعه فااردی و حرفااه 
کااه مکالمااات کوچیناات باار بهبااود عملکاارد، افاازایش بهااره تکمین می  وری و کمااک بااه موفقیاات و  کنااد 

کاااری متحاادتر و  سودگوری سازمان متمرکااز باشااند  ایاان همسااویی حیاااتی می  توانااد بااه ایجاااد نیااروی 
 .های استرات یک سازمان متعهد است تر منجر شود که به دستیابی به اولویت باان یزه 

 GROW کاربردهای مدل
ای از سااناریوهای  گن را بااه اباازاری ارزشاامند در طیاا   سااترده  GROW پااریری ماادل انع ای 

هااای  کوچینت و توسعه تبدیه کرده است  این مدل در هر موقعیتی که نیاااز بااه وضااو ، تمرکااز و  ام 
کاربرد دارد   .عملی باشد، 

هااا کمااک  یااک اباازار اصاالی در کوچیناات اساات و بااه تیم  GROW ماادل  :کوچیناات و منتوریناات 
هااا و  تر و قابااه ماادیریت تقساایم کننااد  کوب هااای کوچااک کند تا اهدای شخصی یا شغلی را بااه  ام می 
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های عملااای واضاااا اساااتفاده  پریری و برناماااه منتورهاااا از گن بااارای تشاااوید خودبازتاااابی، مسااا ولیت 
 .کنند می 

کنااد  ایاان امکااان  های عملکاارد را شاافای و سااازنده می بررسی  GROW مدل  :های عملکرد بررسی 
های بهبود و تعی ن اهدای گینده بحااث شااود   گورد تا درباره دستاوردها، شناسایی زمینه را فراهم می 

تر  ریزی عملاای باارای رشااد را گسااان برنامااه   ( ها و اراده هاادی، واقعیاات،  زینااه )  GROW هاار مرحلااه از 
 .کند می 

 چه کسی در ابتدای حرفه خود باشد یا قصد تغی ر شااغه داشااته باشااد، ماادل  :ریزی شغلی برنامه 
GROW  کنااد تااا اهاادای روشاانی تعیاا ن کنااد، وضااعیت فعلاای خااود را درک کنااد و  بااه او کمااک می

های شااغلی بااا اطمینااان   یری های مختلاا  را بررساای نمایااد  ایاان یااک راه عااالی باارای تصاامیم  زینااه 
 .است 

یااک روش روشاان باارای حااه مشااکلات   GROW هااا، ماادل هن ااام مواجهااه بااا چالش  :حااه مساا له 
حااه  ها و انتخاااب یااک راه دهد  این مدل بااه تعریاا  هاادی، درک وضااعیت فعلاای، ارادااه  زینااه اراده می 

 .کند کند و رویکردی متفکرانه برای غلبه بر مشکلات را تکمین می کمک می 
اباازاری ارزشاامند باارای توسااعه رهبااری اساات و بااه رهبااران کمااک   GROW ماادل  :توسااعه رهبااری 

های خود را بهبود بخشند و اهاادای روشاانی تعیاا ن کننااد  هم نااین رهبااران   یری کند تا تصمیم می 
کنااد و  های خود بااه ساامت اهاادای مشااترک و ایجاااد ت شاارفت معنااادار، حمایاات می را در هدایت تیم 
 .دهد ها را ارتقا می های رهبری گن در نهایت مهارت 
سااازی گن ااه هاار فاارد  کنااد، بااا شفای بااه حااه تعارضااات کمااک می  GROW ماادل  :حااه تعااارض 

ها  این منجر به نتااای  بهتاار و بهبااود رواباام  حه خواهد، درک وضعیت، و همکاری برای یافتن راه می 
 .شود می 

راهی عااالی باارای همسااویی در اهاادای مشااترک   GROW ها، مدل برای تیم  :سازی و همکاری تیم 
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های خلاقانااه  کند تا نق ه شروع خود را ارزیابی کننااد، ایااده است  این مدل به اعکای تیم کمک می 
کنند، و در مورد برنامه  کنند را بررسی   .ای برای حرکت رو به جلو با یکدی ر توافد 

هااای جدیااد یااا بهبااود  برای رشد شخصاای، ماننااد یاااد یری مهارت  GROW مدل  :توسعه شخصی 
هااای عملاای، کنتاارل  کند تااا از طریااد خودبازتااابی و  ام خود، مفید است  این مدل به افراد کمک می 

 .توسعه خود را در دست ب یرند 
هااا باارای ساااز اری  راهی روشن باارای کمااک بااه تیم  GROW در دوران تغی ر، مدل  :مدیریت تغی ر 

رو تقساایم  هااای تاا ش هااای فعلاای، و  ام دهااد  ایاان ماادل تغی اار را بااه اهاادای روشاان، چالش ارادااه می 
 .سازد تر می ها را گسان کند و انتقال می 

سااازی   یری اساات  ایاان ماادل بااه شفای اباازاری ساااده باارای تصاامیم  GROW ماادل  : یری تصمیم 
ها، و تعهااد بااه بهتاارین انتخاااب  خواهید به دست گوریااد، درک وضااعیت فعلاای، بررساای  زینااه گن ه می 
 .کند کمک می 

 GROW ها در استفاده از مدلملاحظات و چالش
تر و رویکااردی  ، اسااتفاده از گن نیازمنااد درک عمیااد GROW بااا وجااود ساااد ی و انربخشاای ماادل 

ها،  تاارین سااوجتفاهم ها جلااو یری شااود  یکاای از رای  هااا و سااوجتفاهم منع اا  اساات تااا از بااروز چالش 
را بااه عنااوان یااک   GROW هااا، بااه ویاا ه تااازه کارهااا، ماادل بااودن فرگینااد اساات  بساایاری از کوب خ ی 
تاا ش   G-R-O-W  یرنااد و بااه ترتیاا  حااروی  یرانه و  ااام بااه  ااام در نیاار می لیساات سااخت چک 
روند  این در حالی است که یک مکالمه کوچینت مانر اغل  بین عناصر مختل  مدل بااه عقاا   می 

ای فاارد تحاات کوچیناات را از دساات  کنااد و تویااایی و پاسااخ ویی بااه نیازهااای لحیااه و جلو حرکاات می 
کااه ماادل نبایااد بااه صااورت بوروکراتیااک یااا  می  کاارده  کیااد  دهد  سر جان ویتمور خود نیز بر این نکته تی

کااار باعااث از دساات رفااتن جنبااه انسااانی و شخصی فرمولی سخت  سااازی   یرانه دنبااال شااود، زیاارا ایاان 
 .شود راب ه کوچینت می 
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اساات،   GROW توانااد یااک دام باشااد  ا رچااه بهاادیب اولااین حااری در تمرکز اولیه بر هدی نیااز می 
اما شروع مستقیم با تعی ن هدی همیشه مانرترین رویکرد نیست  بسیاری از افراد تحاات کوچیناات  

گینااد  در چنااین مااواردی، شااروع بااا بررساای واقعیاات  خواهند به جلسااات می با درکی مبهم از گن ه می 
کااوب  تواند مونرتر باشد  با کندوکاو در وضعیت، چالش می  ها و تجربیااات فعلاای فاارد تحاات کوچیناات، 
 یری هاادی واقعاای و  سازی و شکه تری کس  کند که به شفای های غنی تواند اطلاعات و بینش می 

هااای  ها و ارزش شااود کااه اهاادای، بیشااتر بااا خواسااته کنااد  ایاان فرگینااد باعااث می تاار کمااک می مرتبم 
 .واقعی فرد همسو شوند 

ساااده بااه نیاار   GROW شااود  ا رچااه یااک چااالش دی اار بااه ت  یااد ی پنهااان ماادل مربااو  می 
تواند شامه سااه مرحلااه فرعاای باشااد، ماننااد تعریاا  هاادی،  رسد، اما هر یک از چهار بخش گن می می 

توافد بر نتیجه م لااوب و تعیاا ن چااارچوب زمااانی باارای دسااتیابی بااه هاادی  ایاان ت  یااد ی نادیااده  
کارگمااد از ماادل را در تاای داشااته باشااد، زیاارا ماادیران ممکاان اساات   رفتااه شااده می  توانااد اسااتفاده نا

 .نتوانند تمام مراحه را به خاطر بسپارند و به درستی اجرا کنند 
 توانااد انربخشاای کوچیناات را کاااهش دهااد  ماادل هم نین، عدم تمرکااز باار احساسااات و باورهااا می 

GROW  کااه  اغل  به سمت اقدامات و رفتارها  رایش دارد، اما تغی رات پایدار زمانی اتفاااق می افتااد 
 رفتن  احساسات و باورهای زیربنایی نیز مورد توجه قرار  یرند  ان یزه یک احساااس اساات، و نادیااده 

توانااد مااان   پریری می چ ون ی احساس فرد تحت کوچیناات در مااورد وضااعیت، هاادی یااا مساا ولیت 
تغی ر واقعی شود  یک کوب ماهر باید کنجکاااوی و ترسشاا ری را باارای کشاا  باورهااای محدودکننااده  

 .های درونی به کار  یرد و در یری 
کارمنااد،  -زا باشااد  در یااک راب ااه ماادیر توانااد چااالش عدم تعادل قدرت بین مدیر و کارمنااد نیااز می 

کااه منجاار بااه خودحفاااضتی و عاادم شاافافیت در بیااان   ترس یا حالت تدافعی ممکن است ضاهر شااود 
کاارده و   کااوب بایااد بااه عنااوان یااک همتااا عمااه  واقعیت یا تعهد واقعی به اقدامات شااود  در کوچیناات، 

کتشای و رشد فراهم گورد   .فکایی امن و غیر قکاوتی برای ا
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کاربرد نیز م ر  شده است  برخی منتقدان استد ل می در نهایت، محدودیت  کننااد  های دامنه 
هاااای  بااارای مسااااده فلسااافی یاااا فراشخصااای کمتااار مناسااا  اسااات و بیشاااتر باااه حوزه  GROW کاااه 

 GROW تردازد  با این حال، حامیان مدل معتقدند کااه محور مانند ورزش یا کس  و کار می هدی 
 .تکامه یافته است تا اهدای فراشخصی را نیز در بر  یرد 

هااای اساساای ماننااد  ااوش دادن فعااال، ترساایدن  هااا، کااوب بایااد مهارت باارای غلبااه باار ایاان چالش 
ساا ت باز، همدلی و رویکرد غیر قکاوتی را توسعه دهد  ایجاد فکای امن روانی برای ارتباطااات باااز  

پریری و ت شاارفت  و صااادقانه حیاااتی اساات  هم نااین، ت  یااری ماانیم باارای اطمینااان از مساا ولیت 
، به معنای استفاده از گن به عنااوان یااک چااارچوب  GROW مستمر ضروری است  کوچینت مانر با 

کااه اجااازه می راهنما است، نه یک قانون بی  دهااد مکالمااه بااه صااورت طبیعاای و هدفمنااد  چون و چرا، 
 .های واقعی فرد ت ش برود حه برای کش  راه 

 گیرینتیجه
ها، و  هااادی، واقعیااات،  زیناااه ) ای خاااود  ، باااا سااااختار چهاااار مرحلاااه GROW مااادل کوچینااات 
پااریر باارای تسااهیه رشااد فااردی و  ، به عنااوان یااک چااارچوب قدرتمنااد و انع ای ( اراده/مسیر ت ش رو

کاارده،  شود  این مدل به افراد کمک می سازمانی شناخته می  کند تا وضو  اهاادای خااود را مشااخص 
های ممکن را کشاا  نماینااد و بااه  حه وضعیت فعلی خود را با دقت ارزیابی کنند، طی  وسیعی از راه 

اقاادامات مشااخص و قابااه ت  یااری متعهااد شااوند  مزایااای گن شااامه افاازایش خودگ اااهی، تقویاات  
هااای حااه مساا له، افاازایش ان یاازه و مشااارکت، و ایجاااد فرهن اای از  پریری، بهبااود مهارت مساا ولیت 

 .ها است حمایت و همکاری در سازمان 
هااا از درک خ اای و  ، حیاتی است که کوب GROW برداری کامه از پتانسیه با این حال، برای بهره 

پاااریری در حرکااات باااین مراحاااه، تمایاااه باااه شاااروع باااا  سااافت و ساااخت گن اجتنااااب کنناااد  انع ای 
های احساساای و باورهااای زیربنااایی، و توانااایی  تر نیازها، توجااه بااه جنبااه بواقعیتب برای کش  عمید 

ایجاد یااک فکااای اماان و غیاار قکاااوتی، از عوامااه کلیاادی در انربخشاای ایاان ماادل هسااتند  ماادیران و  
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هااای ترسشاا ری قااوی و  ااوش دادن فعااال را بااه   یرند و مهارت هایی که این نکات را در نیر می کوب 
تواننااد مکالمااات کوچیناات را بااه اباازاری باارای تحااول پایاادار و دسااتیابی بااه نتااای   برنااد، می کااار می 

کااه باار  نه تنها یک ماادل کوچیناات، بلکااه فلساافه  GROWمعنادار تبدیه کنند  در نهایت،   ای اساات 
کیااد دارد، و بااا ت اده توانااایی ذاتاای افااراد باارای حااه مشااکلات و شااکوفایی پتانسیه  سااازی  هایشااان تی

 .ها را به سمت موفقیت و تعالی هدایت کند تواند افراد و سازمان صحیا، می 

کلیدی  نکات 
 ، و( ها  زینااه )  Options،  ( واقعیاات )  Reality،  ( هاادی )  Goal مخفاا   GROW ماادل  •

Will/Way Forward  (اراده/مسیر ت ش رو )   است. 
توسااعه یافاات و    1980ایاان ماادل توساام ساار جااان ویتمااور و همکااارانش در اواخاار دهااه   •

کوچینت برای عملکردب ویتمور محبوب شد  کتاب ب  .توسم 
، کمااک بااه افااراد باارای تعیاا ن اهاادای، حااه مشااکلات، بهبااود  GROW هاادی اصاالی  •

 .عملکرد و افزایش خودگ اهی است 
پریری، توانااایی افااراد را باارای کشاا   بااا تشااوید خودبازتااابی و مساا ولیت  GROW ماادل  •

 .کند های خودشان تقویت می حه راه 
 یری، قابااه دسااتیابی، ماارتبم،  مشااخص، قابااه اناادازه )  SMART اسااتفاده از اهاادای  •

 .شود در مرحله بهدیب توصیه می  ( بندی شده زمان 
مرحلااه بواقعیااتب باارای درک دقیااد وضااعیت فعلاای، شااامه نقااا  قااوت، مناااب ، و مواناا    •

 .است 
هااای  حه گوری بیشااترین تعااداد راه هاب باار طوفااان فکااری خلاقانااه و جماا  مرحلااه ب زینااه  •

 .ممکن، بدون قکاوت اولیه، تمرکز دارد 
ها به یک برنامه عملی مشخص بااا تعهااد و  مرحله باراده/مسیر ت ش روب به تبدیه  زینه  •
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 .تردازد پریری فرد تحت کوچینت می مس ولیت 
• GROW   یک مدل خ ی نیستف یااک کااوب ماااهر بااه طااور منع اا  بااین مراحااه حرکاات

 .کند تا به بهترین وجه به نیازهای فرد پاسخ دهد می 
،  ااوش دادن  به مهارت  GROW موفقیت در استفاده از  • های کااوب در ترسشاا ری مااانر

 .فعال، ایجاد فکای امن روانی و ت  یری مستمر بست ی دارد 

 سؤالات تفکربرانگیز 
کاارد و   GROW توان از سوجتفاهم رای  در مورد خ ی بودن ماادل چ ونه می  • جلااو یری 

 ها گموزش داد؟ گن را به عنوان یک چارچوب تویا و منع   در سازمان 
تااوان گن را  های رفتاااری تمرکااز دارد، چ ونااه می بر جنبه  GROW با توجه به اینکه مدل  •

کاارد تااا  تر می با رویکردهای دی ری که به ابعاد فلسفی یا احساسی عمید  تردازند، ترکی  
 تری حاصه شود؟ نتای  جام  

تااوان فکااای  هایی بااا سلسااله مراتاا  شاادید و عاادم تعااادل قاادرت، چ ونااه می در محیم  •
و تشااوید ارتباطااات صااادقانه را ایجاااد   GROW امن رواناای  زم باارای اجاارای مااانر ماادل 

 کرد؟ 
پریری و تعهد واقعی افراد تحاات کوچیناات را ساانجید،  توان میزان مس ولیت چ ونه می  •

 به وی ه زمانی که ممکن است به دلیه تعادل قدرت، وانمود به تعهد کنند؟ 
چ ونه خواهد بااود، بااه خصااوح بااا توجااه   GROW هایی مانند گینده کوچینت با مدل  •

هااای  ها در مواجهااه بااا چالش بااه ت شاارفت هااوش مصاانوعی و نیازهااای متغیاار سااازمان 
 جهانی؟ 

کلیدی 30  جمله 
کااه باارای   GROW مدل   1 یک چارچوب کوچینت ساااده و در عااین حااال قدرتمنااد اساات 
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 .شود تعی ن اهدای و حه مس له استفاده می 
،  راهااام الکساااندر و گلاان فاااین در اواخاار دهااه    2   1980ایاان ماادل توساام ساار جااان ویتمااور

 .توسعه یافت 
کاارد و بااه  1992کوچیناات باارای عملکااردب نوشااته ویتمااور در سااال  "  3 ، ایاان ماادل را جهااانی 

کتاب در این زمینه تبدیه شد ترفروش   .ترین 
4  GROW   مخفااا Goal  ( هااادی )  ،Reality  ( واقعیااات )  ،Options  ( ها  زیناااه )  و 

Will/Way Forward  (اراده/مسیر ت ش رو )   است. 
کااه باار اسااتخراج دانااش دروناای فاارد    5 ایاان ماادل از رویکاارد ببااازی دروناایب تیمااوتی  ااالوی، 

 .تمرکز دارد، الهام  رفته است 
هااای خااود، بااه جااای ارادااه  حه توانمندسااازی فاارد باارای یااافتن راه  GROW هدی اصلی   6

 .مشاوره مستقیم است 
مرحلاااه هااادی، نق اااه گغاااازین مکالماااه کوچینااات اسااات و جهااات کلااای بحاااث را تعیااا ن    7

 .کند می 
 بیناناااه باشاااند و اغلااا  باااا چاااارچوب  یری و واق  اهااادای بایاااد شااافای، قاباااه انااادازه   8

SMART  شوند تعی ن می. 
کااه  "  9 هاادی رویاااییب گرمااان نهااایی اساات، در حااالی کااه بهاادی عملکااردیب باار رفتارهااایی 

 .تحت کنترل فرد هستند، تمرکز دارد 
 .تردازد مرحله واقعیت، به درک دقید وضعیت فعلی فرد در راب ه با هدی می   10
کنااد تااا نقااا  قااوت، مناااب  و مواناا  موجااود را  در ایاان مرحلااه، کااوب بااه فاارد کمااک می   11

کند   .شناسایی 
تمرکااز باار حقاااید و هم نااین احساسااات ماارتبم بااا موقعیاات، بااه افاازایش خودگ اااهی در    12
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 .کند مرحله واقعیت کمک می 
های ممکاان  هااا و اسااترات ی حه ها، بااه طوفااان فکااری باارای یااافتن تمااام راه مرحلااه  زینااه   13

 .برای دستیابی به هدی اختصاح دارد 
هااا ارجحیاات دارد و خلاقیاات  ها در ابتاادا باار کیفیاات گن ها، کمیاات ایااده در مرحلااه  زینااه   14

 .شود تشوید می 
هااا  حه کنااد و از دیکتااه کااردن راه کوب در این مرحله، فرگیند طوفااان فکااری را تسااهیه می   15

 .نماید خودداری می 
مرحلااه اراده/مساایر تاا ش رو، بااه تعهااد فاارد تحاات کوچیناات بااه اقاادامات مشااخص و    16

 .تردازد ها به برنامه عملی می تبدیه ایده 
بیناای مواناا   ها، مناااب  مااورد نیاااز و ت ش های عملی، مهلت این مرحله شامه تعی ن  ام   17

 .احتمالی است 
پریری فااارد تحااات کوچینااات در مرحلاااه اراده بااارای اجااارای برناماااه عملااای از  مسااا ولیت   18

 .اهمیت با یی برخوردار است 
کند تا وضو  بیشااتری در اهاادای خااود داشااته باشااند  به افراد کمک می  GROW مدل   19

 . یری روشنی ت دا کنند و جهت 
هاااا را باااه سااامت رشاااد  دهاااد و گن ایااان مااادل خودگ ااااهی و تیماااه را در افاااراد افااازایش می   20

 .کند شخصی هدایت می 
21  GROW  هااا توساام  حه کند، زیرا راه حس توانمندسازی و مالکیت را در افراد تقویت می

 .شوند خودشان کش  می 
هااای حااه مساا له و تفکاار انتقااادی در افااراد کمااک شااایانی  ایاان ماادل بااه بهبااود مهارت   22

 .کند می 
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 .یابد های شغلی افزایش می ، س و  عملکرد و رضایت در نقش GROW با استفاده از   23
24  GROW  بخشاااد و فرهنااات حمایااات و  ارتباطاااات و رواباام را در محااایم کاااار بهبااود می

 .دهد همکاری را توسعه می 
ریزی شااغلی، حااه تعااارض و  تواند در سناریوهای مختلفاای از جملااه برنامااه این مدل می   25

 .توسعه رهبری به کار رود 
پااریر اساات و نبایااد بااه صااورت یااک فرگینااد  یااک چااارچوب تویااا و انع ای  GROW ماادل   26

 .خ ی سفت و سخت دنبال شود 
توانااد  در برخی موارد، شروع مکالمه کوچینت با بررسی بواقعیااتب بااه جااای بهاادیب، می   27

 .مانرتر باشد 
های کلیدی کوب شامه  وش دادن فعال، ترسیدن ساا ت باز و ایجاد فکااایی  مهارت   28

 .غیر قکاوتی است 
 رفتن  شااامه خ اار باایش از حااد مکااانیکی شاادن و نادیااده  GROW هااای ماادل چالش   29

 .تر است ابعاد عاطفی عمید 
ت  یری منیم و بازبینی ت شرفت، برای تکاامین پایااداری نتااای  حاصااه از کوچیناات بااا    30

   ضروری است  GROW مدل 



 

 

 فصل نهم 

کوچینگ   OSKARمدل 

  کتاااب   ایاان   کننااد  می   تمرکااز   هااا حه راه   و  تیی ااد   پتانساایه،   باار   خااوب   مربیااان   تمااام "
  جااان   دکتاار   –   ویااا ب   هااای م ال   از   تاار   و  خواناادن   باارای   گسااان   ساااده،   اسااتف   ضااروری 
 ،  "عملکرد   برای   کوچینت ب   کتاب   نویسنده   ویتمور

 :اهداف فصل
بااه عنااوان یااک   OSKARارادااه درک جااامعی از ماادل کوچیناات   :OSKAR درک ماادل  •

 .محور حه چارچوب قدرتمند و راه 
ها، مراحاااه کلیااادی و  گشااانا کاااردن خوانناااده باااا ریشاااه  :ها و مراحاااه گشااانایی باااا ریشاااه  •

 .ای های حرفه کاربردهای عملی این مدل در محیم 
های  توانمندساااازی خوانناااد ان بااارای تحلیاااه مزایاااا و محااادودیت  :مقایساااه و تحلیاااه  •

OSKAR  های رای  کوچینت و مقایسه انربخشی گن با سایر مدل. 
برداری از ایاان چااارچوب  اراده ابزارهایی برای مربیان و رهبران به منیور بهره  :اراده ابزارها  •

 .برای ارتقای عملکرد فردی و سازمانی 
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 چکیده
 ر او و ته زد  جکسون توسااعه یافتااه اساات، یااک  ، که توسم مارک مک OSKAR مدل کوچینت   

کااه بااا هاادی ارتقااای عملکاارد و توسااعه پتانساایه افااراد در محیم حااه چااارچوب راه  هااای  محور اساات 
کاااوی مشااکلات، بااه  حه کاااری طراحاای شااده اساات  ایاان ماادل بااا تمرکااز باار یااافتن راه  هااا بااه جااای وا

کاارده، باار نقااا  قااوت خااود تکیااه کننااد و  ام مراجعین کمک می  هااای  کند تا اهدای خااود را مشااخص 
 از پاان  مرحلااه اصاالی شااامه نتیجااه  OSKAR .عملاای مااانری باارای رساایدن بااه موفقیاات بردارنااد 

 (Outcome ) راری ، مقیاس   (Scaling ) دانش و مهارت ،  (Know-how ) تیی ااد و اقاادام ،  (Affirm 
& Action )  و بااازبینی  (Review )   تشااکیه شااده اساات  ایاان رویکاارد ساااختاریافته، بااا تشااوید

دهااد، بلکااه بااه ایجاااد تغی اارات پایاادار در  پریری، نه تنهااا ان یاازه را افاازایش می خودگ اهی و مس ولیت 
شود  این فصه به بررساای دقیااد هاار یااک از ایاان مراحااه، کاربردهااای عملاای  رفتار و عملکرد منجر می 

های رایااا   های گن و مقایساااه گن باااا ساااایر مااادل مااادل در ساااناریوهای مختلااا ، مزایاااا و محااادودیت 
 .تردازد کوچینت می 

  



   OSKAR      199  نت ی مدل کوچ :  فصه نهم 

 

 مقدمه
های روزافاازون همااراه اساات، کوچیناات بااه یکاای از  در دنیای امروز که با تغی رات سری  و ت  ید ی   

ابزارهای ضروری باارای توسااعه فااردی و سااازمانی تباادیه شااده اساات  توانمندسااازی کارکنااان، ارتقااای  
وری، و بهباااود عملکااارد کلااای ساااازمان، هم ااای از نتاااای  کلیااادی  هاااا، افااازایش ان یااازه و بهاااره مهارت 

اناااد کاااه بخاااش قاباااه تاااوجهی از  شاااوند  م العاااات نشاااان داده کوچینااات اناااربخش محساااوب می 
متخصصان مناب  انسانی معتقدند که کوچینت منجر به افاازایش قابااه تااوجهی در عملکاارد فااردی و  

شااود  کوچیناات، فراتاار از یااک روش صاارفب گموزشاای، بااه عنااوان یااک فراینااد حمااایتی و  سااازمانی می 
کااه افااراد را از وضااعیت فعلی رشاادمحور عمااه می  شااان بااه ساامت اهاادای م لوبشااان هاادایت  کنااد 

کنااد  ایاان فراینااد باایش از گنکااه بااه انتقااال دانااش از سااوی مرباای بپااردازد، باار توانمندسااازی مراجاا   می 
کید دارد های درونی  یری از پتانسیه های خود و بهره حه برای یافتن راه   .اش تی

کار یری مدلی است که بتواند به بهترین نحااو  های اصلی در کوچینت، انتخاب و به یکی از چالش 
های  های متعاادد موجااود، ماادل نیازهااای مراجاا  و اهاادای سااازمانی را باارگورده سااازد  در میااان ماادل 

هااا،  یابی گن انااد، زیاارا بااه جااای تمرکااز باار مشااکلات و ریشااه ای یافته محور محبوبیاات فزاینااده حااه راه 
کننااد  در ایاان میااان، ماادل   یااری از نقااا  قااوت موجااود تمرکااز می هااا و بهره حه مستقیمب بر یافتن راه 

کنااد  ایاان ماادل بااا  به عنوان یااک چااارچوب برجسااته و انااربخش خودنمااایی می  OSKAR کوچینت 
کنااد تااا  فت وهااا را باار دسااتاوردها،  ن ر خااود، بااه مربیااان و مراجعااان کمااک می رویکاارد م باات و گینااده 

،  OSKAR های عملی متمرکز سازند  در ادامه این فصه، بااه بررساای دقیااد ماادل ها و  ام توانمندی 
های رایاا   های گن، و نیااز مقایسااه گن بااا سااایر ماادل تاریخ ااه، مراحااه، کاربردهااا، مزایااا و محاادودیت 

 .کوچینت خواهیم ترداخت تا درکی عمید و کاربردی از این ابزار قدرتمند اراده دهیم 

کوچینگ  مفهوم و سیر تکامل 
کااه افااراد بااا ارزش را از  کوچیناات در مفهااوم کلاای خااود، بااه م ابااه یااک وساایله نقلیااه عمااه می    کنااد 

رساااند  ایاان تعریاا  باار نقااش حیاااتی کوچیناات  خواهند باشند، می جایی که هستند به جایی که می 
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کیاااد دارد  در محیم در حرکت  هاااای کااااری، کوچینااات خاااوب توسااام مااادیران  بخشااای و توساااعه تی
ها را افزایش دهد، روحیه را تقویاات کنااد، ان یاازه را بااا  بباارد و در  تواند به طور قابه توجهی مهارت می 

دهااد کااه بخااش قابااه  های یااک نیرساانجی نشااان می وری منجاار شااود  یافتااه نهایاات بااه بهبااود بهااره 
تااوجهی از متخصصااان مناااب  انسااانی معتقدنااد کااه کوچیناات بااه افاازایش عملکاارد فااردی و سااازمانی  

تواناااد رویکاااردی  ای خااااح افاااراد، می انجاماااد  ایااان روش باااه دلیاااه تمرکاااز بااار نیازهاااای توساااعه می 
هااای کارکنااان فعلاای، نیاااز بااه جاارب نیروهااای  صاارفه باارای توسااعه باشااد و بااا ارتقااای مهارت به مقرون 

 ااراری از سااوی  تواند با ایجاااد حااس دسااتاورد و ارزش جدید را کاهش دهد  هم نین، کوچینت می 
سازمان، به بهبود ان یزه و کاهش نرد ترک خاادمت کارکنااان کمااک کنااد  انربخشاای کوچیناات در  اارو  

هااای یاااد یری و  فکایی از اعتماد و احترام متقابه است و اغل  به عنوان مکملی برای سایر فعالیت 
کاااربردی کااردن گن، اسااتفاده می  شااود  یکاای از اصااول  گموزشی، به وی ه برای تقویت یاااد یری نیااری و 

، اجتناااب از ارادااه مسااتقیم راهنمااایی و  حااه اساساای در کوچیناات، بااه ویاا ه در رویکردهااای راه  محور
پریری  مشاوره و در عوض، تمرکز بر ترسیدن ساا ت قدرتمند برای افزایش خودگ اااهی و مساا ولیت 

 .مراج  است 
هااا  محور در کوچینت، بر خلای رویکردهای سنتی که بر تحلیه مشکلات و علااه گن حه رویکرد راه 

کید می حه تمرکز دارند، بر یافتن و توسعه راه  بران یز اساات و بااه جااای  کند  ایاان ذهنیاات چااالش ها تی
دهااد  م العااات نشااان  هااا سااوق می حه بررساای جزدیااات مشااکه، مرباای را بااه ساامت شناسااایی راه 

هااا  توانااد بااه گن هااا و تشااوید افااراد بااه اسااتفاده از نقااا  قوتشااان می حه اند که تمرکز صری باار راه داده 
کااار درمااانی مختصاار   کمک کنااد تااا در زمااان کمتااری بااه اهدافشااان برسااند  ایااده اصاالی ایاان رویکاارد از 

هااایی  خااانواده نشاایت  رفتااه و باار ایاان فاارض اسااتوار اساات کااه مااراجعین خااود دارای مناااب  و توانایی 
کااه   باارای حااه مشکلاتشااان هسااتند  ایاان روش بااه جااای ترساایدن بچاارا ایاان مشااکلات را داریاام؟ب 

ها عمااه  ا جه محور اساات،  فت ااو را بااه ساامت بچااه زمااانی بااا موفقیاات بااه ضاارب رویکااردی مشااکه 
محور و ت شاارو  حااه دهااد کااه رویکااردی راه تااوانیم باار گن بنااا کناایم؟ب تغی اار می ایم و چ ونااه می کاارده 

کااه بااه جااای غاارق شاادن در مساااده،  است  این تغی ر پارادایم، مراجعان را به سمتی هدایت می  کنااد 
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کار می  کنند بر شناسایی و تقویت گن ه در حال حاضر به خوبی   .کند، تمرکز 

کوچینگ   OSKAR معرفی مدل 
کااه بااه طااور خاااح باارای  حااه یااک چااارچوب قدرتمنااد و راه  OSKAR مدل کوچیناات  محور اساات 

 ر اااو و تااه  هدایت جلسات کوچینت و منتورینت طراحی شده اساات  ایاان ماادل توساام مااارک مک 
در    2002ماایلادی اباادا  و در سااال    2000تردازان سااازمانی برجسااته، حاادود سااال  زد  جکسااون، نیریااه 

سازی کوچیناات و تغی اارب منتشاار شااد  هاادی اصاالی ایاان  ها: ساده حه کتابشان با عنوان بتمرکز بر راه 
هااا و اسااتفاده از مناااب  موجااود  حه هااا بااه ساامت راه یابی گن ماادل، تغی اار تمرکااز از مشااکلات و ریشااه 

شااود و بااا  در نیاار  رفتااه می  GROW تر از مدل رای  به عنوان یک نسخه ت شرفته  OSKAR .است 
کید بر جنبه  کند تااا بااه وضااو  در جهاات اهاادای عملاای و  و ت شرفت، به افراد کمک می های م بت  تی

کااه بااه اقاادامات منجاار می دساات  شااوند،  یافتنی  ااام بردارنااد  ایاان ماادل بااا تمرکااز باار رفتارهااا و عااواملی 
 دهاااد  فااارض اساسااای ها اراداااه می تر نسااابت باااه برخااای دی ااار از مااادل رویکاااردی متفااااوت و عمیاااد 

OSKAR  های  زم باارای حااه مساااده خااود هسااتند و  این است که مراجعین دارای مناب  و توانایی
کااه از   OSKAR نقش مربی کمک به شناسایی و به کار یری این مناب  است  نام  یک ساارواژه اساات 

کلیدی این فرایند تشکیه شده است   :حروی اول پن  مرحله 
• O  –  Outcome   ( نتیجااه ) کااه  : ایاان مرحلااه بااه تعریاا  دقیااد هاادی م لااوب یااا نتیجااه ای 

 تردازد  خواهد از طرید کوچینت به گن دست یابد، می مراج  می 
• S – Scaling  ( راری مقیاس  )  در این مرحله، وضعیت فعلی مراج  در راب ااه بااا هاادی :

، بر روی یک مقیاس عددی   شود  ارزیابی می  ( 10تا    1معموه  ) مورد نیر
• K  –  Know-how   ( دانش و مهارت ) هااا، نقااا   : این بخش به شناسایی دانش، مهااارت

که مراج  در حال حاضر در اختیار دارد یا باید کس  کند، می   تردازد  قوت و منابعی 
• A  –  Affirm    &Action   ( تیی د و اقدام )  این مرحله شااامه تیی ااد و تقویاات نقااا  قااوت :

هااای عملاای و کوچااک بااه ساامت  ریاازی باارای  ااام و دسااتاوردهای مراجاا  و سااپس برنامااه 
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 هدی است  
• R  –  Review   ( بازبینی ) هااای حاصااه شااده بااه طااور ماانیم  : در مرحلااه نهااایی، ت شاارفت

، تنییماتی در برنامه اعمال می بررسی و ارزیابی می    ردد  شوند و در صورت نیاز

 OSKAR گانه مدلمراحل پنج
بااا پاان  مرحلااه متمااایز خااود، یااک چااارچوب منسااجم و من قاای باارای   OSKAR ماادل کوچیناات 

دهااد کااه مراجاا  را  ااام بااه  ااام بااه ساامت اهاادافش رهنمااون  هاادایت جلسااات کوچیناات ارادااه می 
 .سازد می 

، تعری  دقید نتیجه م لوب اساات کااه مراجاا   OSKAR اولین  ام در مدل  :( Outcome)  نتیجه 
خواهد به گن دست یابااد  ایاان مرحلااه بااه وضااو ، هاادی نهااایی کوچیناات را باارای مراجاا  و مرباای  می 

کنااد  در اینجااا، مرباای بااه مراجاا   نما برای که فراینااد عمااه می کند و به عنوان یک ق   مشخص می 
تعیاا ن کناادف یعناای اهاادای بایااد   ( SMART)  کنااد تااا اهاادای خااود را بااه صااورت هوشاامند کمااک می 

شده باشند  ایاان تعریاا  دقیااد، نااه تنهااا  بندی یافتنی، مرتبم و زمان  یری، دست خاح، قابه اندازه 
دار را در مراجاا   دهد، بلکه ان یزه  زم برای رساایدن بااه اهاادای معناای  یری واضحی را اراده می جهت 

کنااد  تمرکااز باار یااک بوضااعیت پایااانی م بااتب و تصااور اینکااه موفقیاات چااه شااکلی خواهااد  ایجاااد می 
دهااد   داشاات،  فت ااوی اولیااه را بااه ساامت علاداام کوچااک و قابااه مشاااهده از شااروع نتااای  سااوق می 

خواهید از این جلسه کوچینت به دست گورید؟ب یااا بموفقیاات در  ای را می ساا تی مانند بچه نتیجه 
کند این وضعیت برای شما چ ونه خواهد بود؟ب به مراج  کمک می   .کند تا اهدای خود را روشن 

 ااراری بااه ارزیااابی وضااعیت فعلاای  پس از تعی ن هاادی، مرحلااه مقیاس  :( Scaling)   راری مقیاس 
کااار معمااوه بااا اسااتفاده از یااک مقیاااس عااددی، اغلاا  از  مراج  در راب ه با هدی می  تااا    1تردازد  این 

نمایااان ر وضااعیت    0دهنده دسااتیابی کامااه بااه هاادی م لااوب و  نشااان   10شااود  عاادد  ، انجااام می 10
کنااد تااا موقعیاات فعلاای خااود را بااه صااورت عیناای  کااام  متکاااد اساات  ایاان روش بااه مراجاا  کمااک می 

ارزیابی کند و فاصله بین واقعیت و هدی را درک کند  نکته مهم در این مرحله این است کااه معمااوه  
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دهنده  کننااد کااه نشااان مااراجعین حتاای در ابتاادای راه، خااود را در وضااعیتی بااا تر از صاافر ارزیااابی می 
اساات و نااه   X ها و نقااا  قااوت ابتاادایی اساات  ایاان ترسااش کااه بچاارا نمااره شااما وجود برخی ت شاارفت 

کااار می  کنااد و نقااا  قااوت  محور را گغاااز می حااه کنااد؟ب  فت ااوی راه کمتاار؟ چااه چیاازی در حااال حاضاار 
 ااراری، اباازاری قدرتمنااد باارای ت  یااری ت شاارفت در طااول  سااازد  ایاان مقیاس موجااود را برجسااته می 

 .زمان است 
هااا،   یااری از توانایی مرحلااه دانااش و مهااارت باار شناسااایی و بهره  :( Know-how)  دانش و مهااارت 

کنااد  ایاان بخااش بااه  ها، دانش و منااابعی کااه مراجاا  در حااال حاضاار در اختیااار دارد، تمرکااز می مهارت 
کند تا نقااا  قااوت دروناای خااود را تشااخیص دهااد و از تجربیااات موفااد  رشااته خااود  مراج  کمک می 

های فعلی الهام ب یرد  مربی با طر  ساااا تی ماننااد بچااه چیاازی بااه شااما کمااک  برای غلبه بر چالش 
هااایی در حااال حاضاار  هااای مشااابه قبلاای موفااد شااوید؟ب یااا بچااه مناااب  یااا مهارت کاارده تااا در موقعیت 

های پنهااان خااود تاای بباارد   کند تا بااه پتانساایه توانند مفید باشند؟ب به مراج  کمک می دارید که می 
تواند شامه بررسی نیاز به منتورینت، گموزش یا دسترسی به ابزارهااای خاااح باشااد و  این مرحله می 

کااه باارای   کیااد دارد  هاادی ایاان اساات کااه مراجاا  درک کنااد  ک دانش در سراسر سازمان نیز تی بر اشترا
 .های خود بنا کند تواند بر داشته حرکت به جلو نیازی به شروع از صفر ندارد و می 

 یاارد: ابتاادا،  مرحله تیی ااد و اقاادام دو جنبااه مهاام را در باار می  :( Affirm & Action)  تیی د و اقدام 
کند  این تیی د م بت، اعتماد به نفااس  های مراج  را تیی د می ها و ت شرفت مربی نقا  قوت، تلاش 

کنااد   دهااد و راب ااه بااین مرباای و مراجاا  را تقویاات می و ان یاازه مراجاا  را باارای ادامااه مساایر افاازایش می 
، یااک برنامااه عملاای مشااخص تاادوین می  کننااد  ایاان برنامااه  سپس، مربی و مراج  با همکاری یکدی ر

های عملی و قابه اجرا است که بر اساس نقااا  قااوت و مناااب  شناسااایی شااده در مراحااه  شامه  ام 
کید بر ب ام قبه شکه می  کااار   یرد  تی کااه باار اساااس گن ااه در حااال حاضاار  های کوچک بعدیب اساات 

کااام  جدیااد  ساااا تی ماننااد بچااه اقاادامات مشخصاای باارای  کند، بنا شده می  اند و نه لزومااب اقاادامات 
کاارد؟ب بااه   حرکت به سمت هاادی خااود انجااام خواهیااد داد؟ب و بدر چااه زمااانی گنهااا را تکمیااه خواهیااد 
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 .کند پریری کمک می تکمین پایبندی و مس ولیت 
کنااد  در ایاان مرحلااه،  مرحله بازبینی، تویایی و تداوم کوچینت را تکاامین می  :( Review)  بازبینی 

کنناااد، موانااا  جدیاااد را  های حاصاااه شاااده را بررسااای می مربااای و مراجااا  باااه طاااور مااانیم ت شااارفت 
، برنامااه عملاای را تنیاایم می  کاارده و در صااورت نیاااز کننااد  ایاان مرحلااه معمااوه در ابتاادای  شناسااایی 

کااه  شااود تااا باار ت شاارفت جلسه بعدی کوچینت انجااام می  های م باات تمرکااز شااود  هاادی ایاان اساات 
انااد، توجااه کنااد   مراجاا  نااه تنهااا بااه اقاادامات انجااام شااده، بلکااه بااه تااینیرات و تغی راتاای کااه رد داده 

کااه ایاان تغی اار را موفقیاات  گمیز  ساا تی مانند بچه چیزی بهتر شده است؟ب و بچه کاری انجام دادید 
کند تا از تجربیات خود بیاموزد و مساایر خااود را باارای دسااتیابی بااه اهاادای  کرد؟ب مراج  را تشوید می 

مانااد  دهد که مراج  در مسیر درساات باااقی می نهایی اصلاح کند  این بازبینی مستمر، اطمینان می 
 .رود و به طور مداوم به سمت هدی ت ش می 

 در عمل OSKAR کاربرد مدل
در سناریوهای مختلفی در محیم کار و زند ی شخصاای قابااه اسااتفاده   OSKAR مدل کوچینت 

محور و تمرکااز باار عمااه، نتااای  ملموساای را بااه همااراه دارد  ایاان ماادل  حااه است و به دلیااه ماهیاات راه 
ریزی عملی مشااکه دارنااد، بساایار کارگمااد اساات  در ادامااه،  برای افرادی که در تعی ن اهدای یا برنامه 

 :چند سناریوی عملی برای روشن شدن کاربرد این مدل گورده شده است 
: مدیر در یر با حجم کاری زیاااد فاارض کنیااد یااک ماادیر بازاریااابی بااه دلیااه حجاام بااا ی  1سناریوی 

کااار و عملکاارد تاایمش دچااار اسااترس و کاااهش فااروش شااده اساات  او نیاااز بااه کمااک دارد تااا عملکاارد  
 .وری تیمش را با  ببرد افزایش دهد و بهره  % 10فروش خود را  

وری تاایم  درصاادی و افاازایش بهااره   10مدیر هدی خود را افاازایش عملکاارد فااروش   :نتیجه  •
کار داشته باشد تعی ن می   .کند تا احساس گرامش بیشتری در محیم 

کنااد، زیاارا در  ارزیابی می   5، مدیر وضعیت فعلی خود را  10تا    1در مقیاس   : راری مقیاس  •
 .کمتر از سهمیه بوده و تیمش نیز کام  در یر نیست  % 15های اخیر فروش تیمش  ماه 
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کنناادف ماا   اینکااه او در  مرباای و ماادیر نقااا  قااوت ماادیر را بررساای می  :دانااش و مهااارت  •
تفااوی  وضااای  اداری بااه تاایمش مهااارت دارد، امااا بایااد نحااوه بنااه  فااتنب بااه وضااای   

های بازاریااابی  توانااد باار توسااعه و اجاارای اسااترات ی اضافی را بیاموزد  ماادیر هم نااین می 
متعاادد، گمااوزش و حمایاات بیشااتر از اعکااای تاایم، و اجاارای یااک برنامااه تشااویقی جدیااد  

کند   .برای پاداش به بهترین عملکردها تمرکز 
کنااد و او را بااه تاادوین برنامااه عملاای  مرباای نقااا  قااوت ماادیر را تیی ااد می  :تیی ااد و اقاادام  •

 یاارد وضااای  اداری را بااه تاایمش وا اارار کنااد تااا باار  کنااد  ماادیر تصاامیم می تشااوید می 
وضااای  اسااترات یک تمرکااز کنااد، یااک سیسااتم پاااداش جدیااد معرفاای کنااد و باارای توسااعه  

، گموزش   .هایی را ب رراند مهارت بنه  فتنب و مدیریت زمان بهتر
وری تاایم بررساای  ها در زمینه افزایش فروش و بهااره در جلسات بعدی، ت شرفت  :بازبینی  •

تواند میزان کاهش استرس خود و میزان مشارکت تیم را ارزیااابی کنااد  شود  مدیر می می 
 .و برنامه را در صورت لزوم تنییم کند 

رسااد  کند، دیر می : کارمند با مشکه غیبت مکرر فرض کنید کارمندی اغل  غیبت می 2سناریوی 
کار را ترک می  که باعث تیخیر در تروژه یا زود محه   .شود ها می کند 

رعایاات سیاساات حکااور و غیاااب شاارکت و    % 100کارمنااد بااا کمااک مرباای، هاادی ب  :نتیجااه  •
باایش از دو غیباات در هاار فصااه،  ) کنااد  حکور بااه عنااوان یااک بااازیکن تیماایب را تعیاا ن می 

 .( بدون تیخیر یا ترک زودهن ام 
دهااد و اذعااان  را باارای حکااور خااود می   5، نمااره  10تااا    1کارمند در مقیاس   : راری مقیاس  •

 .دارد که مشکلات او ناشی از عادت به تعله است 
ماادیریت زمااان و  ) های تعلااه  هااایی باارای ریشااه حه مرباای و کارمنااد راه  :دانااش و مهااارت  •

های کمااااک بااااه کارکنااااان، مزایااااای رفاااااهی و  کننااااد  مرباااای برنامااااه بررساااای می   ( اسااااترس 
کاری انع ای برنامه   .کند پریر را توصیه می های 
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هااا یااک برنامااه مشااخص  کند  گن مربی صداقت و تعهد کارمند را تیی د می  :تیی د و اقدام  •
کااار از راه دور یااا برنامااه   شااامه اسااتفاده از ابزارهااای ماادیریت زمااان، بحااث درباااره امکااان 

، و تروتکاااه ارتبااااطی واضاااا بااارای اطلا  کااااری انع ای  هاااا را تااادوین  رساااانی غیبت پاااریر
کید می   % 100پریری  کنند  مربی بر مس ولیت می   .کند کارمند در قبال حکور و غیاب تی

یااک ت  یااری یااک ماهااه باارای بررساای ت شاارفت و ارزیااابی مجاادد خودارزیااابی   :بااازبینی  •
 .شود ریزی می کارمند در مورد حکورش برنامه 

افاازار در  افاازار بااا مشااکه ماادیریت زمااان فاارض کنیااد یااک مهناادس نرم : مهناادس نرم 3سااناریوی  
کیفی مشکه دارد و احساس سردر می و استرس می ا جه رعایت ضرب   .کند ها و استانداردهای 
هاااب را تعیاا ن  مهندس هدی ببهبود عملکرد و ارسال بااه موقاا  و بااا کیفیاات تروژه  :نتیجه  •

 .کند می 
کناااد، باااا درک اینکاااه مشاااکه در  ارزیاااابی می   10از    4مهنااادس خاااود را   : اااراری مقیاس  •

 .بندی وضای  و درک انتیارات مدیر است مدیریت زمان، اولویت 
کنااد تااا  های عمیااد، بااه مهناادس کمااک می مرباای از طریااد ترسااش  :دانااش و مهااارت  •

بناااادی و درک  مشااااکلات خااااود را شناسااااایی کنااااد: ناااااتوانی در ماااادیریت زمااااان، اولویت 
 .های ت  یده  یری هن ام مواجهه با تروژه انتیارات، و تمایه به تعله در تصمیم 

کنااد  برنامااه عملاای شااامه اسااتفاده از  مربی صداقت مهندس را تیی د می  :تیی د و اقدام  •
بناادی و تنیاایم یااک تروتکااه ارتباااطی بااا  هااای اولویت ابزارهااای ماادیریت زمااان، تکنیک 

 یاارد ماااژول  سااازی انتیااارات اساات  مهناادس هم نااین تصاامیم می ماادیر باارای شفای 
ک دانااش را باارای   تااروژه را بااه یااک همکااار ارشااد وا اارار کنااد و یااک جلسااه هفت اای اشااترا

ب ترتی  دهد   .کاهش اض راب خود در مورد نیاز به بدانستن همه چیز
پس از دو هفته، میزان کاااهش اسااترس مهناادس و بهبااود جریااان تااروژه بررساای   :بازبینی  •
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 .شود می 

کوچینگ  OSKAR مزایای مدل 
ها، مزایااای متعااددی  محور و تمرکز بر توانمناادی حه به دلیه رویکرد راه  OSKAR مدل کوچینت 

گورد و گن را به اباازاری ارزشاامند در فرگیناادهای توسااعه تباادیه  را برای مربیان و مراجعان به ارمغان می 
 :کند می 

، تغی اار تمرکااز از مشااکلات بااه  OSKAR ترین مزایااای یکاای از برجسااته  :محور و م باات حااه تمرکز راه 
کاااوی علااه مساااده، مراجاا  را بااه ساامت شناسااایی اهاادای  حه راه  هااا اساات  ایاان ماادل بااه جااای وا

کند  این رویکاارد نااه تنهااا ان یاازه مراجاا  را  ها هدایت می های عملی برای رسیدن به گن م لوب و  ام 
هااا کمااک  دهااد، بلکااه بااه ایجاااد یااک ذهنیاات م باات و فعااال در گن بااه طااور قابااه تااوجهی افاازایش می 

کنند، بساایار مااانر اساات  بااا  هایی که احساس دلسردی یا  یر افتادن می کند، که برای افراد و تیم می 
کااار می  فرهناات م بتاای از اعتماااد بااه نفااس و   OSKARکنااد،  تمرکز بر گن ه در حال حاضر بااه خااوبی 

 .دهد دستانه را ترورش می رفتار ت ش 
یااک فراینااد ساااده و در عااین حااال   OSKAR :پریر چارچوب ساختاریافته و در عین حال انع ای 

کااار و  دهااد  ایاان ماادل باارای مربیااان تازه ساااختاریافته را باارای تنیاایم و دسااتیابی بااه اهاادای ارادااه می 
پریری ایاان  گل است  در عین حال، انع ای های خاح ایده مدت یا چالش مراجعان با اهدای کوتاه 
دهااد تااا گن را بااا نیازهااای خاااح هاار مراجاا  و تویااایی هاار جلسااه تنیاایم کنااد   مدل به مربی اجازه می 

هااای کوچیناات تباادیه  را بااه اباازاری ساااز ار باارای طیاا  وساایعی از موقعیت  OSKARایاان وی  اای،  
 .کند می 

 ااراری و بااازبینی،  ، بااه ویاا ه مقیاس OSKAR مراحااه ماادل  :ارتقااای خودگ اااهی و تفکاار تاایملی 
های حاصاااه شاااده و عاااواملی کاااه باااه  مراجااا  را باااه تفکااار عمیاااد در ماااورد وضاااعیت فعلااای، ت شااارفت 

کنااد  ایاان فراینااد تاایملی بااه مراجاا  کمااک  انااد، تشااوید می موفقیت یااا عاادم موفقیاات گنهااا کمااک کرده 
کاانش در سااناریوهای مختلاا  بااه دساات  کنااد تااا بینش می  هااای ارزشاامندی در مااورد خااود و نحااوه وا
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کااه ایاان تفکاار تاایملی توساام خااود  گورد و استرات ی  های خود را برای نتای  بهتر تنییم کند  از گنجایی 
 . ردد شود، منجر به افزایش اتکا به نفس می مراج  هدایت می 

با تمرکااز باار ایاان فاارض کااه مراجاا  دارای مناااب  و   OSKAR مدل  :توانمندسازی و استقلال مراج  
سازد  نقااش مرباای در ایاان ماادل،  های  زم برای حه مساده خود است، مراج  را توانمند می توانایی 

های مستقیم  ایاان رویکاارد، مراجاا  را  حه گمیز است، نه اراده راه های تحریک هدایت از طرید ترسش 
کند تا مالکیت ت شرفت خود را بر عهده ب یرد و بااه جااای وابساات ی بااه کمااک بیروناای، بااه  تشوید می 

دهااد و بااه  پریری، ان یاازه را افاازایش می هااای دروناای خااود تکیااه کنااد  ایاان حااس مساا ولیت حه راه 
 .شود تغی رات پایدارتر منجر می 

های عملی واضااا و مشااخص در مرحلااه بتیی ااد و اقاادامب  با تدوین برنامه  :پریری تقویت مس ولیت 
پریری را در مراجاا   مساا ولیت  OSKAR و ت  یااری ماانیم ت شاارفت در مرحلااه ببااازبینیب، ماادل 

، احتمااال ت  یااری و اجاارای وضااای  را افاازایش  تقویاات می  کنااد  ایاان وضااو  در اقاادامات مااورد نیاااز
کااه بااه طااور مااداوم ت شاارفت خااود را رصااد کنااد و در مساایر  دهد و به مراج  این امکان را می می  دهااد 

 .دستیابی به اهدای مشترک باقی بماند 
ک دانش  ، باار اهمیاات یاااد یری بااه عنااوان  OSKAR مرحله بدانش و مهااارتب در  :یاد یری و اشترا

کیااد می  کنااد  ایاان ماادل نااه تنهااا کنجکاااوی باارای کساا  دانااش جدیااد را  بخشی از فرگیند کوچینت تی
ک تقویت می  کنااد  ایاان   راری بدانش و مهارتب در سراساار سااازمان نیااز کمااک می کند، بلکه به اشترا

باارداری از خاارد  را بااه اباازاری مااانر باارای تاارورش فرهناات یاااد یری مسااتمر و بهره  OSKARوی  اای،  
 .کند جمعی در سازمان تبدیه می 

کوچینگها و چالشمحدودیت  OSKAR های مدل 
نیااز مانناااد هاار چااارچوب دی اااری، دارای   OSKAR بااا وجااود مزایااای فاااراوان، ماادل کوچیناات 

 .ها برای مربیان ضروری است هایی است که گ اهی از گن ها و چالش محدودیت 
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کید بیش از حد بر تیی ااد   OSKAR از گنجااایی کااه ماادل  :خ ر نادیده  رفتن رفتارهای منفی یا تی
باار ت شاارفت و دسااتاوردهای کوچااک تمرکااز دارد، ایاان خ اار وجااود دارد کااه مراجاا  باایش از حااد باار  
کااه نیاااز بااه بهبااود   مرحله بتیی دب تمرکز کند و از تاارداختن بااه رفتارهااای منفاای یااا نقااا  ضااع  حیاااتی 

تواند مان  از ت شرفت واقعی و تفکر تاایملی عمیااد شااود و هاادی اصاالی  دارند، غافه شود  این امر می 
 .الشعا  قرار دهد کوچینت را تحت 

ا ر هدی نهایی کوچیناات بااه وضااو    :احتمال از دست دادن تمرکز در صورت عدم وضو  هدی 
تعری  نشده باشد یا هماهن ی  زم بین مربی و مراج  در مااورد گن وجااود نداشااته باشااد، ایاان ماادل  

کااارایی  زم را نداشااته باشااد  در چنااین شاارای ی، مکالمااات می  تواننااد از مساایر اصاالی  ممکاان اساات 
هااا و  خود خارج شده و فرگیند به جااای تمرکااز باار نتااای  واقعاای، صاارفب بااه یااک چرخااه مااداوم از ارزیابی 

 .ها تبدیه شود  راری مقیاس 
هااا و نتااای  م باات، ممکاان اساات در  حه باار راه  OSKAR تمرکااز  :ان اری مساااده ت  یااده ساااده 

ان اری مساده ت  یده و عمید شود  این مدل ممکن اساات باارای مشااکلاتی  مواردی منجر به ساده 
های درمااانی دارنااد، مناساا  نباشااد  خ اار نادیااده  کااه نیاااز بااه تغی اارات رفتاااری  سااترده یااا مداخلااه 

های ایاان رویکاارد  های اساسی مشکلات و تمرکز صری بر علادم س حی، از جمله چالش  رفتن ریشه 
 .است 

بااه شاادت بااه ساا ا خودگ اااهی و ان یاازه   OSKAR انربخشی  :وابست ی به بینش و ان یزه مراج  
مراج  بست ی دارد  ا ر مراج  فاقد بینش کافی باشد یا بااه طااور کامااه در یاار فرگینااد نباشااد، ممکاان  

کااه  اساات کوچیناات نتااای  م لااوب را بااه همااراه نداشااته باشااد  ایاان مساا له می  توانااد باارای افاارادی 
 .بران یز باشد اعتماد به نفس پای نی دارند یا در خودباوری مشکه دارند، چالش 

هااای  نیازمنااد مهارت  OSKAR سااازی مااانر ماادل ت اده  :هااای خاااح در مرباای نیاااز بااه مهارت 
خاصااای از ساااوی مربااای اسااات، از جملاااه  اااوش دادن فعاااال، ترسشااا ری عمیاااد و تواناااایی تساااهیه  

ها و بااا افااراد  محور  مربیان ممکن اساات باارای اسااتفاده مااانر از ایاان ماادل در زمینااه حه های راه بحث 
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 .های اضافی نیاز داشته باشند مختل ، به گموزش 

کوچینگبا سایر مدل OSKAR مقایسه مدل  های 
، هرچند یک چارچوب مستقه و مانر است، اما در کنار و در مقایسه بااا  OSKAR مدل کوچینت 

هااا و  سااازد  درک ایاان تفاوت هااای متمااایز خااود را گشااکار می های رایاا  کوچیناات، وی  ی سااایر ماادل 
کنند کند تا مناس  ها به مربیان کمک می شباهت   .ترین مدل را برای هر موقعیت خاح انتخاب 

OSKAR  در مقابه GROW:  مدل GROW  که توسم سر جااان ویتمااور توسااعه یافاات، یکاای از ،
 ,GROW  (Goals, Reality .هااای کوچیناات اساات ترین و ترکاااربردترین چارچوب شااده شناخته 

Options, Will )  راری تمرکز دارد و مکالمااات را  وری و رضایت فردی از طرید هدی بر افزایش بهره 
ب یااا  بااه عنااوان یااک نسااخه بت  یااده  OSKAR .کنااد هااا بااه جااای مشااکلات متمرکااز می حه باار راه  تر

ب از یافته بتوسعه   ااراری، ارزیااابی  شود  در حالی که هر دو مدل بر هدی در نیر  رفته می  GROW تر
کیااد دارنااد،  واقعیاات فعلاای و برنامااه  کنااد:  دو جنبااه کلیاادی را اضااافه می  OSKARریزی عملاای تی

باار   OSKAR مرحلااه دانااش و مهااارت در  .( Affirm)  "و بتیی ااد  ( Know-how)  "بدانااش و مهااارت 
کیااد ویاا ه استفاده از توانایی  ک دانااش در سااازمان، تی ای  ها و مناب  موجود مراج ، و هم نین اشترا

دارد  بخااش بتیی اادب نیااز بااه تقویاات خودباااوری مراجاا  از طریااد شناسااایی و برجسااته کااردن نقااا   
کننااد  ن رتر تباادیه می محورتر و م باات حااه را به مدلی راه  OSKARها،  تردازد  این افزوده قوتش می 

که احساس سردر می یا دلسردی می   .کنند، مفید است که به وی ه برای افرادی 
OSKAR  در مقابااه CLEAR:  ماادل CLEAR  (Contract, Listen, Explore, Action, 

Review )    یک رویکرد کوچینت فرگیندمحور است که بر ایجاد همدلی و اعتماااد بااین مرباای و مراجاا
کااه تااازه بااا کوچیناات گشاانا شااده  کیااد دارد  ایاان ماادل بااه ویاا ه باارای مراجعااانی  اند یااا در باااز و کااردن  تی

بلافاصااله بااا تعریاا  بنتیجااهب   OSKAR هااای خااود تردیااد دارنااد، مناساا  اساات  در حااالی کااه چالش 
شود که هاادی جلسااه و انتیااارات متقابااه  گغاز می  ( Contract)  "با بقرارداد  CLEARکند،  شروع می 
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کیااد  را مشخص می  کند  هاار دو ماادل باار  ااوش دادن فعااال و بررساای عمیااد وضااعیت فعلاای مراجاا  تی
بیشااتر باار تجربااه یاااد یری و ایجاااد خودگ اااهی عمیااد تمرکااز دارد  در مقابااه،   CLEAR دارنااد، امااا 

OSKAR  ااراریب و بدانااش و  حااه را از طریااد بمقیاس تر از مشااکه بااه راه یااک مساایر ساااختاریافته 
 .کند دهد و بر اقدام و بازبینی مداوم برای ت شرفت ملموس تمرکز می مهارتب اراده می 

OSKAR  در مقابه OSCAR  ( با حری C ):  هااای بساایار مشااابهی دارنااد این دو مدل، ا رچه نام 
کااه در   ( K بااا حااری )  OSKAR .هایی دارنااد شان تفاوت ، اما در تمرکز اصلی ( C و K تفاوت در حری ) 

تمرکااز داردف یعناای باار شناسااایی و   ( Know-how)  "ایاان فصااه بررساای شااد، باار بدانااش و مهااارت 
کااه توساام   ( C بااا حااری )  OSCAR هااا و مناااب  موجااود مراجاا   در مقابااه، ماادل  یااری از توانایی بهره 

،  ( Situation)  ، وضاااعیت ( Outcome)  ور  توساااعه یافتاااه، باااه معناااای بنتیجاااه  یلبااارت و ویتاااه 
اساات  تفاااوت کلیاادی در حااری   "( Review)  و بااازبینی  ( Actions)  ، اقاادامات ( Choices)  ها انتخاب 

تااردازد،  هااا می ها و ت امدهای گن به ارزیابی  زینه  ( Choices)  "ها انتخاب "،  OSCAR سوم است: در 
دانااد و  دانااش و مهااارتب بااه بررساای گن ااه مراجاا  در حااال حاضاار می "،  OSKAR در حااالی کااه در 

ها ایاان تفاااوت را صاارفب یااک تمااایز ضاااهری  تردازد  با این حال، برخی دید اه تواند انجام دهد، می می 
هااا را بااه صااورت متفاااوتی  دهنااد امااا گن داننااد، زیاارا هاار دو ماادل مفاااهیم مشااابهی را توشااش می می 

تحاات مرحلااه   OSKAR هااا و ت اماادها در ماادل کننااد  باارای م ااال، مفهااوم انتخاب بناادی می طبقه 
در مرحلااه بوضااعیتب بررساای   OSCAR شااود و دانااش و مهااارت در بتیی ااد و اقاادامب  نجانااده می 

 .شود می 
های خاااح خااود را  های دی ری نیز وجود دارند که هر یک وی  ی مدل  :های کوچینت سایر مدل 

 :دارند 
یااک   ( Frame, Understand, Explore, Lay out a plan)  ایاان ماادل  :FUEL ماادل  •

کااه باار  فت ااوی   چارچوب ساختاریافته برای تسهیه تغی اار رفتااار و بهبااود عملکاارد اساات 
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کید دارد ساختاریافته و نتای  قابه اندازه   . یری تی
 ,Subject, Target, Emotion, Perception, Plan)  ایاان ماادل  :STEPPA ماادل  •

Pace, Action )  گمیاازد و باار  ابعاد احساسی و شناختی دسااتیابی بااه هاادی را در هاام می
 .کند بررسی احساسات و باورهای محدودکننده تمرکز می 

مبتنااای بااار   ( Wish, Outcome, Obstacle, Plan)  ایااان ماادل  :WOOP ماادل  •
 .کنااد ریزی برای غلبااه باار مواناا  ترکیاا  می شناسی است و تجسم م بت را با برنامه روان 

انتخاااب ماادل مناساا  بساات ی بااه اهاادای کوچیناات، ساابک مرباای و ترجیحااات مراجاا   
بااه دلیااه رویکاارد م باات، ساااختار روشاان و تمرکااز قااوی باار   OSKARدارد  بااا ایاان حااال،  

کاااری، بااه عنااوان یااک  زینااه بساایار م لااوب شااناخته  ها، بااه ویاا ه در محیم حه راه  هااای 
 .شود می 

، نقااش مهماای  حه به عنوان یک چارچوب راه  OSKAR  یری مدل کوچینت نتیجه  محور و مااانر
کاااری و زنااد ی شخصاای ایفااا می در ارتقای عملکرد و توسعه پتانساایه افااراد در محیم  کنااد  ایاان  هااای 

کااار  ماادل کااه توساام مااارک مک   ر اااو و تااه زد  جکسااون توسااعه یافتااه، بااا تمرکااز باار گن ااه بااه خااوبی 
کاوی مشکلات، مراج  را به سمت اهدای مشااخص و اقاادامات  حه کند و یافتن راه می  ها به جای وا

  اقاادام،   و  تیی ااد   مهااارت،   و  دانش    راری، مقیاس   نتیجه،   – انه گن  کند  مراحه پن  عملی هدایت می 
  را   خااود   خودگ اااهی   تااا   گورد ماای   فااراهم   مراجاا    باارای   را   ت  یااری   قابااه   و  شاافای   مساایر   یااک   –  بااازبینی   و

 .پریری خود را برای دستیابی به اهدافش بپریرد س ولیت م   و کند   بنا   قوتش   نقا    بر   داده،   افزایش 
شاااامه تقویااات ان یااازه، ایجااااد ذهنیااات م بااات، اراداااه یاااک چاااارچوب   OSKAR مزایاااای مااادل 

، توانمندسازی مراجاا  و تقویاات مساا ولیت ساختاریافته اما انع ای  پریری او، و تااروی  یاااد یری  پریر
ک دانش است  این مدل به وی ه در سناریوهای مدیریت عملکاارد، توسااعه فااردی و تیماای، و   و اشترا

نیاااز دارای   OSKAR هاااا، اناااربخش اسااات  باااا ایااان حاااال، مااادل حه حاااه مسااااده متمرکاااز بااار راه 
هایی از جمله خ ر نادیااده  اارفتن رفتارهااای منفاای، وابساات ی بااه وضااو  هاادی و ان یاازه  محدودیت 
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 .سازی صحیا گن است مراج ، و نیاز به مربیان ماهر برای ت اده 
بااا افاازودن مراحااه   CLEAR  ،OSKAR و GROW های رایاا  ماننااد در مقایسااه بااا سااایر ماادل 

کیااد بیشااتر باار راه   ااراری، خااود را  محوری و اسااتفاده از مقیاس حااه بدانش و مهااارتب و بتیی اادب و بااا تی
را بااه اباازاری قدرتمنااد باارای ایجاااد تغی اارات رفتاااری پایاادار و   OSKAR هااا کند  این وی  ی متمایز می 

، ماننااد هاار  OSKAR انااد  در نهایاات، موفقیاات در اسااتفاده از ارتقااای مااداوم عملکاارد تباادیه کرده 
هااای ارتباااطی قااوی،  ااوش دادن فعااال و توانااایی مرباای در  ماادل کوچیناات دی ااری، نیازمنااد مهارت 

 .ایجاد یک فکای اعتماد و احترام است تا مراج  بتواند پتانسیه کامه خود را شکوفا سازد 

کلیدی  نکات 
 ر اااو و تااه زد  جکسااون توسااعه یافتااه و باار  توسم مااارک مک  OSKAR مدل کوچینت  •

 .محور تمرکز دارد حه رویکرد راه 
 ااراری، دانااش و مهااارت، تیی ااد و  این ماادل از پاان  مرحلااه اصاالی شااامه نتیجااه، مقیاس  •

 .اقدام، و بازبینی تشکیه شده است 
 یااری از نقااا   هااا و بهره حه ، هدایت مراج  بااه ساامت یااافتن راه OSKAR هدی اصلی  •

کاوی مشکلات است   .قوت به جای وا
و تصویرسااازی یااک بگینااده   ( SMART)  مرحلااه بنتیجااهب باار تعریاا  اهاادای هوشاامند  •

کید دارد ایده   .گلب تی
  10تااا    1کند تا ت شاارفت خااود را باار روی یااک مقیاااس   راریب به مراج  کمک می مقیاس " •

 .سازی کند عینی 
هااای موجااود مراجاا   باارداری از مناااب  و توانایی دانااش و مهااارتب بااه شناسااایی و بهره " •

 .تردازد می 
های عملاای کوچااک و  تیی د و اقدامب شامه تقویت اعتماد به نفس مراج  و تدوین  ام " •
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 .قابه اجرا است 
باااازبینیب باااه معناااای ارزیاااابی مااانیم ت شااارفت و تنیااایم برناماااه در جلساااات بعااادی  " •

 .کوچینت است 
• OSKAR  کنااد تااا مالکیاات ت شاارفت  دهااد و بااه او کمااک می ان یاازه مراجاا  را افاازایش می

 .خود را بر عهده ب یرد 
کااار  این مدل می  • توانااد در کوچیناات عملکاارد، توسااعه فااردی و تیماای بااه طااور مااانری بااه 

 .رود 
های عمیااد مشااکلات و  شااامه خ اار نادیااده  اارفتن ریشااه  OSKAR های محاادودیت  •

 .وابست ی به س ا خودگ اهی مراج  است 
• OSKAR  در مقایساااه باااا GROW  باااا افااازودن مراحاااه بداناااش و مهاااارتب و بتیی ااادب ،

 .دهد تر اراده می تر و جام  رویکردی م بت 
نیازمنااد مربیااان ماااهر در ترسشاا ری،  ااوش دادن فعااال و ایجاااد   OSKAR انربخشاای  •

 .فکایی از اعتماد است 

 سؤالات تفکربرانگیز 
هایی بااا  ای ت بیااد داد کااه در سااازمان را بااه  ونااه  OSKAR تااوان ماادل چ ونااه می   1

، نه راه فرهنت مشکه  ، انربخش باشد؟ حه محور  محور
کیااد   2 توانااد بااه  باار بدانااش و مهااارتب موجااود، چ ونااه مرباای می  OSKAR بااا توجااه بااه تی

کااه معتقااد اساات هاایی دانااش یااا مهااارت مرتب اای باارای حااه مشااکه   کنااد  مراجعی کمک 
 خود ندارد؟ 

کااافی اساات، یااا در برخاای  گیااا همیشااه تمرکااز باار بتیی ااد و اقاادامب و ببااازبینیب م باات   3 محور 
کاوی عمید   های رفتارهای منفی وجود دارد؟ تر ریشه موارد نیاز به وا
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کاارد کااه مقیاس چ ونااه می   4 بااه یااک اباازار   OSKAR  ااراری در تااوان اطمینااان حاصااه 
 عینی و ان یزشی تبدیه شود و صرفب یک عدد راری س حی نباشد؟ 

توانااد  می  OSKAR در شرای ی که زمان کوچیناات محاادود اساات، کاادام یااک از مراحااه   5
 تر داشته باشد و چرا؟ بیشترین تینیر را برای دستیابی به نتای  سری  

کلیدی 30  جمله 
وری فااردی و سااازمانی  هااا، ان یاازه و بهااره کوچیناات اباازاری حیاااتی باارای توسااعه مهارت   1

 .است 
محور باارای هاادایت جلسااات کوچیناات  حه یک چارچوب راه  OSKAR مدل کوچینت   2

 .است 
 . ر او و ته زد  جکسون توسعه یافته است این مدل توسم مارک مک   3
4  OSKAR  کاوی مشکلات تمرکز دارد حه بر یافتن راه  .ها به جای وا
 .به معنای نتیجه یا هدی م لوب است  OSKAR در   5
 . یری باشند و قابه اندازه  ( SMART)  اهدای در مرحله نتیجه باید هوشمند   6
7  S  در OSKAR  کند  راری است که وضعیت فعلی را ارزیابی می به معنای مقیاس. 
 .شود انجام می  10تا    1دهی از   راری معموه با نمره مقیاس   8
9  K  در OSKAR  ها و مناب  موجود است به معنای دانش و مهارت. 
کید دارد این مرحله بر بهره   10  . یری از نقا  قوت و تجربیات  رشته تی
11  A  در OSKAR  شامه دو بخش تیی د و اقدام است. 
 .تیی د به معنای تقویت نقا  قوت و دستاوردهای مراج  است   12
 .های عملی و کوچک برای رسیدن به هدی است ریزی  ام اقدام به معنای برنامه   13
14  R  در OSKAR  به معنای بازبینی منیم ت شرفت و تنییم برنامه است. 
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 . یرد بازبینی معموه در ابتدای جلسات بعدی کوچینت صورت می   15
16  OSKAR  کند تا مالکیت ت شرفت خود را بر عهده ب یرند به مراجعان کمک می. 
 .شود این مدل باعث افزایش خودگ اهی و تفکر تیملی در مراجعان می   17
18  OSKAR  کند پریری را در مراجعان تقویت می مس ولیت. 
 .برد ان یزه مراج  را با  می  OSKAR محور حه رویکرد راه   19
20  OSKAR  پریر است یک چارچوب ساختاریافته و در عین حال انع ای. 
 .این مدل برای کوچینت عملکرد و توسعه تیمی بسیار مناس  است   21
کار می OSKAR یکی از مزایای   22  .کند، است ، تمرکز بر گن ه در حال حاضر به خوبی 
 .های عمید مشکلات باشد تواند نادیده  رفتن ریشه می  OSKAR محدودیت   23
 .به میزان خودگ اهی و ان یزه مراج  بست ی دارد  OSKAR انربخشی   24
25  OSKAR  نسبت به مدل GROW تر دارد تر و جام  ، رویکردی م بت. 
 در مقابااه  Know-how)  در حااری سااوم  ( C بااا )  OSCAR بااا  OSKAR تفاااوت اصاالی   26

Choices )  است. 
27  OSKAR  کنااد تااا بااه جااای ارادااه مشاااوره، بااا ترسشاا ری هاادایت  بااه مربیااان کمااک می

 .کنند 
 .حیاتی است  OSKAR ایجاد یک فکای اعتماد و احترام برای انربخشی   28
29  OSKAR  تواند به تغی رات رفتاری پایدار در مراج  منجر شود می. 
هااای قااوی در  ااوش دادن فعااال و ترسشاا ری  نیازمنااد مهارت  OSKAR اسااتفاده از   30

 .است 



 

 

 فصل دهم 

کوچینگ   OKR و  SMARTمدل 

  و  کاارد،   ن اااه   تااوان می   پایااان   در   امااا   باشااد     یری اناادازه   قابااه   بایااد   کلیاادی   نتیجااه "
  قکاااوتی   هاایی   ساااده    خیاار؟   بلااه؟   خیر؟   یا   دادم   انجام   را   کار   این   گیا   بح ی:   هیی   بدون 

  روو  اندرو  -  نیست ب   گن   در 

 :اهداف فصل
های اساساای بااین چااارچوب  کند تااا تمااایزات و شااباهت این فصه به خواننده کمک می   •

را درک کنااد  هم نااین، چ ااون ی   SMART و اهاادای  ( OKR)  اهدای و نتااای  کلیاادی 
بخش در   یری و الهااام  یری از هر دو روش برای تدوین اهدای شفای، قابااه اناادازه بهره 

س و  مختل  سازمان تبی ن خواهد شد  این فصه به بررسی نقش حیاتی کوچیناات  
تااردازد  در نهایاات،  های رای  می ها و غلبه بر چالش سازی موفد این چارچوب در ت اده 

 ااراری بااه منیااور  افزایاای ایاان دو ماادل هدی خواننااد ان راهکارهااایی باارای ترکیاا  و هم 
کرد   .دستیابی به عملکرد سازمانی بهینه و رشد پایدار کس  خواهند 
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 چکیده 
وکار امروز که به سرعت در حال تغی ر است، توانایی تعی ن و دستیابی به اهاادای  در دنیای کس  

ها حیااااتی اسااات  ایااان فصاااه باااه بررسااای دو رویکااارد  اساااترات یک بااارای موفقیااات بلندمااادت ساااازمان 
 ,SMART  (Specific تااااردازد: اهاااادای  ااااراری و ماااادیریت عملکاااارد می برجسااااته در هدی 

Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound )  و چااارچوب اهاادای و نتااای  کلیاادی 
 (Objectives and Key Results - OKR ).  کیااد باار  هرچند ایاان دو متاادولوژی شااباهت هایی در تا

هااا را از  هااای فلساافی و ساااختاری مهماای گن  یری اهاادای دارنااد، امااا تفاوت شفافیت و قابلیاات اناادازه 
کتیکی و شخصااای اساااتفاده   SMART کناااد  اهااادای یکااادی ر متماااایز می  اغلااا  بااارای مقاصاااد تاااا

هااا و  طلبانااه و سااازمانی را باارای همسااو کااردن تلاش هااا چااارچوبی جاه OKR شااوند، در حااالی کااه می 
ها و مااوارد  دهند  این فصه به تفصیه به تعری ، تاریخ ه، مزایااا، محاادودیت ترغی  نوگوری اراده می 

تااردازد  عاالاوه باار ایاان، نقااش کلیاادی کوچیناات در تسااهیه  هااا می کاااربرد هاار یااک از ایاان چارچوب 
ریرش در میاااان کارکناااان،  ، از جملاااه ایجااااد پااا SMART و اهااادای  OKR ساااازی موفاااد ت اده 

کیااد قاارار  های شاارکت، و غلبااه باار چالش همسوسااازی اهاادای تیماای بااا اسااترات ی  هااای رایاا  مااورد تا
 اااراری و  ساااازی فرگینااادهای هدی  یااارد  در نهایااات، امکاااان ترکیااا  ایااان دو رویکااارد بااارای بهینه می 

 .شود های سازمانی ت  یده بررسی می دستیابی به نتای  م لوب در محیم 
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 مقدمه
ها بااه  سااابقه اساات، سااازمان وکار معاصر، جایی که سرعت تغی اارات بی انداز تویای کس  در چشم   

هااای خااود و تکاامین دسااتیابی  دهی بااه تلاش هااای مااانر باارای جهاات ای به دنبال روش طور فزاینده 
ریزی اساات، بلکااه سااتون   راری نه تنها صرفب ابزاری برای برنامااه به اهدای استرات یک هستند  هدی 

بخشی و ارزیابی ت شرفت در تمااامی ساا و  یااک سااازمان بااه شاامار  فقراتی برای همسوسازی، ان یزه 
هاااا و افاااراد ممکااان اسااات در میاااان   اااراری، تیم رود  بااادون یاااک رویکااارد سااااختاریافته باااه هدی مااای 

ابهامات غرق شوند، تمرکز خود را از دست بدهند و از مسیر اسااترات یک کلاای شاارکت منحااری شااوند   
در ایاان راسااتا، دو متاادولوژی قدرتمنااد بااه عنااوان ابزارهااای برجسااته در حااوزه ماادیریت عملکاارد و  

کلیدی  SMART اند: اهدای توسعه سازمانی ضاهر شده   .( OKR)  و چارچوب اهدای و نتای  
انااد، یااک دسااتورالعمه ساااده و  ماایلادی مااورد توجااه قاارار  رفته   1980که از دهااه   SMART اهدای 

کااه از ابهااام دور بااوده و قابلیاات رصااد و ارزیااابی  در عین حال مانر برای تدوین اهدافی اراده می  دهند 
داشته باشااند  ایاان ماادل بااه واساا ه ماهیاات مسااتقیم و شاافای خااود، بااه اباازاری محبااوب در تنیاایم  

کااه   ( OKR)  اهدای فردی و تیمی تبدیه شااده اساات  در مقابااه، چااارچوب اهاادای و نتااای  کلیاادی 
تر  طلبانااه تر و جاه های ت شاارو فناااوری هم ااون اینتااه و  و ااه دارد، رویکااردی جااام  ریشه در شرکت 

هااا باار دسااتیابی بااه  OKR .دهااد باارای همسوسااازی اسااترات ی بااا اجاارا در مقیاااس سااازمانی ارادااه می 
کید دارند نتای  تحول   .گفرین و ایجاد شفافیت در سراسر شرکت تا

، بررساای شااباهت  هااای بنیااادین  ها و تفاوت هدی این فصااه، کالبدشااکافی ایاان دو رویکاارد متمااایز
ها، و در نهایاات، ارادااه بینشاای در مااورد چ ااون ی اسااتفاده بهینااه از هاار یااک یااا ترکیاا  هوشاامندانه  گن 
هااای  های سازمانی و کوچینت است  مااا بااه مزایااای هاار متاادولوژی و هم نااین چالش ها در بافت گن 

هااا خااواهیم ترداخاات و نقااش حیاااتی کوچیناات را در هموارسااازی مساایر  سااازی گن بااالقوه در ت اده 
هااا نااه   ااراری برجسااته خااواهیم ساااخت  درک عمیااد ایاان چارچوب موفقیاات ایاان فرگیناادهای هدی 

های خااود را بااا وضااو  بیشااتری اجاارا کننااد، بلکااه  کند تااا اسااترات ی تنها به رهبران و مدیران کمک می 
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بخشااد تااا سااهم خااود را در موفقیاات سااازمانی بااا حااس هدفمناادی و ان یاازه  به کارکنان نیااز قاادرت می 
 .بیشتری درک کنند 

 ی اصلیبدنه

 SMART گذاری در مدیریت عملکرد: اهدافهای هدفچارچوب .۱
کاارده   SMART اهدای  یک دستورالعمه ترکاربرد برای تدوین اهدای است که از ابهام جلااو یری 

توساام جااورج    1981دهااد  ایاان رویکاارد، کااه در سااال   ااراری افاازایش می و شاافافیت را در فرگینااد هدی 
باارای نوشااتن اهاادای و مقاصااد ماادیریت وجااود   SMART ای بااا عنااوان بیااک راه تی  دوران در مقاله 

 داردب معرفی شد، به سرعت به ابزاری محبوب در مدیریت و توسااعه شخصاای تباادیه  شاات  حااروی 
SMART  کااه یااک هاادی مااانر بایااد گن  هااا را دارا باشااد: خاااح بااه پاان  وی  اای کلیاادی اشاااره دارنااد 

 (Specific ) یری ، قابه اندازه   (Measurable ) یافتنی ، دساات  (Achievable ) ماارتبم ،  (Relevant ) 
 .( Time-bound)  و محدود به زمان 

یک هدی خاح بایااد بااه وضااو  مشااخص کنااد کااه چااه چیاازی قاارار   :( Specific)  خاح  •
اساات بااه دساات گیااد  ایاان اماار مسااتلزم پاسااخ ویی بااه سااوا تی ماننااد بچااه کساای در یاار  

کجااا انجااام می  شااود؟ب، بچاارا ایاان هاادی  است؟ب، بچااه چیاازی قاارار اساات انجااام شااود؟ب، ب
کاادام الزامااات یااا محاادودیت  ها وجااود دارد؟ب اساات  بااه عنااوان م ااال، بااه  مهم است؟ب و ب

تواناااد بفاااروش کتااااب  جاااای  فاااتن بفاااروش را افااازایش دهیااادب، یاااک هااادی خااااح می 
کنااد تااا  الکترونیکاای تغریااه سااالم را دو براباار کنیاادب باشااد  ایاان وضااو  بااه افااراد کمااک می 

کااافی خاااح   دقیقب بدانند روی چه چیزی بایااد تمرکااز کننااد  وقتاای یااک هاادی بااه اناادازه 
کااار روی گن دشااوار می  شااود، زیاارا وضیفااه بساایار باازر  یااا ماابهم بااه نیاار  نباشااد، شااروع 

رسد  به طااور مشااابه، هاادی ببهبااود خاادمات مشااتریب ماابهم اساات، امااا بایجاااد یااک  می 
کااه مراحااه عملیاااتی باارای فرگینااد پااریرش و جم  سند یااک صاافحه  بناادی مشااتری را  ای 
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 .کند کندب به وضو  اقدامات مورد نیاز را بیان می مشخص می 
 یری باااه ایااان معناسااات کاااه بایاااد  قابلیااات انااادازه  :( Measurable)   یری قاباااه انااادازه  •

معیارهای عینی برای رصد ت شرفت و تعی ن موفقیاات وجااود داشااته باشااد  ایاان بخااش  
دهند  بااه عنااوان  اغل  شامه اعداد یا درصدهایی است که میزان ت شرفت را نشان می 

 یری  م ااال، بااه جااای بمشااترکین خبرنامااه را افاازایش دهیاادب، یااک هاادی قابااه اناادازه 
نفاار دو براباار کنیاادب خواهااد بااود  ایاان امکااان را    500بااه    250بتعداد مشترکین خبرنامه را از  

، برنامااه فااراهم می  کاارده و در صااورت نیاااز کااه بااه طااور هفت اای ت شاارفت را رصااد  های  کنااد 
ب باارای   عملیاتی را تنییم کرد  در برخی موارد، معیار ممکن است صرفب یک ببلهب یا بخیاار

سااایت در دسااترس  تکمیااه وضیفااه باشااد، ماننااد بمحصااول جدیااد باارای خریااد در وب 
 یری ت شاارفت، نااه تنهااا بااه  اسااتب بااه جااای بیااک محصااول جدیااد ایجاااد کنیاادب  اناادازه 

 .کند کند، بلکه به عنوان منبعی برای ان یزه مداوم عمه می ارزیابی موفقیت کمک می 
بینانااه و  بران یز اما در عااین حااال واق  اهدای باید چالش  :( Achievable)  یافتنی دست  •

هااای موجااود باشااند  تعیاا ن اهاادای بساایار  قابااه دسااتیابی بااا توجااه بااه مناااب  و توانایی 
تواند منجر به ناامیدی و عدم تعهااد شااود   طلبانه که خارج از دسترس هستند، می جاه 

یافتنی باشااد ا اار  درصدی ممکاان اساات دساات  50برای م ال، یک هدی افزایش فروش 
درصدی ممکن است غیرواقعاای بااه    500ها و مناب  کافی در اختیار باشند، اما هدی  تیم 

کننااد، باادون اینکااه  یافتنی، افراد را بااه تاالاش بیشااتر ترغیاا  می نیر برسد  اهدای دست 
احساااس دلسااردی یااا اسااترس بیهااوده ایجاااد شااود  ایاان بخااش نیازمنااد یااک ارزیااابی  

 .پریری هدی است صادقانه از امکان 
تر  مرتبم بودن به این معناست کااه هاادی بایااد بااا اهاادای  سااترده  :( Relevant)  مرتبم  •

هااای شخصاای همسااو باشااد  ایاان همسااویی بااه افااراد کمااک  هااا یااا گرمان سااازمانی، ارزش 
های خود را درک کنند و حااس تعهااد و مالکیاات بیشااتری  کند تا بچراییب پشت تلاش می 
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نساابت بااه هاادی داشااته باشااند  باارای م ااال، هاادی یااک تاایم بازاریااابی باارای بافاازایش  
ساااایتب مااارتبم اسااات ا ااار ترافیاااک ار انیاااک منبااا  اصااالی جااارب  ترافیاااک ار انیاااک وب 

وکار کمااک کنااد  ا اار  مشااتری باارای برنااد باشااد و موفقیاات در گن بااه موفقیاات کلاای کساا  
هاادی بااا اهاادای بلندماادت مشااتری همسااو نباشااد، تااانیر زیااادی نخواهااد داشاات  ایاان  

دهااد کااه زمااان و اناارژی صااری شااده باارای دسااتیابی بااه هاادی،  همسااویی اطمینااان می 
 .های اصلی است واقعب در راستای اولویت 

ا جه یااا  یک هدی محدود به زمان باید یک ضاارب  :( Time-bound)  محدود به زمان  •
ا جه حااس فوریاات  چااارچوب زمااانی مشااخص باارای تکمیااه داشااته باشااد  ایاان ضاارب 

کاارده و بااه تیم  کنااد تااا متمرکااز بماننااد  باادون یااک مهلاات، اهاادای  هااا کمااک می ایجاااد 
ممکن است بااه راحتاای بااه تعویااد بیفتنااد یااا اولویاات خااود را از دساات بدهنااد  بااه عنااوان  

تااوان  فاات ببازسااازی مااواد بازاریااابی  م ال، به جای بمواد بازاریابی را بازسازی کنیدب، می 
کتبر سال گینده تکمیه شودب  حتی برای اهاادای بلندماادت، تعیاا ن نقااا  ع اا     31تا   ا

 .تواند به رصد ت شرفت در طول زمان کمک کند میانی می 
 یری عملکاارد،  شامه افزایش شفافیت و تمرکز، بهبود اناادازه  SMART مزایای استفاده از اهدای 

 را است  ایاان اهاادای بااه افااراد دیااد اهی روشاان از گن ااه بایااد  افزایش ان یزه و تعهد، و رویکردی عمه 
هایی نیااز  کنند  با ایاان حااال، محاادودیت دهند و به ارزیابی عینی ت شرفت کمک می انجام شود، می 

درصااادی، باااه    100ممکااان اسااات باااه دلیاااه تمرکاااز بااار دساااتیابی   SMART وجاااود داردف اهااادای 
های بااا  جلااو یری کننااد  هم نااین،  طلبی منجر شوند و از جاه   ( تعی ن اهدای گسان ) بسندب ینتب  

هااای تویااا دارد و  پااریری کمتااری در محیم شااوند کااه انع ای هااا اغلاا  بااه طااور سااا نه تنیاایم می گن 
کید کنند و جنبه ممکن است بیش از حد بر نتای  قابه اندازه  های کیفی یااا رشااد شخصاای را   یری تا

هم نااین بیشااتر یااک راهنمااا هسااتند تااا یااک چااارچوب جااام  بااا   SMART نادیااده ب یرنااد  اهاادای 
 .ابزارهای پشتیبانی 



   OKR      223و    SMART  نت ی مدل کوچ :  فصه دهم 

 

کلیدی .۲  (OKR) چارچوب اهداف و نتایج 
 ااراری و اجاارای  یااک متاادولوژی قدرتمنااد باارای هدی  ( OKR)  چااارچوب اهاادای و نتااای  کلیاادی 

کااه بااه طااور فزاینااده اسااترات ی در سااازمان  ای محبوبیاات یافتااه اساات  ایاان چااارچوب توساام  ها اساات 
توسعه یافت و بعدها توسم جان دودر به  و ه معرفی شااد، جااایی    1970اندرو  روو در اینته در دهه  

بخش  ها بر دستیابی بااه نتااای  خاااح و الهااام OKR .که به موفقیت چشم یر این شرکت کمک کرد 
 .ها متمرکز هستند، به جای صرفب انجام فعالیت 

 Key)  و نتااای  کلیاادی  ( Objectives)  اهاادای  :از دو جاازج اصاالی تشااکیه شااده اساات  OKR یااک 
Results ). 
بخش از گن ااه کااه سااازمان، تاایم یااا  یک هدی بیان کیفی و الهام  :( Objectives)  اهدای  •

بخش باشااند   فرد قصد دارد به گن دست یابد، است  اهدای باید مهم، ملموس و الهااام 
شااوند و بایااد در براباار تفکاار  خواهید به دست گوریاادب تعریاا  می ها به عنوان بگن ه می گن 

کساان باشااند  هاادی معمااوه جاه  طلبانااه اساات و حتاای ممکاان  ماابهم و اجاارای ماابهم وا
اساات کماای بغیرقابااه دسااترسب بااه نیاار برسااد  باارای م ااال، بتباادیه شاادن بااه پلتفاارم  

هااای بهداشااتیب یااا بساااخت بهتاارین مرور اار  محتااوای ت شاارو باارای متخصصااان مراقبت 
بخش باشد و بچراییب پشت ابتکااار را منتقااه  وب در جهانب  هدی باید جراب و ان یزه 

 .هدی در هر چرخه دارند   5تا    3ها معموه  کند  تیم 
 یری  نتااای  کلیاادی معیارهااای کماای و قابااه اناادازه  :( Key Results)  نتااای  کلیاادی  •

هااا بچ ونااه  دهنااد گیااا یااک هاادی بااه دساات گمااده اساات یااا خیاار  گن هستند که نشااان می 
دهنااد و بایااد ملمااوس، خاااح و  دانید که هاادی بااه دساات گمااده اساات؟ب را پاسااخ می می 

کید کرده است که بیک نتیجااه کلیاادی نیساات   قابه تیی د با شواهد باشند  جان دودر تا
هااا ت شاارفت را از یااک معیااار فعلاای بااه یااک معیااار  م ر اینکااه یااک عاادد داشااته باشاادب  گن 

دهند، مانند بافزایش تعداد مقااا ت تحقیقاااتی بهداشااتی منتشاار شااده  هدی نشان می 
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بران یز امااا قابااه دسااتیابی باشااند و هاار  ب  نتااای  کلیاادی بایااد چااالش 20بااه    10در ماااه از  
کلیدی دارد تا تمرکز حفز شود  برخلای اهدای   4تا    2هدی معموه    SMART نتیجه 

  70تااا    60هااا، دسااتیابی بااه  OKR درصاادی نیاااز دارنااد، در   100کااه معمااوه بااه دسااتیابی  
طلبانااه  شااود، زیاارا اهاادای جاه درصد از نتای  کلیدی اغل  به عنوان موفقیاات تلقاای می 

کششاای  هااای فعلاای را هاادی قاارار  هسااتند کااه فراتاار از توانایی  ( stretch goals)  "یااا ب
 .دهند می 

 ااراری متفاااوت  های هدی در چناادین جنبااه بااا سااایر اسااترات ی  OKR فلساافه  :OKR فلساافه 
 :است 

هااا و کارکنااان بااه تمااام اهاادای  طلبانااه هسااتند  ا اار تیم هااا ذاتااب جاه OKR :طلبی جاااه  •
هاااا باااا تعیااا ن اهااادای  شاااده خاااود دسااات یابناااد، ایااان بااادان معناسااات کاااه گن تعی ن 
گفرین  طلبانااه و تحااول جاه  ( Moonshot)  "شااات کننااد  اهاادای بمون فروشاای می گسان 

 "تاااااپ کننااااد، در حاااالی کاااه اهااادای بروی هساااتند و ناااوگوری رادیکاااال را تشاااوید می 
 (Rooftop )  طلباناااه اماااا قاباااه دساااتیابی هساااتند و بهباااود تااادریجی را هااادی قااارار  جاه

 .دهند می 
هااای افااراد بایااد باارای همااه اعکااای  OKR .هااا بایااد شاافای باشااند OKR :شاافافیت  •

 ااراری را ایجاااد  سازمان قابه مشاهده باشد  این شاافافیت، تفکاار منکاابم درباااره هدی 
هااا را باار  کنااد و تلاش دهااد، ارتباطااات را تسااهیه می کند، گن ه را مهم است اطاالا  می می 

 .سازد بخشی متمرکز می همسویی بین 
کننااد   هااا و اهاادای شاارکت کمااک می ها به طور ذاتی به همسویی تیم OKR :همسویی  •

هااا را باارای کمااک بااه  OKR مراتبی از توانااد نمااای سلسااله می  OKR افاازار خاااح یااک نرم 
تجسااام اهااادای ساااازمانی اراداااه دهاااد  همساااویی گبشااااری اهااادای در سراسااار ساااازمان  
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 .کند که همه گ اه و با اقدامات شرکت هماهنت هستند تکمین می 
هااا بااه  هااا  گن هااا باار نتااای  تمرکااز دارنااد، نااه صاارفب باار انجااام فعالیت OKR :تمرکز باار نتااای   •

، بااه دنبااال نتااای   ( business-as-usual)  هااای روزمااره جااای لیساات وضااای  یااا فعالیت 
 کنااد تااا از خروجاای ها کمااک می گمیز هسااتند  ایاان تمااایز بااه سااازمان واقعاای و موفقیاات 

 (Output )  به سمت ت امد  (Outcome )  کنند  .حرکت 
، عملکااارد کارکناااان باااه پااااداش  اااره  OKR در چاااارچوب  :غیرمااارتبم باااودن باااا پااااداش  •

کنااد و نااوگوری و فراتاار رفااتن  خورد  این مزیت کلیدی، بجاارأت شکسااتب را تااروی  می نمی 
 .ها وابسته نیست کند، زیرا جبران خسارت به گن های موجود را تشوید می از توانایی 

شااوند، معمااوه فصاالی یااا  های کوتاااه تنیاایم می هااا در چرخااه OKR :های کوتاااه چرخااه  •
کنااد  ایاان چااابکی امکااان  می  SMART تر از اهاادای سااا نه هااا را چابااک ماهانااه، کااه گن 

کنش سری  به تغی رات محی ی و یاد یری و ساز اری مداوم را فراهم می   .گورد وا
دهناااد،  هاااا تمرکاااز و همساااویی را افااازایش می هاااا  ساااترده اسااات  گن OKR ساااازی مزایاااای ت اده 

کننااااد، اسااااتقلال و حااااس   یری و قابااااه فهاااام تباااادیه می ها را بااااه اهاااادای قابااااه اناااادازه اسااااترات ی 
کنش سری  پریری را تروی  می مس ولیت  کننااد، شاافافیت  تر به تغی اارات را فااراهم می دهند، امکان وا

شااوند  بااا ایاان حااال،  کننااد، و منجاار بااه مشااارکت و رضااایت بااا تر کارکنااان می و ارتباطات را تقویاات می 
کااه نیاااز بااه گمااوزش و کارکنااان  چالش  هااایی نیااز وجااود دارد، از جملااه ت  یااد ی فرگینااد همسااویی 

طلبانه یا غیرواقعی بااودن اهاادای و نیاااز بااه انکاابا  بااا  باارای  باتجربه دارد، احتمال بیش از حد جاه 
 .( های منیم این چک ) انربخشی  

 SMART و اهداف OKR مقایسه .3
هااا مشااابه بااه نیاار برسااند، زیاارا هاار دو باار  OKR و SMART در ن اااه اول، ممکاان اساات اهاادای 

کید دارند  اما با بررسی دقید تعی ن اهدای روشن و قابه اندازه  ، تفاوت  یری تا هااای مهماای میااان  تر
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که کاربردها و فلسفه ها گشکار می گن   .دهد های متمایزی را برای هر یک نشان می شود 

 :هاشباهت
 ااراری  هر دو چارچوب باار حااری ابهااام در فرگینااد هدی  : یری شفافیت و قابلیت اندازه  •

کیااد دارنااد و نیاااز بااه نتااای  قابااه اناادازه   کننااد  چااه در اهاادای  یری را برجسااته می تا
SMART  و چه در نتااای  کلیاادی OKR  بایااد معیارهااای روشاانی باارای رصااد ت شاارفت ،

 .وجود داشته باشد 
کیااد دارنااد،  هر دو رویکرد بر اندازه  :تمرکز بر ت امدها  •  یری موفقیت بر اساس ت اماادها تا

کنااد تااا فراتاار از  ها کمااک می شااده  ایاان بااه سااازمان های تکمیه نه صرفب بر تعداد فعالیت 
کنند  کار تمرکز   .لیست وضای  روزمره فکر کنند و بر تینیر واقعی 

هااا دارای تاااریخ شااروع و پایااان  OKR و SMART هاار دو اهاادای  :محاادودیت زمااانی  •
 شااوند، در حااالی کااه معمااوه سااا نه تنیاایم می  SMART مشخصاای هسااتند  اهاادای 

OKR ردند ها بیشتر به صورت ماهانه یا فصلی تعی ن می . 

کلیدیتفاوت  :های 
یک هاادی واحااد و   SMART تفاوت اصلی در ساختار است  اهدای  :ساختار و رویکرد  •

  در مقابااه،  ( معیاااری یااک هاادی تک ) کننااد  خاااح را بااا معیارهااای مشااخص تعریاا  می 
OKR که به گن هاادی    ( کمی ) و چند نتیجه کلیدی    ( کیفی ) بخش  ها از یک هدی الهام

  بااه عبااارت دی اار، هاار نتیجااه  ( اهاادای چناادمعیاری ) اند  انااد، تشااکیه شااده  ااره خورده 
باشااد، در حااالی کااه هاادی   SMART تواند معادل یک هدی می  OKR کلیدی در یک 

بخش واحااد ترکیاا   را تحاات یااک هاادی الهااام  SMART ، چناادین هاادی OKR در 
بیشااتر یااک دسااتورالعمه باارای نوشااتن اهاادای هسااتند، در   SMART کنااد  اهاادای می 

هااا یااک چااارچوب عملیاااتی بااا فرگیناادهای پشااتیبانی باارای همسااویی  OKR حااالی کااه 
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 .دهند سازمانی، شفافیت و تمرکز اراده می 
کششاایب هسااتند  موفقیاات  طلبانااه هااا ذاتااب جاه OKR :پریری طلبی و ریسااک جاااه  • تر و ب

ها اغل  بااه عنااوان یااک دسااتاورد خااوب در نیاار  OKR درصد از نتای  کلیدی   60-70در  
هااا را بااه فراتاار رفااتن از  اند که تیم ای طراحی شده شود، زیرا این اهدای به  ونه  رفته می 

کناااد  در مقاباااه،  حااد معماااول ترغیاا  کنناااد  ایاان امااار نااوگوری و گزماااایش را تشااوید می 
کیااد دارنااد و اغلاا  انتیااار   ( Achievability)  "پریری بر بدسااتیابی  SMART اهدای  تا

تعیااا ن اهااادای  ) تواناااد منجااار باااه بساااندب ینتب  درصاااد موفقیااات را دارناااد  ایااان می   100
 .شوند شود تا اطمینان حاصه شود که اهدای به طور کامه محقد می   ( تر گسان 

هااا معمااوه بااه  OKR هااای فلساافی مهاام ایاان اساات کااه یکاای از تفاوت  :ارتبااا  بااا پاااداش  •
کنااد  خورند  این جدایی، کارکنااان را تشااوید می پاداش یا ارزیابی عملکرد فردی  ره نمی 

تر تعیااا ن کنناااد و از شکسااات باااه عناااوان فرصاااتی بااارای یااااد یری  طلباناااه تاااا اهااادای جاه 
انااد، کااه ممکاان اساات  اغلاا  بااه پاااداش  ااره خورده  SMART استفاده کنند  اما اهدای 

 .پریری را کاهش دهد ریسک 
تر  های کوتاااه تر هسااتند و معمااوه در چرخااه هااا چابااک OKR :پااریری و چااابکی انع ای  •

شاااوند، کاااه امکاااان ان بااااق ساااری  باااا تغی ااارات محااایم  تنیااایم می   ( فصااالی یاااا ماهاناااه ) 
ساانتی اغلاا  سااا نه تنیاایم   SMART کنااد  در مقابااه، اهاادای وکار را فااراهم می کساا  

 .ها پس از تعی ن دشوارتر است شوند و به دلیه ماهیت ایستا، تغی ر گن می 
کااه  OKR :شاافافیت  • کیااد دارنااد، بااه طااوری  هااا باار شاافافیت کامااه در سراساار سااازمان تا

ها و افراد برای همه قابه مشاهده باشد  این امر همسااویی  اهدای و ت شرفت همه تیم 
تواننااد شاافای  نیااز می  SMART دهااد  ا رچااه اهاادای پریری را افاازایش می و مساا ولیت 

 .ها نیست باشند، اما این یک الزام ذاتی در چارچوب گن 
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، از پااای ن بااه  ( Top-down)  توانند بااه صااورت گبشاااری ها می OKR :روش تعی ن هدی  •
کااه   ( Cross-functional)  یااا بااه صااورت متقاااط   ( Bottom-up)  بااا   تعیاا ن شااوند، 

معمااوه بیشااتر بااه   SMART کنااد  اهاادای تر ذینفعااان را تشااوید می مشااارکت  سااترده 
 .شوند صورت گبشاری و برای افراد تنییم می 

 یری ت شاارفت بااه ساامت  ها به شدت بر اناادازه OKR :تمرکز بر ت امد در مقابه فعالیت  •
 ت امدهای م لوب، نه صرفب انجام وضای ، تمرکز دارند  این در حالی است کااه اهاادای 

SMART یری تکمیااه  توانند بر ت امدها تمرکز کنند، اما اغلاا  باارای اناادازه ، ا رچه می 
 .شوند های روزمره استفاده می وضای  خاح یا فعالیت 

کوچینگ و محیط سازمانی SMART و اهداف OKR کاربرد .۴  در 
ها به شدت به بافت سااازمانی، نااوع هاادی، و  یا ترکی  گن  SMART و اهدای  OKR انتخاب بین 

بست ی دارد  هاار چااارچوب مزایااای منحصاار بااه فااردی را در    ( فردی، تیمی، سازمانی ) س ا مورد نیر  
 .دهد سناریوهای خاح اراده می 

کااه بااه دنبااال اهاادای  ها یااا تیم هااا باارای سااازمان OKRاسااتفاده کناایم؟   OKR چااه زمااانی از  هااایی 
هااا بااه ویاا ه  شااوند  گن ترین  زینه محسااوب می گفرین و بلندمدت هستند، مناس  طلبانه، تحول جاه 

 :برای موارد زیر مفید هستند 
هااا بااا تشااوید باهاادای  OKR :دسااتیابی بااه رشااد قابااه توجااه یااا تغی اارات اسااترات یک  •

ها را باااه فراتااار رفاااتن از مرزهاااای موجاااود و دساااتیابی باااه  کششااایب و ناااوگوری، ساااازمان 
 .کنند تر ترغی  می دستاوردهای بزر  

هااا اباازاری  OKRهای باازر  یااا ت  یااده،  در سااازمان  :همسوسازی چنااد تاایم و دپارتمااان  •
هااا در سراساار شاارکت هسااتند، بااا ایجاااد یااک حااس  قدرتمنااد باارای همسوسااازی تلاش 

کنااد  پریری جمعاای  ایاان بهمسااویی گبشاااریب تکاامین می مشترک از هدی و مساا ولیت 
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کلی هماهنت هستند که همه اعکای سازمان با استرات ی   .های 
ها  بااه سااازمان   ( فصاالی یااا ماهانااه )  OKR های کوتاااه چرخااه  :هااای چابااک و تویااا محیم  •

هااااا ساااااز ار شااااوند  ایاااان  دهااااد تااااا بااااه ساااارعت بااااا تغی اااارات بااااازار و اولویت امکااااان می 
ها و صااانایعی کاااه باااه سااارعت در حاااال تغی ااار  هاااا را بااارای اساااتارتاپ پاااریری، گن انع ای 

 .کند گل می هستند، ایده 
 یری ت امدهای م لوب و تینیرات واقعی، نااه صاارفب  ها بر اندازه OKR :تمرکز بر ت امدها  •

کید دارند  این رویکرد به تیم انجام فعالیت  کند تا بفهمند که کارشااان  ها کمک می ها، تا
 .کند چ ونه به ارزش تجاری کمک می 

بااه دلیااه وضااو  و دقاات، باارای   SMART استفاده کناایم؟ اهاادای  SMART چه زمانی از اهدای 
 :موارد زیر بسیار مناس  هستند 

هااا باارای تعیاا ن اهاادای مشااخص و قابااه دسااتیابی در  گن  :ماادت و خاااح اهاادای کوتاه  •
کوتاه بازه  کارگمدند تر، مانند اهدای ماهانه یا تروژه های زمانی   .های خاح، بسیار 

کننااد تااا اهاادای توسااعه  بااه افااراد کمااک می  SMART اهاادای  :پریری فااردی مساا ولیت  •
کنند شخصی یا وضای  محوله را با وضو  و مس ولیت   .پریری با  ت  یری 

کتیکی و عملیاااتی نقش  • هااایی کااه بیشااتر باار وضااای  تکااراری و  در نقش  :هااا یااا وضااای  تااا
تواننااد بااه خااوبی عمااه کننااد و  می  SMART فرگیندهای مشخص تمرکااز دارنااد، اهاادای 

ریزی دقیااد و بااا تمرکااز  هااا باارای برنامااه معیارهااای روشاانی باارای موفقیاات ارادااه دهنااد  گن 
 .محدود مناس  هستند 

هااای  در صنایعی که نیاز به دقاات و وضااو  بااا  دارنااد، ماننااد مراقبت  :های پایدار محیم  •
بیناای خااود،  شااده و قابااه ت ش بااه دلیااه ماهیاات تعری   SMART بهداشااتی، اهاادای 

 .توانند بسیار مانر باشند می 
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ها  خباار خااوب ایاان اساات کااه سااازمان  :وری باارای افاازایش بهااره  SMART و اهاادای  OKR ترکیاا  
کنند مند شوند و نقا  قوت گن توانند از هر دو چارچوب به طور همزمان بهره می   .ها را ترکی  

، تاادوین نتااای    :به عنوان نتای  کلیدی  SMART استفاده از اهدای  • یااک رویکاارد مااانر
اساات  در   SMART بااه صااورت اهاادای  OKR در چااارچوب  ( Key Results)  کلیاادی 

بخش باشااند، نتااای  کلیاادی  طلبانااه و الهااام بایااد جاه  ( Objectives)  حااالی کااه اهاادای 
 یافتنی، مااارتبم و محااادود باااه زماااان  یری، دسااات توانناااد مشاااخص، قاباااه انااادازه می 

 (SMART )  یری کننااد  باارای م ااال، باارای  باشااند تااا ت شاارفت را بااه طااور دقیااد اناادازه 
تواننااد شااامه  ها بااه شااریان حیاااتی سااازمان ماااب، نتااای  کلیاادی می OKR هدی بتبدیه 
کلی هدیب یا برصد  ٪ 70بدستیابی به   .نتیجه کلیدیب باشند  270موفقیت 

• OKR هااای SMART:  تااوان معیااار می SMART  را باارای خااود OKR  ،کااار باارد هااا بااه 
 "العاااده توانااد باارای بفوق می  'S'البتااه بااا کماای تغی اار در تعریاا  حااروی  باارای م ااال،  

 (Superlative )   (  راری با تر از حااد انتیااار هدی ) باشد  ،'M'  یری باارای بقابااه اناادازه "  ،
'A' باارای بهمسااو"  (Aligned )  ( تر اطمینااان از همسااویی بااا اهاادای  سااترده )  ،'R'   باارای

کااافی از ماادیریت عااالی )  ( Resourced)  "بدارای مناااب   باارای   'T' ، و( دریافاات حمایاات 
با این تفاوت که ت امدهای م بت باید حتاای بااا دسااتیابی جزداای نیااز  ) بمحدود به زمانب 

دهاااد کاااه اهااادای را از نیااار    ایااان رویکااارد کارکناااان را گماااوزش می ( وجاااود داشاااته باشاااند 
کنند طلبی و دست همسویی، جاه   .یافتنی بودن ارزیابی 

 :باارای اهاادای عملیاااتی  SMART باارای اهاادای اسااترات یک و OKR اسااتفاده از  •
هااا را در ساا ا شاارکت، دپارتمااان یااا تاایم باارای همسوسااازی  OKR تواننااد ها می سااازمان 

را   SMART استرات ی و تمرکز باار ت اماادهای کاالان اسااتفاده کننااد، در حااالی کااه اهاادای 
کااار   کااه نیااازی بااه همسااویی  سااترده ندارنااد، بااه  باارای اهاادای فااردی و وضااای  عملیاااتی 
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 یری اسااترات یک باازر   دهااد تااا هاام جهاات ها اجااازه می ببرنااد  ایاان ترکیاا  بااه سااازمان 
 .پریری در س ا وضای  روزمره را حفز کنند داشته باشند و هم دقت و مس ولیت 

ها تنها بااه تعیاا ن اهاادای  OKR سازی موفد ت اده  :OKR سازی نقش حیاتی کوچینت در ت اده 
شودف بلکه نیازمند یک تغی ر فرهن ی، تعهد، انکبا  و پشتیبانی مااداوم اساات  در ایاان  خلاصه نمی 

 .حیاتی است  OKR"  (OKR Champion ) یا بقهرمان  OKR فرگیند، نقش یک کوب 
هاااا باااه ایجااااد پاااریرش از ساااوی تماااامی ذینفعاااان، از  کوب  :( Buy-in)  ایجااااد پاااریرش  •

دهنااد کااه چااارا  هااا توضاایا می کننااد  گن ماادیران اجرایاای  رفتااه تااا کارکنااان، کمااک می 
کننااد  بحااث  هااا از رشااد شاارکت حمایاات می OKR نیاااز دارد و چ ونااه  OKR سازمان بااه 

ها نیااز  مشترک و بررسی اهدای ت شنهادی برای اطمینان از من قی و معنادار بودن گن 
 .مهم است 

هااای تاایم بااا اهاادای شاارکت  OKR دهنااد کااه ها اطمینان می کوب  :همسویی و شفافیت  •
کننااد  ها کمک می ها به تیم همسو هستند و شفافیت در سراسر سازمان وجود دارد  گن 

کااه اهاادای فااردی و تیماای بااا   تا اهاادای خااود را بااه طااور مشااترک تعریاا  کننااد، بااه طااوری 
هااای  OKR اهدای کلان شرکت همسو باشند  این امر کارکنان را بیشتر در دستیابی به 

 .کند  راری می خود سرمایه 
باارای   OKR حمایاات اجرایاای و وجااود یااک قهرمااان  :پریری حمایت رهبری و مساا ولیت  •

کمربنااد ساایاهب در  OKR ضااروری اساات  قهرمااان  OKR موفقیاات برنامااه   Six ماننااد ب
Sigma  پریری را در بااین همااه باارای دسااتیابی بااه کنااد و مساا ولیت عمااه می OKR  هااا
کاارده  OKR کنند تا بچراییب پشت ها به رهبران کمک می کند  کوب حفز می  هااا را درک 

کنند و گن را به تیم   .ها منتقه 
هااا  دهنااد تااا تیم را ارادااه می  OKR هااای جااام  هااا گموزش کوب  :گمااوزش و توسااعه دانااش  •
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 یری و رصاااد  شاااده، قاباااه انااادازه هاااای تعری  OKR داناااش و منااااب   زم بااارای ایجااااد 
کااه کار اه ت شرفت را کس  کنند  خودگموزی نیااز یااک  ااام گماده  هااای  سااازی مهاام اساات 

 .کند تعاملی را تکمیه می 
 سازی های رای  در ت اده ها به شناسایی و رف  چالش کوب  :ها و ان باق غلبه بر چالش  •

OKR  کنند، از جملااه تعیاا ن اهاادای باایش از حااد، تمرکااز باار وضااای  بااه جااای  کمک می
کننااد کااه اهاادای بااه صااورت تجرباای و بااا  هااا تشااوید می ت اماادها، یااا عاادم شاافافیت  گن 
  100ها تعیاا ن شااوند، نااه بااا تاارس از عاادم دسااتیابی بااه  تمایااه بااه یاااد یری از شکساات 
هااا تااروی   کااه توساام کوب  ( Psychological Safety)  درصااد  فرهناات ایمناای رواناای 

تواننااد از  هااا می طلبی و نااوگوری ضااروری اساات  در ایاان فرهناات، تیم شااود، باارای جاااه می 
کاارده  OKR طرید بحث هفت ی  ، اعتماد خود را نسبت به دستیابی بااه اهاادای ارزیااابی 

 .های خود را برای افزایش اعتماد تنییم کنند    و بک 
موق  را  هااا فرگیناادهای بااازخورد صااادقانه، سااازنده و بااه کوب  :بااازخورد و بهبااود مسااتمر  •

باارای رصااد ت شاارفت و    ( معمااوه هفت اای ) این  کننااد  جلسااات ماانیم چااک تسااهیه می 
 تنیااااایم رویکردهاااااا ضاااااروری اسااااات  در پایاااااان هااااار چرخاااااه، باااااازبینی و باااااازن ری 

 (Retrospective )  شااود تااا از تجربیااات  رشااته درس  رفتااه و فرگینااد بهبااود  انجااام می
 .یابد 

کوچینگ OKR سازیهای رایج در پیادهچالش  :و نقش 
کنند که منجاار بااه  ها اغل  اهدای زیادی تعی ن می سازمان  :تعی ن اهدای بیش از حد  •

کنااد ی تمرکااز و کاااهش شااانس موفقیاات می  کننااد تااا تعااداد  هااا کمااک می شااود  کوب ترا
 .( در هر چرخه  OKR 5تا    3معموه  )  اهدای در هر س ا سازمانی محدود شود 

کساا   • هااا بایااد  OKR: OKR بااه عنااوان  ( Business-as-usual)  "وکار روزمااره اهاادای ب
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هااای جاااری را ماانعکس کننااد   ماهیاات رشااد را داشااته باشااند، نااه اینکااه صاارفب فعالیت 
کنناااد تاااا اهااادافی را انتخااااب کنناااد کاااه تغی ااار و بهباااود  هاااا را راهنماااایی می هاااا تیم کوب 

 .دار را به ارمغان گورند معنی 
نتااای  کلیاادی بایااد ت امااد را باشااند، نااه صاارفب   :نتااای  کلیاادی بااه عنااوان لیساات وضااای   •

کیاااد می هاااا  کوب لیساااتی از فعالیت  کنناااد و  هاااا بااار تفااااوت باااین بت امااادب و بخروجااایب تا
کلیدی به طور واقعی موفقیت را اندازه اطمینان می  که نتای    .کنند  یری می دهند 

بااادون حمایااات قاااوی رهباااری و پاااریرش از ساااوی کارکناااان،   :عااادم پاااریرش و حمایااات  •
هااا بااا گمااوزش، همسوسااازی و  شااود  کوب هااا بااا شکساات مواجااه می OKR سااازی ت اده 

 .کنند ایجاد حس مالکیت، این موان  را برطری می 
 OKR ها به دلیه عدم درک کافی از فرگیند بسیاری از سازمان  :عدم دانش و پشتیبانی  •

 راری در  خورنااد  ساارمایه  یری، شکساات می هااای قابااه اناادازه OKR و نحااوه تاادوین 
هااای  زم  شااده، باارای تجهیااز کارکنااان بااه مهارت های کوچیناات  واهی گمااوزش و برنامااه 

 .حیاتی است 
کااه  :تاارس از شکساات  • خورنااد،  هااا بااه ارزیااابی عملکاارد یااا پاااداش  ااره می OKR زمااانی 

هااا فرهناات ایمناای رواناای را تااروی   کارکنااان تمایااه بااه تعیاا ن اهاادای گسااان دارنااد  کوب 
که در گن شکست فرصتی برای یاد یری است، نه مجازات می   .کنند 

هااا و ابتکااارات قبااه از  ریزی تروژه برنامااه  :هااا OKR های راه قبااه از تعیاا ن تعریاا  نقشااه  •
تواند منجر به انجام کارهایی شود که تینیر رار نیستند یا بااا اهاادای  ها می OKR تعی ن 

ها باید اهدای را تعی ن کنند و سااپس ابتکااارات باارای  OKR .استرات یک همسو نیستند 
 .ها تعری  شوند دستیابی به گن 
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 گیرینتیجه
های  ، هااار دو متااادولوژی SMART و اهااادای  ( OKR)  چاااارچوب اهااادای و نتاااای  کلیااادی 

هاااای مختلااا  ساااازمانی   اااراری و مااادیریت عملکااارد هساااتند کاااه در بافت قدرتمنااادی بااارای هدی 
کیااد باار خاااح بااودن، قابااه اناادازه  SMART تواننااد بااه موفقیاات کمااک کننااد  اهاادای می   یری  بااا تی

یافتنی بااودن، ماارتبم بااودن و محاادود بااه زمااان بااودن، چااارچوبی واضااا باارای اهاادای  بااودن، دساات 
کاااااه نیااااااز باااااه دقااااات،  کنناااااد  ایااااان اهااااادای در موقعیت مااااادت فاااااراهم می فاااااردی و کوتاه  هاااااایی 

هااا  OKRکننااد  در مقابااه،  ریزی متمرکز است، بسیار مااانر عمااه می پریری فردی و برنامه مس ولیت 
 یری، یک رویکرد جام  باارای همسوسااازی  طلبانه و نتای  کلیدی قابه اندازه با تمرکز بر اهدای جاه 

هااا بااه ویاا ه باارای  دهنااد  گن استرات یک، ترغی  نوگوری و ایجاااد شاافافیت در سراساار سااازمان ارادااه می 
 .وکار چابک مناس  هستند های کس  گفرین و محیم اهدای بلندمدت، تغی رات تحول 

تواننااد بااه طااور  هااای ساااختاری و فلساافی مهماای دارنااد، امااا می هرچنااد ایاان دو متاادولوژی تفاوت 
تواننااد بااه عنااوان نتااای  کلیاادی دقیااد و  می  SMART افزایاای بااا یکاادی ر ترکیاا  شااوند  اهاادای هم 

هااا باارای  OKR تواننااد از ها می ها به کار  رفته شوند، یا سااازمان OKR  یری در چارچوب قابه اندازه 
باارای اهاادای عملیاااتی و فااردی اسااتفاده کننااد    SMART اهدای استرات یک ساا ا بااا  و از اهاادای 

 .کند  راری تکمین می طلبی و هم دقت را در فرگیند هدی این ادغام، هم جاه 
هااا، انکارناپااریر  OKR گمیز هاار دو چااارچوب، بااه ویاا ه سااازی موفقیاات نقااش کوچیناات در ت اده 

هااای  ها بااه ایجاااد پااریرش، همسوسااازی اهاادای، تاارورش شاافافیت، فااراهم گوردن گموزش است  کوب 
هااای رایاا  ماننااد مقاوماات در براباار تغی اار یااا سوجبرداشاات از مفهااوم اهاادای   زم و غلبااه باار چالش 

کننااد کااه در گن گزمااایش و یاااد یری از  ها فرهنت ایمنی روانی را تقویت می کنند  گن کششی کمک می 
 .شکست، برای دستیابی به نوگوری ضروری است 

هااا بایااد باار اساااس تناساا  بااا  یااا ترکیاا  گن  SMART و اهاادای  OKR در نهایاات، انتخاااب بااین 
سااازی متفکرانااه و  وکار صااورت  یاارد  ت اده فرهنت سازمانی، نوع اهدای و نیازهای استرات یک کس  
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پریری  تواند منجر به افزایش قابه توجااه در تمرکااز، همسااویی، مساا ولیت ها می مداوم این چارچوب 
کپر   و در نهایت، دستیابی به نتای  برجسته در سااازمان شااود و کارکنااان را بااه سااوی رساایدن بااه حاادا

 .پتانسیه خود سوق دهد 

کلیدی  :نکات 
 یری،  ، اهااااادای را از طریاااااد معیارهاااااای خااااااح، قاباااااه انااااادازه SMART اهااااادای  •

 .کنند یافتنی، مرتبم و محدود به زمان، شفای و عملیاتی می دست 
• OKR بخش و چنااادین نتیجاااه کلیااادی کمااای و قاباااه  هاااا از یاااک هااادی کیفااای و الهاااام

 .دهند طلبی و همسویی را تروی  می اند که جاه  یری تشکیه شده اندازه 
طلبی  ، جااااه ( معیااااری در مقاباااه چنااادمعیاری تک ) هاااای اصااالی شاااامه سااااختار  تفاوت  •

 های کوتاااه چرخااه )  ، ارتبااا  بااا پاااداش و چااابکی ( % موفقیاات 70-60در مقابااه    100%) 
OKR )  است. 

کتیکی مناسااا   بااارای اهااادای فاااردی و کوتاه  SMART اهااادای  • مااادت یاااا وضاااای  تاااا
گفرین در  هااا باارای اهاادای اسااترات یک سااازمانی و تحااول OKR هسااتند، در حااالی کااه 

کاربرد دارند محیم   .های تویا 
کااار باارد یااا از هاار دو  OKR را به عنوان نتای  کلیدی در  SMART توان اهدای می  • ها به 

کرد   .چارچوب در س و  مختل  سازمان استفاده 
کوچینااات بااارای ایجااااد پاااریرش، همسوساااازی، گماااوزش و غلباااه بااار موانااا  فرهن ااای در   •

 .ها بسیار مهم است OKR سازی ت اده 
های بااازخورد و ان باااق از عناصاار  شفافیت، حمایت رهبری، تمرکز باار ت اماادها، و چرخااه  •

 .هستند  OKR حیاتی برای موفقیت 
و تبااادیه نتاااای  کلیااادی باااه لیسااات وضاااای  از    ( تعیااا ن اهااادای گساااان ) ساااندب ینتب  " •



236      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

که باید از گن  OKR سازی خ اهای رای  در ت اده   .ها اجتناب شود هستند 
طلبانااه و یاااد یری از شکساات را  ایجاد فرهنت بایمناای رواناایب امکااان تعیاا ن اهاادای جاه  •

 .کند فراهم می 

 :سؤالات تفکربرانگیز 
، در ساااازمانی باااا  OKR طلباناااه تاااوان اطمیناااان حاصاااه کااارد کاااه اهااادای جاه چ وناااه می   1

کارکنان نشود؟ تر و ریسک فرهنت سنتی  ، باعث دلسردی    ریز
های ارزیااابی  با توجه بااه تفاااوت در ارتبااا  بااا پاااداش، بهتاارین رویکاارد باارای ادغااام سیسااتم   2

 چیست؟  OKR عملکرد سنتی با چارچوب 
 SMART توانااد بااه طااور مااانر از اهاادای هااا در ساا و  فااردی می OKR گیااا اسااتفاده از   3

 متمایز باشد و منجر به نتای  واقعی شود؟ 
کااه از بسااندروم  داخلاای را بااه  ونااه  OKR تااوان نقااش یااک کااوب چ ونااه می   4 کاارد  ای طراحاای 

کاارده و از پایااداری چااارچوب در طااول زمااان اطمینااان   طعاام جدیااد ماادیریتب جلااو یری 
 حاصه شود؟ 

هااا را  OKR تواننااد چااابکی ها می در شرایم عدم ق عیت شدید محی اای، چ ونااه سااازمان   5
کنند؟ با نیاز به برنامه   ریزی استرات یک بلندمدت خود هماهنت 

کلیدی 30  :جمله 
، دو چاااارچوب محباااوب بااارای  SMART و اهااادای  ( OKR)  اهااادای و نتاااای  کلیااادی   1

 . راری سازمانی هستند هدی 
یااک    ( یافتنی، مرتبم، محدود به زمااان  یری، دست خاح، قابه اندازه )  SMART اهدای   2

 . راری هستند دستورالعمه هدی 
3  OKR  و نتااای  کلیاادی    ( خااواهیم بااه دساات گوریاام گن ااه می ) بخش  شامه یک هاادی الهااام
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 .است   ( ایم دانیم به گن دست یافته چ ونه می )  یری  قابه اندازه 
کرد  OKR اندرو  روو  4  .را در اینته توسعه داد و جان دودر گن را در  و ه محبوب 
 .موفقیت   ٪ 70-60گفرین هستند، با انتیار  طلبانه و تحول ها جاه OKR هدی   5
کیااد  موفقیاات را دارنااد و باار دسااتیابی   ٪ 100معمااوه انتیااار   SMART اهاادای   6 پریری تا

 .کنند می 
کلیدی   7  .استف اهدای باید برای همه قابه مشاهده باشند  OKR شفافیت یکی از اصول 
8  OKR پریری و نوگوری تشوید شود خورند تا ریسک ها معموه به پاداش  ره نمی. 
تر  توانااد بااه تعیاا ن اهاادای گسااان انااد کااه می اغل  به پاااداش  ااره خورده  SMART اهدای   9

 .منجر شود 
10  OKR کوتاه تر هستند و در چرخه ها چابک  .شوند تنییم می   ( فصلی یا ماهانه ) تر  های 
کمتری دارند شوند و انع ای سنتی اغل  سا نه تنییم می  SMART اهدای   11  .پریری 
12  OKR هااا باار ت اماادها  (Outcomes )  هااا تمرکااز دارنااد، نااه صاارفب باار خروجی  (Outputs )   یااا

 .ها فعالیت 
 .ها حیاتی است ها و غلبه بر چالش OKR سازی موفد کوچینت برای ت اده   13
 .کند پریری و همسویی را در سازمان تقویت می مس ولیت  "OKR یک بقهرمان   14
کارکنان برای موفقیت   15  .ضروری است  OKR ایجاد پریرش از سوی رهبری و تمامی 
 .دهد ها دانش  زم برای تدوین اهدای مانر را می به تیم  OKR گموزش جام    16
کلیدی همسویی اهدای تیمی با اهدای کلان شرکت، از وی  ی   17  .است  OKR های 
کتیکی و توسااااعه فااااردی  باااارای اهاااادای کوتاه  SMART اهاااادای   18 ماااادت، وضااااای  تااااا

 .ترند مناس  
19  OKR گل  هااا باارای اهاادای اسااترات یک، تغی اارات سااازمانی و همسوسااازی چنااد تاایم ایااده
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 .هستند 
کرد  OKR به عنوان نتای  کلیدی در چارچوب  SMART توان از اهدای می   20  .استفاده 
باارای اهاادای فااردی، یااک رویکاارد مااانر   SMART ها برای اهدای سازمانی وOKR ترکی    21

 .است 
 تعی ن اهدای بیش از حد و لیست وضااای  بااه جااای نتااای  کلیاادی، از خ اهااای رایاا  در   22

OKR  هستند. 
 طلبانااه در باارای تااروی  اهاادای جاه  ( Psychological Safety)  فرهناات ایمناای رواناای   23

OKR  ضروری است. 
 .ها حیاتی است OKR این هفت ی برای رصد ت شرفت بازخورد منیم و جلسات چک   24
 .است  OKR ناپریر از فرگیند ها و ان باق مستمر، بخشی جدایی یاد یری از شکست   25
26  OKR کااه بیشااتر یااک دسااتورالعمه   SMART ها یک چااارچوب جااام  هسااتند، در حااالی 

 . راری است هدی 
کید دارند  یری و شفافیت در هدی هر دو چارچوب بر قابلیت اندازه   27  . راری تا
 .انتخاب چارچوب مناس  به فرهنت سازمانی و نوع اهدای بست ی دارد   28
29  OKR کس  ها کمک می ها به سازمان  .وکار روزمرهب فراتر رفته و رشد کنند کنند تا از ب
وری  توانااد منجاار بااه افاازایش تمرکااز، همسااویی و بهااره هااا می OKR سااازی متفکرانااه ت اده   30

 .سازمانی شود 



 

 

 فصل یازدهم 

کوچینگ    CLEARمدل 

  درکاای   تااا   اساات   شااده   طراحاای   کارکنااان   بااه   کمااک   باارای  CLEAR کوچیناات   ماادل "
  باورهااای   یااا   رفتارهااا   هااا، ارزش   اساااس   باار   را   اساساای   تغی اارات   و  گورنااد   دساات   بااه   عمیااد 
 ".سازند   محقد  خود  جدید 

 :اهداف اصلی فصل
 .سازد گشنا می  CLEAR ها و اصول بنیادی مدل کوچینت خوانند ان را با خاست اه  •
را بااه    ( قاارارداد،  ااوش دادن، کاااوش، عمااه، بااازبینی )  انه این مدل  هر یک از مراحه پن   •

 .دهد تفصیه شر  می 
کیااد گن باار  ، بااه CLEAR کار یری ماادل فرد و مزایااای بااه هااای منحصااربه وی  ی  • وی ه تی

 .سازد  وش دادن فعال و ارتبا  عاطفی را برجسته می 
های مختلااا   را در زمیناااه  CLEAR پاااریری مااادل کاربردهاااای چنااادوجهی و ان باق  •

 .دهد کوچینت مورد بحث قرار می 
،  GROW های برجسااته کوچیناات، از جملااه ماادل را بااا سااایر ماادل  CLEAR ماادل  •

 .سازد ها را روشن می های گن ها و شباهت مقایسه و تفاوت 
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 – هااا را در پاان  مرحلااه مشااخص ارتبا  عاطفی قوی با مراجعان طراحی شده است  این مدل، کوب 

کید وی ه گن بر  ااوش دادن فعااال،  هدایت می  –قرارداد،  وش دادن، کاوش، عمه، و بازبینی   کند  تی
ای بااازبینی، ایاان ماادل را از سااایر رویکردهااای کوچیناات  کاااوش عمیااد احساسااات، و ماهیاات چرخااه 

، توانمندسازی افراد برای دستیابی بااه تغی اارات بنیااادی در  CLEAR سازد  هدی اصلی متمایز می 
کنااد  ها، رفتارها و باورهایشان است و با ایجاد فکایی امن و غیرقکاوتی، به مراجعان کمک می ارزش 

هااا تاادوین کننااد  ایاان فصااه  ای عملی برای دسااتیابی بااه گن تا اهدای خود را شناسایی کرده و برنامه 
تااردازد و نقااش  ها می با سایر مدل  CLEAR های مدل به بررسی جام  اجزا، مزایا، کاربردها و تفاوت 
 .سازد گن را در توسعه فردی و سازمانی روشن می 
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 :مقدمه
کننااده، نقااش حیاااتی در  در دنیای تویااا و ت  یااده امااروز، کوچیناات بااه عنااوان یااک فرگینااد متحول  

دار ایفااا  هایشان، غلبه بر موان ، و دستیابی به اهدای معناای توانمندسازی افراد برای کش  پتانسیه 
های کوچیناات موجااود، انتخاااب یااک چااارچوب مااانر و  کنااد  بااا توجااه بااه تعاادد رویکردهااا و ماادل می 

بااه عنااوان یااک راهکااار   CLEAR بران یز باشد  در این میااان، ماادل کوچیناات تواند چالش کارگمد می 
سااازی فرگینااد  گفرین بااا هاادی ساده یافته، م ر  شده است  این چارچوب تحااول قدرتمند و سازمان 

 کوچینااات، در عاااین حفاااز و تقویااات ارتباااا  عااااطفی باااا مراجعاااان، طراحااای  ردیاااده اسااات  مااادل 
CLEAR  های  توسعه یافت، به سرعت بااه یکاای از مالفااه   1980 تر هاوکینز در اوایه دهه  که توسم ت

کاااربرد  سااترده اساسی چشم  ای  انداز کوچینت تبدیه شد و به وی ه در کوچیناات رهبااری و اجرایاای 
کنااد کااه هاایی چیااز در تعامااه بااین  مند گن بااه هاار مرحلااه از فرگینااد، تکاامین می ت دا کرد  رویکرد نیام 

تری از اهاادای و نیازهااای  کنااد تااا درک عمیااد هااا کمااک می افتااد و بااه کوب کااوب و مراجاا  از قلاام نمی 
، از  CLEAR مراجاا  بااه دساات گورنااد  هاادی ایاان فصااه، ارادااه یااک بررساای جااام  از ماادل کوچیناات 

فردش، کاربردهای متنااوع گن در سااناریوهای مختلاا ، و مقایسااه  جمله اجزای گن، مزایای منحصربه 
تواننااد  هااا می   در حااوزه کوچیناات اساات  بااا درک دقیااد ایاان ماادل، کوب های م اار گن بااا سااایر ماادل 

ای مراجعااان خااود  عملکاارد خااود را بهبااود بخشاایده و تحااول پایااداری را در زنااد ی شخصاای و حرفااه 
کنند   .ایجاد 

کوچینگ .۱  :CLEAR درک مدل 
کااه باارای بهبااود    CLEARمبااانی و ساااختار ماادل کوچیناات     یااک متاادولوژی جااام  و تویاساات 

کااوب شیوه  هااا را قااادر  های کوچینت طراحی شده است  این مدل، با اراده یک رویکاارد ساااختاریافته، 
کااوب می  هااا  سازد تا هاار جلسااه کوچیناات را بااا اطمینااان و هدفمناادی تاا ش ببرنااد  ایاان چااارچوب بااه 

تری از اهدای و نیازهای مراجعان خود دست یابنااد  اساااس  دهد که به درک عمید این امکان را می 
هااا بر رفتااه اساات:  ب را از حااروی اول گن CLEARاین مدل بر پن  مرحله کلیدی استوار است که نام ب 
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Contracting   ( قااااارارداد )  ،Listening   ( اااااوش دادن  )  ،Exploring   ( کااااااوش )  ،Action   ( عماااااه )  و ،
Review   ( بازبینی )   

کااه در اوایااه دهااه   ، اسااتاد رهبااری در مدرسااه کساا    1980این مدل  وکار  توساام دکتاار ت تاار هاااوکینز
 معرفاای  ردیااد  هاااوکینز در ابتاادا ماادل  GROW تر هنلی، توسعه یافت، ت ش از مدل شناخته شااده 

CLEAR   کاارد، امااا بااه    ( کوچیناات سااوتروی ن ) را به عنوان چارچوبی باارای نیااارت باار کوچیناات ارادااه 
ماارور زمااان پتانساایه گن باارای اسااتفاده در مکالمااات کوچیناات نیااز بااه رساامیت شااناخته شااد  هاادی  
کپر   اصاالی هاااوکینز از توسااعه ایاان ماادل، کمااک بااه کارکنااان باارای دسااتیابی بااه نتااای  م لااوب و حاادا

کااه باار ایجاااد تغی اارات اساساای در افااراد،  بهره  وری کاری بود  در قل  این مدل، رویکردی نهفته است 
کید دارد  این امر فراتر از کوچیناات مبتناای باار راه بر اساس ارزش  حااه  ها، رفتارها، یا باورهای جدید تی

بااه   CLEAR .شااود صری است که در گن فرد تنهااا باارای دسااتیابی بااه یااک هاادی خاااح هاادایت می 
کااه بااه برنامااه  رکت در اهاادای  های تیماای متعهااد بااوده و مایااه بااه مشااا دنبااال تاارورش کارکنااانی اساات 

منااد بااه  های ماادیریتی تبعیاات کننااد  ایاان رویکاارد نیام مشااترک هسااتند، نااه اینکااه صاارفب از خواسااته 
دهااد کااه هاایی چیااز در انتقااال اطلاعااات و  کنااد و اطمینااان می وضااو  هاار مرحلااه از فرگینااد کمااک می 

 .رود درک متقابه بین کوب و مراج  از دست نمی 

کوچینگ  .۲  مراحل مدل 
 CLEAR  ماادل CLEAR  کااه بااه کوب یااک فرگینااد کوچیناات پاان  مرحلااه هااا و مراجعااان  ای اساات 

دهااد  هاار یااک از ایاان مراحااه نقشاای  چارچوبی برای ت شبرد مکالمات و دستیابی به اهدای اراده می 
کاارده  حیاتی در ایجاد یک محیم حمایتی و مانر برای کوچینت ایفا می  کننااد، خودگ اااهی را تقویاات 

 .سازند دار توانمند می و مراجعان را برای انجام اقدامات معنی 

 :( Contracting)  الف. قرارداد
مرحله قرارداد گغاز ر هر جلسه کوچینت است و هدی گن ایجاااد یااک فهاام روشاان و مشااترک بااین   
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کااوب و مراجاا  بااه   کوب و مراج  در مورد اهاادای، انتیااارات و نتااای  مااورد نیاار اساات  در ایاان مرحلااه، 
طااور مشااترک در مااورد گن ااه کااه قصااد دارنااد در جلسااه بااه گن دساات یابنااد و چ ااون ی همکاااری بااا  

رسااند  ایاان شااامه باااز کااردن بحااث، تعیاا ن دامنااه  یکاادی ر باارای رساایدن بااه گن هاادی، بااه توافااد می 
ین، یااک   کوچینت، و توافد بر روی قوانین اساسی همکاری است  به عنوان م ال، در مااوردی کااه جااِ

کااوب خااود، مایااک، باارای تباادیه شاادن بااه یااک سااخنران عمااومی در رویاادادهای  کارگفرین تازه  ، از  کااار
ک زنده کمک می   .شود  راری این هدی توسم جِین گغاز می خواهد، مرحله قرارداد با اشترا

علاوه بر اهدای جلسه، در ایاان مرحلااه مساااده لجسااتیکی ماننااد تعااداد جلسااات، ماادت زمااان هاار  
 یاارد تااا یااک برنامااه زمااانی ماانیم و قابااه  هااا نیااز مااورد بحااث و توافااد قاارار می جلسااه، و محااه ملاقات 

گورد و بااه ایجاااد یااک  ت  یری ایجاد شود  این جزدیات، شاافافیت را باارای هاار دو طااری بااه ارمغااان ماای 
کااوب  فکای امن و غیرقکاااوتی کمااک می  کااه باارای بیااان راحاات و گزادانااه مراجاا  ضااروری اساات   کنااد، 

تر کنیااد تااا واضااا   یری ممکن است در این مرحله سوا تی مانند بچ ونااه هاادی خااود را قابااه اناادازه 
ایااد کااه کارساااز بوده/نبااوده  اید؟ب یا بچااه چیاازی را امتحااان کرده باشد که چه زمانی به گن دست یافته 

 .رو ایجاد شود است؟ب را م ر  کند تا وضو  بیشتری در مورد انتیارات و مسیر ت ش 

گوش دادن  :(Listening)  ب. 
شود که در گن کوب بااا دقاات و توجااه کامااه  پس از مرحله قرارداد، مرحله  وش دادن فعال گغاز می  

کااوب را قااادر  ها و اشارات غیرکلامی مراجاا   ااوش می به صحبت  دهااد  ایاان مرحلااه حیاااتی اساات، زیاارا 
های رشااد  هااا و فرصاات ها و تجربیات مراج  به دست گورد و چالش سازد تا درک عمیقی از دید اه می 

کیااد   CLEAR های مشااابه، ماادل او را شناسااایی کنااد  باار خاالای سااایر ماادل  باار  ااوش دادن فعااال تی
هااا و  هااا، بااه طااور کامااه بااه اهاادای، چالش حه کند تا قبه از ارادااه راه ای دارد و کوب را تشوید می وی ه 

 .ها را درک کند های مراج   وش دهد و گن فرصت 
کاالام، بلکااه بااه احساسااات، لحاان، و زبااان باادن مراجاا  نیااز   در این مرحله، کوب نه تنها بااه محتااوای 

کااه ممکاان اساات مسااتقیمب بیااان نشااوند، کشاا   ها و احساسااات عمیااد کند تا ن رانی توجه می  تر او را 
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سازی، و باز و کردن کلمات مراجاا ، ابزارهااای مهماای در ایاان مرحلااه  کند  استفاده از سکوت، خلاصه 
دهند تا افکار خود را تردازش کرده و وضااو  بیشااتری ت اادا کننااد  بااه  هستند که به مراج  فرصت می 

ین در مااورد چالش  هااای خااود، از جملااه خجااالتی بااودن در براباار مخاطبااان و  عنااوان م ااال، وقتاای جااِ
کنااد، مایااک بااا دقاات بااه او  های سااخنرانی، صااحبت می عدم وجود شبکه ارتباطی قااوی باارای فرصاات 

ها را مدیریت کند تااا  های شخصی خود گ اه باشد و گن دهد  کوب هم نین باید از قکاوت  وش می 
کند تااا درک بهتااری  طری و حمایتی حفز شود  این  وش دادن عمید به کوب کمک می فکایی بی 

 .های شخصی سوق دهد از وضعیت فعلی مراج  به دست گورد و او را به سمت خودکاوی و بینش 

کاوش  :(Exploring) ج. 
تر به افکااار، احساسااات و  دهد تا عمید مرحله کاوش، پس از  وش دادن دقید، به کوب اجازه می  

  ( کاوشاا رانه ) ای و عاطفی مراج  بپردازد  این مرحله بااا طاار  سااوا ت باااز و تروبیناات  وضعیت حرفه 
کااه قااب  بااه گنهااا فکاار نکاارده بااود، در نیاار  شود که مراج  را تشوید می مشخص می  کنااد تااا امکاناااتی را 

کااه   CLEAR ب یرد  این بخش از ماادل  کیااد دارد،  بااه طااور خاااح باار کاااوش احساسااات و عواطاا  تی
کناااد تااا تاااینیر  کنااد  در اینجاااا، کااوب باااه مراجاا  کمااک می های دی ااار متمااایز می گن را از برخاای ماادل 

شااوند، شناسااایی  وضااعیت کنااونی باار خااود را درک کنااد و مواناا  پنهااانی را کااه مااان  ت شاارفت او می 
 .نماید 

کااه می  ین  خواهااد سااخنران عمااومی شااود، او و مایااک بااه طااور مشااترک  به عنوان م ال، در مورد جااِ
کننااد   طوفااان فکااری می   ( ماننااد خجااالتی بااودن ) هااایش را  های ممکن برای غلبه بر چالش استرات ی 

اش  کنااد امااا از قاادم بعاادی در م ال الکس، مدیر میانی که در نقااش فعلاای خااود احساااس سااکون می 
تر در افکااار الکااس در مااورد مساایرهای شااغلی  م ماا ن نیساات، مرحلااه کاااوش شااامه کاااوش عمیااد 

کااه قااب  بااه گنهااا فکاار  بالقوه است  کوب سااوا ت باااز می  ترسااد تااا او را بااه بررساای امکاناااتی تشااوید کنااد 
شااود، جااایی  نکرده بود  این مرحله اغل  منجر به لحیات بروشن شدنب یا بالهااامب باارای مراجاا  می 

کنااد  کاااوش احساسااات مهاام  کااه او چیاازی را کااه مااان  دسااتیابی بااه اهاادافش بااوده اساات، درک می 
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تر از من ااد هسااتند و ا اار بااه احساسااات افااراد ترداختااه نشااود و بااه  اساات زیاارا عواطاا  معمااوه قااوی 
هااا اجااازه بیااان داده نشااود، حرکاات من قاای در فرگینااد دشااوار خواهااد بااود  ایاان مرحلااه بااه کااوب و  گن 

هااای جدیاادی باارای عمااه باااز  هااای جدیاادی دساات یابنااد و افد دهااد تااا بااه بینش مراج  فرصت می 
 .کنند 

 :(Action) د. عمل 
حااول محااور توانمندسااازی مراجاا  باارای قاارار  اارفتن در جای اااه   CLEAR مرحلااه عمااه در ماادل  

سااازی دیااد اه جدیااد اوساات  هن ااامی کااه مراجاا  در  راننااده و تعهااد بااه تغی اارات  زم بااا هاادی درونی 
کنااد تااا یااک برنامااه  مااورد مساایر گینااده خااود بااه وضااو  بیشااتری دساات یافاات، کااوب بااه او کمااک می 

هااای مشااخص باارای تحقااد گرزوهااایش ایجاااد کنااد  ایاان یااک فرگینااد فعااال و  عملیاااتی دقیااد بااا  ام 
کاااری بایااد انجااام دهااد، کااوب و   مشااارکتی اسااتف بااه جااای اینکااه صاارفب بااه مراجاا   فتااه شااود کااه چااه 

کننااد تااا هاار دو در ایاان ساافر و در نتااای  حاصااه از  رو توافااد می مراج  با هم بر روی بهتاارین راه تاا ش 
 . راری بیشتری داشته باشند گن سرمایه 

کجاب، بچااه  سوا تی که در این مرحله م ر  می  شوند، اغل  از کلمات بچه کسیب، بچه چیزیب، ب
ریزی مراجاا  را تحریااک کننااد  بااه عنااوان م ااال،  کننااد تااا تفکاار و برنامااه زمانیب و بچ ونااهب اسااتفاده می 

ین و مایاااک در مرحلاااه عماااه تصااامیم می  هاااایی از جملاااه شااارکت در رویااادادهای   یرناااد کاااه  ام جاااِ
هااای سااخنرانی عمااومی را انجااام دهنااد  کااوب نقااش حمااایتی دارد و بااه  سااازی و بهبااود مهارت شبکه 

کنااد  ایاان رویکاارد بااه مراجاا   سازماندهی مساایرهای حمااایتی بااالقوه در طااول فرگینااد عمااه کمااک می 
دهااد تااا مساا ولیت کامااه اقاادامات خااود را باار عهااده ب یاارد و ان یاازه دروناای باارای تغی اار و  اجااازه می 

های کوچااک و  ها و برداشااتن قاادم کنااد  ایاان مرحلااه باار اجاارای عملاای برنامااه ت شاارفت را تقویاات می 
کااه می  کیااد دارد،  توانااد تااینیرات پایااداری در زنااد ی و حرفااه مراجاا  ایجاااد  افزایشی به ساامت هاادی تی

 .کند 
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 :( Review) ه. بازبینی
اساات، یااک نق ااه حیاااتی باارای خودکاااوی و   CLEAR مرحله بازبینی، که گخرین مرحلااه در ماادل  

های حاصااه شااده در براباار برنامااه  شود  این مرحله نه تنهااا بااه بررساای ت شاارفت ارزیابی محسوب می 
دهااد  هاادی اصاالی ایاان مرحلااه،  تردازد، بلکه فرگیند کوچینت را نیز مورد ارزیابی قرار می عملیاتی می 

اطمینان از انربخشی کوچینت و ایجاد فرصت برای تنییم و بهبود مساایر در صااورت لاازوم اساات  در  
، تنییمااات  زم را  های انجااام شااده را ماارور می اینجااا، کااوب و مراجاا  ت شاارفت  کننااد و در صااورت نیاااز

ین، او و مایااک ت شاارفت انجااام می  های  دهنااد  بااه عنااوان م ااال، چنااد هفتااه پااس از شااروع برنامااه جااِ
ین در شکسااتن یااخ در رویاادادهای شبکه انجام شده را مرور می  سااازی مشااکه داشااته  کنند و ا اار جااِ

 .های خاصی را برای او اراده دهد تواند استرات ی باشد، مایک می 
ها، و انجااام تنییمااات  زم در  این مرحلااه پلتفرماای باارای قاادردانی از دسااتاوردها، درک محاادودیت 

 ای و مسااتمر ماادل کند  نکته مهم این است که مرحله بازبینی بر ماهیاات چرخااه ها فراهم می برنامه 
CLEAR  کید دارد و نشان می ای یااک مساایر خ اای نیساات، بلکااه  دهااد کااه توسااعه فااردی و حرفااه تی

فرگیندی مداوم و در حال تحول اساات  ایاان مرحلااه یاااد یری از تجربیااات  رشااته را باارای تینیر ااراری  
بخشااد  بنااابراین،  کند و فرهنت بهبود مستمر و رشد را تقویت می های گینده تشوید می بر استرات ی 

 مرحلااه بااازبینی صاارفب یااک نق ااه پایااان نیساات، بلکااه یااک  ااام مهاام باارای شااروع دور بعاادی چرخااه 
CLEAR  های  رسااانی بااه ت شاارفت ها و تجربیات کس  شده باارای سوخت است، جایی که یاد یری

 یرند  ا ر مراج  در دستیابی به چناادین هاادی خااود شکساات خااورده  بیشتر مورد استفاده قرار می 
 .باشد، ممکن است  زم باشد فرگیند کوچینت از ابتدا با ارزیابی مجدد موقعیت او گغاز شود 

بااه دلیااه چناادین   CLEAR ماادل کوچیناات  CLEAR فرد ماادل ها و مزایای منحصااربه وی  ی  .3
، یااک اباازار قدرتمنااد و مااانر در حااوزه کوچیناات محسااوب می  شااود کااه گن را از سااایر  وی  اای متمااایز

 .سازد ها جدا می مدل 
کید بر راب ه کوچینت و ارتبا  عاطفی  ،  CLEAR های ماادل ترین وی  ی یکی از برجسته  :ال   تی
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کیاااد گن بااار ایجااااد و حفاااز یاااک ارتباااا  عااااطفی قاااوی باااا مراجعاااان اسااات  ایااان مااادل، بااار خااالای   تی
کنااااد تاااا فراتااار از کلمااااات، باااه درک عمیااااد  هاااا را تشاااوید می محور، کوب رویکردهاااای صااارفب وضیفااااه 

کاااوشب در ایاان ماادل بااه طااور  هااا و ان یزه احساسااات، ن رانی  هااای پنهااان مراجاا  بپردازنااد  مرحلااه ب
کااه بااه مراجاا  اجااازه می  دهااد تااا بااا امنیاات  خاااح بااه کاااوش احساسااات و عواطاا  اختصاااح دارد، 

کند  این رویکرد، به کااوب و مراجاا   کامه، احساسات خود را بیان کند و کوب نیز این فکا را فراهم می 
کاارده و یااک محاایم اماان و غیرقکاااوتی فااراهم  کنااد تااا اعتماااد متقابااه عمیااد کمااک می  تری را ایجاااد 

گورند که برای خودافشا ری و رشد ضروری است  تمرکز باار راب ااه کوچیناات از طریااد مراحااه قاارارداد  
دهااد و انربخشاای کلاای فرگینااد  و بازبینی، وضو  نقش کوب و چ ون ی حمایت از مراجاا  را افاازایش می 

 .کند را تقویت می 
یاااک ابااازار چنااادمنیوره اسااات کاااه باااه   CLEAR مااادل  :پاااریری و قابلیااات ان بااااق ب  انع ای 

هااای  شود  ایاان وی  اای گن را بااه انتخااابی عااالی باارای کوب ها یا مشکلات خاصی محدود نمی موقعیت 
کااه بااا چالش زند ی تبدیه می  هااای متنااوعی روباارو هسااتند  ایاان  کند که با مراجعانی مواجه هسااتند 

فرد هاار  دهااد تااا فرگینااد کوچیناات را م ااابد بااا نیازهااای منحصااربه هااا اجااازه می پریری به کوب انع ای 
مراج  تنییم کنند، خواه این نیازها مربو  به وضعیت کلاای مراجاا  باشااد یااا بااه بررساای یااک مشااکه  

پااریری بیشااتری در  کننااد، از انع ای را اتخاااذ می  CLEAR هااایی کااه ماادل خاح مربو  شااود  کوب 
توانناااد باااا نیازهاااای مراجعاااان در هااار مرحلاااه از  شاااوند و می جلساااات کوچینااات خاااود برخاااوردار می 

شااود   تر بین مراج  و کوب منجاار می دستیابی به هدی، هماهنت باشند که این امر به روابم موفد 
پااریری، انربخشاای ماادل را در طیاا  وساایعی از سااناریوهای کوچیناات، از جملااه  ایاان قابلیاات ان باق 

که مدیران برای بهبود عملکرد تیم خود مداخله می   .کند کنند، تکمین می مواردی 
کااه بااه کارکنااان  بااه  ونااه  CLEAR ماادل  :ج  تغی ر رفتاااری و توسااعه پایاادار  ای طراحاای شااده اساات 

کاارده و تغی اارات بنیااادی را باار اساااس ارزش  هااا، رفتارهااا یااا  کمااک کنااد تااا درک بهتااری از خااود ت اادا 
 یاارد  باورهای جدید خود محقد سازند  این مدل، تغی ر را به عنوان یک فرگیند یاد یری در نیاار می 



248      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

کند تا اقاادامات  زم را انجااام داده و تغی اارات مااورد نیاااز را ایجاااد کنااد  ایاان  و کوب به مراج  کمک می 
رویکاارد بااه ویاا ه در ایجاااد تغی اارات رفتاااری در لحیااه کوچیناات مااانر اساات، نااه صاارفب تعیاا ن اهاادای  

های تیماای و مشااارکت در اهاادای مشااترک،  بلندمدت برای تغی ر  با تمرکز بر تعهد کارکنااان بااه برنامااه 
CLEAR  کنااد  مرحلااه بااازبینی در ایاان  بااه ایجاااد تغی اارات پایاادار در زنااد ی و حرفااه افااراد کمااک می

کااه یاااد یری و تکامااه، فرگیناادی  مدل بر ماهیت چرخه  کید دارد، به این معنی  ای و مستمر توسعه تی
 .پایان است و هر پایان، سرگغاز جدیدی برای ت شرفت بیشتر است بی 
پااریر  بااه دلیااه ماهیاات جااام  و انع ای  CLEAR ماادل کوچیناات  CLEAR کاربردهای مدل  .4

کاااااربرد دارد و می  ها در دسااااتیابی بااااه  توانااااد بااااه افااااراد و سااااازمان خااااود، در سااااناریوهای مختلفاااای 
 .اهدافشان کمک کند 

 ااراری برجسااته  بااه ویاا ه در جلسااات هدی  CLEAR رویکاارد  : ااراری الاا   در جلسااات هدی 
دهد که کاوش دقیااد اهاادای را از زوایااای مختلاا   است  این مدل یک چارچوب  ام به  ام اراده می 

تااوان دسااتیابی بااه  رسااد؟ب، بچ ونااه می کند  سوا تی مانند بموفقیاات چ ونااه بااه نیاار می تشوید می 
هااایی باارای رساایدن بااه گن  زم اساات؟ب بااه مراجاا  کمااک  یااک هاادی را تشااخیص داد؟ب و بچااه  ام 

کنند تا هدی خود را با وضو  بیشتری شناسایی کرده و یااک برنامااه عملیاااتی باارای دسااتیابی بااه  می 
 یری کردن اهدای کمک کرده و بااه مراجعااان  تواند به قابه اندازه گن تدوین کنند  این چارچوب می 

 .پریری بخشد وضو ، ان یزه و مس ولیت 
یااک ماادل محبااوب و ترکاااربرد در کوچیناات   CLEAR ماادل  :ب  در کوچیناات رهبااری و اجرایاای 

کپر   رهبری و اجرایی است  این مدل برای کمک به رهبااران و ماادیران اجرایاای باارای رساایدن بااه حاادا
دهااد تااا مساایر رهبااری خااود  پتانسیه خود طراحی شده است  این چارچوب به رهبران ابزارهایی می 

، کوچیناات را بااا یاااد یری و تفکاار ترکیاا   holistic را با وضااو  و هدفمناادی ترساایم کننااد  ایاان رویکاارد 
کاارده و محی اای از رشااد و توسااعه مااداوم را  می  کنااد، کااه رهباار را بااه یااک یاد یرنااده همیشاا ی تباادیه 

کااه باار تحااول م باات  کنااد  ایاان ماادل یااک جااای زین کارگمااد باارای ماادیران و کوب تااروی  می  هااا اساات 
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ماادیران و رهبااران از طریااد کوچیناات تمرکااز دارد  در یااک نمونااه واقعاای، ایاان ماادل باارای کمااک بااه  
های خااود در کوچیناات کارکنااانش  اریااک، سرترساات یااک واحااد رفاااه کااودک، باارای بهبااود صاالاحیت 

 .های نیارتی ادغام کرد توان رویکرد کوچینت را در شیوه استفاده شد و نشان داد که چ ونه می 
اباازاری عااالی باارای تعریاا  تعاااملات بااا وضااو    CLEAR ماادل  :نفعااان ج  در ماادیریت تااروژه و ذی 

و    ( بااه دلیااه مرحلااه کاااوش مشااارکتی ) هدی است  این ماادل بااه تعریاا  توافقااات مبتناای باار شاافافیت  
توانااد باارای  هااا، ایاان ماادل می کنااد  در تروژه کمااک می   ( بااه دلیااه مرحلااه بااازبینی ) های بااازخورد حلقه 

نفعاااان باااه عناااوان راهااای بااارای توساااعه بیااانش در ماااورد نیازهاااا و واقعیااات فعلااای  اااروه  مااادیریت ذی 
تواننااد از ایاان فرگینااد  می   ( دفتاار ماادیریت تااروژه )  PMO نفعان استفاده شااود  هم نااین، ماادیران ذی 

،  CLEAR هااای برای توافد بر روی اهدای بااا اعکااای تاایم خااود اسااتفاده کننااد  بااا دنبااال کااردن  ام 
کاارد، تاا ش از گنکااه افااراد باارای ارادااه  تااوان برخاای از مشااکلات و چالش می  هااا را از دیااد اه فااردی درک 

، توانمنااد شااوند  ایاان ماادل در سااناریوهای مختلفاای   کااار اقدامات خااود باارای حااه مساااده و ت شاابرد 
که یک مدیر برای ایجاد بهبودها مداخله می   .کند قابه استفاده است، از جمله مواردی 

هاار دو   GROW و CLEAR های کوچیناات ماادل  GROW بااا ماادل  CLEAR مقایسااه ماادل  .5
تواننااد باارای  های معتبر و مانری برای ساختاردهی جلسات کوچینت هستند و هاار دو می چارچوب 

هایی بااین ایاان  هااای کلیاادی و شااباهت دهی تعاملات و نتای  به کار روند  بااا ایاان حااال، تفاوت شکه 
 .دهد دو مدل وجود دارد که انتخاب هر کدام را به موقعیت و نیازهای خاح بست ی می 

ای باارای کوچیناات  هااای ساااختاریافته ، چارچوب GROW و CLEAR هاار دو ماادل  :ها شااباهت 
ها، و  دهنااد کااه شااامه مراحلاای باارای تعیاا ن اهاادای، بررساای واقعیاات فعلاای، کاااوش  زینااه ارادااه می 
کننااد تااا یااک مساایر روشاان را از  ریزی باارای عمااه هسااتند  هاار دو بااه کااوب و مراجاا  کمااک می برنامااه 

ها  طرید یک مشکه یااا چااالش طاای کننااد و در نهایاات بااه نتااای  م لااوب دساات یابنااد  ایاان شااباهت 
کااه باار خودگ اااهی، مساا ولیت  کیااد  پریری و عمااه ریشااه در اصااول مشااترک کوچیناات دارنااد   رایی تی

 .کنند می 
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کیااد  :هااا تفاوت  توسااعه    1980توساام ت تاار هاااوکینز در اوایااه دهااه   CLEAR ماادل  :خاساات اه و تی
به وجود گمد  تفاااوت اصاالی در    ( که حدود یک دهه بعد معرفی شد )  GROW یافت و ت ش از مدل 

کید  یک مدل بسیار باولیااهب اساات   GROW بر چرخه بازبینی مداوم است  در حالی که  CLEAR تی
باار فرگینااد بااازبینی   CLEARکااه باار تعریاا  هاادی و توافااد باار چ ااون ی دسااتیابی بااه گن تمرکااز دارد،  

کید می  کااه بااه طااور صااریا اسااتفاده از حلقااه کند و این مدل را به مدلی تبدیه می مداوم تی های  کند 
کناااد تاااا اطمیناااان حاصاااه شاااود کاااه تعاماااه  ن ر را تشاااوید می باااازخورد و جلساااات باااازبینی  رشاااته 

 .رسند هم نان م بت است و همه طرفین به نتای  دلخواه خود می 
کیااد بیشااتری دارد و   CLEAR ماادل  :کاااوش احساسااات  بااه طااور خاااح باار  ااوش دادن فعااال تی

های  هااا و فرصاات ها، به طور دقید به اهاادای، چالش حه کند تا ت ش از اراده راه ها را تشوید می کوب 
کاااوشب در  بااه طااور ویاا ه بااه کاااوش   CLEAR رشااد مراجاا   ااوش دهنااد  عاالاوه باار ایاان، مرحلااه ب

است  ایاان ماادل صااراحتب بااه   GROW تردازد، که این یک تفاوت کلیدی با احساسات و عواط  می 
 .کند احساسات به عنوان عاملی مهم در فرگیند تغی ر اشاره می 

بر تغی ر رفتاری در همان زمان کوچینت تمرکز دارد، نه صاارفب باار   CLEAR :تمرکز بر تغی ر رفتاری 
های  باار تعیاا ن اهاادای، ایجاااد برنامااه  GROWتعیاا ن اهاادای بلندماادت باارای تغی اار  در مقابااه،  

را در برخاای   GROW توانااد ای از اهاادای تمرکااز دارد  ایاان می های دوره عملیاااتی و انجااام بررساای 
کااه  ( transactional)  "ای مااوارد، ماادلی بصاارفب مبادلااه  باار عمااد   CLEAR جلااوه دهااد، در حااالی 

کید بیشتری دارد   .بخشیدن به درک مراج  از خود و موقعیت تی
ابزارهااای ارزشاامندی در جعبااه   GROW و CLEAR بااه طااور خلاصااه، در حااالی کااه هاار دو ماادل 

کیااد بیشااتر باار ارتبااا  عاااطفی، کاااوش عمیااد  CLEARابزار کوچیناات هسااتند،   تر احساسااات و  بااا تی
توانااد در سااناریوهایی  دهااد کااه می ای و مداوم بااازبینی، رویکااردی متفاااوت را ارادااه می ماهیت چرخه 

 .تر و پایدارتر است، مانرتر باشد که نیاز به تحول عمید 
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کااه از اواساام دهااه  CLEAR ماادل کوچیناات  : یری نتیجااه  توساام ت تاار هاااوکینز ارادااه شااد،    1980، 
چارچوبی کارگمد و جام  برای هدایت فرگیندهای کوچینت به سمت تحول پایاادار اساات  ایاان ماادل  

  واضااا   راه   نقشااه   یااک   –  بااازبینی   و  عمااه   کاااوش،   دادن،    ااوش   قاارارداد،   –با پن  مرحله مشخص خااود  
کیااد بی  CLEAR متمااایز   ماهیاات    دهااد می   ارادااه   مراجعااان   و  هااا کوب   باارای  سااابقه گن باار  ااوش  در تی

ای از طریاااد باااازبینی نهفتاااه اسااات  ایااان  دادن فعاااال، کااااوش عمیاااد احساساااات و تعااااملات چرخاااه 
تر  های عمیااد دهنااد تااا نااه تنهااا بااه محتااوای کاالام مراجاا ، بلکااه بااه جنبااه هااا بااه کااوب اجااازه می وی  ی 

کند   .عاطفی و رفتاری او نیز بپردازد و فکایی امن برای رشد و خودگ اهی ایجاد 
پااریری بااا  باارای  شامه توانایی گن در حفز ارتبا  عاطفی قااوی، انع ای  CLEAR مزایای مدل 

ها، و تمرکز گن باار ایجاااد تغی اارات بنیااادی در باورهااا و  ان باق با نیازهای مختل  مراجعان و موقعیت 
 ااراری و  رفتارهااای افااراد اساات  ایاان ماادل بااه ویاا ه در کوچیناات رهبااری و اجرایاای، جلسااات هدی 

کاارده اساات  بااا وجااود شااباهت  کااارایی خااود را انبااات  ، رویکاارد  GROW هایی بااا ماادل مدیریت تروژه، 
کیااد چرخااه  باار بررساای مااداوم فرگینااد، گن را بااه اباازاری تویااا باارای دسااتیابی بااه نتااای    CLEAR ای و تی

نااه تنهااا بااه مراجعااان در دسااتیابی بااه   CLEAR کنااد  در نهایاات، ماادل م لااوب و پایاادار تباادیه می 
هااا را باارای یااک فرگینااد یاااد یری و تکامااه مااداوم در زنااد ی  کنااد، بلکااه گن اهاادای مشااخص کمااک می 

 .سازد ای توانمند می شخصی و حرفه 

کلیدی  :نکات 
توسااعه یافاات و یااک چااارچوب    1980توسم ت تر هاوکینز در اوایااه دهااه   CLEAR مدل  •

 .گفرین برای کوچینت است تحول 
: قااارارداد  CLEAR پااان  مرحلاااه اصااالی  •  ،  اااوش دادن ( Contracting)  عبارتناااد از

 (Listening ) کاوش  ،  (Exploring ) عمه ،  (Action ) و بازبینی ،  (Review ). 
کااوب و مراجاا    • مرحله قرارداد، اهدای جلسه، انتیارات و قوانین اساسی همکاری را بین 
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 .کند روشن می 
اساات کااه شااامه توجااه بااه کاالام و   CLEAR  ااوش دادن فعااال، یااک مالفااه حیاااتی در  •

 .شود تر می اشارات غیرکلامی برای درک عمید 
کااه یااک تمااایز   • کیااد دارد،  مرحله کاوش بر بررساای عمیااد احساسااات و عواطاا  مراجاا  تی

 .کلیدی مدل است 
های  دهااد تااا بااا حمایاات کااوب، برنامااه مرحلااه عمااه، مراجاا  را در جای اااه راننااده قاارار می  •

 .عملیاتی مشخصی را تدوین و اجرا کند 
کاارده، تغی اارات  زم را اعمااال  بازبینی یک مرحله چرخااه  • کااه ت شاارفت را بررساای  ای اساات 

کید دارد می   .کند و بر یاد یری مداوم تی
• CLEAR   بااه ایجاااد ارتبااا  عاااطفی قااوی، فااراهم گوردن فکااای غیرقکاااوتی و تشااوید

 .کند خودگ اهی کمک می 
هااا، از  هااا و موقعیت پااریر اساات و باارای طیاا  وساایعی از چالش این ماادل بساایار انع ای  •

 . راری، مناس  است جمله کوچینت رهبری و هدی 
بااار   CLEARکاااه بیشاااتر بااار تعریااا  اهااادای اولیاااه تمرکاااز دارد،   GROW بااارخلای  •

کید می های بازبینی مداوم و حلقه چرخه   .کند های بازخورد تی
، توانمندسااازی افااراد باارای دسااتیابی بااه تغی اارات بنیااادی در  CLEAR هاادی نهااایی  •

 .ها، رفتارها و باورهایشان است ارزش 

 :سؤالات تفکربرانگیز 
کیااد ماادل   1 هااا کمااک کنااد تااا بااا  توانااد بااه کوب باار کاااوش احساسااات می  CLEAR چ ونااه تی

کار کنند؟  که در بیان عواط  خود مشکه دارند، مانرتر   مراجعانی 
تاااوان  ، چ وناااه می CLEAR ای مرحلاااه باااازبینی در مااادل باااا توجاااه باااه ماهیااات چرخاااه   2
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، از این دوره  های مااداوم بااازبینی  اطمینان حاصه کرد که مراجعان به جای احساس تکرار
  یرند؟ ان یزه می 

را باارای ارتقااای   CLEAR تااوان اصااول ماادل در یااک محاایم تیماای یااا سااازمانی، چ ونااه می   3
همکاری و دستیابی به اهدای مشترک، بدون اینکااه فرگینااد کوچیناات باارای هاار فاارد باایش  

کرد؟ بر شود، ت اده از حد زمان   سازی 
کااه باار براه در مقایسااه بااا سااایر ماادل   4 کیااد دارنااد، بلحیااات  حااه های کوچیناات  محوریب تی

افتنااد، چااه مزایااای  اتفاااق می  CLEAR روشاان شاادنب یااا بالهااامب کااه در مرحلااه کاااوش 
 کنند؟ پایداری برای مراجعان ایجاد می 

هااا  بااا توجااه بااه اینکااه کوچیناات بیااک ساافر مااداوم و در حااال تحااولب اساات، چ ونااه کوب   5
ای، بهااره  برای توسعه مستمر خودشااان بااه عنااوان یااک حرفااه  CLEAR توانند از مدل می 

 ببرند؟ 

کلیدی 30  :جمله 
سااازی فرگینااد کوچیناات  گفرین باارای ساده یااک چااارچوب تحااول  CLEAR مدل کوچیناات   1

 .است 
هاااا در مااادیریت  کناااد و باااه کوب ایااان مااادل ارتباااا  عااااطفی قاااوی باااا مراجعاااان را حفاااز می   2

 .کند جلسات کمک می 
3  CLEAR   توسعه یافت   1980توسم ت تر هاوکینز در اوایه دهه. 
از پن  مرحله اصلی قرارداد،  وش دادن، کاااوش، عمااه و بااازبینی تشااکیه   CLEAR مدل   4

 .شده است 
 .تردازد مرحله قرارداد به تعری  دامنه کوچینت و توافد بر روی قوانین اساسی می   5
 .دهد های مراج  را می ها و چالش  وش دادن فعال به کوب امکان درک عمید از دید اه   6
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 .کند در مرحله  وش دادن، کوب به کلام و اشارات غیرکلامی مراج  توجه می   7
 .کند تردازد و سوا ت باز م ر  می مرحله کاوش، عمیقب به افکار و احساسات مراج  می   8
 .هاست از سایر مدل  CLEAR کاوش احساسات یکی از نقا  تمایز اصلی مدل   9
هااای اجرایاای  مرحلااه عمااه بااه تاادوین برنامااه عملیاااتی مشااخص و تعهااد مراجاا  بااه  ام   10

 .اختصاح دارد 
 . یرد در عمه، مراج  مس ولیت هدایت و اجرای تغی رات را بر عهده می   11
کاارده و تنییمااات  زم را اعمااال    12 مرحلااه بااازبینی، ت شاارفت را در براباار برنامااه عملیاااتی ماارور 

 .کند می 
کید دارد بازبینی بر ماهیت چرخه   13  .ای و یاد یری مداوم در فرگیند کوچینت تی
 .کند فکایی امن و غیرقکاوتی برای بیان گزادانه مراجعان ایجاد می  CLEAR مدل   14
کااه بااا چالش این مدل برای کوب   15 هااای متنااوعی روباارو هسااتند، بساایار مناساا   های زنااد ی 

 .است 
دهااد فرگینااد را م ااابد بااا نیازهااای هاار مراجاا   به کااوب امکااان می  CLEAR پریری انع ای   16

 .تنییم کند 
17  CLEAR  هاااا و رفتارهاااا کماااک  باااه کارکناااان در دساااتیابی باااه تغی ااارات بنیاااادی در ارزش

 .کند می 
 ااراری باارای کاااوش دقیااد اهاادای از زوایااای مختلاا ،  این مدل به وی ه در جلسااات هدی   18

 .کارگمد است 
باااه رهباااران در ترسااایم مسااایر باااا وضااااو  و   CLEARدر کوچینااات رهباااری و اجرایااای،    19

 .کند هدفمندی کمک می 
20  CLEAR  نفعااان و توافااد باار روی اهاادای در ماادیریت تااروژه  توانااد باارای ماادیریت ذی می
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 .استفاده شود 
 .توسعه یافت  GROW قبه از مدل  CLEAR مدل   21
22  CLEAR  تر احساسااات نساابت بااه تر و کاوش عمیااد بر  وش دادن فعال GROW   کیااد تی

 .دارد 
23  GROW  بیشتر بر تعی ن هدی و چ ون ی دستیابی به گن در ابتدا تمرکز دارد. 
24  CLEAR  کید بیشتری دارد های بازبینی مداوم و حلقه بر چرخه  .های بازخورد تی
های تیمااای و مشاااارکت در اهااادای  ایجااااد کارکناااانی متعهاااد باااه برناماااه  CLEAR هااادی   25

 .مشترک است 
هااای عمیقاای باارای  توانااد بینش می  CLEAR لحیااات بروشاان شاادنب در مرحلااه کاااوش   26

کند   .مراج  ایجاد 
کوب نقش حمایتی دارد و به سازماندهی مسیرهای حمایتی در طااول فرگینااد عمااه کمااک    27

 .کند می 
 .ارزیابی منیم فرگیند کوچینت در مرحله بازبینی، برای بهبود مستمر ضروری است   28
ای پایاادار کمااک  بااه توانمندسااازی افااراد باارای رشااد شخصاای و حرفااه  CLEAR ماادل   29

 .کند می 
توانااد بااه مراجعااان کمااک کنااد تااا پتانساایه کامااه خااود را  ، کااوب می CLEAR با اسااتفاده از   30

کنند   " .کش  





 

 

 دوازدهم فصل  

کوچینگ   FUEL مدل 

  کتلااین   و  زن اار   جااک ". — محتواساات   صاااح    مراج    استف   فرایند   صاح    مربی "
 استینت 

 اهداف این فصل:
هااای کلیاادی گن بااه منیااور  و  ام   FUEL: معرفاای ماادل کوچیناات  FUELمعرفاای ماادل   •

 اراده درکی جام  از این چارچوب  
  FUELهای ت اادایش ماادل  هااای نیااری و ریشااه های نیری: بررسی بنیان بررسی بنیان  •

 در زمینه توسعه رهبری و رشد فردی  
  FUELفرد ماادل  تحلیااه مزایااا و کاربردهااا: تجزیااه و تحلیااه مزایااا و کاربردهااای منحصااربه  •

 در سناریوهای مختل  کوچینت، از توسعه فردی تا بهبود عملکرد سازمانی  
های برجساااته  باااا ساااایر مااادل   FUELها: مقایساااه دقیاااد مااادل  مقایساااه باااا ساااایر مااادل  •

 ها  ها و شباهت ، برای برجسته کردن تفاوت GROWوی ه مدل کوچینت، به 
سااازی مااانر ماادل  هااا و راهکارهااای عملاای باارای ت اده های عملی: اراده بینش اراده بینش  •

FUEL   
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 چکیده
ای را باارای تسااهیه  فت وهااای معنااادار و هاادایت  های ساختاریافته های کوچینت چارچوب مدل 

 هااا، ماادل کوچیناات دهنااد  در میااان ایاان چارچوب افراد بااه سااوی دسااتیابی بااه اهدافشااان ارادااه می 
FUEL  که توسم جان زن ر و کتلین استینت توسعه یافته است، به عنااوان یااک رویکاارد قدرتمنااد و ،
بناادی  فت ااو،  شود  این مدل بر چهااار مرحلااه اصاالی تمرکااز دارد: چارچوب پریر شناخته می انع ای 

 هااای بااارز ماادل درک وضااعیت فعلاای، کشاا  وضااعیت م لااوب، و تاادوین طاار  موفقیاات  از وی  ی 
FUEL کید گن بر مالکیت مراج  بر فرایند، استفاده از سوا ت باز و غیرهدایت کننااده، و تمرکااز باار  ، تی
بزر سااال اساات  ایاان رویکاارد نااه تنهااا بااه افااراد  -بااه -ضیات و تقویاات رواباام بزر سااال کشیدن فر چالش 

های برتری را از درون خود کش  کننااد، بلکااه  حه کند تا گ اهی خود را  سترش دهند و راه کمک می 
کاااری نیااز انااربخش اساات  ماادل در دسااتیابی بااه نتااای  رفتاااری و بهبااود عملکاارد در محیم   هااای 

FUEL  هااا  در سناریوهای مختلفاای از جملااه کوچیناات اجرایاای، کوچیناات رهبااری، و توسااعه مهارت
کاااربرد دارد و منجاار بااه افاازایش مشااارکت، تقویاات رواباام، و بهبااود چشاام یر در معیارهااای سااازمانی  

 .شود وری و حفز استعدادها می مانند بهره 
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 مقدمه
دهنااد، رشااد و توسااعه مااداوم فااردی و  ای رد می در دنیااای امااروز کااه تغی اارات بااا ساارعت فزاینااده 

ای به یک ضرورت تبدیه شده است  در این میان، کوچینت به عنوان یک اباازار حیاااتی باارای  حرفه 
کاارده اساات   هااا در دسااتیابی بااه پتانساایه کامااه خااود و عبااور از چالش کمک بااه افااراد و تیم  هااا ضهااور 

کوچینت فراتر از گموزش، مشاوره یا مدیریت صری استف این فرایند بر کمااک بااه فاارد باارای  سااترش  
، و اتخاااذ و اجاارای تصاامیمات بهتاار متمرکااز اساات  باارای اطمینااان از  حه گ اااهی، کشاا  راه  هااای برتاار

های ساااختاریافته ضااروری اساات  ایاان  انربخشاای و انسااجام جلسااات کوچیناات، اسااتفاده از ماادل 
کننااد کااه مربیااان را در طااول فراینااد کوچیناات هاادایت  های راهاای عمااه می ها بااه عنااوان نقشااه ماادل 
 .دهند کنند و به  فت وها وضو ، هدفمندی و جهت می می 

 ,FUEL  (Frame the Conversation های ترشاااامار کوچیناااات، ماااادل در میااااان ماااادل 
Understand the Current State, Explore the Desired State, Lay out a Success Plan ) 

ای یافتااه اساات  ایاان ماادل کااه توساام جااان  پااریر خااود، شااهرت ویاا ه به دلیه رویکرد جام  و انع ای 
زن ر و کتلین استینت معرفی شد، نه تنها به عنوان یک چااارچوب باارای  فت وهااای کوچیناات، بلکااه  

باار ایاان اصااه   FUEL کنااد  ماادل به عنوان یک فلساافه باارای توسااعه رهبااری و رشااد انسااانی عمااه می 
هااای خااود را در درون خااود دارد و وضیفااه مرباای، تسااهیه ایاان  حه اسااتوار اساات کااه مراجاا ، کلیااد راه 

هااایی کااه  کشاا  از طریااد سااوا ت قدرتمنااد و شاانیدن فعااال اساات  ایاان رویکاارد بااه ویاا ه در موقعیت 
کشاایدن فرضاایات، و تقویاات رواباام مشااارکتی بااین مرباای و  نیاااز بااه تغی اارات رفتاااری عمیااد، چالش 

 .انربخش است  مراج  وجود دارد، 
تااردازد و اجاازای چهار انااه گن را بااا جزدیااات  می  FUEL ایاان فصااه بااه تفصاایه بااه ماادل کوچیناات 

کار یری این مدل، از جمله افاازایش مشااارکت مراجاا ،  کند  علاوه بر این، مزایای متعدد به بررسی می 
های کوچینت برای خود مربی، مورد بحااث قاارار خواهااد  مراج ، و بهبود مهارت -تقویت روابم مربی 

 هااای کوچیناات، یعناای ماادل ترین چارچوب شااده بااا یکاای از شناخته  FUEL  رفاات  در ادامااه، ماادل 
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GROW فرد هاار یااک روشاان شااود  در  های ضری  و کاربردهای منحصربه شود تا تفاوت ، مقایسه می
وری، تعاماااه کارکناااان و حفاااز  بااار عملکااارد ساااازمانی، از جملاااه بهاااره  FUEL نهایااات، تاااینیر مااادل 

کید قرار  رفته و به خوانند ان درکی جام  از چ ون ی استفاده از این چااارچوب   استعدادها، مورد تی
 .برای ترورش رشد و دستیابی به نتای  استپنایی اراده خواهد شد 

کوچینگریشه  FUEL ها و فلسفه مدل 
 Frame the Conversation, Understand the کااه ساارنامی از عبااارت  FUEL ماادل کوچیناات 

Current State, Explore the Desired State, Lay out a Success Plan   اساات، توساام جااان
العاااده: چ ونااه بهتاارین رهبااران بااه  زن ر و کتلین استینت در کتاب تینیر رارشان با عنوان بمرباای فوق 

کننااادب معرفااای شاااد  ایااان مااادل ریشاااه در تحقیقاااات  ساااترده در زمیناااه  رشاااد دی اااران کماااک می 
 را، یااااد یری اجتمااااعی و توساااعه رهباااری دارد  هااادی اصااالی گن، فراتااار رفاااتن از  روانشناسااای م بااات 

های ساانتی کوچیناات اساات کااه ممکاان اساات باایش از حااد باار توصاای ، گمااوزش یااا حااه مساا له  ماادل 
 .توسم مربی تمرکز داشته باشند 

ای،  هااای حرفااه بر این باور استوار است که مراج ، به وی ه در محیم  FUEL فلسفه اساسی مدل 
هااااای مناساااا  باااارای  حه هااااا و پتانساااایه  زم باااارای کشاااا  راه هااااای دروناااای، بینش دارای توانایی 

کنااد، ناااه یاااک  کننااده را ایفاااا می هااای خاااود اساات  در ایااان رویکاارد، مربااای نقااش یاااک هدایت چالش 
کااردن،  حه  این مدل به مربیان کمک می دهنده راه متخصص اراده  کند تا به جای  فتن، راهنمایی 

ای تاا ش ببرنااد  کننده،  فت و را به  ونه دستور دادن یا اراده مشاوره، با طر  سوا ت باز و غیرهدایت 
کاارده، راه  هااای خااود را بیابااد و مساا ولیت کامااه نتااای  را باار  حه کااه مراجاا ، وضااعیت خااود را تحلیااه 

سااازی تغی اارات رفتاااری اساات   عهده  یرد  این تمرکز بر مالکیت مراج ، کلیااد افاازایش تعهااد و درونی 
کااه باارای دسااتیابی بااه نتااای  رفتاااری، بااه   FUEL مدل  یک چارچوب منع اا  و قابااه ان باااق اساات 

بزر سااال بااین مرباای و مراجاا   -بااه -کشاایدن فرضاایات و تقویاات یااک راب ااه مشااارکتی بزر سااال چالش 
طراحی شده است  ایاان چااارچوب، یااک رویکاارد سیسااتماتیک باارای کمااک بااه افااراد جهاات  سااترش  
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 .گورد  یری و اجرای مانرتر فراهم می های برتر و تصمیم حه گ اهی، کش  راه 

کوچینگ  FUEL اجزای مدل 
درتاای تشااکیه شااده اساات کااه هاار یااک نقااش حیاااتی در هاادایت  از چهااار مرحلااه تی  FUEL ماادل 

بناادی  فت ااو،  کنااد  ایاان مراحااه شااامه چارچوب  فت وی کوچینت به سوی نتای  م لااوب ایفااا می 
 .درک وضعیت فعلی، کش  وضعیت م لوب و تدوین طر  موفقیت است 

F:  بناادی  فت ااوچارچوب  (Frame the Conversation )  نخسااتین  ااام در ماادل FUEL  ،
بندی  فت و است  این مرحلااه شااامه تعیاا ن زمینااه، هاادی و نتااای  مااورد انتیااار از جلسااه  چارچوب 

کوچینت است  ت ش از ورود به بحث اصلی، مربی و مراج  به طور مشترک بر روی گن ااه بایااد مااورد  
رسااند  ایاان توافااد اولیااه بااه ایجاااد یااک فکااای  توجه قرار  یرد و چ ون ی ت شبرد  فت و به توافااد می 

کاااهش می  کاارده و سااوجتفاهمات احتمااالی را  دهااد  ایاان مرحلااه  امن و شفای باارای ارتبااا  باااز کمااک 
برای کارایی که فرایند ضروری است، زیرا بدون مشخص کردن دقیااد موضااوع  فت ااو، زمااان باااارزش  

بناادی  فت ااو هم نااین اضاا راب  ممکن است صری بحث در مورد مساده نااامربو  شااود  چارچوب 
هر دو طری را در مورد گن ه ممکن اساات در طااول جلسااه کوچیناات مااورد بحااث قاارار  یاارد یااا ن یاارد،  

 .دهد کاهش می 
کند، اما مراجاا  مالااک محتااوا و موضااوع بحااث اساات  ایاان  مربی در این مرحله فرایند را هدایت می 

خواهیااد روی چااه چیاازی تمرکااز  بدان معناست که مربی با طر  سااوا تی ماننااد بدر جلسااه امااروز می 
کنااد و بااه مراجاا  ایاان  کنیااد؟ب یااا بهاادی شااما از ایاان  فت ااوی کوچیناات چیساات؟ب  فت ااو را گغاااز می 

دهد تا دستور کار خود را تعی ن کند  ایاان اقاادام اولیااه،  فت ااو را از یااک  اا  دوسااتانه یااا  فرصت را می 
دهااد  هم نااین، وقتاای مراجاا  فرصاات  بیااان شااکایت، بااه یااک بحااث متمرکااز باار کوچیناات تغی اار می 

 .یابد انتخاب موضوع  فت و را داشته باشد، کیفیت و کارایی  فت و به طور قابه توجهی افزایش می 
U:  درک وضااعیت فعلاای  (Understand the Current State )  بناادی  فت ااو و  پااس از چارچوب

توافااد باار هاادی،  ااام دوم، درک وضااعیت فعلاای اساات  هاادی واقعاای ایاان مرحلااه،  سااترش دیااد اه  
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مراج  نسبت به وضعیت خودش است، نه صرفب افاازایش درک مرباای  در ایاان مرحلااه، مرباای بااا طاار   
کنناااده، باااه کااااوش عمیاااد در دیاااد اه مراجااا  نسااابت باااه موقعیااات فعلااای  ساااوا ت بااااز و غیرهدایت 

های مختلاا  بررساای  کننااد تااا وضااعیت خااود را از جنبااه تردازد  ایاان سااوا ت بااه مراجاا  کمااک می می 
کرده و فرضیات زیربنایی رفتارها یا چالش   .های خود را گشکار سازد کند، عوامه مانر را شناسایی 

برای اجاارای مااانر ایاان مرحلااه، مرباای بایااد از هر ونااه قکاااوت خااودداری کنااد، ذهناای باااز و کنجکاااو  
حه مقاومت کند  شنیدن فعال در این مرحلااه از اهمیاات  داشته باشد و از اراده هر ونه مشاوره یا راه 
درصااد از زمااان  فت ااو را صااری صااحبت کنااد و از سااکوت    25با یی برخوردار است  مربی بایااد حاادود  

های عمیااد تاار کنااد   به نف  خود استفاده کنااد تااا مراجاا  تشااوید شااود خلاجهااا را بااا جزدیااات و پاسااخ 
  ، کااار  ( کنم؟ چاارا ماان دارم صااحبت ماای   -؟  Why Am I Talking)  WAITاباازاری مفیااد باارای ایاان 

های اصاالی  توانااد مساااده ساا حی را نادیااده  رفتااه و بااه ریشااه است  بااا  ااوش دادن واقعاای، مرباای می 
کند تا تصویر روشنی از وضااعیت فعلاای خااود ت اادا  مشکه دست یابد  این مرحله به مراج  کمک می 

هااا و منااابعی را کااه در اختیااار دارد، شناسااایی کنااد  سااوا تی ماننااد بایاان وضااعیت را  کاارده و چالش 
کند؟ب و باین وضااعیت چااه تااینیری باار شااما دارد؟ب در  بینید؟ب بچه چیزی به خوبی کار می چ ونه می 

 .شوند این مرحله م ر  می 
E:  کشاا  وضااعیت م لااوب  (Explore the Desired State )  ااام سااوم در ماادل  FUEL   کشاا ،

کنااد تااا دیااد اهی روشاان و دقیااد از  وضعیت م لوب است  در این مرحله، مربی به مراج  کمااک می 
خواهد به دست گورد یا به چه وضعیتی برسد، ایجاد کند  ایاان فراینااد شااامه بیااان  گن ه در گینده می 

های  هاادی نهااایی، تعیاا ن معیارهااای موفقیاات، و هم نااین کاااوش در مساایرهای جااای زین و  زینااه 
مختل  برای دستیابی به این وضعیت م لوب است  هدی ایاان اساات کااه مراجاا  نااه تنهااا مقصااد را  

 .ببیند، بلکه چ ون ی رسیدن به گن را نیز تصور کند 
در این مرحله، ضروری است که مربی مراج  را به سرعت به فاز حااه مساا له نکشاااند  فراینااد بایااد  

گل خااود را باارای موفقیاات یااا حااه مشااکه بااه  گهسته و با تیمه ت ش برود تا مراج  بتواند دیااد اه ایااده 
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طور کامه بیان کند و مسیرهای جای زین را کش  کند  مرباای بایااد مراجاا  را تشااوید کنااد تااا حااداقه  
حااه مشااکه  حااه متفاااوت باارای مشااکه خااود ارادااه دهااد  ا اار مراجاا  در ارادااه باایش از یااک راه سااه راه 

تواند به عنااوان یااک همفکاار و شااریک طوفااان فکااری وارد عمااه شااود، امااا بایااد مراقاا   دارد، مربی می 
باشااد کااه فراینااد طوفااان فکااری را بااه انحصااار خااود درنیاااورد  تنهااا زمااانی کااه مراجاا  قااادر بااه ارادااه  

های خااود را م اار  کنااد  پااس از شناسااایی چناادین  توانااد ایااده ت شاانهاد دی ااری نیساات، مرباای می 
حه سوال کنااد تااا مراجاا  بتوانااد بهتاارین و   زینه، مربی باید در مورد موان  احتمالی موجود در هر راه 

ترین  زینااه را انتخاااب کنااد و روی گن متمرکااز شااود  سااوا تی ماننااد بچااه چیاازی را دوساات  مشااکه کم 
توانیااد در  هااایی را می حه گل چ ونه خواهد بود؟ب و بچااه راه دارید اینجا اتفاق بیفتد؟ب بوضعیت ایده 
کاربرد دارند   .نیر ب یرید؟ب در این مرحله 

L:  تاادوین طاار  موفقیاات  (Lay out a Success Plan )  گخاارین  ااام در ماادل FUEL  تاادوین ،
کاارده، از وضااعیت فعلاای گ اااه شااده و   طر  موفقیت است  پس از گنکه مراج  هدی خود را مشااخص 

کاارده اساات، نوباات بااه ایجاااد یااک برنامااه عملیاااتی مشااخص و متعهدانااه   زینه  کاااوش  های مختل  را 
ای را  شااده بندی هااای عملاای و زمان کنااد تااا  ام رسااد  در ایاان مرحلااه، مرباای بااه مراجاا  کمااک می می 

پریری  باارای دسااتیابی بااه نتااای  م لااوب شناسااایی کنااد و معیارهااایی باارای ت  یااری و مساا ولیت 
هااای کوچااک و قابااه  بینانااه و قابااه دسااتیابی باشااد و شااامه  ام تعیاا ن نمایااد  ایاان برنامااه بایااد واق  

 .ها متعهد شود اجرا باشد که مراج  بتواند به گن 
هااای ایاان  ااام، تعیاا ن نقااا  ع اا  مشااخص باارای ت  یااری و اطمینااان از  تاارین بخش یکی از مهم 

پریری مراج  است  این نقا  ع   باید برای هر دو طری، مرباای و مراجاا ، من قاای و بااه  مس ولیت 
موق  باشند تااا مراجاا  احساااس ساان ینی نکنااد و مرباای نیااز ناامیااد نشااود  مرباای بایااد بااه طااور ماانیم  
ت شااارفت مراجااا  را بررسااای کناااد و از او در مسااایر دساااتیابی باااه اهااادافش حمایااات کناااد  هم ناااین،  

هااای  زم از سااوی دی ااران، نقااش حیاااتی در موفقیاات برنامااه دارد  مرباای  شناسااایی مناااب  و حمایت 
کند تااا بااه هاادی خااود برسااید؟ب باولااین  باید سوا تی مانند بچه اقدامات مشخصی به شما کمک می 

توانااد بااه شااما در حفااز  کنیااد؟ب و بچااه کساای می  ااام شااما چااه خواهااد بااود و چااه زمااانی شااروع می 
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پریری کمااک کنااد؟ب را م اار  کنااد  ایاان فراینااد، برنامااه را بااه برنامااه خااود مراجاا  تباادیه  مساا ولیت 
 .کند کند و حس مالکیت و تعهد او را تقویت می می 

کوچینگ  FUEL مزایای استفاده از مدل 
گورد  مزایای متعددی را برای مربیان و مراجعااان بااه ارمغااان ماای  FUEL استفاده از مدل کوچینت 

 .های کوچینت مورد توجه قرار  رفته است و به همین دلیه، در بسیاری از زمینه 
یااک ساااختار محکاام و روشاان باارای   FUEL ماادل  :( Structure and Clarity)  ساااختار و وضااو  

کااه بااه افاازایش انربخشاای گن جلسااات کوچیناات فااراهم می  کنااد  ایاان ساااختار از  هااا کمااک می کنااد 
کنااد تااا باار روی مقصااد تمرکااز کننااد   هدی جلو یری کرده و به مربی و مراج  کمک می  فت وهای بی 

پریری  زم را برای ان باااق بااا نیازهااای فااردی  این مدل یک چارچوب است، نه یک قفس، و انع ای 
دهااد کااه مساایر  گورد  ایاان وضااو  در هاادی و فراینااد، بااه مراجاا  اطمینااان می هاار مراجاا  فااراهم ماای 

 .روشنی برای ت شرفت وجود دارد 
بااه مرباای اجااازه   FUEL ماادل  :( Guidance and Self-Discovery)  راهنمااایی و خودیااابی 

کااردن راه می  هااا، مرباای بااا  حه دهد تا مراج  را از طرید فرایند خودیابی هدایت کند  به جااای دیکتااه 
هااای خااود را کشاا  کنااد  ایاان  حه ها و راه کنااد تااا پاسااخ طر  سوا ت قدرتمنااد، مراجاا  را تشااوید می 

کااه مراجاا  احساااس  رویکرد یک راب ااه کوچیناات مشااارکتی و توانمندکننااده را تااروی  می  کنااد، جااایی 
کنااد تااا فرضاایات خااود را بااه  کنترل بیشتری بر سفر رشااد خااود دارد  ایاان رویکاارد بااه مراجاا  کمااک می 

 .تری از وضعیت و پتانسیه خود دست یابد چالش بکشد و به درک عمید 
بااا ایجاااد نقااا    FUEL ماادل  :( Support and Accountability)  پریری پشااتیبانی و مساا ولیت 

پریری را در دل فراینااد کوچیناات جااای  ع اا  باارای ت  یااری و بررساای ماانیم ت شاارفت، مساا ولیت 
هایی را باارای اصاالاح مساایر در  کنااد تااا در مساایر بمانااد و فرصاات دهد  این امر به مراج  کمک می می 

دهااد، امااا در نهایاات،  گورد  مربی در هر  ام از مسیر حمایاات و بااازخورد ارادااه می صورت نیاز فراهم می 
سااازد  ایاان پشااتیبانی مسااتمر بااه مراجاا  اطمینااان  مراج  را برای مالکیت ت شرفت خود توانمنااد می 
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که تنها نیست و ان یزه او را برای ادامه مسیر حفز می می   .کند دهد 
 از گنجااا کااه ماادل  :( Increased Motivation and Engagement)  افاازایش ان یاازه و مشااارکت 

FUEL  کیااد دارد، مراجعااان احساااس شنیده شاادن  بر مشارکت فعال مراج  و مالکیت او بر فراینااد تی
هااا بااه  کنند  این حس کنترل و مشارکت منجر به افزایش چشم یر ان یزه و تعهد گن شدن می و درک 

کنااد،  هااا را شناسااایی و برنامااه را تاادوین می حه شود  زمانی که مراج  خااود راه شان می برنامه توسعه 
 .شود احتمال پایبندی او به گن و دستیابی به اهدای بسیار بیشتر می 

کار یری  بااه  :( Enhanced Coaching Skills for the Coach)  هااای کوچیناات بهبااود مهارت 
هااای خااود را در طاار  سااوا ت باااز و فعا نااه  ااوش  کنااد تااا مهارت ، مربیااان را وادار می FUEL ماادل 

گموزد که چ ونااه فرضاایات خااود را بااه چااالش بکشااند و بااا  دادن تقویت کنند  این مدل به مربیان می 
های توسعه، به جااای صاارفب ارادااه دسااتورالعمه، همکاااری کننااد  ایاان  مراجعان خود در تدوین برنامه 

 .کند ای خود مربی نیز کمک می امر به نوبه خود، به رشد و توسعه حرفه 
پااریر اساات  یااک اباازار بساایار انع ای  FUEL ماادل  :( Broad Applicability)  کاربردهای  سترده 

هاااای کوچینااات، از جملاااه کوچینااات شاااغلی،  هاااا و حوزه تواناااد در طیااا  وسااایعی از موقعیت کاااه می 
کااار  رفتااه شااود  ایاان ماادل باارای  کوچیناات کساا   وکار، کوچیناات رهبااری، و کوچیناات عملکاارد، بااه 

ریزی شااغلی و حااه مشااکلات رواب اای مااانر اساات و  ها، برنامه مقابله با مساده رفتاری، توسعه مهارت 
 .گورد چارچوبی منع   را برای دستیابی به نتای  پایدار فراهم می 

 GROW ها با مدلها و شباهتتفاوت
ای باارای ساااختارمند  شااده هااای شناخته هر دو چارچوب  FUEL و GROW های کوچینت مدل 

کوچینت هستند و شباهت   .های مهمی دارند ها و تفاوت کردن  فت وهای 
باار دسااتیابی بااه اهاادای و نتااای  رفتاااری متمرکااز   FUEL و GROW هاار دو ماادل  :ها شااباهت 

شااوند  هاار دو ماادل باار  هسااتند و در نهایاات بااه تاادوین یااک برنامااه عملیاااتی باارای تغی اار منجاار می 
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کیااد دارنااد    اهمیت تعی ن اهدای، درک محاایم فعلاای، و اتخاااذ اقاادامات مشااخص باارای ت شاارفت تی
هم نااین، هاار دو بااه عنااوان ابزارهااایی باارای تسااهیه خودیااابی و توانمندسااازی مراجعااان شااناخته  

 .کنند های خود هدایت می حه حه، مراج  را به کش  راه شوند و به جای اراده مستقیم راه می 
،  ( واقعیااات )   Reality،  ( هااادی )   Goalکاااه سااارنامی از    GROWهاااا: ریشاااه و منشااای: مااادل  تفااااوت 
Options   ( هاااا  زیناااه )    وWill   ( اراده )    راهاااام    1980اسااات، در اواخااار دهاااه  ، توسااام سااار جاااان ویتماااور

  Frame  theکاااااه سااااارنامی از    FUELالکسااااااندر و گلااااان فااااااین توساااااعه یافااااات  در مقاباااااه، مااااادل  
Conversation   ( بناااااادی  فت ااااااوچااااااارچوب )  ،Understand  the  Current  State   (  درک وضااااااعیت

  Lay  out  a  Success  Planو    ( کشااااا  وضاااااعیت م لاااااوب )   Explore  the  Desired  State،  ( فعلااااای 
 است، توسم جان زن ر و کتلین استینت معرفی شد    ( تدوین طر  موفقیت ) 

شااده گغاااز  معمااوه بااا تعیاا ن یااک هاادی از تاا ش تعی ن  GROW ماادل  :مرحلااه اولیااه و رویکاارد 
تواند در صورتی که هدی اولیه به درسااتی شناسااایی نشااده باشااد یااا مراجاا   شود  این رویکرد می می 

هنااوز بااه درک عمیقاای از ان یاازه یااا ریشااه اصاالی مشااکه نرساایده باشااد، منجاار بااه مشااکلات شااود  در  
تر دارد   ای بندی  فت وب، رویکااردی بااازتر و مکالمااه ، یعنی بچارچوب FUEL مقابه، مرحله اول مدل 

حاااه از تااا ش  ایااان مرحلاااه بااار تعیااا ن هااادی و فرگیناااد  فت اااو تمرکاااز دارد، ناااه بااار یاااک مشاااکه یاااا راه 
هااا و مساااده زیربنااایی رفتااار خااود را کشاا   دهااد تااا ان یزه شده  این رویکرد به مراج  اجازه می تعی ن 

 .کند و مالکیت بیشتری بر موضوع مورد بحث داشته باشد 
از همااان ابتاادا باار مشااارکت و مالکیاات مراجاا    FUEL ماادل  :پریری مراجاا  مالکیاات و مساا ولیت 

کید زیادی دارد  مراج  در تحلیه وضعیت خود، تاادوین راه  هااا و ایجاااد برنامااه عملیاااتی نقااش  حه تی
 دهاااد  در مااادل پریری او را افااازایش می کناااد  ایااان امااار حاااس تعهاااد و مسااا ولیت محاااوری ایفاااا می 

GROW ها  ،  رچاااه مشاااارکت مراجااا  اهمیااات دارد، اماااا  ااااهی اوقاااات مسااا ولیت شناساااایی  زیناااه
توانااد بیشااتر باار عهااده مرباای باشااد کااه ممکاان اساات حااس مالکیاات مراجاا  را تااا حاادودی کاااهش  می 

 .دهد 
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بااه دلیاااه ساااختار خااود، باارای مقابلااه باااا   FUEL ماادل  :پااریری و دقاات در وضااعیت انع ای 
تر از  کشاایدن فرضاایات و درک عمیااد تر اساات و بااه چالش تر مناس  تر و ضری  های ت  یده موقعیت 

بااه طااور خاااح باارای کاااوش   FUEL کند  مرحله بدرک وضعیت فعلیب در تویایی موقعیت کمک می 
 های مراجاا  طراحاای شااده اساات  در مقابااه، مرحلااه بواقعیااتب در تر در فرضاایات و دیااد اه عمیااد 

GROW  تر نپاااردازد   های ذهنااای یاااا احساساااات عمیاااد ممکااان اسااات باااه طاااور کاماااه باااه برداشااات
کااافی از  هاب ماای اغل  مستقیمب به مرحلااه ب زینااه  GROW هم نین، مدل  کااه ا اار زمینااه و درک  رود 

کارگمد باشد وضعیت فعلی مراج  وجود نداشته باشد، می   .تواند نا
تری از تعاااملات کوچیناات، فراتاار از صاارفب تعیاا ن هاادی،  در طیاا  وساای   FUEL ماادل  :کاربردهااا 

کاااربرد دارد  ایاان انع ای ریزی توسااعه، و ارزیابی ماننااد بااازخورد عملکاارد، برنامااه  پااریری، گن را بااه  هااا 
 GROW کنااد  ماادل اباازاری قدرتمنااد باارای ماادیران و رهبااران در سااناریوهای مختلاا  تباادیه می 

که مراج  مشکلات خود را م ر  می محور محدود می -های مراج  بیشتر به کوچینت   .کند شود 
،   FUEL در مجمااوع، هاار دو ماادل ابزارهااای ارزشاامندی هسااتند، امااا ماادل  بااه دلیااه رویکاارد بااازتر

کیااد باار مالکیاات مراجاا  و قابلیاات ان باااق بااا موقعیت  ها بااه  تر، در بساایاری از زمینااه هااای ت  یااده تی
 .شود تر و تینیر رارتر شناخته می عنوان یک چارچوب برجسته برای کوچینت ت شرفته 

 هادر سازمان FUEL کاربردها و اثربخشی
نه تنها یک ابزار قدرتمند برای توسعه فردی اساات، بلکااه تااینیرات عمیقاای   FUEL مدل کوچینت 

هااای مختلاا  از جملااه خاادمات مااالی، صاانای   هایی در بخش بر عملکرد سازمانی نیااز دارد  سااازمان 
را باارای توسااعه فرهناات کوچیناات و بهبااود   FUEL فروشاای، ماادل بندی شااده و خرده غاارایی بسااته 
اند  انربخشی این مدل در بهبااود چناادین معیااار کلیاادی سااازمانی  کار  رفته وکار خود به نتای  کس  

 .به وضو  نشان داده شده است 
از جمله بااا اسااتفاده  )  کنند رهبرانی که به طور مونر از کوچینت استفاده می  :وری بهبود یافته بهره 
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، شاااهد افاازایش قابااه تااوجهی در تمایااه کارکنااان خااود بااه بفراتاار رفااتن از حااد  ( FUEL از چااارچوب 
  15انرترین مربیان تنهااا کمتاار از  وری هستند  تحقیقات نشان داده است که کم معمولب و بهبود بهره 

کااار تشااوید می  درصااد برتاار مربیااان، سااه براباار    10کننااد، در حااالی کااه  درصااد از کارکنااان خااود را بااه ایاان 
دهااد کااه کوچیناات، بااه طااور  رسااانند  ایاان نشااان می بیشااتر کارکنااان را بااه ایاان ساا ا از تاالاش می 

کار ارتبا  دارد   .مستقیم با افزایش عملکرد و خروجی نیروی 
کااه بااه طااور ماانیم کوچیناات دریافاات می  :افزایش تعامه کارکنان  کننااد، ساا ا بااا تری از  کارکنااانی 

کننااد  همبساات ی خ اای قااوی بااین انربخشاای کوچیناات و تعهااد کارکنااان  تعامااه و تعهااد را تجربااه می 
تری ارادااه شااود، کارکنااان  مشاااهده شااده اساات  ایاان باادان معناساات کااه هرچااه کوچیناات بااا کیفیاات 

کننااد و تمایااه بیشااتری بااه مشااارکت فعااال در اهاادای  تری با سازمان خود می احساس ارتبا  عمید 
 .گن دارند 

کااه بااه   :بهبود حفز استعدادها  رهبران خوب در کوچینت، تعداد کمتری از کارکنان خااود را دارنااد 
درصد کارکنانی که تحاات نیاار ماادیران بااا کوچیناات    60کنند  در مقایسه با بیش از  ترک شغه فکر می 

  22کننااد، ایاان رقاام باارای کارکنااان تحاات نیاار بهتاارین مربیااان بااه حاادود  ضعی  به ترک شغه فکاار می 
های ناشاای از جابجااایی  یابااد  ایاان تااینیر مسااتقیم باار حفااز اسااتعدادها، هزینااه درصااد کاااهش می 

 .دهد کارکنان را کاهش داده و نبات سازمانی را افزایش می 
ای کارکنااان  هااا و توسااعه حرفااه های واقعاای باارای بهبااود مهارت کوچیناات فرصاات  :توسااعه کارکنااان 

کاارده و  گورد  این فرایند به کارکنان کمک می فراهم می  کنااد تااا نقااا  قااوت و ضااع  خااود را شناسااایی 
های مشخصاای باارای رشااد و یاااد یری تاادوین کننااد  توسااعه کارکنااان نااه تنهااا منجاار بااه افاازایش  برنامه 
کنااد و بااه سااازمان کمااک  هااا تقویاات می شااود، بلکااه حااس ارزشاامندی و ان یاازه را در گن وری می بهااره 
 .کند تا استعدادهای داخلی خود را ترورش دهد می 

کوچیناات بااه طااور قابااه تااوجهی باار برداشاات کلاای کارکنااان از   :درک بهتاار از انربخشاای سرترساات 
کننااد، ماادیران خااود را   رارد  کارکنانی که کوچینت و بازخورد  زم را دریافاات می مدیرانشان تینیر می 
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داننااد  ایاان اماار بااه ایاان دلیااه اساات کااه ماادیرانی کااه زمااان خااود را بااه  تر می تاار و شایسااته انربخش 
کننااد و بااه  هااا رفتااار می دهنااد، بااا احتاارام و توجااه بیشااتری بااا گن کوچیناات کارکنانشااان اختصاااح می 

دهند  این درک م بت از سرترست، رضااایت شااغلی را افاازایش داده و  هایشان بها می ها و دید اه ایده 
کاری را بهبود می   .بخشد روابم 
کنااد کااه مسااتقیمب بااه  کوچینت، چندین رفتار رهبری کلیدی را تقویت می  :د یه وقوع این نتای  

 :شوند وری و انربخشی سازمانی منجر می بهره 
کااه بااه ساارعت وارد عمااه شااده  مربیان، مدیران را تشوید می  :حه سری  مشکلات  • کنند 

 .و مساده را حه کنند 
کید بر بهبود مستمر  • سااازی  هااایی باارای بهبااود و ساده کوچیناات همااواره باار یااافتن راه  :تی

کید دارد  کاری تی  .فرایندهای 
گموزد که به همکاااران خااود احتاارام ب رارنااد، بااه  کوچینت به رهبران می  :احترام به افراد  •

 .ها را توانمند سازند ها  وش دهند و گن های گن ایده 
 فت وهای کوچیناات راهاای بهینااه باارای رسااید ی بااه   :مدیریت م بت مساده عملکردی  •

حااه و برنامااه  ای م باات و سااازنده هسااتند، بااا تمرکااز باار راه مساااده عملکااردی بااه شاایوه 
 .عملیاتی 

هاااای ارتبااااطی باااین مااادیران و  جلساااات مااانیم کوچینااات، کانال  :ارتباطاااات  ساااترده  •
 .کند دهد و اطلاعات مهم را مبادله می کارکنان را  سترش می 

های کارکناااان  هاااا و توانمنااادی کوچینااات باااه توساااعه هدفمناااد مهارت  :توساااعه افاااراد  •
که برای رشد بلندمدت فرد و سازمان حیاتی است   .اختصاح دارد، 

کااه   فت وهااای کوچیناات تجربااه  :بخش بااودن الهااام  • ای م باات باارای هاار دو طااری اساات 
 .شود بخشی، بهبود فکای کاری و ترغی  به عمه می منجر به الهام 
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باارای ایجاااد یااک فرهناات کوچیناات در سااازمان، پاان   ااام کلیاادی وجااود   :ایجاد فرهنت کوچینت 
،  ( FUEL ماننااد ماادل )  دارد: تعی ن انتیارات روشن توسم رهبران ارشد، ایجاد یک فرایند مشخص 

، و  ( تینیر ااراری باار تمااام ساا و  سلسااله مراتاا  ) هااای مهااارتی، سااازماندهی سیسااتمی  ارادااه گموزش 
کپر  پایش و اندازه  کااه سااازمان بااه حاادا  یری ت شرفت  ایاان رویکاارد جااام ، انربخشاای کوچیناات را در 

 .گورد  یری را به ارمغان می رساند و نتای  قابه اندازه می 

 گیرینتیجه
بناادی  فت ااو، درک وضااعیت  چارچوب ) ای خود  ، با چارچوب چهار مرحله FUEL مدل کوچینت 

پااریر  ، به عنوان یک ابزار قدرتمنااد و انع ای ( فعلی، کش  وضعیت م لوب، و تدوین طر  موفقیت 
کنااد  ایاان ماادل کااه توساام جااان زن اار و کتلااین اسااتینت توسااعه یافتااه،  در حااوزه کوچیناات عمااه می 

کند که بر مالکیاات مراجاا  باار فراینااد  فراتر از یک روش صری، به منزله یک فلسفه کوچینت عمه می 
کید دارد   .خودیابی و توسعه تی

شاااامه ایجااااد سااااختاری روشااان و هدفمناااد بااارای جلساااات   FUEL کار یری مااادل مزایاااای باااه 
کوچینااااات، تساااااهیه خودیاااااابی و توانمندساااااازی مراجعاااااان، اراداااااه پشاااااتیبانی مساااااتمر و تقویااااات  

هااای کوچیناات  پریری، افزایش چشم یر ان یزه و تعهد مراجعان، و بهبااود مسااتمر مهارت مس ولیت 
کننااده و کاااوش عمیااد در  باارای خااود مرباای اساات  ایاان ماادل، بااا تمرکااز باار سااوا ت باااز و غیرهدایت 

 .کند تر بین مربی و مراج  ایجاد می تر و مشارکتی فرضیات، رواب ی قوی 
تر خااود در مراحااه  بااه دلیااه رویکاارد جااام   FUEL ، مدل GROW هایی مانند در مقایسه با مدل 

کید بیشتر بر مالکیت مراجاا ، متمااایز می های ت  یده اولیه، قابلیت ان باق با موقعیت  شااود   تر و تی
تر و پایاادارتر تباادیه  ها گن را به انتخااابی بهینااه باارای دسااتیابی بااه تغی اارات رفتاااری عمیااد این وی  ی 

 .کند می 
وری،   یری در بهااره منجر به بهبودهااای قابااه اناادازه  FUEL سازی مدل در س ا سازمانی، ت اده 

کارکنان، و حفز استعدادها می  شود  این مدل با تقویت رفتارهای رهبری کلیاادی نییاار حااه  تعامه 
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کیااد باار بهبااود مسااتمر، نشااان دادن احتاارام بااه افااراد، و ماادیریت م باات مساااده   سااری  مشااکلات، تی
کنااد  در نهایاات، تساالم باار ماادل  وکار کمااک می عملکااردی، بااه طااور مسااتقیم بااه نتااای  م باات کساا  

سااازد تااا نااه تنهااا رشااد فااردی را تاارورش دهنااد، بلکااه  مربیااان و رهبااران را قااادر می  FUEL کوچیناات 
 .فرهنت سازمانی را نیز تغی ر داده و به سوی عملکرد و دستاوردهای استپنایی سوق دهند 

کلیدی  نکات 
کااه  یااک چااارچوب کوچیناات چهااار مرحلااه  FUEL ماادل  :تعریاا  و ساااختار  • ای اساات 

بناادی  فت ااو، درک وضااعیت فعلاای، کشاا  وضااعیت م لااوب، و تاادوین  شامه چارچوب 
 .شود طر  موفقیت می 

ایااان مااادل توسااام جاااان زن ااار و کتلاااین اساااتینت در کتااااب بمربااای   :دهند ان توساااعه  •
 .العادهب معرفی شده است فوق 

هااا از درون  حه بر مالکیت مراجاا  باار فراینااد کوچیناات، کشاا  راه  FUEL :فلسفه اصلی  •
کید دارد خود او و استفاده از سوا ت باز و غیرهدایت   .کننده تی

هااا، افاازایش ان یاازه،  این مدل به خودیابی، افزایش گ اااهی، بهبااود مهارت  :مزایای فردی  •
 .کند و تعهد مراج  کمک می 

وری، افزایش تعامااه کارکنااان،  منجر به بهبود بهره  FUEL سازی ت اده  :مزایای سازمانی  •
 .شود بهبود نرد حفز استعدادها، و تقویت انربخشی سرترستان می 

شااده  کااه  اااهی بااا یااک هاادی از تاا ش تعی ن  GROW باارخلای  :GROW تفاااوت بااا  •
شااود تااا مراجاا  بااه درک  بناادی  فت ااوب گغاااز می بااا بچارچوب  FUELشااود،  شااروع می 

 .های خود برسد و مالکیت بیشتری بر  فت و داشته باشد تری از مس له و ان یزه عمید 
یاااک مااادل بسااایار منع ااا  اسااات کاااه در طیااا  وسااایعی از   FUEL :پاااریری انع ای  •

ساااناریوهای کوچینااات، از جملاااه کوچینااات عملکااارد، کوچینااات شاااغلی، و کوچینااات  



272      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

کاربرد دارد   .رهبری 
کننااده فراینااد را دارد، در حااالی کااه مراجاا   نقااش هدایت  FUEL مرباای در  :نقااش مرباای  •

 . یرد مس ولیت محتوا و نتای  را بر عهده می 
هااای  اسااتفاده از ایاان ماادل، مربیااان را بااه تماارین و تقویاات مهارت  :هااا تقویاات مهارت  •

 .کند شنیدن فعال و طر  سوا ت قدرتمند تشوید می 
بااا تشااوید بااه ارتباطااات  سااترده و نشااان دادن احتاارام بااه   FUEL :ارتباطااات و احتاارام  •

 .کند های فردی، به بهبود فرهنت سازمانی کمک می دید اه 

 سوالات تفکربرانگیز 
 های کوچیناات ساااختارمند ماننااد تااوان مقاوماات اولیااه در براباار اتخاااذ ماادل چ ونااه می   1

FUEL  کاری کاهش داد؟ را در محیم  های 
های کوچیناات کارگمااد  ممکاان اساات کمتاار از سااایر ماادل  FUEL در چااه شاارای ی ماادل   2

 باشد؟ 
تااوان ایاان  چیساات و چ ونااه می  FUEL نقااش بذهنیاات کوچینااتب در انربخشاای ماادل   3

 ذهنیت را در رهبران ترورش داد؟ 
سااازی  هااا و معیارهااای سااازمانی باارای ساانجش موفقیاات ت اده تااوانیم از داده چ ونااه می   4

کنیم؟  FUEL مدل   به طور مستمر استفاده 
کیااد   5 کااه  باار خودیااابی مراجاا ، چ ااور می  FUEL با توجااه بااه تی کاارد  تااوان اطمینااان حاصااه 

 های کش  شده با اهدای استرات یک سازمانی نیز همسو هستند؟ حه راه 

کلیدی 30  جمله 
توسم جان زن اار و کتلااین اسااتینت معرفاای شااده و بااه عنااوان یااک   FUEL مدل کوچینت   1

 .شود چارچوب قدرتمند در کوچینت شناخته می 
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2  FUEL  ساارنامی از Frame the Conversation, Understand the Current State, 
Explore the Desired State, Lay out a Success Plan  است. 

هاادی اصاالی ایاان ماادل، هاادایت  فت وهااای کوچیناات بااه سااوی نتااای  رفتاااری و رشااد    3
 .شخصی است 

کیااد  حه باار مالکیاات مراجاا  باار فراینااد کوچیناات و کشاا  راه  FUEL ماادل   4 هااا از درون او تی
 .دارد 

کنااد تااا مراجاا  بااه بیاانش  کننااده م اار  می مرباای در ایاان ماادل، سااوا ت باااز و غیرهدایت   5
 .دست یابد 

اساات کااه هاادی و فراینااد  فت ااو را   FUEL بناادی  فت ااوب نخسااتین  ااام در چارچوب "  6
 .کند مشخص می 

کاارده و اضاا راب را کاااهش    7 این  ام اولیه به ایجاد فکای امن و شاافای باارای ارتبااا  کمااک 
 .دهد می 

کنااد تااا دیااد اه خااود را نساابت بااه  در  ام بدرک وضعیت فعلاایب، مرباای بااه مراجاا  کمااک می   8
 .موقعیت فعلی  سترش دهد 

 .شنیدن فعال و ترهیز از قکاوت در مرحله بدرک وضعیت فعلیب ضروری است   9
درصااد از زمااان  فت ااو را صااری صااحبت کنااد و مااابقی را بااه شاانیدن    25مرباای بایااد حاادود    10

 .اختصاح دهد 
کند تا دید اهی روشن از هاادی و مساایرهای  کش  وضعیت م لوبب به مراج  کمک می "  11

کند   .جای زین ایجاد 
کشاا   حااه توساام مراجاا ، از وی  ی طوفااان فکااری و کشاا  چناادین راه   12 هااای مهاام  ااام ب

 .وضعیت م لوبب است 
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کاااااه شاااااامه برناماااااه "  13 ریزی عملیااااااتی و  تااااادوین طااااار  موفقیاااااتب گخااااارین  اااااام اسااااات 
 .شده برای دستیابی به اهدای است بندی زمان 

پریری مراجاا ، از عناصاار کلیاادی بتاادوین طاار  موفقیااتب  تعی ن نقا  ع اا  و مساا ولیت   14
 .است 

پااریر باارای جلسااات کوچیناات  ساااختاری محکاام و در عااین حااال انع ای  FUEL ماادل   15
 .کند فراهم می 

کااردن راه   16 هااا، بااه خودیااابی و توانمندسااازی مراجعااان کمااک  حه این مدل، به جای دیکتااه 
 .کند می 

های ماانیم ت شاارفت، در فراینااد  بااا بررساای  FUEL پریری در ماادل حمایاات و مساا ولیت   17
 . نجانده شده است 

، منجاار بااه افاازایش چشاام یر ان یاازه و  FUEL مشارکت فعال مراجاا  و حااس مالکیاات او در   18
 .شود تعهد می 

های طر  سااوا ت و شاانیدن فعااال کمااک  به مربیان در تقویت مهارت  FUEL استفاده از   19
 .کند می 

، رهبااری و عملکاارد  های متنوعی مانند کوچینت شااغلی، کساا  در حوزه  FUEL مدل   20 وکار
 .کاربرد دارد 

بااا   FUELشااده گغاااز شااود،  کااه ممکاان اساات بااا هاادفی از تاا ش تعی ن  GROW باارخلای   21
 .کند تر در موضوع شروع می کاوش  سترده 

22  FUEL  تر از تویاااایی  کشااایدن فرضااایات و درک عمیاااد در مراحاااه اولیاااه خاااود، باااه چالش
 .کند موقعیت کمک می 

پریری مراجااا  را باااه طاااور قاباااه تاااوجهی افااازایش  ایااان مااادل حاااس مالکیااات و مسااا ولیت   23
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 .دهد می 
که سازمان   24 کار  رفته  FUEL هایی  کارکنان بوده اند، شاهد افزایش بهره را به   .اند وری 
کارکنان می FUEL کوچینت منیم با استفاده از   25  .شود ، منجر به افزایش تعامه و تعهد 
ماادیرانی کااه مربیااان خااوبی هسااتند، ناارد حفااز اسااتعدادهای بااا تری دارنااد و کارکنااان    26

 .کنند کمتری به ترک شغه فکر می 
هااا و توسااعه کارکنااان  های واقعاای باارای بهبااود مهارت ، فرصاات FUEL کوچیناات از طریااد   27

 .گورد فراهم می 
کارکنان از انربخشی سرترستانشان، با کیفیت کوچینت گن   28 ها ارتبا  مسااتقیم  درک م بت 

 .دارد 
29  FUEL   کیااد باار بهبااود مسااتمر را رفتارهای رهبری کلیاادی ماننااد حااه سااری  مشااکلات و تی

 .کند تقویت می 
تاار کمااک  تر و ترانرژی  یری یک فرهنت سازمانی م بت به شکه  FUEL سازی مدل ت اده   30

 .کند می 





 

 

 سیزدهم فصل  

گشودن   3گوش دادن فعال سطح  کوچینگ:  در 
 راهی به سوی پتانسیل

 کلاین  نانسی   —  کند ب می  تعی ن   را   دی ران  تفکر   کیفیت  شما  توجه   کیفیت "

 :اهداف فصل
تری از ماهیاات ت  یااده  ااوش دادن فعااال  کنااد تااا درک عمیااد این فصه به خواننااد ان کمااک می  

کاارده   در بستر کوچینت به دست گورند  هدی این است که س و  مختل   وش دادن را مشااخص 
بااه عنااوان یااک مهااارت اساساای در تسااهیه رشااد و خودگ اااهی    3و باار اهمیاات  ااوش دادن ساا ا  

کیااد شااود  ایاان فصااه راهبردهااای عملاای باارای تاارورش  ااوش دادن عمیااد و شااهودی را   مشااتریان تا
هااای نا فتااه و پتانساایه نهفتااه اساات  در  دهااد کااه فراتاار از درک کلمااات و شااامه درک ت ام ارادااه می 

شااوند تااا  ااوش دادن را بااه عنااوان یااک تماارین مسااتمر باارای تقویاات  نهایاات، خواننااد ان تشااوید می 
 .ای و شخصی خود بکار  یرند روابم حرفه 
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 چکیده 
 ااوش دادن در کوچینااات، فعاااالیتی فراتااار از صاااری شاانیدن کلماااات اسااات و سااانت بناااای ایجااااد  

شود  این فصه به بررسی سه ساا ا اصاالی  ااوش دادن  گفرین محسوب می ارتباطات عمید و تحول 
، بااا  ( 3ساا ا  ) ، و شاانیدن جهااانی  ( 2ساا ا  ) ، شاانیدن متمرکااز  ( 1ساا ا  ) تااردازد: شاانیدن داخلاای  می 

کیااد ویاا ه باار اهمیاات و ت  یااد ی  کنش 1  در ساا ا  3های ساا ا  تا هااای خااود  ، تمرکااز باار افکااار و وا
، مستلزم توجه کامااه بااه کلمااات و  2شود  س ا  شنونده است که اغل  مان  از درک واقعی ت ام می 

کااه  ااوش دادن ساا ا   کااه بااه گن شاانیدن باارای پتانساایه نیااز  3احساسااات  وینااده اساات، در حااالی   ،
شود، شامه درک جام  همه ابعاد ارتباطی از جمله زبان بدن، لحن صدا، محاایم اطاارای و   فته می 

حتی شهود شنونده است  دستیابی به این س ا عمید از  وش دادن، نه تنها به مراجاا  احساااس  
کااوب امکااان می شنیده شدن و ارزشمندی می  تر دساات  هااای عمیااد دهااد تااا بااه بینش دهد، بلکه به 

ها را به طور مونرتری تشخیص دهد و به مراجاا  کمااک کنااد تااا پتانساایه خااود را کشاا  و  یابد، چالش 
کنااد  ایاان فصااه هم نااین مواناا  رایاا  در  ااوش دادن فعااال و راهبردهااای عملاای باارای توسااعه   فعال 

 .دهد های شنیداری در کوچینت را مورد بررسی قرار می مهارت 
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 مقدمه
در عرصه ارتباطات انسانی،  وش دادن اغل  نادیااده  رفتااه شااده و بااه عنااوان یااک عمااه منفعااه    

شود که صرفب به معنای جاارب امااواج صااوتی اساات  بااا ایاان حااال، همااان ور کااه متخصصااان  تلقی می 
کیااد می در حوزه  کننااد،  ااوش دادن یااک فرگینااد فعااال، ت  یااده و از نیاار فرهن اای  هااای مختلاا  تی

ک ما را از جهان اطرای شکه می شکه  دهد  در فکای کوچیناات، اهمیاات  ااوش   رفته است که ادرا
دادن فراتر از صری تبادل اطلاعااات اسااتف ایاان یااک هناار حیاااتی اساات کااه در ایجاااد اعتماااد، تقویاات  

کنااد  ایاان نااه تنهااا بااه درک نیازهااا و گرزوهااای  رواباام و تسااهیه تحااول در افااراد نقااش محااوری ایفااا می 
کتشافی و رشد فراهم می مشتری کمک می   .گورد کند، بلکه زمینه را برای خودا

ای،  ااوش دادن  های  رشته، ت ش از سل ه ارتباطات الکترونیکی و فرهناات چندوضیفااه در دهه 
طلبیااد  امااا امااروزه، بااا وجااود ساارعت و حجاام  یااک مهااارت اجتماااعی مهاام بااود کااه توجااه کامااه را می 

بااا ی اطلاعااات، ایاان توانااایی حیاااتی در معاارض فرسااایش قاارار  رفتااه اساات  افااراد اغلاا  در حااین  
شود یااا باارای نوباات خااود  دهند، ذهنشان به سمت افکار شخصی منحری می  وش می مکالمه نیمه 

تواند مخاارب باشااد، زیاارا  ها، به وی ه در کوچینت، می شوند  این عادت برای صحبت کردن گماده می 
 .شود مان  از ایجاد ارتبا  واقعی و درک عمید گن ه مشتری واقعب در حال بیان گن است، می 
کتیااو-این فصه به بررسی مدل سه س ا  ااوش دادن، کااه ریشااه در رویکاارد کوچیناات کااو -Co)  ا

Active Coaching )  تااردازد  ایاان ماادل نااه تنهااا چااارچوبی باارای درک ابعاااد مختلاا   ااوش  دارد، می
هاااای  هااا و رهبااران بااارای ارتقااای توانایی دهااد، بلکاااه راهبردهااای عملاای را بااارای کوب دادن ارادااه می 

سااازد   ، یعنی  ااوش دادن جهااانی یااا بشاانیدن باارای پتانساایهب، گشااکار می 3شنیداری خود به س ا 
هااای نا فتااه،   وش دادن در این ساا ا، صاارفب درک کلمااات من ااوق نیساات، بلکااه شااامه درک ت ام 

دهااد تااا بااا  ها اجازه می احساسات زیرین، زبان بدن و حتی انرژی محی ی است  این توانایی به کوب 
هااای قدرتمناادی را گشااکار سااازند و  تر ارتبااا  برقاارار کننااد، بینش مراجعااان خااود در ساا حی عمیااد 

هایشاااان هااادایت کننااد  باااا تمااارین و  هاااای خاااود و تحقااد پتانسیه ه ح هااا را باااه سااامت کشاا  راه گن 
های شنیداری خااود را تقویاات کنااد و بااه ایاان ترتیاا ، رواباام خااود را  تواند مهارت گ اهی، هر کسی می 
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 .های زند ی افزایش دهد تر کرده و تانیر راری خود را در تمامی جنبه غنی 

گوش دادن:   سطوح 
یک نمای کلی  وش دادن، علیرغم تصور رای  که یااک فرگینااد ساااده و خودکااار اساات، در حقیقاات    

مهارتی ت  یده است که دارای س و  مختل  عمد و توجه است  درک این س و  برای هاار کساای  
که به دنبال بهبود ارتباطات خود، به وی ه در نقش کوچینت است، ضروری است  ماادل سااه ساا ا  

کتیو- وش دادن که توسم موسسه گموزش کو معرفی شده اساات، یااک چااارچوب ارزشاامند   ( CTI)  ا
کند تا موقعیاات توجااه خااود را در  ها کمک می دهد  این مدل به کوب برای تفکیک این ابعاد اراده می 

کپر تااانیر را باار تجربااه   حااین مکالمااه تشااخیص داده و بااه صااورت گ اهانااه گن را تنیاایم کننااد تااا حاادا
های پاان  یااا چهااار ساا حی نیااز باارای  مشااتری داشااته باشااند  هم نااین، برخاای متخصصااان از ماادل 

های مهااارت  کنند که هر یک با افزودن جزدیات بیشااتر بااه ابعاااد و ت  یااد ی  وش دادن صحبت می 
 .کنند تر گن کمک می شنیداری، به درک عمید 

گوش دادن ۱سطح   : شنیدن داخلی در 
ب نیز نامیده می ، که  اهی اوقات ب وش دادن حواس 1س ا     شااود، تمرکااز  ترتیب یا بخلبان خودکار

کنش اصلی شنونده بر افکااار، قکاااوت  هااای دروناای خااود اساات  در ایاان ساا ا، ذهاان شاانونده  ها و وا
ریزی برای پاسخ بعدی، یااا حتاای افکااار  های شخصی، برنامه ممکن است به راحتی به سمت دغدغه 

کااه در گن، شاانونده بیشااتر  تصادفی و نامربو  منحری شود  این حالت، به م ابه نیمه  شنیدن است 
کند تا بااه گن ااه کااه  وینااده در حااال بیااان گن اساات  در ایاان ساا ا،  به  فت وی درونی خود توجه می 

هااایی را  شاانود بااا تجربیااات و نیازهااای خااود ماارتبم سااازد، یااا صاارفب داده فاارد ممکاان اساات گن ااه را می 
 .کنند  رفته او را تای د می فیلتر کند که عقاید از ت ش شکه 
های خاصی مانند طوفان فکااری یااا ارزیااابی سااری   تواند در موقعیت ا رچه  وش دادن داخلی می 

مفیااد باشااد و بااه افاازایش    ( ماننااد انتخاااب رسااتوران ) های غیرحیاااتی   یری اطلاعااات باارای تصاامیم 
تواناااد مکااار باشاااد  در ایااان  خودگ ااااهی کماااک کناااد، اماااا اساااتفاده انحصااااری از گن در کوچینااات می 
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کااه شاانیده یااا درک نمی  کااه بااه نوبااه خااود منجاار بااه  حالت، مشتری ممکن است احساااس کنااد  شااود، 
کااه  ااوش دادن در ایاان ساا ا خ اار  شود  کوب ناامیدی و عدم ایجاد اعتماد می  ها باید گ اااه باشااند 

هااای خااود کااوب  حه دهد و تمرکز را از نیازهای مشتری به سمت برنامه یا راه سوجتفاهم را افزایش می 
کااه از ایاان ساا ا فراتاار رفاات و خااود را  منحری می  کند  بنابراین، برای اراده کوچین ی مونر،  زم اساات 

 .از بفکای ذهنی خودب خارج کرد 

 : شنیدن متمرکز ۲سطح 
شااود، مسااتلزم  ای با مفهوم ب وش دادن فعالب شااناخته می ، که به طور  سترده 2شنیدن س ا   

انتقال کامه تمرکز از خود شاانونده بااه  وینااده اساات  در ایاان ساا ا، شاانونده تمااام توجااه خااود را بااه  
کنااد  ایاان یااک شااکه عمیااد و عماادی از  ها، افکااار و احساسااات او مع ااوی می شااخص دی اار و ایااده 

کاارده و از   ااوش دادن اساات کااه در گن، شاانونده تاالاش می  کنااد تااا صاادای دروناای خااود را خاااموش 
کند ترتی، قکاوت یا گماده هر ونه حواس   .سازی برای پاسخ بعدی ترهیز 

کنااد، بلکااه بااه نحااوه بیااان  ، کوب نه تنها به کلمااات من ااوق شااده توجااه می 2در  وش دادن س ا  
دهد  ایاان شااامه درک لحاان صاادا، زبااان باادن، حااا ت چهااره، تماااس چشاامی و  ها نیز اهمیت می گن 

، کااوب قااادر اساات بااه طااور مااونرتری ان یزه  کااار هااا،  حتاای ال ااوی تاانفس مشااتری اساات  بااا انجااام ایاان 
های مشتری را درک کند و همدلی عمیقی ایجاد نماید  این ساا ا از  ااوش دادن،  واقعیت و دید اه 

سازد تا احساس شنیده شدن و تای د شدن داشته باشد، که برای ایجاااد اعتماااد  مشتری را قادر می 
و راب اااه قاااوی در کوچینااات حیااااتی اسااات  ایااان سااا ا از  اااوش دادن، سااانت بناااای درک فعاااال و  

ای  کننده دهااد تااا سااوا ت تانیر اارار و شاافای کننده باارای مشااتری اساات و بااه کااوب امکااان می تسهیه 
کتشااافی و راه  دهااد  در ایاان  هااای شخصاای خااود سااوق می حه بپرسااد کااه مشااتری را بااه ساامت خودا

ربم اسااتف تنهااا داسااتان مشااتری  های مشااابه باای ساا ا، تجربااه یااا نحااوه برخااورد کااوب بااا وضااعیت 
 .اهمیت دارد 
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 (شنیدن برای پتانسیل): شنیدن جهانی 3سطح 
شااود، اوج  ، که بااه گن بشاانیدن جهااانیب یااا بشاانیدن باارای پتانساایهب نیااز  فتااه می 3شنیدن س ا  

هااای  ااوش دادن در کوچیناات و فراتاار از  ااوش دادن متمرکااز اساات  در ایاان ساا ا، کااوب نااه  مهارت 
کند، بلکه به فکااای کلاای مکالمااه،  های غیرکلامی گشکار توجه می تنها به کلمات من وق شده و ت ام 

کنش  های درونی خااود نیااز حساااس اساات  ایاان ساا ا  انرژی اتاق، شرایم ت رامون و حتی شهود و وا
کااوب بااه چیزهااایی  ااوش   کااه  از  وش دادن، به معنای باستفاده از  وش سااومب اساات، بااه ایاان معناای 

ها گ اه نباشد، مانند ال وهای فکااری یااا رفتاااری کااه  دهد که مشتری ممکن است حتی از بیان گن می 
هااا مفیااد نباشااد  ایاان توانااایی، بشاانیدن ورای کلماااتب و درک جااوهر ارتبااا   ممکاان اساات باارای گن 

 .مشتری است 
، مسااتلزم درک جااام  همااه ابعاااد ارتباااطی اساات   3 وش دادن ساا ا   :های اصلی تعری  و وی  ی 

هااای نا فتااه و اناارژی  ها، تردیاادها و حتاای ت ام این شامه توجه دقید به لحن صدا، زبان بدن، مکث 
زیرین مکالمه است  به عنوان م ال، کوب ممکن اساات متوجااه تغی اارات ضریاا  در لحاان صاادا، عبااور  

کااه نشااان  دهنده فکااری نا فتااه  از یک لبخند کوچک بر روی صورت، یا ن اهی کوتاه بااه اطاارای شااود 
کنااد، نااه  است  در این س ا، کوب به بنحوه، چرا، چااه زمااانی و کجاااب بیااان شاادن یااک چیااز توجااه می 

کااه بااه کااوب امکااان  فقاام بچااه چیاازیب بیااان می  شااود  ایاان رویکاارد نیازمنااد تماارین و تمرکااز ناارم اساات 
تر به احساسااات مشااتری یااا نحااوه برخااورد او بااا  های اضافی به دست گورده و عمید دهد تا بینش می 

 .یک موقعیت بپردازد 
کنااد   ، شااهود نقااش محااوری ایفااا می 3در  ااوش دادن ساا ا   :های نا فتااه قاادرت شااهود و نشااانه 

شااود، جااادو نیساات، بلکااه  شهود که به عنوان یک بدانااش ناخودگ اااهب یااا بحااس دروناایب توصاای  می 
کااه مشااتری ناخودگ اهانااه منتقااه می  کنااد   محصول  وش دادن حساس به تمامی اطلاعاااتی اساات 

کااه بااه مااا امکااان می ای مااا می هااای گینااه ایاان شااامه سیسااتم نورون  دهااد احساسااات دی ااران را  شااود 
هااا  کننااد و از گن هااای دروناای اعتماااد می ای بااه ایاان حس های حرفه ازگ اهانهب درک کنیم  کوب بت ش 

کااه مشااتری را بااه عمااد  به عنوان سرنخی برای طر  سوا ت یا اراده بازخورد ملایم استفاده می  کننااد 
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کااوب کمااک می بیشتری از تفکر سااوق می  کنااد تااا بااه فکااای  دهااد  ایاان بمیاادان رادیااوییب از درک، بااه 
کااه مسااتقیمب بیااان نمی عاطفی مراج  تنییم شااود و ضرافت  شااوند، درک کنااد  ایاان بااه کااوب  هااایی را 

های  تری را باارای ت شاارفت هااای عمیااد ای هاادایت کنااد کااه بینش دهد تا مکالمه را بااه  ونااه اجازه می 
 .واقعی فعال کند 

کااارایی  ، توانااایی  3های  ااوش دادن ساا ا  یکاای از قدرتمناادترین جنبااه  :شنیدن باارای پتانساایه و 
کااه کااوب بااا ایاان باااور کااه مشااتری   گن در بشنیدن برای پتانسیهب مشااتری اساات  ایاان باادان معناساات 

دهااد  ایاان باااور  قادر به حه مساده خود است و دارای مناب  درونی  زم باارای رشااد اساات،  ااوش می 
کااه مشااتری  شااود و باعااث می ایب بااه مشااتری منتقااه می های گینه درونی کوب، از طرید بنورون  شااود 

دهااد  های خود ایمان بیاورد  کوب در این حالت، خااود را در نقااش متخصااص قاارار نمی نیز به توانایی 
توانااد باارای  کنااد کااه مشااتری می حه ارادااه دهااد، بلکااه فکااایی را از طریااد ترسشاا ری ایجاااد می که راه 

بخشااد تااا بااه پتانساایه خااود دساات  هااا را کشاا  کنااد  ایاان رویکاارد بااه مشااتری قاادرت می حه خااود راه 
کتشافی مشتری تقویت می  کوب را برای تسهیه رشد و خودا  .کند یابد  این، توانایی 

تحقیقااات علااوم اعصاااب از انربخشاای  ااوش دادن عمیااد در   :علااوم اعصاااب و  ااوش دادن عمیااد 
هااا اتصااال  کنااد  مغااز انسااان یااک بماشااین اتصااالب اساات کااه هاار نانیااه میلیون کوچیناات حمایاات می 

کتیو، به مشتریان کمااک می -کند   وش دادن فعال و عمید، به وی ه در کوچینت کوبرقرار می  کنااد  ا
های عصاابی م باات جدیاادی را توسااعه دهنااد، بااه اسااترس بااا گرامااش بیشااتری پاسااخ دهنااد،  تا شاابکه 
پااریری  تر انجام دهند و به خلاقیت بیشتری دست یابند  ایاان بااه دلیااه بانع ای ها را راحت انتخاب 

کنااد  کوچیناات بااا ایجاااد تمرکااز و  دهااد مغااز بااا تاالاش و نیاات تغی اار می عصبیب مغز است که نشااان می 
کااه  حمایت، به مغز مشااتری کمااک می  کنااد تااا باارای انربخشاای بیشااتر، خااود را بااازگرایی کنااد  هن ااامی 

دهااد، فعالیاات مغاازی ماارتبم بااا یاااد یری و تغی اار رفتااار  کااوب بااا کنجکاااوی و عاادم قکاااوت  ااوش می 
 .یابد افزایش می 
کااورتیزول  ایاان نااوع کوچیناات بااا تمرکااز باار ارزش  :کوچینت تحقااد  • هااای شخصاای، ساا ا 
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کنااد تااا معنااایی در زنااد ی  دهد و بااه مشااتریان کمااک می را کاهش می   ( هورمون استرس ) 
کنند اندازی قان  خود ت دا کنند و چشم   .کننده برای گینده ایجاد 

های محدودکننااده را  کنااد تااا دیااد اه این فرگیند به مشتریان کمااک می  :کوچینت تعادل  •
کااوب در   کاااهش دهنااد   تغی ر دهند، حس کنترل درک شده را افزایش داده و اسااترس را 

کااه یااک  کنااد تااا بااه پاسااخ این حالت، مشااتری را تشااوید می  های باادنی خااود توجااه کنااد، 
 .کند گ اهی را وارد می جنبه از ذهن 

این نوع کوچینت مشتری را از اطلاعات حیاتی که در بدنشااان وجااود   :کوچینت فرگیند  •
هااای باادنی،  کنااد  بااا اسااتفاده از اسااتعاره و تمرکااز باار حس گ اااه می   ( نه فقم در مغز ) دارد  

کااه در خااود دارنااد،  مشتری می  تواند عمیقااب در تجربیااات خااود فاارو رفتااه و بااا احساساااتی 
 .ارتبا  برقرار کند و مساده حه نشده را برطری سازد 

کنند تا از ال وهااای  این رویکردهای کوچینت، با تسهیه  وش دادن عمید، به مشتری کمک می 
 .تری بیابند های خلاقانه حه دار خود خارج شده و راه فکری و رفتاری ریشه 

، رساایدن بااه  3با وجود اهمیت  وش دادن س ا   :3ها در دستیابی به  وش دادن س ا  چالش 
تواند دشااوار باشااد  مواناا  رایاا  شااامه  اارایش طبیعاای ذهاان بااه ترسااه زدن، قکاااوت کااردن، و  گن می 

ک  ها و   راری ایااده گماده شدن برای پاسخ در حااین صااحبت دی ااران اساات  غاارور یااا تمایااه بااه اشااترا
تواننااد مااان   های محی ی و چندوضیف ی، هم اای می ترتی های شخصی، و هم نین حواس حه راه 

از  وش دادن کامه شوند  علاوه بر این، مشتریان همیشه حقیقت را مستقیمب یا در وهلااه اول بیااان  
کااه  ( بت شاااهنتب ) های ساا حی شااروع کننااد  هااا ممکاان اساات بااا پاسااخ کنندف گن نمی  ، سااپس گن ااه را 

خواهد بشنود، بیان کنند، و تنها پس از تشوید ملایم به حقیقاات واقعاای خااود  کنند کوب می فکر می 
کااه  ااوش دادن عمیااد نیازمنااد صاابر و توانااایی تشااخیص  دساات یابنااد  ایاان فرگینااد نشااان می  دهااد 

 .ب وش ندادنب واقعی از فیلترهای ذهنی است 
یااک فرگینااد گ اهانااه اساات    3توسااعه  ااوش دادن ساا ا   :3های  وش دادن س ا  ترورش مهارت 
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 .که نیازمند تمرین مداوم و خودگ اهی است 
قبه از یک مکالمه کوچینت، یااک نفااس عمیااد و گهسااته   :سازی ذهنی و جسمی گماده  •

تواند به شما کمک کنااد تااا مکااث کنیااد، تمرکااز کنیااد و بااا پاسااخ خااود ارتبااا   کشیدن می 
کنااد و  گ اااهی و مراقبااه روزانااه بااه گرام کااردن ذهاان کمااک می برقاارار کنیااد  تمرینااات ذهن 

کنید سازد در لحیه به مکالمه بفوق شما را قادر می   .العاده تمرکزب 
به جای گماده کردن پاسخ، پااس از اتمااام صااحبت مشااتری، بااه   :توجه فعال و کنجکاوی  •

کنجکاوی فعالب قکاوت را بااه حالاات تعلیااد درگورده و بااه   پاسخ خود فکر کنید  تمرین ب
کنید دهد تا گن ه را می شما امکان می  کنید و اعتماد و راب ه را ایجاد   .شنوید منعکس 

بر نسبت صحبت کردن بااه  ااوش دادن خااود نیااارت داشااته   :مدیریت بمنب در مکالمه  •
دهد تااا افکااار خااود  تواند ابزاری قدرتمند باشد که به مشتری فکا می باشید  سکوت می 

کنااد،  کنااد یااا قکاااوت می را تااردازش کنااد  هن ااامی کااه ذهنتااان شااروع بااه ترسااه زدن می 
توجه خود را به گرامی به مشتری باز ردانید  از عباراتی ماننااد بعجاا سب اسااتفاده کنیااد تااا  

کنید که با کنجکاوی  وش می   .دهید، نه با دانستن به خودتان یادگوری 
های شنیداری مانند ب وش دادن بااه شااما، ماان  از پاسخ  :های شنیداری و بازتاب پاسخ  •

شااود و   وی ااد   ب اسااتفاده کنیااد تااا مشااتری بدانااد کااه شاانیده می شاانوم کااه شااما می می 
دهااد تااا پاسااخ خااود را در صااورت نادرساات  تمرکز روی اوست  این به مشتری فرصاات می 

بودن تکرار شده، روشن کند  هم نین، بازتاااب دادن کلمااات دقیااد مشااتری، بااه جااای  
 .تواند تانیر عمیقی بر مشتری ب رارد کلمات خودتان، می 

به لحن صدا، زبان بدن و ریتم ارتباطی مشتری توجه کنیااد  کااوب بایااد   :فراسوی کلمات  •
های غیرکلاماای ماننااد  قدم باقی بماند تا اعتماااد و راب ااه را ایجاااد کنااد  نشااانه گرام و نابت 

توانااااد  حفااااز تماااااس چشاااامی مناساااا ، وضااااعیت باااادنی باااااز و تکااااان دادن ساااار می 
کننده مانناااد ببیشاااتر در ماااورد گن  دهنده تعاماااه باشاااد  از ساااوا ت بااااز و شااافای نشاااان 
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ب وی دب یااا بچااه حساای در گن موقعیاات داشااتید؟ب اسااتفاده کنیااد تااا مشااتری را بااه بساام  
کنید   .افکار و احساسات خود تشوید 

هااا  احساسات و دید اه مشتری را تای د کنید، حتاای ا اار بااا گن  :تای د و ترهیز از نصیحت  •
کنااد  از ارادااه نصاایحت  موافااد نباشااید  ایاان یااک فکااای اماان باارای ارتبااا  باااز ایجاااد می 

بدون درخواست مشتری خااودداری کنیاادف نقااش اصاالی شااما درک و حمایاات اساات، نااه  
 .حه دادن راه 

هااای پنهااانب  های رایاا   ااوش دادن ماننااد بتفساایر ان یزه از تله  :مدیریت موان  ارتباطی  •
ترهیااز کنیااد  کااوب بایااد تمایااه بااه خودنمااایی یااا    ( وار طااوطی ) یااا بتکاارار کلمااه بااه کلمااهب  

کند   .مقایسه تجربیات را در خود مدیریت 
گفرینانااه اساات  کااوب و مشااتری بااا هاام  یک عمااه هم   3 وش دادن س ا   :گفرینی و ضرافت هنر هم 
کااه کااوب بااه طااور موقاات مشاااهدات یااا  معنااا می  گفریننااد  ایاان شااامه ببااازی بااا حاادسب اساات، جااایی 

هااا دلبساات ی  دهد، بدون اینکااه بااه گن های مشاهده شده اراده می های خود را بر اساس داده بینش 
داشته باشد  این یک دعوت برای مشتری است که باار اساااس تفساایر شااهودی کااوب از داستانشااان،  
گن را بسااام داده یاااا اصااالاح کناااد  درک ایااان دینامیاااک، درک بچ وناااه شااانیدنب را از بچاااه شااانیدنب  

 .کند متمایز می 
 وش دادن عمید هم نااین بااه معنااای حساااس بااودن بااه بصاادای کوچینااتب اساات  ایاان شااامه  

ها اساات  سااکوت بااه معنااای عاادم وجااود  شنیدن تغی رات ضری  در لحن، بافت صدا و حتی سکوت 
صدا نیست، بلکه فکایی برای تردازش و تفکر عمید مشتری است  کوب باید به تغی رات تاانفس، گه  

تواننااد اطلاعااات حیاااتی را در مااورد وضااعیت  هااا می هااای خااردب توجااه کنااد، زیاارا این کشاایدن و ببیان 
دهد تا بااه بامکاناااتب  ااوش  درونی مشتری گشکار سازند  این س ا از  وش دادن، به کوب اجازه می 

دهد، نه فقم به باحتما تب بر اساس دانش  رشته، که نوگوری و ت شاارفت را در مکالمااه کوچیناات  
 .کند تسهیه می 
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کننااده در کوچیناات اساات  ، یااک مهااارت اساساای و متحول 3 یری  وش دادن فعااال ساا ا  نتیجه 
رود  این س ا از  وش دادن، شامه توجااه کامااه بااه  که فراتر از صری درک کلمات من وق شده می 

هااای نا فتااه، زبااان باادن، لحاان صاادا، محاایم و شااهود کااوب اساات، کااه هم اای بااه درک جااام   ت ام 
تواننااد  هااا می کنند  با تماارین  ااوش دادن جهااانی، کوب پتانسیه و وضعیت درونی مشتری کمک می 

فکااای امناای ایجاااد کننااد کااه در گن مشااتریان احساااس شاانیده شاادن، تای ااد شاادن و ارزشاامندی  
سااازد تااا بااه  کنااد، بلکااه مشااتریان را قااادر می کننااد  ایاان اماار نااه تنهااا اعتماااد و راب ااه را تقویاات می می 

 .هایشان کش  کنند های خود را برای چالش حه تر دست یابند و راه های عمید بینش 
کاااهش اسااترس، افاازایش   تحقیقات علوم اعصاب، انربخشی این رویکرد را با نشان دادن چ ااون ی 

کند  دسااتیابی بااه  ااوش  خلاقیت و تسهیه بازگرایی مغز از طرید تعاملات کوچینت عمید تیی د می 
ترتی، قکااااوت و تمایاااه باااه اراداااه  نیازمناااد غلباااه بااار موانااا  درونااای مانناااد حاااواس   3دادن سااا ا  

هاااایی مانناااد گرام کاااردن ذهااان، اساااتفاده از  هاااای مااااهر از تکنیک هاااای شخصااای اسااات  کوب حه راه 
کنجکاوی فعال، تنییم نسبت صحبت کردن به  وش دادن، و بازتاب دادن دقید کلمااات مشااتری  

گفرینانااه  یااک هناار هم   3کننااد  در نهایاات،  ااوش دادن ساا ا  باارای تقویاات ایاان مهااارت اسااتفاده می 
کااوب و مشااتری را قااادر می  سااازد تااا در کنااار هاام بااه کشاا  معنااا و پتانساایه بپردازنااد  تاارورش  است که 

ای را نیااز  کند، بلکااه رواباام شخصاای و حرفااه این مهارت نه تنها به بهبود عملکرد کوچینت کمک می 
کنند سازد و به افراد امکان می تر می غنی   .دهد تا با انربخشی و همدلی بیشتری در جهان مشارکت 

کلیدی  نکات 
هااای  تر ت ام  ااوش دادن در کوچیناات فراتاار از شاانیدن کلمااات اساات و بااه درک عمیااد  •

 .تردازد نا فته و پتانسیه مشتری می 
تمرکااز باار  ) ، شنیدن متمرکز  ( تمرکز بر خود ) سه س ا  وش دادن شامه شنیدن داخلی   •

 .است   ( تمرکز بر که زمینه و شهود ) و شنیدن جهانی   (  وینده 
شامه درک زبان بدن، لحن صاادا، محاایم و شااهود اساات    ( جهانی )   3 وش دادن س ا   •
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 .تری دست یابد های عمید دهد به بینش و به کوب امکان می 
شنیدن برای پتانسیهب به معنای باور کوب به توانایی مشتری باارای حااه مساااده خااود  " •

 .اش است و کش  مناب  درونی 
های عصبی م باات،  دهد که  وش دادن عمید به توسعه شبکه علوم اعصاب نشان می  •

 .کند کاهش استرس و افزایش خلاقیت کمک می 
حااه شخصاای  ترتی، قکاااوت و تمایااه بااه ارادااه راه موان  رایاا   ااوش دادن شااامه حااواس  •

 .است 
، و بازتاااب دادن دقیااد بااه بهبااود  هایی ماننااد ذهن تمرین  • گ اااهی، ترساایدن سااوا ت باااز

 .کنند های  وش دادن کمک می مهارت 
کاارده و از سااکوت بااه  کوب  • هااا بایااد نساابت صااحبت کااردن بااه  ااوش دادن خااود را کنتاارل 

کنند   .عنوان ابزاری برای تفکر مشتری استفاده 
از ابزارهااای    ( لحاان، بافاات صاادا و سااکوت ) بازی با حدسب و توجه به بصدای کوچینتب  " •

 .هستند   3 وش دادن س ا 
گفریناای معنااا بااا مشااتری و هاادایت او بااه ساامت  ، هم 3هاادی نهااایی  ااوش دادن ساا ا   •

 .های شخصی خود است حه ها و راه کش  پتانسیه 

 سوالات تفکربرانگیز 
های غیرکلامی در مکالمات روزمره خااود  ااوش دهیااد  تر به نشانه توانید گ اهانه چ ونه می   1

 گورید؟ و چه اطلاعات جدیدی از این طرید به دست می 
کااه اغلاا  در  ای خااود احساااس می هایی در زند ی شخصی یااا حرفااه در چه موقعیت   2 کنیااد 

 ارتقا یابید؟   3توانید گ اهانه به س ا دهید، و چ ونه می  وش می   2یا    1س ا  
هاااای  اااوش دادن شخصااای شاااما ممکااان اسااات ماااان  از درک کاماااه پتانسااایه  چاااه عادت   3
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 ها را شناسایی و تغی ر دهید؟ توانید این عادت دی ران شود؟ چ ونه می 
توانیااد مفهااوم بشاانیدن باارای پتانساایهب را در تعاااملات روزانااه خااود، حتاای بااا  چ ونااه می   4

که در نقش کوچینت نیستند، به کار ببندید؟   افرادی 
توانیاااد ایااان مفهاااوم را در  ا ااار بساااکوتب در کوچینااات ابااازاری قدرتمناااد اسااات، چ وناااه می   5

کنید؟ موقعیت  که نیاز به رهبری یا راهنمایی سری  دارند، مدیریت   هایی 
کلیدی  30  6  جمله 
 ااوش دادن در کوچیناات، فعااالیتی فراتاار از صااری شاانیدن کلمااات اساات و ساانت بنااای    7

 .شود گفرین محسوب می ایجاد ارتباطات عمید و تحول 
کیفیت تفکر  وینده را تعی ن می   8  .کند کیفیت توجه شنونده، 
کنش ، تمرکز اصلی شنونده باار افکااار، قکاااوت 1 وش دادن س ا    9 هااای دروناای خااود  ها و وا

 .است 
دهااد و بیشااتر بااه  فت ااوی دروناای خااود   وش می ، فاارد اغلاا  نیمااه 1در  وش دادن ساا ا    10

 .کند توجه می 
ها، افکااار  ، شامه انتقال کامه تمرکز از خود شنونده بااه  وینااده و ایااده 2 وش دادن س ا    11

 .و احساسات اوست 
، کااوب بااه کلمااات من ااوق شااده، لحاان صاادا، زبااان باادن، حااا ت  2در  ااوش دادن ساا ا    12

 .کند چهره و ال وی تنفس مشتری توجه می 
، کااه  ااوش دادن جهااانی یااا بشاانیدن باارای پتانساایهب نیااز نامیاااده  3 ااوش دادن ساا ا    13

 .های  وش دادن در کوچینت است شود، اوج مهارت می 
گفتهه  ، کااوب بااه گن ااه  3در  ااوش دادن ساا ا    14 مانااد، اناارژی محاایم، و شااهود خااود نیااز  می   نا

 .حساس است 
اسااتفاده از  ااوش سااومب بااه معنااای  ااوش دادن بااه چیزهااایی اساات کااه مشااتری ممکاان  "  15
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 .ها گ اه نباشد است حتی از بیان گن 
کنااد و از طریااد  ااوش دادن حساااس  نقش محوری ایفااا می   3شهود در  وش دادن س ا    16

 .شود به تمامی اطلاعات منتقه شده توسم مشتری، فعال می 
 وش دادن برای پتانسیه به معنای باور کوب به توانایی مشااتری باارای حااه مساااده خااود    17

 .اش است و کش  مناب  درونی 
شااود و باعااث  ایب بااه مشااتری منتقااه می هااای گینااه ایاان باااور دروناای کااوب، از طریااد بنورون   18

 .های خود ایمان بیاورد شود که مشتری نیز به توانایی می 
 .کند تحقیقات علوم اعصاب از انربخشی  وش دادن عمید در کوچینت حمایت می   19
های عصاابی م باات جدیاادی را  کنااد تااا شاابکه  ااوش دادن عمیااد بااه مشااتریان کمااک می   20

 .توسعه دهند 
کتیو، به مشتری اجازه می -عدم قکاوت در کوچینت کو  21 دهد تا برای ورودی باااز بمانااد و  ا

کپر برساند   .خلاقیت خود را به حدا
کااورتیزول  تمرکااز باار ارزش   22 را    ( هورمااون اسااترس ) هااای شخصاای در کوچیناات تحقااد، ساا ا 

 .دهد کاهش می 
 .نیازمند تمرین و تمرکز نرم است   3 وش دادن س ا   23
کااردن و گماااده شاادن    24 موان  رای   ااوش دادن شااامه  اارایش ذهاان بااه ترسااه زدن، قکاااوت 

 .برای پاسخ است 
ک   25 توانااد مااان  از  ااوش  هااای شخصاای، می حه ها و راه  راری ایااده غاارور یااا تمایااه بااه اشااترا

 .دادن کامه شود 
 .کنند مشتریان همیشه حقیقت را مستقیمب یا در وهله اول بیان نمی   26
توانااد بااه شااما کمااک  قبه از یک مکالمه کوچینت، یک نفس عمید و گهسته کشاایدن می   27

کنید   .کند تا تمرکز 



     291    ه ی پتانس   ی به سو   ی :  شودن راه نت ی در کوچ   3 وش دادن فعال س ا  :  زدهم ی فصه س 

 

العاااده تمرکاازب در مکالمااه  گ اااهی و مراقبااه روزانااه بااه گرام کااردن ذهاان و بفوق تمرینااات ذهن   28
 .کند کمک می 

دهد تا افکار خااود را تااردازش  تواند ابزاری قدرتمند باشد که به مشتری فکا می سکوت می   29
 .کند 

شااانوم کااه شاااما  های شااانیداری ماننااد ب اااوش دادن بااه شاااما، ماان می اسااتفاده از پاسااخ   30
 .دهد  وی د   ب به مشتری احساس شنیده شدن می می 

از ارادااه نصاایحت باادون درخواسااات مشااتری خااودداری کنیااادف نقااش اصاالی شاااما درک و    31
 .حمایت است 

 ااوش دادن عمیااد هم نااین بااه معنااای حساااس بااودن بااه بصاادای کوچینااتب اساات،    32
 .شامه شنیدن تغی رات ضری  در لحن و بافت صدا 

 وش دادن به بامکاناتب به جااای باحتمااا تب نااوگوری و ت شاارفت را در مکالمااه کوچیناات    33
 .کند تسهیه می 

کنااد، بلکاااه روابااام  تاارورش ایااان مهااارت ناااه تنهاااا بااه بهباااود عملکاارد کوچینااات کماااک می   34
 .سازد تر می ای را نیز غنی شخصی و حرفه 

 .شود، نه یک حد طبیعی  مسلط  وش دادن یک مهارت است که باید یاد  رفته و    35
،  ااوش دادن فعااال می   36 توانااد بااه یااک مهااارت طبیعاای و شااهودی تباادیه  بااا تماارین مسااتمر

 .شود 



 

 

 چهاردهم فصل  

گوش دادن برای  عنوان: فراتر از شنیدن: 
کوچینگ تحول   آفرینپتانسیل در 

 شاو  برنارد   جورج   – است ب   ارتبا    برقراری   توهم   ارتباطات،   در   مشکه   بزر ترین "

 :اهداف فصل
های پنهااان  و اهمیاات گن در  شااودن پتانساایه   3درک مفهااوم  ااوش دادن فعااال ساا ا   •

 .افراد 
 .گشنایی با نقش حیاتی اعتماد، همدلی و فکای امن روانشناختی در فرگیند کوچینت  •
کساا  دانااش در مااورد اصااول کوچیناات مبتناای باار نقااا  قااوت و رویکردهااای قدردانانااه   •

 .برای تقویت رشد 
 .های بازخورد مانر که فراتر از ارزیابی  رشته، بر توسعه گتی تمرکز دارند فرا یری مدل  •
گمااوختن راهبردهااای عملاای باارای ارادااه و دریافاات بااازخورد سااازنده در راسااتای بهبااود   •

 .مستمر و تحول 
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 چکیده
، موسااوم بااه ب ااوش دادن باارای  3ایاان فصااه بااه بررساای عمیااد مفهااوم  ااوش دادن فعااال ساا ا  

های کاری و زند ی، توانایی شاانیدن  تردازد  در محیم گفرین می پتانسیهب، در بستر کوچینت تحول 
هااای پنهااان افااراد، نقشاای  شااود و فراتاار از گن، کشاا  اسااتعدادها، نقااا  قااوت و قابلیت گن ااه بیااان می 

کند  این رویکرد به معنای فراتر رفتن از صری درک اطلاعااات  رشااته  ها ایفا می حیاتی در توسعه گن 
یااا حااال، و مع ااوی کااردن توجااه بااه گینااده و امکانااات موجااود باارای رشااد اساات  در ایاان راسااتا، ایجاااد  
فکایی مبتنی بر اعتماد متقابه، هماادلی عمیااد و امنیاات روانشااناختی، از اهمیاات بااا یی برخااوردار  

گورنااد  در ادامااه،  ها زمینه را برای پریرش بازخورد و تمایه به تحااول فااراهم می چرا که این پایه   است، 
کااه بااا تمرکااز باار  فصه به تشریا اصااول کوچیناات مبتناای باار نقااا  قااوت و هااوش قدردانانااه می  تااردازد 

هااا را باارای ت شاارفت  گن ه افراد در گن عالی هستند، به جای صرفب رف  نقا  ضع ، انرژی و ان یزه گن 
 و SBI  ،GROW های بازخورد رای  و مااانر، نییاار ها و چارچوب کند  هم نین، مدل دوچندان می 

Radical Candor کااه نااه تنهااا روشاان و عملاای  ، به تفصیه بررسی می شااوند تااا نحااوه ارادااه بااازخوردی 
ایاات، باار  کند، روشن  ردد  در نه است، بلکه به خودیابی و مالکیت فردی بر مسیر رشد نیز کمک می 

اهمیاات ذهنیاات رشاااد، خودگ اااهی مساااتمر و لاازوم تباادیه باااازخورد بااه اقااادامات ملمااوس و قاباااه  
کیااد می  شااود  ایاان فصااه، راهنمااایی جااام  باارای رهبااران،  ت  یااری باارای تحقااد کامااه پتانساایه تی

کااه بااه دنبااال تقویاات توانایی کوب  بخشاایدن بااه  هااای شاانیداری خااود باارای الهام ها و هر فااردی اساات 
 .تحول و رشد پایدار در دی ران است 
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 مقدمه
، کااه ت  یااد ی  ای رو بااه افاازایش اساات،  های تعاااملات انسااانی و حرفااه در دنیااای ترشااتاب امااروز

مهارت  وش دادن به مرات  فراتر از یک ابزار ارتباااطی ساااده ارتقااا یافتااه اساات  ایاان مهااارت، بااه ویاا ه  
در حوزه کوچیناات، بااه سااتونی محااوری باارای تسااهیه رشااد و توسااعه فااردی و سااازمانی تباادیه شااده  

هاااای  اساات  بسااایاری از افااراد باااه اشااتباه  اااوش دادن را تنهااا معاااادل شاانیدن کلماااات یااا درک ت ام 
تااوان گن  کااه می   3دانند  با این حال،  وش دادن فعال و عمیااد، بااه خصااوح در ساا ا  مستقیم می 

های  را ب وش دادن برای پتانساایهب نامیااد، نیازمنااد تمرکااز کامااه، حکااور ذهناای، و توانااایی درک  یااه 
دهد که نه تنهااا بااه  زیرین بیان افراد است  این س ا از  وش دادن، به کوب یا رهبر این امکان را می 

 شاااایی از  مشاااکلات فعلااای یاااا عملکااارد  رشاااته توجاااه کناااد، بلکاااه باااه طاااور فعاااال باااه دنباااال  ره 
کااه فاارد ممکاان اساات از  های بالقوه استعدادهای کش  نشده، نقا  قوت پنهان، و ضرفیت  ای باشد 

کامه از گن خبر باشد یا قادر به بهره ها بی گن   .ها نباشد برداری 
کااه فاارد در گن احساااس  هاادی اصاالی در کوچیناات پتانساایه  ، فااراهم گوردن بسااتری اساات  محور

هااای دروناای خااود، بااه  امنیت کرده، به کش  و توسعه خااود ترغیاا  شااود، و بااا الهااام  اارفتن از توانایی 
هااا و ارادااه راهکارهااای گناای  ساامت اهاادای گتاای حرکاات کنااد  ایاان فرگینااد نااه تنهااا بااه شناسااایی چالش 

، و سااپس جهاات شود، بلکه به کاوش ریشااه محدود نمی  هااا باارای  دهی بااه گن ای علااه رفتارهااا و افکااار
کااه بااا تمرکااز باار امکانااات و  ایجاد تغی رات پایدار و معنادار می  تردازد  اهمیت این رویکرد در گن اساات 

ان یاازد و  ها، شااور و اشااتیاق و ان یاازه دروناای فاارد را برمی ها و کاستی ها، به جای صرفب نقص توانمندی 
دهااد  فصاالی کااه در تاا ش رو اساات، بااه بررساای  او را بااه ساامت خودباااوری و خودکارگماادی سااوق می 

تااردازد و ابعاااد مختلاا  گن را از جملااه  های حیاااتی  ااوش دادن باارای پتانساایه می جااام  ایاان جنبااه 
کاربرد مدل   .کند های بازخورد، و نقش ذهنیت رشد در تحقد تحول، تشریا می ایجاد اعتماد، 

گوش دادن عمیق و اعتمادآفرینیپایه  های 
 ااوش دادن فعااال، یااک مهااارت اساساای در ارتباطااات انسااانی اساات کااه در کوچیناات بااه اباازاری  
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شود  این مهارت فراتر از صرفب شاانیدن کلمااات اساات و شااامه توجااه  قدرتمند برای تحول تبدیه می 
شااود، و حفااز اطلاعااات  دقید به سخنران، درک کامااه ت ااام او، پاسااخ ویی و بازتاااب گن ااه  فتااه می 

، بااا دقاات بااه رفتااار و زبااان باادن فاارد  ااوش می برای استفاده  دهااد تااا  های بعدی است  یک کوب مااانر
های بصااری ماننااد تکااان دادن ساار و  تری از ت ااام او بااه دساات گورد و بااا اسااتفاده از نشااانه درک عمیااد 

دهااد کااه در حااال ت  یااری مکالمااه اساات  اجتناااب از هر ونااه وقفااه، چااه  تماااس چشاامی، نشااان می 
، از دی اار ارکااان  ااوش دادن فعااال   ناشی از فناااوری و چااه از جاناا  افااراد دی اار، و حفااز یااک ذهاان باااز
است  هدی این نوع  وش دادن، صرفب ارزیابی ت ااام یااا ارادااه نیاار نیساات، بلکااه ایجاااد فکااایی اساات  
که فرد احساس شنیده شدن و اعتبار کند  در این فرگیند، کوب بایااد اطمینااان حاصااه کنااد کااه ت ااام  

 .تواند گن را تیی د کند را به درستی درک کرده و می 
کااه بااه سااخنران فرصاات فکاار   یکاای از اهاادای اصاالی  ااوش دادن فعااال، ایجاااد فکااایی راحاات اساات 

ب قبااه از پاسااخ دادن، ق اا   کردن و صحبت کردن می  دهد  این شااامه اجااازه دادن بااه بزمااان انتیااار
های اوساات  حفااز تمرکااز در  نکردن صحبت فرد، و ترهیز از فرموله کردن پاسخ قبه از اتمام صحبت 

دهنده یااک شاانونده متعهااد اساات  بخااش  لحیااه، تماااس چشاامی، و عمااه از روی احتاارام، نشااان 
ها،  هااا بایااد در براباار ایااده ناپااریر  ااوش دادن فعااال، حفااز ذهنیاات باااز اساات  رهبااران و کوب جدایی 
های محکماای  ها و امکانات جدید پریرا باشند  حتی زمانی که شنوند ان قوی دارای دیااد اه دید اه 

اندازناااد، و از وقفاااه  هساااتند، قکااااوت خاااود را باااه حالااات تعلیاااد درگورده، انتقاااادات را باااه تعویاااد می 
کننااد  ایاان رویکاارد بااا حفااز یااک  انااداختن بااا بحااث یااا تاالاش باارای فااروش دیااد اه خااود، اجتناااب می 

شااود  وضعیت بدنی باز، مانند قرار دادن بازوها در کنار بدن به جای صاالیبی روی سااینه، تقویاات می 
 .دهنده درجه با تری از  شود ی است که نشان 

گفرین، باار پایااه اعتماااد مسااتحکم اساات  اعتماااد نااه تنهااا جااوهره  بنااای هاار راب ااه کوچیناات تحااول 
اصاالی پااریرش بااازخورد و موفقیاات کوچیناات اساات، بلکااه عامااه اصاالی در توانااایی کااوب باارای ارادااه  

کااه کااوب بااه نفاا  اوساات و  بااازخورد مااانر محسااوب می  کااه فاارد بااه طااور بنیااادی باااور دارد  شااود  زمااانی 
کند، تمایه بیشتری به  وش دادن، درونی کردن بازخورد، و عمااه باار  یابی می برای موفقیت او ریشه 
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ترین بازخوردهااا نیااز  ترین و بااا حساان نیاات کنااد  در غیاااب اعتماااد، حتاای صااادقانه اساس گن ت اادا می 
ممکاان اساات بااه عنااوان یااک حملااه تلقاای شااده و بااه تغی اار پااارادایم واقعاای منجاار نشااوند  اعتماااد در  

هااا، و در نحااوه  شودف در تعاملات روزانه، در به رساامیت شااناختن ت روزی لحیات کوچک ساخته می 
، اراداااه مشااااوره ناخواساااته، قکااااوت یاااا تعصااا    تعریااا  راب اااه از هماااان ابتااادا  ناهمااااهن ی در رفتاااار

زد ی در فرگیند، و عدم رعایت محرمااان ی، از جملااه مواناا  اصاالی در  ناخودگ اه، عدم همدلی، شتاب 
قاادمی، کنجکاااوی بااه جااای   یری و حفااز اعتماااد در رواباام کوچیناات هسااتند  باارعکس، نابت شکه 

هااایی باارای بازیااابی و تقویاات اعتماااد  دسااتوردهی، خودگ اااهی، هماادلی، و احتاارام بااه ریااتم فاارد، راه 
 .هستند 

کااه در گن بااازخورد می  توانااد بااه طااور  امنیت روانشناختی یک جزج کلیدی در ایجاد محی ی اساات 
کااه افااراد در گن احساااس گزادی،   مااانر تبااادل شااود  امنیاات روانشااناختی بااه معنااای فکااایی اساات 

ک  راشتن و دریافت بازخورد می  کنند، باادون اینکااه ترساای از عواقاا   امنیت و تشوید برای به اشترا
کااه افااراد در گن قاادرت   منفی داشته باشند  این فکا در محیم کار، کلاس درس یا هر محیم دی ری 

هااای خااود را باادون تاارس از تلافاای دارنااد، وجااود دارد  در ایاان محاایم، افااراد  ها و ارزیابی ابااراز دیااد اه 
ها و اشتباهات خود را بدون ترس از شرمساری یااا تلافاای م اار  کننااد  یااک فرهناات  توانند ن رانی می 

هایی باارای تسااهیه دریافاات  کند که راهبردهااا و مرزبناادی بازخورد سالم و ارزشمند تنها زمانی کار می 
، بازخورد را بااه شاایوه  ای گرام، حمااایتی و  و اراده بازخورد وجود داشته باشد  زمانی که یک کوب یا رهبر

کااه بااه دریافت دهااد، حااس امنیاات روانشااناختی ایجاااد می بدون قکاوت ارادااه می  کننااده اجااازه  شااود 
دهد بااازخورد را باادون احساااس حملااه یااا دلسااردی تااردازش کنااد  ایاان رویکاارد، محی اای را ایجاااد  می 
که بازخورد به عنوان فرصتی برای رشد تلقی می می   .شود تا یک انتقاد شخصی کند 

کوچینگ پتانسیل  محور انتقال از بازخورد سنتی به 
شااوند، امااا در واقعیاات مفاااهیم  بااازخورد و کوچیناات، هرچنااد اغلاا  بااه جااای یکاادی ر اسااتفاده می 

کننااد  بااازخورد اطلاعاااتی در مااورد  متفاوتی دارند که در فرگیند توسعه فردی مکمه یکدی ر عمااه می 
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شااود و هاادی گن تینیر ااراری باار رفتااار یااا عملکاارد در گینااده   رشااته اساات کااه در زمااان حااال ارادااه می 
تواند برای رفاا   است  این اطلاعات بر کار یا وضیفه مرتب ی که در حال انجام است، تمرکز دارد و می 

، بایااد همااواره بااا توضاایا نحااوه  رفتارهای نام لوب و شکای  های عملکردی به کار رود  بااازخورد مااانر
صاااحیا انجاااام کاااار و چ اااون ی عملکااارد موفاااد هماااراه باشاااد  هم ناااین، بایاااد توصااایفی و هماااراه باااا  

ب باشد تواند بمشاوره های جاری باشد که شکای رفتار یا عملکرد را نشان دهند و می م ال   .محور
در مقابه، کوچینت بر رفتار گینده متمرکز است  کوچینت  فت ویی اساات کااه در گن یااک ماادیر یااا  

ترسااد تااا او را بااه ساامت حااه مشااکلات خااود هاادایت کنااد، بااه جااای اینکااه  کوب از کارمند ساا تی می 
تواند هاام باارای بهبااود عملکاارد و هاام باارای توسااعه فااردی بااه  صرفب پاسخ را به او ب وید  این فرگیند می 

کار رود و خود یک برفتارب است نه یک بفرگیندب  در حالی که بازخورد به طور ساانتی باار بگن ااه اشااتباه  
کنش  محور پااارادایم را  ان یاازد، کوچیناات پتانساایه هااای دفاااعی را برمی استب متمرکز است و اغلاا  وا

 یااارد و باااه جاااای گن، باااه  ها و کمبودهاااا فاصاااله می دهاااد  ایااان رویکااارد، از تمرکاااز بااار ضاااع  تغی ااار می 
 .تردازد شناسایی و تقویت نقا  قوت ذاتی افراد می 

کااه افااراد بااه دنبااال   تصور رای  از ببازخورد سازندهب اغل  بااه معنااای بااازخورد بمنفاایب اسااتف جااایی 
دهنااد کااه تمرکااز صااری باار بااازخورد منفاای، معمااوه  بتصااحیاب و ببهبااودب هسااتند  امااا مناااب  نشااان می 

کنش  شااود  یااک تمرکااز منفاای  ان یزد یا باادتر از گن، صاارفب نادیااده  رفتااه یااا رد می های دفاعی را برمی وا
کناادف بیشااتر در مااورد متوقاا  کااردن چیاازی   یری باارای عمااه م باات را فااراهم نمی هم نااین جهاات 

محور از طریااد  تواند از گن ه واقعب  زم اساات منحااری کنااد  در مقابااه، کوچیناات پتانساایه است و می 
کناااد تاااا راه  کناااد، افاااراد را تشاااوید می کنناااده و تمرکاااز بااار گن اااه باااه خاااوبی کاااار می ترسشااا ری هدایت 

کنااد تااا  های خود را بیابند و مس ولیت رشد خود را بر عهده ب یرند  این روش به افااراد کمااک می حه 
ای سازنده برای ت شرفت تدوین کننااد  بااا  نقا  قوت و دستاوردهای خود را شناسایی کرده و برنامه 

توانااد بااا بگن ااه قااوی  تمرکز بر این دید اه که توسعه  زم نیست با گن ه ب م شدهب گغاز شود، بلکااه می 
استب شروع شود، این رویکرد شور و ان یزه افراد را برای دستیابی به عملکاارد بااا تر و رضااایت بیشااتر  

 .دهد افزایش می 
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کوچینگ مبتنی بر نقاط قوت و هوش قدردانانه  اصول 
محور است که باار شناسااایی و توسااعه نقااا  قااوت  کوچینت مبتنی بر نقا  قوت، رویکردی انسان 

کند تااا از گن ااه در گن خااوب هسااتند و بااه  طبیعی افراد متمرکز است  این روش، کارکنان را تشوید می 
دهد، استفاده کنند، بااه جااای اینکااه فقاام باار رفاا  نقااا  ضااع  تمرکااز داشااته باشااند   ها انرژی می گن 

کاااری کمااک می  کنااد کااه در گن افااراد احساااس مشااارکت، ارزش و توانااایی  ایاان روش بااه ایجاااد محاایم 
کااه افااراد از نقااا  قااوت خااود اسااتفاده می  کننااد و بااا  بیشااتری باارای رشااد داشااته باشااند  هن ااامی 

ک ب رارنااد و چیزهااای  کنند، احتمال بیشتری دارد که ایده اطمینان عمه می  های خااود را بااه اشااترا
کید بر تخصااص و مهارت  هااا، بااه همکاااری  هااای متنااوع در تیم جدید را امتحان کنند  این رویکرد با تا

کلی تیم منجر می   .شود مانرتر و عملکرد 
، نااه تنهااا یااک فلساافه، بلکااه رویکااردی باارای  ( Appreciative Inquiry - AI)  هااوش قدردانانااه 

کااه باار کاااوش و تقویاات نقااا  قااوت متمرکااز اساات  بااه    1980در اواخاار دهااه   AI .بران یختن تغی ر است 
هاااا توساااعه یافاات و از گن زماااان توسااام  ها و  روه سااااز بااارای سااازمان عنااوان یاااک فرگیناااد تغی اار تحول 

، از جمله روانشناساای م باات و جامعه بسیاری از رشته  شناساای، مااورد اسااتقبال قاارار  رفتااه  های دی ر
ها تمرکااز دارنااد، بااا تمرکااز باار  ای که بر مشکلات و ضع  های ریشه است  این رویکرد، بر خلای تحلیه 
کاارده و گرزوهااای افااراد را بااه نیرویاای تویااا باارای  انرژی و احساسات م بت، چرخااه  های نزولاای را مختااه 

دهنااد، گ اااهی را  کنااد  اناارژی و احساسااات م باات تفکاار را  سااترش می گفرین تباادیه می تغی اار تحااول 
های منفاای را جبااران  سااازند، جنبااه گوری را می بخشااند، تاااب ها را بهبود می دهند، توانایی افزایش می 

کنناااد، و یاااک چرخاااه صاااعودی از یااااد یری و رشاااد ایجااااد  کنناااد، امکاناااات جدیااادی را تولیاااد می می 
 .کنند می 

 :دهند، زیربنای عملیات آن را تشکیل میAI پنج اصل بنیادی
کااه اقاادامات و نتااای    :( The Positive Principle)  اصااه م باات  • کیااد دارد  ایاان اصااه تا

 یرند  شناسایی، قدردانی و تقویاات نقااا   م بت از انرژی و احساسات م بت نشیت می 
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دهااد  اناارژی و  قوت، افااراد را فراتاار از حااه مساا له بااه ساامت تغی اارات جسااورانه سااوق می 
احساسات منفی مرتبم با شناسایی، تحلیه، رف  یا تصحیا نقا  ضااع ، فاقااد نیااروی  

های جدیاااد اسااات و در  هاااا باااه سااامت ها و ساااوق دادن گن کاااافی بااارای تحاااول سیساااتم 
کند و در بدترین حالت، به یااک چرخااه نزولاای  بهترین حالت، تنها مشکلات را اصلاح می 

 .شود منجر می 
کااه اناارژی  این اصه بیان می  :( The Constructionist Principle)  اصه ساختار را  • کند 

کااار دروناای و  و احساسااات م باات از طریااد  فت وهااا و تعاااملات م باات ایجاااد می  شااوند  
هاااا و امکاناااات  هاااای مختلااا ، حقیقت خود اااویی باااه تنهاااایی کاااافی نیساااتندف محیم 

کننااد، حتاای ابعاااد متفاااوتی از تجربااه فااردی را  ایاان اصااه نشاااان  متفاااوتی را تولیااد می 
دهد که بهمه چیز اخترا  شده استس پس بهتر است داستانی یااا چااارچوبی از معنااا  می 

ها و  اختاارا  کناایم کااه کیفیاات زنااد ی مااا و اطرافیانمااان را بهبااود بخشااد ب ایاان داسااتان 
 .شوند ها در  فت و با دی ران و به صورت مشترک اخترا  می چارچوب 

ان یزی  ایاان اصااه ادعااای شاا فت  :( The Simultaneity Principle)  اصااه همزمااانی  •
دارد:  فت وهااا و تعاااملات بااه محاا  ترساایدن یااک سااوال م باات،  فااتن یااک داسااتان  

ک  راشااااتن یااااک بازتاااااب م باااات، م باااات می  شااااوند  سااااوا ت و  م باااات یااااا بااااه اشااااترا
درگماادی باارای  هااا نااه تنهااا ت ش هااای م باات خااود، تغی اار مااورد نیاار هسااتند  گن بازتاب 

کااه بااه  هااا فقاام فرگیناادی را گغاااز نمی تغی اار نیسااتند، بلکااه خااود تغی اار هسااتند  گن  کننااد 
کننااد  ایاان  ای م بت منجر شود، بلکااه بااه طااور همزمااان، حااال م بتاای را ایجاااد می گینده 

کااه بااا تغی اار  فت وهااا و تعاااملات خااود در جهاات م باات، بااه طااور  اصااه بیااان می  کنااد 
ساااز هسااتندف  هااای مااا سرنوشت کنیم  سوا ت و بازتاب همزمان حال م بتی را خلد می 
 ".بهیی سوال 'خن ی' وجود ندارد 

کیااد دارد کااه وقتاای   :( The Anticipatory Principle)  بیناای اصااه ت ش  • ایاان اصااه تا



300      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

شاااود   کنیم، هماااه چیاااز در گن جهااات متمایاااه می بینااای مااای ای م بااات را ت ش گیناااده 
کنااد  ایاان اصااه بیااان  بینی م بت گینده، نیرویاای تویااا اساات کااه حااال را تراناارژی می ت ش 
کااه باارای تینیر ااراری باار تویایی می  هااای حااال، بااه یااک تصااویر م باات و مشااخص از  کنااد 

تاار باشااد، اشااتیاق و حرکاات بیشااتری را  تر و واقعی گینده نیاز است  هرچه تصویر ملمااوس 
 .کند ایجاد می 

کااه زنااد ی، ماننااد یااک  این اصه بیان می  :( The Poetic Principle)  اصه شاعرانه  • کند 
کااار باازر  شاااعرانه، مملااو از معنااای امیدوارکننااده و حرکاات رو بااه جلااو بااه ساامت رشااد و  
تغی اار م باات اساات  هرچااه بیشااتر در لحیااه کنااونی تمرکااز کناایم، نیااات مااا باارای لحیااات  

کااه باار مشااکلات تمرکااز ماای گینده م بت  کنیم، مشااکلات بیشااتری را  تر خواهد بود  زمااانی 
کااه باار امکانااات تمرکااز ماای تجربااه ماای  کنیم، امکانااات بیشااتری را بااه دساات  کنیم  زمااانی 

دهااد  گ اااهی از گن ااه بااه  گوریم  این اصه امید را با گ اهی و نیت را با توجه ت ونااد می می 
بخشااد، مااا را بااه پتانساایه باشااکوه  زند ی غنا، بافت، عمااد، زیبااایی، اهمیاات و اناارژی می 

 .کند زند ی بیدار می 
یااک فرگینااد   ( Define-Discover-Dream-Design-Destiny)  هااوش قدردانانااه  D-5چرخااه  

کااار می ساز است که با  روه تغی ر تحول  کشاا ب در ایاان  هااای باازر  و هم نااین بااا افااراد  کنااد  مرحلااه ب
شود، چرا که انرژی و خودکارگمدی مراجعین را از طریااد شناسااایی  ترین مرحله تلقی می چرخه، مهم 

 اارارد  مرحلااه  کند و پایه و اساااس همااه مراحااه بعاادی را می گمیز تقویت می واضا تجربیات موفقیت 
دهااد و مرحلااه بطراحاایب  شااد  سااترش می برویاااب پتانساایه مراجاا  را فراتاار از گن ااه در ابتاادا تصااور می 

های مشااخص اساات  هاادی نهااایی بسرنوشااتب، ارتقااای  شااامه تعهاادات، ت شاانهادات و درخواساات 
انرژی و خودکارگمدی مراجعین برای تحقد سرنوشتشان و نوگوری مداوم باارای دسااتیابی بااه ساا و   

 .با تر عملکرد و رضایت از زند ی است 
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کشف پتانسیلها و چارچوبمدل  های بازخورد برای 
، استفاده از ماادل در کوچینت پتانسیه  های ساااختاریافته بااازخورد بااه شاافافیت و انربخشاای  محور
دهنااد تااا بااازخوردی را ارادااه دهنااد کااه  ها امکااان می ها به کوب کند  این مدل ارتبا  کمک شایانی می 

 .نماید کند، بلکه مسیرهای روشنی را برای توسعه گینده ترسیم می نه تنها  رشته را تحلیه می 
هااا  ترین چارچوب این مدل یکاای از محبااوب  :( SBI)  تانیر -رفتار -مدل بازخورد موقعیت  •

طراحاای شااده   ( CCL)  باارای ارادااه بااازخورد عملکاارد اساات کااه توساام مرکااز رهبااری خاالاق 
کننااده باارای درک بهتاار تااینیر اقااداماتش طراحاای  بااا هاادی کمااک بااه دریافت  SBI .اساات 

کااه رویااداد در گن   شده است  این مدل شامه سه جزج است: توصاای  موقعیاات خاصاای 
رد داده استف توضیا رفتار مشخصی که مشاهده شده و قصد اضهااار نیاار در مااورد گن  
وجااود داردف و توصاای  تااینیر ایاان رفتااار باار کااوب، تاایم، مشااتری یااا سااازمان  ایاان روش،  

رساند  ا رچااه ایاان  دارد و دفاعی بودن را به حداقه می بازخورد را عینی و عملی ن ه می 
کااار باارد، امااا فاقااد توصاایه باارای  مدل را می  توان هم برای بااازخورد م باات و هاام منفاای بااه 

 .تر است اقدام گتی است و بنابراین، برای بازخورد م بت مناس  
، ایاان  SBI باار خاالای ماادل  :( DESC)  نتااای  -تعیاا ن -بیااان -ماادل بااازخورد توصاای   •

تردازد  ایاان ماادل شااامه  رود، می کننده انتیار می چارچوب به گن ه در گینده از دریافت 
توصی  موقعیت، بیان تینیر وضعیت بر کوب، تیم یا سااازمان، تعیاا ن دقیااد نحااوه تغی اار  

کننااده بااا شاار  واضااا اقاادامات مشااخص، و در نهایاات، نشااان دادن نحااوه  رفتار دریافت 
تینیر اقدامات ت شنهادی بر کوب، تیم یااا سااازمان در گینااده اساات  ایاان مرحلااه نهااایی بااا  

 .کند کننده را به راحتی به نیاز به تغی ر متقاعد می اراده توضیحی عملی، دریافت 
،  راهااام  این مدل کااه توساام کوب  :( GROW)  مدل رشد  • هااای تجاااری ساار جااان ویتمااور

توساااعه یافااات، یاااک چاااارچوب قدرتمناااد بااارای    1980الکسااااندر و گلااان فااااین در دهاااه  
کااه بااه طااور مسااتقیم بااه کشاا  پتانساایه می  شااامه   GROW .تااردازد کوچیناات اساات 
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یااا نتیجااه م لااوبف بحااث در مااورد   ( Goal) چهااار مرحلااه اصاالی اساات: تعیاا ن هاادی  
یااا راه   ( Options) ها  هاااف بررساای  زینااه یااا وضااعیت کنااونی و چالش  ( Reality) واقعیاات  

یا گن ه فاارد باارای دسااتیابی بااه هاادی   ( Will) ریزی برای اقدام  های ممکنف و برنامه حه 
انجام خواهد داد  این مدل با تشوید خوداندیشاای و مالکیاات فااردی، راه را باارای یااافتن  

 .کند های بومی و مانر هموار می راه حه 
ایاان ماادل باار ایاان ایااده   :( Coaching Feedback Model)  ماادل بااازخورد کوچیناات  •

کااه افااراد ابتاادا بااه خااود می  کااه مااانرترین بااازخورد، بااازخوردی اساات  دهنااد   استوار اساات 
کاارده و  هااا و کاسااتی کنااد تااا چالش ایاان رویکاارد، افااراد را تشااوید می  های خااود را بررساای 

ای سااازنده  هم نین نقا  قوت و دستاوردهای خود را شناسایی کنند و سااپس برنامااه 
شااود و  ن ر شااروع می برای ت شرفت تدوین نمایند  این روش معموه با یک ساال گینااده 

ها و  رسااد و باار اهمیاات خودکشاا  و کنتاارل فاارد باار ایااده با یک برنامااه عملاای بااه پایااان می 
کید می   .کند سرعت خود تی

این مدل که توسم کیم اسااکات، ماادیر اجرایاای   :( Radical Candor)  صراحت رادیکال  •
سابد  و ه و اته طراحاای شااده اساات، باار دو پایااه اساساای بمراقباات شخصاایب و بچااالش  

دهد تا صادق باشااند امااا نااه  مستقیمب بنا شده است  این چارچوب به رهبران اجازه می 
بااه شااکلی خشاان  ایاان ماادل بااا نشااان دادن هماادلی در کنااار صااداقت، اعتماااد را ایجاااد  

کند  برای اجرای مانر صااراحت رادیکااال، سااخنران بایااد زمینااه شاانونده را درک کنااد،  می 
کنش  های او  وش دهد  ایاان  زمان و کلمات مناس  را انتخاب کند و به طور فعال به وا

کنااد و هاادی گن ارادااه  ادبانااه دوری می ماادل از تمجیاادهای نادرساات یااا انتقادهااای بی 
 .بازخورد سازنده و رشد دهنده است 

 :( The 5:1 Positive-to-Corrective Ratio)  م باات بااه اصاالاحی   1بااه    5نساابت   •
کااه افااراد زمااانی بهتاار بااه اصاالاحات پاسااخ می تحقیقات نشان می  کااه توساام  دهد  دهنااد 
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تمجید و تصدید احاطه شده باشد  این رویکرد به معنای تمجید جعلاای نیساات، بلکااه  
کنااد تااا عااادت  شناسااایی دسااتاوردهای واقعاای اساات  ایاان ماادل، رهبااران را تشااوید می 

کااه از  شناسایی و بیان گن ه به خوبی کار می  کند را در خااود ایجاااد کننااد، نااه فقاام گن ااه 
کار باعث تقویت رفتارهای م بت و افزایش روحیه می   .شود دست رفته است  این 

 ارائه و دریافت بازخورد مؤثر 
ارادااه بااازخورد مااونر یااک هناار اساات کااه نیازمنااد توجااه بااه چناادین جنبااه حیاااتی اساات تااا ت ااام بااه  

بناادی و تناااوب بااازخورد  درستی منتقه شااده و بااه تغی اارات م لااوب منجاار شااود  اولااین جنبااه، زمان 
گل گن است کااه در همااان روزی  است  بازخورد باید سری ، مکرر و در دوزهای کوچک اراده شود  ایده 

کااه رفتااار مااورد نیاار مشاااهده شااد، بااازخورد ارادااه  ااردد تااا جزدیااات وقااای  در ذهاان همااه تااازه بمانااد و  
توانااد باعااث شااود مشااکلات کوچااک بااه  تاار باشااد  تاایخیر در بااازخورد می تاار و عملی مشاااوره مرتبم 

های هفت ی یا ماهانه نیااز باارای اطمینااان از اینکااه اعکااای تاایم  این مساده بزر  تبدیه شوند  چک 
 .های بهبود گ اه هستند، حیاتی است همیشه از وضعیت خود، نقا  قوت و زمینه 

بااازخورد بایااد مشااخص و باار رفتارهااای قابااه   .دومااین جنبااه مهاام، دقاات و جزدیااات بااازخورد اساات 
کااار عااالی بااودسب باادون  مشاااهده متمرکااز باشااد، نااه کلیااات ماابهم یااا وی  ی  هااای شخصاایتی   فااتن ب

کنااد تااا بدانااد کاادام اقااداماتش شایسااته تکاارار اساات  بااه جااای گن، بیااان  جزدیااات، بااه فاارد کمااک نمی 
مااوارد خاااح ماننااد بشااما جاادول زمااانی را بااه خااوبی ماادیریت کردیااد و انتیااارات را بااه خااوبی تنیاایم  
کردیاادب بساایار مااانرتر اساات  تمرکااز باار اعمااال و نااه باار فاارد، از بااران یختن حالاات دفاااعی جلااو یری  

 .کند می 
های 'ماان'ب بااه جااای  زبان مورد استفاده در اراده بازخورد نیز تینیر بساازایی دارد  اسااتفاده از ببیانیااه 

های 'شااما'ب، بااه جااای ساارزنش یااا قکاااوت، تمرکااز را باار مشاااهدات  وینااده و تااینیرات رفتااار  ببیانیااه 
دهد از دید اه خااود پاسااخ دهااد  اجتناااب از کلماااتی ماننااد ببایااد، شاااید،   رارد و به فرد اجازه می می 

 رارنااد، بااه لحناای م باات و م ماا ن  هایی را در مااورد وضااعیت باااقی می احتماااه، شااایدب کااه ترسااش 
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کند  هم نین، همواره درخواست اجازه برای ارادااه ت شاانهاد، حااس کنتاارل و پااریرش را در  کمک می 
 .دهد کننده افزایش می دریافت 

طرفااه   فت ااوی دو طرفااه یکاای دی اار از ارکااان بااازخورد مااانر اساات  بااازخورد نبایااد یااک انتقااال یک 
اطلاعااات باشااد، بلکااه بایااد یااک دیااالو  دو طرفااه را تااروی  دهااد  تشااوید بااه خوداندیشاای از طریااد  

هااای خودشااان و پااریرش مالکیاات باار رشدشااان ترغیاا   حه ترساایدن سااوا ت، افااراد را بااه یااافتن راه 
کننااد و چااالش ایجاااد  ترسااند، راهنمااایی می ها به جای  فااتن پاسااخ، سااوال می کند  بهترین کوب می 
 .کنند می 

تنییم و بستر اراده بازخورد نیز مهم است  انتقاد سازنده باید در خلااوت و خصوصاای انجااام شااود،  
کند تااا بااازخورد را بهتاار  کننده کمک می تواند علنی باشد  این کار به دریافت در حالی که تحسین می 

کننده بپرسااد، باادون اینکااه احساااس شرمساااری یااا دفاااعی بااودن داشااته  بپااریرد و سااوا ت شاافای 
باشد  در نهایت، نیت کوب باید کام  سازنده باشدف بااازخورد نبایااد باارای تنبیااه یااا تقویاات نفااس کااوب  
باشد، بلکه باید صرفب برای کمااک بااه بهبااود عملکاارد و رشااد فاارد ارادااه شااود  تمرکااز باار یااک یااا دو نکتااه  

کاارده  کلیدی در هر جلسه بازخورد، از غرق شدن دریافت  کننده در اطلاعااات باایش از حااد جلااو یری 
 .دهد و احتمال به خاطر سپردن و عمه به گن را افزایش می 

دریافت بازخورد نیز به همان اندازه مهم و اغلاا  دشااوار اساات  باارای دریافاات مااانر بااازخورد، افااراد  
فعاااال باااودن و باااه طاااور مکااارر   .بایاااد ذهنیتااای پاااریرا داشاااته باشاااند و فعا ناااه باااه دنباااال گن باشاااند 

را تعیاا ن کنااد     ( زمااان، ذهنیاات و حتاای محتااوا ) دهااد تااا شاارایم  درخواست بازخورد، به فرد امکااان می 
دهنده تمایااه بااه یاااد یری و رشااد اساات و عنصاار غااافل یری و اضاا راب را کااه ممکاان  این عمه نشااان 

کند، کاهش می   .دهد است بازخورد ناخواسته ایجاد 
ماادیریت احساسااات در هن ااام دریافاات بااازخورد، بااه ویاا ه بااازخورد انتقااادی، حیاااتی اساات  ایاان  

زا مشابه مواجهه با تهدید فیزیکی را تحریک کنااد  باارای جلااو یری  های استرس تواند پاسخ فرگیند می 
کاارده و کنجکاااوی را در خااود تاارورش داد  ساااا تی   کاانش دفاااعی، بایااد از عصاابانیت ترهیااز  از ایاان وا



     305    ن ی گفر تحول   نت ی در کوچ   ه ی پتانس   ی :  وش دادن برا دن ی عنوان: فراتر از شن :  فصه چهاردهم 

 

مانند باوه  ایاان جالاا  اساات  بیشااتر در مااورد گن ب وی اادب یااا بگیااا ممکاان اساات م ااالی بزنیااد؟ب بااه فاارد  
کنااااد تااااا بااااازخورد را بااااه عنااااوان یااااک مشااااکه باااارای حااااه ببینااااد  اسااااتفاده از تکنیااااک  کمااااک می 
توانااد بااه فاارد کمااک کنااد تااا  نیااز می  ( Label and Reappraise)  " راری و ارزیااابی مجاادد ببرچساا  

ذهن خود را از حالاات عاااطفی و تهدیاادگمیز بااه حالاات حااه مساا له و تفکاار انتقااادی تغی اار دهااد  ایاان  
و سااپس ارزیااابی مجاادد گن بااه    ( ماننااد بدفاااعی بااودنب ) تکنیک شااامه نام ااراری تهدیااد یااا احساااس  

 .است  ( کند مفید باشدب مانند باین شخص حامی من است و تلاش می ) ای متفاوت  شیوه 
تمرکز بر درک به جای پاسخ دادن یا توجیه، از اهمیت با یی برخوردار است   ااوش دادن فعااال و  

کااه ت ااام را بااه  کننده، به فرد کمک می عمید، و ترسیدن ساا ت شفای  کند تا اطمینان حاصه کند 
درستی درک کرده است  هم نین، باید تفاااوت بااین ت ااام و فرسااتنده را تشااخیص داد و باار محتااوای  

کااه بااازخورد را می  کاارد، نااه باار احساسااات نساابت بااه فااردی  دهااد  حتاای ا اار بااازخورد از  بااازخورد تمرکااز 
منبعی نامعتبر یااا بااا نیاات منفاای باشااد، همیشااه چیاازی باارای یاااد یری یااا تیمااه در گن وجااود دارد  در  

دهااد تااا مساا ولیت  نهایت، مالکیت باار بااازخورد و تباادیه گن بااه اقاادامات ملمااوس، بااه فاارد امکااان می 
رشد خود را بر عهده ب یرد  حتی ا ر تصمیمی برای اعمال فوری بازخورد  رفته نشود، تعهد بااه فکاار  

 .دهنده جدیت و تمایه به رشد است کردن در مورد گن و ت  یری با یک برنامه عملی، نشان 

گاهی  نقش ذهنیت رشد و خودآ
دهااد   محور را تشااکیه می ، هسااته اصاالی کوچیناات پتانساایه ( Growth Mindset)  ذهنیاات رشااد 

تواننااد  ها و استعدادهای فرد نابت نیستند، بلکااه می این مفهوم، بر این باور استوار است که توانایی 
کااه ذهنیاات رشااد دارنااد،   از طرید تلاش، یاد یری و دریافاات ورودی از دی ااران توسااعه یابنااد  افاارادی 

باشااند و بنااابراین، بااه  هااای خااود می محور هستند و به طور مااداوم بااه دنبااال توسااعه مهارت یاد یری 
کااه در گن  بازخورد کوچینت بسیار پریرا هستند  این ذهنیت در تکاد با ذهنیت نابت قاارار می   یاارد 

کااه  هااای ذاتاای و غیرقابااه تغی اار تلقاای می هااا بااه عنااوان وی  ی هااوش و توانایی  شااوند  ایجاااد فرهن اای 
سازد تا مس ولیت توسااعه خااود را باار عهااده ب یرنااد و بااا   یرد، افراد را قادر می ذهنیت رشد را در بر می 
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 .هایی برای بهبود روبرو شوند ها به عنوان فرصت چالش 
تحقیقات در زمینه بازخورد، تفاوت چشم یری بین بازخورد مبتنی بر تاالاش و بااازخورد مبتناای باار  

کااارول دویااک نشااان می  کااه پاااداش دادن بااه تاالاش و  هااوش را نشااان داده اساات  م العااات  دهااد 
، عملکاارد و پایااداری را بااه  ( مانند بشما واقعب سخت تلاش کردیدب یا بپافشاری شما عالی بودب ) پشتکار 

دهااد  ایاان نااوع بااازخورد باار بافعااالب تمرکااز دارد و فاارد را بااه ادامااه رفتااار  طااور قابااه تااوجهی افاازایش می 
ماننااد بشااما  ) کنااد  در مقابااه، پاااداش دادن بااه هااوش یااا اسااتعداد  م باات و تاالاش بیشااتر ترغیاا  می 

توانااد در بلندماادت منجاار بااه کاااهش  ، می ( خیلاای باااهوش هسااتیدب یااا بشااما ورزشااکار بزر اای هسااتیدب 
تر شااود، زیاارا فاارد ن ااران حفااز ببرچساا ب هااوش خااود  عملکاارد و تمایااه بااه انتخاااب وضااای  گسااان 

های هااویتی بااه ساامت تیی ااد  ها اهمیت تغی ر نحوه بازخورددهی را از برچس  خواهد بود  این یافته 
 .کند تلاش و فرگیند رشد، برجسته می 

کااوب بایااد نساابت  خودگ اهی، یک وی  ی ضروری برای کوب  ها و رهبران در فرگیند کوچینت است  
تواننااد باار نحااوه  های خود گ اه باشد، زیاارا ایاان عوامااه می به تعصبات، ترجیحات شخصی، و قکاوت 

اراده بازخورد و توانایی او در  وش دادن تینیر ب رارند  برای م ال، ا اار یااک کااوب نساابت بااه بساااعات  
کااار  کاری طو نیب تعص  داشته باشد، ممکاان اساات بااه اشااتباه نتیجااه  کااه زیاااد   یری کنااد کااه فااردی 

کااوب  می  کند، تعادل زند ی کاری مناسبی ندارد و سوا تی هدفمند باارای تیی ااد ایاان تعصاا  بپرسااد  
کااه نقااش او تحمیااه ارزش  هااای خااود باار فاارد نیساات، بلکااه کمااک بااه او باارای  باید به یاد داشته باشد 

کنااد تااا  ها، اهاادای و نیازهااای خااودش اساات  ایاان خودگ اااهی بااه کااوب کمااک می کشاا  خواسااته 
سااازی گن ترهیااز کنااد  توانااایی  بازخورد را عینی و بر اساااس مشاااهدات واقعاای ارادااه دهااد و از شخصی 

ماا   تمایااه  ) تواند بر شاایوه بااازخورددهی او تااینیر ب اارارد  درک اینکه چ ونه نقا  قوت خود کوب می 
 .نیز بخشی از این خودگ اهی است  ( ن ری بیش از حد به م بت 

 اقدامات و پیگیری برای تحقق پتانسیل
بازخورد، هر چقدر هم که دقید و به خوبی اراده شااود، تنهااا در صااورتی ارزش واقعاای خااود را نشااان  
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کااافی نیسااتف  می  کااه بااه اقاادامات ملمااوس و قابااه ت  یااری منجاار شااود  شاانیدن بااه تنهااایی  دهااد 
دهااد کااه درک کارمناادان از شاانیده شاادن توساام رهبرانشااان، زمااانی دو براباار  تحقیقااات نشااان می 

کاارده باشااد  ایاان ارتبااا  بااین   بیشتر است که رهبر نااه تنهااا  ااوش داده، بلکااه باار اساااس گن اقاادام نیااز 
کااه باارای نااوگوری و  سازد و صدای کارکنااان را تشااوید می  وش دادن فعال و اقدام، اعتماد را می  کنااد، 

کنناااد کاااه افکاااار و  ها حیااااتی اسااات  هن اااامی کاااه افاااراد احسااااس می  یری بهتااار در ساااازمان تصااامیم 
شااود، احتمااال بیشااتری دارد کااه در گینااده نیااز  هااا عمااه می ت شنهادهایشااان ارزشاامند اساات و بااه گن 

 .مشارکت فعال داشته باشند 
ریزی عمه و تعهد به گن، مرحلااه حیاااتی در تحقااد پتانساایه اساات  کااوب و فاارد بایااد بااه طااور  برنامه 

 Specific :باشااد  ( SMART)  مشترک یک برنامه عملی را تدوین کنند که شااامه اهاادای مشااخص 
  ( ماارتبم )  Relevant،  ( قابه دسااتیابی )  Achievable،  (  یری قابه اندازه )  Measurable،  ( مشخص ) 
بخش    ایاان اهاادای بایااد عاالاوه باار هوشاامندی، جااراب و الهااام ( بناادی شااده زمان )  Time-bound و

کاارده و اناارژی  زم باارای تغی اار را فااراهم کننااد  اسااتفاده از   نیااز باشااند تااا قلاا  و تخیااه فاارد را در یاار 
، اسااتعاره  ها در مرحلااه برویاااب و بطراحاایب  ها و تجساام ها، داسااتان رویکردهااای خلاقانااه ماننااد تصاااویر

کاارده  چرخه هوش قدردانانه، به فرد کمک می  کند تا گینده م لوب خود را با جزدیات بیشتری تصور 
 .و تعهد بیشتری نسبت به گن داشته باشد 

ت  یری مستمر نیااز باارای اطمینااان از ت شاارفت و ارادااه حمایاات مااداوم ضااروری اساات  ایاان شااامه  
هاااای مااانیم، بررسااای موانااا ، و تشاااوید فااارد باااه گزماااایش و ناااوگوری در مسااایر دساااتیابی باااه  این چک 

اهدافش است  کوب باید مس ولیت خود را در حمایت از فرد باارای رساایدن بااه اهاادافش بپااریرد، امااا  
نباید مس ولیت اجرای اقدامات را به عهده ب یرد  فرد بایااد مالکیاات کامااه باار اقاادامات و تصاامیمات  
خااود را داشااته باشااد  ایاان چرخااه مااداوم از بااازخورد، اقاادام و ت  یااری، منجاار بااه نااوگوری مسااتمر و  

شااود و فاارد را در مساایری از رشااد و تحااول  دسااتیابی بااه ساا و  بااا تر عملکاارد و رضااایت از زنااد ی می 
 .دهد پایدار قرار می 
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 گیرینتیجه
، یک مهارت محوری در کوچیناات  3 وش دادن برای پتانسیه، یا همان  وش دادن فعال س ا  

هاااای پنهاااان افاااراد  گفرین اسااات کاااه فراتااار از درک سااااده کلماااات، باااه کشااا  و تقویااات قابلیت تحاااول 
شااود، بلکااه بااا تمرکااز باار  ها محاادود نمی تردازد  این رویکرد، نه تنها به شناسایی مشکلات و نقص می 

ان یزد  ایجاااد یااک بسااتر  های م بت، ان یزه و خودباوری فرد را برمی نقا  قوت، استعدادها و دید اه 
امن و مبتنی بر اعتماد، هماادلی و امنیاات روانشااناختی، از ارکااان اصاالی ایاان فرگینااد اساات، چاارا کااه در  

 .دارند چنین فکایی، افراد با  شود ی بیشتری بازخورد را پریرفته و به سمت تحول  ام برمی 
، ابزارهااایی  Radical Candor و SBI  ،DESC  ،GROW های بااازخورد ماادرن و مااانر، ماننااد مدل 

کااه فاارد را بااه خوداندیشاای و  قدرتمنااد باارای ارادااه بااازخوردی مشااخص، عملاای، و گینااده  ن ر هسااتند 
کااه در گن توانایی مالکیت بر مسیر رشدش تشوید می  کید بر ذهنیت رشد،  هااا  کنند  علاوه بر این، تی

شااوند، و ارادااه بااازخورد مبتناای باار تاالاش بااه جااای هااوش، بااه پایااداری عملکاارد و  قابه بهبااود تلقاای می 
کند  خودگ اهی کوب نیااز در جلااو یری از تحمیااه تعصاابات  تر کمک می های سخت تمایه به چالش 

شخصااای و حفاااز عینیااات در باااازخورد، بسااایار مهااام اسااات  در نهایااات، ماااانر باااودن  اااوش دادن و  
ها به اقدامات ملموس و ت  یری مسااتمر باارای تحقااد اهاادای اساات  ایاان  بازخورد، در  رو تبدیه گن 

کااه بااه گن ها ایجاااد می ای دادمی از یاد یری، نوگوری و رشد را در افراد و سازمان فرگیند، چرخه  هااا  کنااد 
دهااد تااا بااه بهتاارین نسااخه از خااود تباادیه شااوند و بااه بااا ترین ساا و  عملکاارد و رضااایت  امکااان می 

 .دست یابند 

کلیدی  نکات 
هااای  بااه معنااای شاانیدن باارای کشاا  پتانساایه و ضرفیت   3 ااوش دادن فعااال ساا ا   •

 .پنهان فرد است 
های اصااالی یاااک راب اااه کوچینااات ماااانر  اعتمااااد، همااادلی و امنیااات روانشاااناختی پایاااه  •

 .هستند 
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بازخورد باید فراتر از رف  مشااکه باشااد و باار تقویاات نقااا  قااوت و هااوش قدردانانااه تمرکااز   •
 .کند 

بااااه   Radical Candor و SBI  ،DESC  ،GROW های بااااازخورد ماننااااد ماااادل  •
 .کنند ساختاردهی بازخورد سازنده کمک می 

بازخورد مبتنی بر تلاش، عملکرد و پایداری را بیشتر از بازخورد مبتنی باار هااوش افاازایش   •
 .دهد می 

هااا بایااد نساابت بااه تعصاابات خااود گ اااه باشااند و بااازخورد را عیناای و باار اساااس رفتااار  کوب  •
 .اراده دهند، نه شخصیت 

 .بازخورد باید به موق ، مکرر و مشخص باشد و به اقدامات عملی منجر شود  •
 .کند یک  فت وی دو طرفه، ترسش ری و تشوید به خوداندیشی، بازخورد را مانرتر می  •
 .پریرش بازخورد نیازمند ذهنیت باز، مدیریت احساسات و تمرکز بر یاد یری است  •
 .ت  یری مستمر اقدامات برای تحقد اهدای و حفز ان یزه، ضروری است  •

 سؤالات تفکربرانگیز 
توانید در تعاااملات روزانااه خااود، از رویکاارد ب ااوش دادن باارای پتانساایهب فراتاار از  چ ونه می   1

کنید؟ صری درک ت ام   های مستقیم استفاده 
هااای عملاای باارای ایجاااد و تقویاات اعتماااد و امنیاات روانشااناختی در تاایم یااا رواباام  چااه  ام   2

 دارید تا بازخورد به عنوان یک هدیه برای رشد تلقی شود؟ فردی خود برمی 
توانیااد  بااا توجااه بااه اصااول هااوش قدردانانااه و کوچیناات مبتناای باار نقااا  قااوت، چ ونااه می   3

کار می   کندب تغی ر دهید؟ تمرکز خود را از بگن ه اشتباه استب به بگن ه به خوبی 
توانیااد از زبااان خودگ اهانااه اسااتفاده کنیااد تااا از  در ارادااه بااازخورد بااه دی ااران، چ ونااه می   4

کنش  کاارده و تمرکااز را باار رفتارهااای قابااه تغی اار و راه  بااران یختن وا هااای دفاااعی جلااو یری 
 های گینده ب رارید؟ حه 
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کااه گن را نااه  پس از دریافت بازخورد، چه مراحلی را طی می   5 کنید تااا اطمینااان حاصااه کنیااد 
کرده تنها درک کرده   اید؟ اید، بلکه به اقدامات ملموس برای رشد و تحول تبدیه 

کلیدی 30  جمله 
های پنهااان در افااراد  ، بااه معنااای شاانیدن باارای کشاا  پتانساایه 3 وش دادن فعال ساا ا    1

 .است 
 .تردازد های گتی می این رویکرد فراتر از درک کلمات، به شناسایی استعدادها و ضرفیت   2
 .اعتماد متقابه، بستر اصلی برای پریرش بازخورد و رشد در کوچینت است   3
 .کند برد و فرد را به  شود ی تشوید می همدلی عمید، فاصله عاطفی را از بین می   4
 .گورد امنیت روانشناختی، فکایی بدون ترس برای تبادل گزادانه بازخورد فراهم می   5
، بااا دقاات بااه رفتااار و زبااان باادن فاارد توجااه می   6 تری کساا   کنااد تااا درک عمیااد یک کوب مااانر

 .کند 
، از ارکان اساسی  وش دادن فعال است   7  .اجتناب از قکاوت و حفز یک ذهن باز
، از تمرکااز باار ضااع  کوچیناات پتانساایه   8 ها بااه ساامت تقویاات نقااا  قااوت تغی اار مساایر  محور

 .دهد می 
های  هاااای خاااود، باااه جاااای اراداااه پاساااخ حه هااادی کوچینااات، هااادایت فااارد باااه یاااافتن راه   9

 .مستقیم است 
های نزولااای را مختاااه  هاااوش قدرداناناااه، باااا تمرکاااز بااار انااارژی و احساساااات م بااات، چرخاااه   10

 .کند می 
اصاااه م بااات هاااوش قدرداناناااه، اقااادامات م بااات را از انااارژی و احساساااات م بااات نشااایت    11

 . یرد می 
که واقعیت ما از  فت وها و تعاملات م بت خلد می اصه ساختار را بیان می   12  .شود کند 
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کید دارد که ترسش   13  .های م بت خود، تغی ر مورد نیر هستند اصه همزمانی تا
 .کند دهد که تصویر م بت از گینده، حال را ترانرژی می بینی نشان می اصه ت ش   14
کنااد تااا زیبااایی و پتانساایه زنااد ی را کشاا   اصه شاعرانه هوش قدردانانه، به فرد کمک می   15

 .کند 
 .دهد ، بازخورد مشخص و عینی را بر اساس موقعیت، رفتار و تینیر اراده می SBI مدل   16
کند ، بر تغی ر رفتار گتی و ت امدهای گن تمرکز می DESC مدل   17  .کند تا فرد را متقاعد 
ها و اقااادام، خوداندیشااای را تقویااات  ، باااا مراحاااه هااادی، واقعیااات،  زیناااه GROW مااادل   18

 .کند می 
کنااد تااا مالکیاات باار رشااد را  مدل بازخورد کوچینت، ابتاادا فاارد را بااه خودارزیااابی تشااوید می   19

 .بپریرد 
صااراحت رادیکااال، تعااادل بااین مراقباات شخصاای و چااالش مسااتقیم را در بااازخورد حفااز    20

 .کند می 
بااازخورد م باات بااه اصاالاحی، باعااث تقویاات رفتارهااای م لااوب و افاازایش    1بااه    5نساابت    21

 .شود روحیه می 
بازخورد باید به موق  و مکرر باشد تا از تبدیه شدن مشااکلات کوچااک بااه باازر  جلااو یری    22

 .کند 
 .بازخورد مشخص، با جزدیات و بر رفتارهای قابه مشاهده، مانرتر است   23
های 'شاااما'ب، حالااات دفااااعی را کااااهش  های 'مااان'ب باااه جاااای ببیانیاااه اساااتفاده از ببیانیاااه   24

 .دهد می 
 .کند  فت وی دو طرفه و ترسش ری فعال، بازخورد را به یک فرگیند مشارکتی تبدیه می   25
 .ها از طرید تلاش و یاد یری است ذهنیت رشد، باور به قابلیت بهبود توانایی   26
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  ( ها برچساا  ) ، عملکرد را بیش از بازخورد مبتناای باار هااوش  ( افعال ) بازخورد مبتنی بر تلاش    27
 .بخشد بهبود می 

خودگ اهی کوب در شناسایی و مدیریت تعصاابات شخصاای و ارادااه بااازخورد عیناای ضااروری    28
 .است 

 .بازخورد تنها زمانی ارزش دارد که به اقدامات ملموس و قابه ت  یری منجر شود   29
 .کند ای دادمی از یاد یری و نوگوری را در فرد ایجاد می ت  یری مستمر و حمایت، چرخه   30



 

 

 فصل پانزدهم 

های قدرتمند در  معماری تحول: ژرفای پرسش
 دگرگونی زندگی و خدمت

  یااا   زنیم، می   باز   سر   ترسیدنشان   از   ترسیم، می   که   هایی ترسش   اندازه   به   چیز  هیی "
 ".دهد نمی   شکه   را   ما   زند ی   بینیم، نمی   را   ترسیدنشان  خواب  حتی  هر ز 

 :اهداف اصلی فصل
این فصه به بررسی اهمیت درک عمید از تحول انسانی در بسترهای مختل ، بااه ویاا ه   •

 .تردازد در بستر خدمت دینی جوانان، می 
هاادی دی اار، تشااریا چ ااون ی  اارار از راهبردهااای ساا حی بااه رویکردهااای سیسااتمی و   •

 .فرهن ی در فرایند د ر ونی است 
های قدرتمنااد در تسااهیه خودشناساای عمیااد و  ایاان فصااه بااه نقااش حیاااتی ترسااش  •

کید می   .کند تحریک تحول واقعی در افراد و اجتماعات تی
کااه پارادایم  • هااای مختلاا  خاادمت دیناای جوانااان مااورد تجزیااه و  هم نااین، هاادی اساات 

 .ن ر برجسته شود  را و جام  تحلیه قرار  یرند و برتری رویکرد تحول 
هاااا تحاااول و  هاااایی کاااه در گن در نهایااات، ایااان فصاااه چاااارچوبی را بااارای تااارورش محیم  •

 .دهد دهد، اراده می د ر ونی پایدار از طرید تعاملات معنادار و ترسش ری ژری رد می 
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 چکیده
های قدرتمنااد در  تااردازد و باار نقااش محااوری ترسااش ایاان فصااه بااه مفهااوم »معماااری تحااول« می 

کیااد می سااازی فرایناادهای د ر ااونی عمیااد در زنااد ی انسااان طراحاای و ت اده  کنااد  بااا تمرکااز باار  ها تی
دهیم کااه چ ونااه رویکردهااای ساانتی  م العات موردی در زمینه تحول دینی نوجوانان، ما نشان ماای 

هااا یااا خودیااابی فااردی، در درک عمااد تجربااه  روانشااناختی اغلاا  بااه دلیااه تمرکااز محاادود باار بحران 
کام می  ن ر و الهیاااتی، د ر ااونی را بااه عنااوان یااک  مانند  در مقابه، یااک دیااد اه جااام  تحول انسانی نا

کنااد  در ادامااه، ایاان فصااه بااه  هدیه الهی و فرایندی مستمر برای نزدیااک شاادن بااه خاادا توصاای  می 
تاااردازد و برتاااری پاااارادایم ت امبراناااه را  هاااای متفااااوت در خااادمت دینااای جواناااان می بررسااای پارادایم 

 یاارد و  سازد که نه تنها ابعاااد روحاای و شخصاای، بلکااه نیازهااای اجتماااعی را نیااز در باار می برجسته می 
کیااد ایاان فصااه باار اهمیاات  اارار از تاارداختن بااه  تحااول را بااه عنااوان اصااه راهنمااا قاارار می  دهااد  تی

»مسااااااده محتاااااوایی« سااااا حی باااااه ساااااوی »مسااااااده سیساااااتمی« زیربناااااایی اسااااات، باااااا پاااااریرش  
کااه ترسااش های مرتبم با رشد و ترورش فرهنت ت  ید ی  کننااد  در  های عمیااد را تشااوید می هااایی 

های عملاای  های بر رفتااه از م العااات تجرباای در جواماا  نمونااه، مااا شاایوه نهایت، با استفاده از بینش 
کااه نااه تنهااا زمینه باارای طراحاای ساااختارهایی را ارادااه ماای  های قدرتمنااد هسااتند،  ساااز ترسااش دهیم 

دهنااد تااا  کننااد و بااه افااراد امکااان می بلکه به طور فعال به رشد روحی، شخصی و اجتماعی کمااک می 
 .کننده خود را با بینشی عمید و هدفمند گغاز کنند سفر د ر ون 
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 مقدمه
زند ی انسان ت وسته با جریان تغی ر و د ر ونی  ااره خااورده اساات  امااا گن ااه مساایر ایاان تغی اارات را  

هایی اساات کااه مااا  دهد، نااه صاارفب رویاادادهای بیروناای، بلکااه ماهیاات ترسااش به طور عمید شکه می 
ایم  ایاان  هااا نیندیشاایده ورزیم، یااا حتاای هر ااز بااه طاار  گن کنیم، از طرحشااان خااودداری ماای طر  ماای 
ها، چااه گشااکار و چااه ناخودگ اااه، تااار و تااود درک مااا از خااود، رواباام و جهااان ت رامونمااان را  ترسااش 

ها چناادین   را، ماننااد کوچیناات یااا خاادمت دیناای، ایاان قاادرت ترسااش بافند  در بافتارهای تحول می 
کااه از ساا ا مساااده گشااکار فراتاار رفتااه و بااه اعماااق چالش شودف زیرا گن برابر می  هااای  ها توانایی دارند 

کنند   .سیستمی و فرهن ی نفوذ 
شااوند، اغلاا   های فااوری متمرکااز می حه ها یا راه رویکردهای س حی به د ر ونی، که تنها بر برنامه 

کااام می  ماننااد  ایاان رویکردهااا ممکاان اساات بااه مساااده »محتااوایی«  در ایجاد تحول پایدار و عمیااد نا
کااه بااه طااور مسااتقیم مشاااهده می )  بپردازنااد، امااا از رسااید ی بااه »مساااده    ( شااوند ماننااد مشااکلاتی 

کم باار یااک سااازمان یااا زنااد ی فااردی ) سیستمی« زیربنایی     ( مانند ساختارها، انتیارات، و فرهناات حااا
های جااراب یااا  ماننااد  بااه عنااوان م ااال، در خاادمت دیناای جوانااان، تمرکااز صااری باار برنامااه غافااه می 

، باادون توجااه بااه فرهناات عمیااد جاارب شاارکت  تر جماعاات یااا کیفیاات رواب اای کااه در  کنند ان بیشااتر
کوتاه یابند، می گنجا ترورش می   .مدت و ناپایدار منجر شود تواند به نتای  

هدی ایاان فصااه، تاارداختن بااه ایاان ضاارورت بنیااادین اساات: باارای دسااتیابی بااه د ر ااونی واقعاای و  
کنشاای و ساا حی برداشااته و بااه سااوی خلااد یااک »معماااری   ، باید ن اااه خااود را از راهبردهااای وا پایدار

هااایی  هااا، ساااختارها و فرهنت تحااول« حرکاات دهاایم  ایاان معماااری، شااامه طراحاای گ اهانااه محیم 
نماینااد  در قلاا  ایاان  کننااد، بلکااه گن را تشااوید و تقویاات می است که نااه تنهااا از د ر ااونی حمایاات می 

ها نااه تنهااا اباازاری  های ژری و قدرتمنااد  ایاان ترسااش معماری، ابزاری قدرتمنااد نهفتااه اساات: ترسااش 
ای باارای خوداندیشاای عمیااد، شاافافیت و تغی اارات  باارای کشاا  هسااتند، بلکااه خااود، نیااروی محرکااه 

کاااوش در بینش ها محسوب می اساسی در افراد و نیام  هااای حاصااه از م العااات در مااورد  شوند  بااا 
کااه چ ونااه  های مختل  خدمت دینی، این فصااه نشااان می تحول دینی نوجوانان و چارچوب  دهااد 
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های قدرتمناااد باااه عناااوان  تاااوان یاااک بساااتر جاااام  بااارای د ر اااونی ایجااااد کااارد کاااه در گن ترساااش می 
 .کنند کاتالیزورهای اصلی برای رشد و شکوفایی عمه می 

 فهم دگرگونی در بستر تحول دینی نوجوانان 
فرایناااد د ر اااونی در انساااان، باااه ویااا ه در دوره حسااااس نوجاااوانی، اغلااا  از منیرهاااای متفااااوتی  

ای از بحااران یااا  ن ریسته شده است  رویکردهای رایاا  روانشااناختی، غالبااب نوجااوانی را بااه عنااوان دوره 
هااایی را  ها، هرچنااد بینش کننااد  ایاان دیااد اه جسااتجوی هویاات فااردی منحصاار بااه فاارد توصاای  می 

های  گورنااد، امااا ممکاان اساات بااه نااوعی بت شاا ویی خااودبرگوردهب منجاار شااوند و باار جنبااه فااراهم می 
کید کننااد  ایاان تمرکااز باار فردیاات و چالش  هااای روانشااناختی صااری، از  دشوار این دوره بیش از حد تی

ای  عنوان دوره  یری یااک هویاات نوجااوانی بااه مانااد و اغلاا  بااه شااکه درک جااام  د ر ااونی غافااه می 
شااود  ایاان تصااور کااه نوجااوانی ذاتااب دشااوار و مملااو از مشااکلات اساات،  بحراناای و ترمخاااطره منجاار می 

محااور نساابت بااه ایاان دوره داشااته  ممکاان اساات باعااث شااود کااه بزر سااا ن رویکااردی منفاای یااا ترس 
 .باشند و انتیار مشکلات را داشته باشند 

تر و الهیاتی، تحول را نااه فقاام یااک مرحلااه بیولااوژیکی یااا روانشااناختی،  در مقابه، یک رویکرد جام  
بینااد  از ایاان منیاار، هاار مرحلااه از  تر شاادن انسااان بااه او می ای از جان  خاادا باارای نزدیااک بلکه هدیه 

تر از ماهیاات الهاای و راه و روش زیسااتن مساایا فااراهم  نییری برای درک عمیااد های بی زند ی فرصت 
کااه بااه تاادری  ماهیاات و هسااتی الهاای  گورد  این رویکرد، د ر ونی را فرایندی از جان  خدا می می  داند 

سازد و ما را از نیر بیولوژیکی و روانشناختی پریراترین حالت باارای درک و جاارب  را برای ما گشکار می 
 .کند این حقاید می 

ت وهشاای عمیااد در مااورد نوجوانااان مساایحی متعهااد نشااان داده اساات کااه چ ونااه ایاان دیااد اه  
کااه نوجوانااان متعهااد، ارتباااطی عمیقااب  الهیاتی در عمه تجلی می  یابد  نتااای  ایاان م العااه نشااان داد 

کننااد  ایاان ارتبااا ، فراتاار از یااک مفهااوم انتزاعاای  کننده با عیسی مسیا را تجربه می شخصی و د ر ون 
یابااد   از خدا، به معنای بشناخت، اعتماد و تصدیدب مسیا است که در زنااد ی روزمااره گنهااا نمااود می 
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هااا را د ر ااون  شااان را شااکه داده و گن ای تااازه از رواباام خااود بااا خاادا داشااتند کااه زند ی گنهااا تجربااه 
کاری  شااد، از جملااه درک عمیااد هااای مختلفاای بیااان می ساااخته بااود  ایاان تجربااه بااه روش  تر از فاادا

مساایا و حکااور او در زنااد ی روزمااره، و تمایااه بااه صااری زمااان بااا او از طریااد نماااز و م العااه کتاااب  
ان یااز بااا خاادا بااود  باارای بساایاری  دهنده یک راب ه بسیار صمیمی و حتاای حیرت مقدس  این نشان 

هااای مساایحی بااود، حتاای در  از این نوجوانان، ایمان به معنای توانایی زند ی کااردن باار اساااس ارزش 
مواجهاااه باااا ت امااادهای منفااای اجتمااااعی  ایااان ایماااان، تنهاااا یاااک بااااور ذهنااای نباااود، بلکاااه عملااای  

کااه   راشت  گن ها تینیر می های اخلاقی و رفتارهای گن کننده بود که بر انتخاب د ر ون  ها یاد  رفتند 
کااار بااا هنجارهااای اجتماااعی یااا انتیااارات   کااه ایاان  چ ونااه ایمااان خااود را زنااد ی کننااد، حتاای زمااانی 

 .دوستانشان در تکاد بود 
کااار خاادا در زنااد ی روزمااره و راب ااه فاارد بااا خاادا تمرکااز دارد،   کااه باار   ، دیااد اه الهیاااتی مااارتین لااوتر

کیااد داشاات  کند  لوتر بر اهمیت بایمان توجیه چارچوبی برای درک این تجربیات فراهم می  کنندهب تی
که به معنای شناخت، اعتماد و تصدید خداساات، نااه صاارفب پایبناادی بااه عقایااد  ایاان ایااده بااا تجربااه  

کااه باارای گنهااا، ایمااان یااک راب ااه فعااال و د ر ون  کننااده بااا  نوجوانااان مساایحی متعهااد همخااوانی دارد 
عیساای بااود  او باار ایاان باااور بااود کااه مساایا بااه طااور واقعاای و شخصاای در ایمااان مااامن حکااور دارد و  

کنااد  ایاان باادان  مامن نیز از طرید ایمان به طور واقعی در شخص و عمااه عیساای مساایا شاارکت می 
کننااد،  بخش عیساای ت اادا می معناست که از طرید ایمان، افراد نه تنها هویت خود را در عمه نجااات 

 .کند بلکه این ایمان هویت گنها را شکه داده و تعری  می 

 هاهای فعالیت دینی جوانان: نگاهی به پارادایمچارچوب
کااه هاار یااک باار جنبااه در زمینه خدمت دینی جوانااان، رویکردهااای متعااددی شااکه  رفته  های  انااد 

کیااد دارنااد  بااا بررساای چهااار پااارادایم اصاالی   ساانتی، لیباارال،    -خاصاای از رشااد و د ر ااونی نوجوانااان تی
 .های عمه را درک کنیم های بنیادین در اهدای و شیوه توانیم تفاوت می   - را و ت امبرانه  فعال 

ها در  تاارین ماادل ایاان رویکاارد، کااه یکاای از رای   :پگگارادایو هگگنتی فگگدمت دینگگی جوانگگان  •
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کااه  بافت شهری است، بر برنامه  کید دارد  ساال اصلی این پارادایم این اساات  محوری تی
ها و  های خااادمت دینااای جواناااان چقااادر ماااانر هساااتند؟ب ایااان مااادل بااار برناماااه ببرناماااه 

چ ااون ی رسااید ی بااه جوانااان متمرکااز اساات  در بهتاارین حالاات، ایاان پااارادایم مااا را بااه  
یابی در تعااالیم رسااو ن کلیسااای اولیااه، بااا عیساای مساایا بااه عنااوان بنیاااد، دعااوت  ریشااه 

هااا در یااک  هاااب و القااای گموزه کنااد  امااا در باادترین حالاات، بیشااتر ن ااران بجاارب رو  می 
های  عاادالتی ساانت خاااح و در یاار شاادن در نباارد معنااوی، بااه هزینااه تاارداختن بااه بی 

کااه  اجتماعی در جهان است  این پارادایم با فریسیان در عهد جدیااد مقایسااه می  شااود، 
کیااد   رایی و تفساایر تحاات باار جاادایی از غیاار یهودیااان، قااانون  اللفیی کتاااب مقاادس تی

 .داشتند 
ایاان پااارادایم در میااان کلیساااهای اصاالی و در   :پگگارادایو  ی گگراب فگگدمت دینگگی جوانگگان  •

های طبقااه متوساام و بااا ی جامعااه محبااوب اساات  ساااال اصاالی گن بنیازهااای  محلااه 
شوند؟ب است و بر نیازهای روانشااناختی و رشاادی  جوانان شهری چقدر مانر برگورده می 

جوانااان متمرکااز اساات  ن راناای اصاالی ایاان پااارادایم، نیازهااای شخصاای و عاااطفی جوانااان  
هاااااای حماااااایتی، مشااااااوره، ابتکاااااارات  های گن شاااااامه  روه شاااااهری اسااااات و برناماااااه 

هااای ساارود  نساالی، ساافرها، هناار و صاانای  دسااتی و  روه های بین محور، فعالیت خانواده 
است  این رویکرد بر این ایده متکی است که برشدب یک فرگینااد طبیعاای و ضااروری اساات  

کننااد؟ب  ای سااالم رشااد می شود که بگیا جوانان شهری بااه شاایوه و بر این اصه هدایت می 
دانااد  در  ایاان پااارادایم، د ر ااونی را بخشاای از فراینااد تکاااملی باارای وزارتخانااه و رواباام می 

بهتاارین حالاات، ایاان پااارادایم مااا را بااه رسااید ی بااه نیازهااای شخصاای و عاااطفی جوانااان  
کااه باار انسااانیت عیساای، بااه هزینااه  کند  اما در بدترین حالت، به نیر می دعوت می  رسااد 

کیااد می  کااه  کنااد  ایاان پااارادایم بااا صاادوقیان مقایسااه می الوهیت او، باایش از حااد تی شااود 
رستاخیز مرد ان، جاودان ی رو  و وجااود فرشاات ان را باااور نداشااتند و اغلاا  در جامعااه  

 .از نیر تحصیلی و عقلی با  بودند 
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این نوع خاادمت دیناای جوانااان در بساایاری از   :گرا فدمت دینی جوانان پارادایو  راب  •
کااه باار جوانااان  کلیساهای مرکز شهری یافت می  شود  ساال اصلی این پارادایم بمسادلی 

شااوند؟ب اساات و باار مساااده تجربااه   رارنااد، چقاادر مااانر پاسااخ داده می شااهری تااینیر می 
شده توسم جوانان متمرکز است  ن رانی اصلی این پارادایم بر عدالت اجتماااعی اساات:  

تااوان  های متحمااه شااده توساام جوانااان شااهری چیساات؟ب و بچ ونااه می عاادالتی ببی 
عدالت را برای جوانان شهری محقد کرد؟ب این پااارادایم باار یااک ایااددولوژی بانقاالابب بنااا  

های جواناااان باااه عناااوان یاااک نهااااد بایاااد تخریااا  و  شاااده و معتقاااد اسااات کاااه وزارتخاناااه 
بازسااازی شااوند  در بهتاارین حالاات، ایاان پااارادایم مااا را بااه در یاار شاادن در رسااید ی بااه  

کنااد  امااا در باادترین حالاات، بااه  های سیسااتمی و  ناااه اجتماااعی دعااوت می عاادالتی بی 
ها و ساارن ونی  ها و مبااارزه بااا سیسااتم رسااد باایش از حااد ن ااران تخریاا  ساانت نیاار می 

کااه یااک  نهادها، به جای رشد در مسیا، است  این پارادایم با غیااوران مقایسااه می  شااود 
 . روه یهودی رادیکال بودند که خواهان سرن ونی حکومت روم بودند 

ایااان پاااارادایم باااه عناااوان ماااانرترین و   :پگگگارادایو پتام رانگگگه فگگگدمت دینگگگی جوانگگگان  •
ترین رویکرد برای خدمت به جوانااان شااهری ت شاانهاد شااده اساات، هرچنااد کمتاار  جام  

خورد  بر خلای سه پارادایم قبلی که از نق ااه شااروع متفاااوتی گغاااز  در عمه به چشم می 
شااود و  ، پااارادایم ت امبرانااه از بمساایاب گغاااز می ( ها، نیازهااا یااا مساااده برنامااه ) شااوند  می 

دهااد  ایاان نق ااه شااروع حیاااتی اساات  در  سااپس خاادمت دیناای جوانااان را توسااعه می 
حالی که همه مساده قبلی مهم هسااتند، امااا پااارادایم ت امبرانااه از هاایی یااک از گنهااا گغاااز  

شود  قل  پارادایم ت امبرانه بر مسیا متمرکز است و سپس باارای رفاا  نیازهااای هاار  نمی 
 یااارد:  یاااازد  ایااان پاااارادایم، ساااه حاااوزه اصااالی را در بااار می ساااه پاااارادایم قبلااای دسااات می 
 .روحانی، شخصی و اجتماعی 

بااه معنااای بفراتاار رفااتن،   ( Transform)  "اساات  واژه بتحااول  "تحگگوب "راهنمای اصاالی ایاان پااارادایم  
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عبااور کااردن، و بااه ساامت دی اار رفااتنب اساات  ایاان پااارادایم شااامه د ر ااونی و بازسااازی افااراد بااه سااوی  
کااه تاارده  کااه باار رو  جوانااان شااهری  زیبااایی اساات  هاادی اصاالی پااارادایم ت امبرانااه ایاان اساات  ای را 

هااا را نشااان دهااد  ایاان دعااوت بااه تحااول، بااه معنااای  کشاایده شااده اساات، بااردارد و زیبااایی واقعاای گن 
، و  ( ابعاااد روحااانی ) هایمان  ، در قل  ( ابعاد شخصی ) رویارویی و د ر ون کردن بزشتیب درون خودمان  

کااه    ( ابعاد اجتماعی ) مان  در جامعه  است  این پارادایم بر ایددولوژی بگزادیب بنا شااده و معتقااد اساات 
خدمت دینی جوانان باید د ر ون شود  گزادی، بر خاالای انقاالاب، بااه معنااای نفاای نهادهااای موجااود  

 انه ریشاااه دارد: احتااارام باااه سااانت رساااو ن و ارتااادوکس  نیسااات، بلکاااه در یاااک تااانش ت امبراناااه ساااه 
کااه بااا جوانااان شااهری، بااه ویاا ه فقاارا و حاشیه  نشااینان، همبساات ی نشااان  مساایحی، در عااین حااال 

 .ن رد انداز گخرالزمانی و وجودی می دهد و در عین حال به چشم می 
توانااد سااازنده باشااد و حتاای  هااا، ایاان پااارادایم معتقااد اساات کااه در یااری می در پاسااخ بااه در یری 

رود  در بهتاارین حالاات،  تواند ناهماهن ی سازنده را خوشامد ب وید که به سمت تحول ت ش ماای می 
عاادالتی سیسااتمی و  ناااه اجتماااعی دعااوت  پارادایم ت امبرانه ما را به در یر شاادن در رسااید ی بااه بی 

کنااد  ایاان  ای عمیااد و رو بااه رشااد بااا عیساای مساایا کمااک می کنااد، و هم نااین بااه تاارورش راب ااه می 
را    ( روحانی، شخصاای، اجتماااعی ) دهد که هر سه حوزه  رویکرد، نه تنها خدمات و ابتکاراتی را اراده می 

های ذکاار شااده در سااه پااارادایم قبلاای را نیااز در خااود ادغااام  دهااد، بلکااه بساایاری از برنامااه توشااش می 
هاااای جواناااان  کناااد  باااه عناااوان م اااال، م العاااه کتااااب مقااادس، خااادمات ترساااتش، و  ردهمایی می 
های گماااوزش شااغلی، گمااااد ی باارای دانشااا اه، و خاادمات گموزشااای ادغااام شاااود   توانااد باااا برنامااه می 

سفرهای اردویی ت امبرانه نیز برای کمک به جوانان در درک بهتر روابم خود با خود، با مساایا، و بااا  
 .اند دی ران طراحی شده 

گذار از مسائل محتوایی به مسائل سیستمی   معماری تحول: 
ایجاد تحول پایاادار، چااه در فاارد و چااه در یااک سااازمان، مسااتلزم درکاای عمیااد از ماهیاات مشااکلات  

  توجااه   کااه   فااوری   و  گشااکار   هااای چالش   –  افتیم ماای ب  محتوایی   مساده است  اغل ، ما در دام تمرکز بر ب 
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  ساانی   هااای  روه   بااا   مشااکه   یااا   جدیااد   درساای   برنامااه   یااک   بااه   نیاااز   ماننااد   کننااد، می   جلاا    خااود   بااه   را   مااا 
 .هستند  یخ   کوه  نوک  تنها  اما   رسند، می   نیر   به   مهم  هرچند   مساده،  این   خاح 

کننااد و  تر عمااه می در مقابه، بمساده سیستمیب فرایندهای زیربنایی هستند که در س ا عمید 
هااا شااامه عااواملی ماننااد ساااختار رهبااری،   رارنااد  این های یااک سیسااتم تااینیر می باار همااه جنبااه 

کااه فراتاار از کارکنااان فعلاای عمااه   انتیارات باارای کارکنااان و داوطلبااان، و فرهناات کلاای وزارتخانااه اساات 
کند  تلاش برای ایجاااد تغی اار باادون توجااه بااه ایاان مساااده سیسااتمی، ماننااد تاالاش باارای تاارواز بااا  می 

شااود، امااا هاایی ت شاارفت پایااداری  جت بدون توجه به نیروی محرکااه اسااتف نیااروی زیااادی صااری می 
شااود  بساایاری از فعااا ن خاادمت دیناای جوانااان بااه دلیااه عاادم گ اااهی از ایاان مساااده  حاصااه نمی 

 .شوند سیستمی، دچار فرسود ی شغلی می 
کیااد دارد  ایاان رویکاارد   مفهوم بمعماری تحولب بر این  رار از تمرکز بر محتوا به تمرکز بر سیسااتم تی

دهنااد کااه مااا تمرکااز خااود را از مساااده  کنااد کااه تغی اارات چشاام یر و پایاادار تنهااا زمااانی رد می بیان می 
کارگمااد انجااام  گشکار و فوری برداریم و گن را بر ال وهای سیستمی قرار دهاایم کااه مااا را در شاایوه  های نا

 .اند کارها قفه کرده 
ک است، اما درگمااد فااراوان از نیااروی  اااو می ضرب  ام ااال  ) گیاادب  الم ه بجایی که  او نیست، گخور پا

هااای  کنااد کااه محیم الم ه بااه مااا یااادگوری می کنااد  ایاان ضاارب این چالش را به خوبی بیان می   ( 14:4
کارگمد و باادون نماار باشااند  رشااد و تولیااد واقعاای، اغلاا  بااا  بتمیزب و بی  دردسر، ممکن است در واق  نا

هایی همراه است که تنها از طرید در یاار شاادن عمیااد بااا مساااده سیسااتمی قابااه  بشلوغیب و چالش 
هااا و  های جوانانمااان پایاادار باشااد و عمیقااب باار جوانااان، خانواده خواهیم وزارتخانااه حه است  ا ر می 

جهان تینیر ب رارد، باید برای این بشلوغیب گماده باشیم  این مستلزم گن است که رهبران، بااه جااای  
ک کردن گخور   ، باار تاارورش بنیااروی  اااوب تمرکااز  ( هااا یعنی حری تمام مشااکلات و چالش ) تلاش برای پا

  ایاان   ا اار   حتاای   اساات،   باازر    نتااای    تولیااد   بااه   قااادر   کااه   کارگمااد   و  قااوی   سیسااتم   یااک   ایجاد   یعنی   –کنند  
 .باشند   همراه ب  شلوغی ب   مقداری   با  نتای  

  کااه   محاایم   یااک   ایجاااد    اساات   معماااری   ایاان   کلیاادی   جزج   مناس ،   فرهنت   ترورش   یا کنترل اقلیمب  "
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  ماااا   کاااه   اسااات   ایااان   باااه   اذعاااان   مساااتلزم   باشاااد،   محتماااه   بلکاااه   ممکااان،   تنهاااا   ناااه   تغی ااار   و  رشاااد   گن   در 
  در   کااه   کناایم   ایجاااد   محی اای   تااوانیم می   بلکااه   کناایم،   رشااد   به   مجبور   را  بزر سا ن  یا  جوانان  توانیم نمی 
  گن   بااه   کااه   اساات   چیاازی   همااان   ایاان    باشااد   محتمااه   بلکااه   ممکاان،   تنهااا   نااه   تغی اار   و  رشااد   نااوع   ایاان   گن 
  فرهناات   ایاان    اساات   کااار   در   خاادا   زنااده   و  فعال   حکور   گن   در   که   فکایی   –  شود می    فته ب  رو    فرهنت ب 

،   دهیم، ماای   انجااام   کااه   کاااری   هاار   در   خاادا   کااه   باشااد   باااور   ایاان   بر   مبتنی   باید     اساات   زنااده   و  فعااال   حاضاار
کااه عیساای مساایا حاضاار و سااخاوتمندانه در باادن  ایی بر این باااور زنااد ی می ه جماعت  چنین  کننااد 
 .کند برای نجات جهان عمه می   ( جماعت ) مسیا  

بخشب ابزارهای حیاتی هسااتند  ایاان اسااناد شااامه بیانیااه  برای تحقد این معماری، باسناد بینش 
هااا و چااارت سااازمانی اساات  یااک بیانیااه  ساااله، بیانیااه ارزش  یری سه میموریاات، اهاادای قابااه اناادازه 

 یری، بااه  دهااد  اهاادای قابااه اناادازه کننااده بااه وزارتخانااه هاادی و جهاات می میموریاات واضااا و قان  
ها، به عنوان ن هبانان اقلاایم وزارتخانااه،  کنند  ارزش جای ابهام، شفافیت را برای ت شرفت فراهم می 

شوند  این اسااناد،  دهند که در تلاش برای دستیابی به اهدای، چیزهای مهم فدا نمی اطمینان می 
کننااد تااا از یااک  هااا کمااک می گورند و به گن چارچوبی هدفمند را برای خدمت دینی جوانان فراهم می 

کنش ترس  کنند محورب به سوی یک بچشم بوا  .انداز ترشورب حرکت 

 های قدرتمند در معماری تحولجایگاه پرسش
های قدرتمنااااد بااااه عنااااوان  در قلاااا  معماااااری تحااااول و در ب اااان پااااارادایم ت امبرانااااه، ترسااااش 

های باااز و بااا  ها، که اغلاا  بااه صااورت ترسااش کنند  این ترسش کاتالیزورهای اصلی د ر ونی عمه می 
شااوند، فاارد را بااه کشاا   م اار  می   ( کنااد کااه فکااایی باارای تیمااه عمیااد ایجاااد می ) فواصااه سااکوت  

 .کنند هایشان هدایت می های زیرین باورها، تجربیات و ان یزه  یه 
هایی از  هااا تجربااه همااان ور کااه در م العااات مربااو  بااه ایمااان نوجوانااان متعهااد مشاااهده شااد، گن 

های قدرتمنااد  کننااده را توصاای  کردنااد  ترسااش یک راب ه تازه با خدا، یک راب ااه صاامیمی و د ر ون 
های نااوین را نااه  کننااد تااا ایاان تجربااه هااا بااه نوجوانااان کمااک می کنناادف گن اینجا نقش محوری ت دا می 
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تنهااا شناسااایی کننااد، بلکااه گنهااا را بیااان و درک کننااد و اهمیاات گنهااا را در زنااد ی روزمااره خااود تبیاا ن  
های  نمایند  بااه جااای ترساایدن ساااا ت ساا حی درباااره حکااور در کلیسااا یااا رعایاات قااوانین، ترسااش 

شااان را شااکه  ها کمک کنند تا کش  کنند که چ ونه راب ه با عیسی زند ی توانند به گن قدرتمند می 
هاااا را د ر اااون کااارده اسااات  باااه عناااوان م اااال، باااه جاااای ترساااش بگیاااا باااه کلیساااا  داده و شخصااایت گن 

کااه از بااا  تماشااا  تر بودم، فکر می روی؟ب، ترسشی مانند بوقتی جوان می  کردم خدا فقاام کساای اساات 
کااه بااا ماان  کند، اما حا  درک می می  کنم که راب ه با او م ه داشتن او اینجا با من است  او اینجاست 

کنااد  او بهتاارین دوساات  باشااد و او تمااام احساساااتی را کااه ماان در همااان لحیااه دارم، احساااس می 
کااه او را  شماست و او کسی است که شما را بهتر از خودتان درک می  کنااد  و او فقاام واقعااب مهاام اساات 

کااه   به عنوان یک دوساات داشااته باشااید، و او ماننااد زنااد ی شااما بااه روشاای اساات، زیاارا او کساای اساات 
کااه احساااس نمی می  کاادام را داریااد ب نشااان می تواند در شما زند ی بدمد وقتاای  کااه  کنیااد هاایی  دهااد 

هااا فرصاات داده تااا از یااک مفهااوم انتزاعاای از خاادا فراتاار رونااد و او را بااه عنااوان  ترسش ری عمیااد بااه گن 
کنند   .یک دوست و راهنما در زند ی خود تجربه 

هااا را  های خود را بیان کنند، بلکه گن کنند تا تجربه های قدرتمند نه تنها به افراد کمک می ترسش 
ها،  کنناااد تاااا فراتااار از هنجارهاااای اجتمااااعی یاااا انتیاااارات دی اااران ن ااااه کنناااد  ایااان ترساااش وادار می 

کننااد   د ر ونی ایمان را از یک مفهوم صرفب ذهنی یا عقیدتی بااه یااک تجربااه زنااده و عملاای تباادیه می 
کااردن بااه نوجااوانی بااا تاارس یااا انتیااار مشااکلات، گن را بااه  ها به ما اجازه می گن  دهنااد تااا بااه جااای ن اااه 

 .خواند ای ببینیم که خدا به طور فعال جوانان را به یک راب ه تغی ریافته با خود فرا می عنوان دوره 
محاااور در خااادمت دینااای باااه رویکردهاااای  ها در  ااارر از رویکردهاااای ترس هم ناااین، ایااان ترساااش 
کیااد باار پااریرش، حمایاات و توانمندسااازی اساات، اساساای هسااتند   مبتناای باار ایمااان، کااه در گن  هااا تی

تر ن اااه کننااد،  کننااد تااا بااه زنااد ی دیناای فرزندانشااان جاادی های قدرتمند، والاادین را یاااری می ترسش 
های شااا ردی  کم ن یرند، و از هزینااه ها مشاهده کنند، نفوذ خود را دست حکور خدا را در زند ی گن 

هایی از د ر ااونی در زنااد ی  کننااد تااا بااه دنبااال نشااانه خجالاات نکشااند  گنهااا بااه والاادین کمااک می 
دهنااد کااه خااود را  ها، بااه افااراد اجااازه می فرزندانشان باشند و نه صرفب به دنبال سرکشاای  ایاان ترسااش 
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کاری مسیا ببینند پریری ها یا گسی  نه در ترتو ترس   .ها، بلکه از طرید لنز فدا

کلیدی ایمان و رهبری در معماری تحولدارایی  های 
هااای  هااای ایمااانی و وی  ی ای از دارایی معماری تحول در خدمت دینی جوانان، باار پایااه مجموعااه 

 :های قدرتمند قابه کاوش و تقویت هستند رهبری استوار است که هم ی با ترسش 
گی   1 هایی که بااه طااور مااانر ایمااان نوجوانااان را تاارورش  جماعت  :هان جماعت ایمان و وی 

کااه ایمااان و زنااد ی را شااکه  های قدرتمند و حیاتی را منعکس می دهند، سیستم می  کننااد 
هااا، خاادمت دیناای جوانااان نااه بااه صااورت جدا انااه، بلکااه بااه  دهنااد  در ایاان جماعت می 

ناپریر از که زنااد ی و خاادمات جماعاات وجااود دارد  جوانااان مااورد  عنوان یک بعد جدایی 
تر کلیساااا، از جملاااه  رود کاااه در خااادمات  ساااترده  یرناااد و انتیاااار مااای اساااتقبال قااارار می 

 یری، مشاااارکت و رهباااری کنناااد  ایااان  ترساااتش، گماااوزش، مشاااارکت، خااادمات و تصااامیم 
کااه بااا دقاات طراحاای شااده ها با روابم قابه اعتماد و شیوه جماعت  اند، رشااد  های خاادمتی 

هااا   یاارد  گن هااا در فکااایی از احتاارام، رشااد و تعلااد خاااطر صااورت می کننااد، همااه این می 
هم نااااین والاااادین را در مکالمااااات خااااانواد ی، دعااااا و م العااااه کتاااااب مقاااادس توانمنااااد  

های متعدد برای خاادمات و میموریاات، و اسااتقبال  بخش، فرصت سازند  ترستش الهام می 
هااا، جوانااان یاااد  هاساات  در ایاان محیم هااای بااارز ایاان جماعت از ترسش و تیمااه، از وی  ی 

 یرنااد کااه خاادا را بااه صااورت شخصاای و فعااال بشناسااند و ایاان شااناخت فراتاار از صاارفب  می 
دکترین یا ت روی از قوانین است  گنهااا خاادا را از طریااد شااهادت مامنااان و رواباام مااداوم بااا  

کااه خاادا را می  کااه  شناسااند، می افراد و جوامعی  شناسااند  ایاان همااان بفرهناات رو ب اساات 
دهند، وجود دارد و د ر ونی زنااد ی را بااه  حکور فعال و زنده خدا در هر کاری که انجام می 

 .گورد ارمغان می 
گی   2 های مااورد م العااه، خاادمت دیناای  در بیشتر جماعت  :هان فدمت دینی جوانان وی 

کااه از یااک رویکاارد راب ااه های مشااترکی رشااد می جوانااان از تعهاادات و شاایوه  ای باارای  کنااد 
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هایی  ها از طرید روابم بنیااادی و شاایوه شود  این جماعت شا ردسازی جوانان ناشی می 
، باار اساااس بافاات خااود، بااه جوانااان خاادمت می منحصاار بااه فاارد و معناای  کننااد  ایاان  دار

کننده، رواباام بااا کیفیاات و واقعاای  گمیز و فکااایی اسااتقبال ها شامه محی اای محباات وی  ی 
کااه باار محوریاات عیساای مساایا، کتاااب  بااین بزر سااا ن و جوانااان، و میموریت  هااایی اساات 

ها به طااور فعااال بااه طیاا  وساایعی از مساااده  های گن چرخند  برنامه ها می مقدس و ارزش 
تردازنااد و رویکردهااای  هااای شخصاای و اجتماااعی، می زنااد ی نوجوانااان، از جملااه چالش 

کار می  کااه متناساا  بااا میموریاات و بافاات گن متعددی را به  هااا در  هاساات  ایاان وی  ی  یرند 
های  شاااوند  ترساااش ریزی بلندمااادت مااانعکس می یاااک فکاااای انتیاااارات باااا  و برناماااه 

،  هااای محباات توانند در اینجا برای کاوش در چ ااون ی ایجاااد ایاان محیم قدرتمند می  گمیز
کیفیت روابم و ت بید برنامه   .ها با نیازهای خاح جوانان استفاده شوند ارزیابی 

اناااد کاااه والااادین و  م العاااات نشاااان داده  :ایمگگگان فانواده/فگگگانوار و مشگگگارکت وا گگگدیر   3
اعکای دی ر خانواده نقااش بساازایی در رشااد ایمااانی نوجوانااان دارنااد  نوجوانااان اغلاا  بااه  

کننااد و از رسااید ی و  ایمان والدین خود به عنااوان ال ااویی باارای زنااد ی مساایحی اشاااره می 
هااا، والاادین در مشااارکت  کنند  در ایاان جماعت مراقبت دوستان والدین خود قدردانی می 

شااوند  ایاان مشااارکت شااامه حکااور  با کلیسا برای تاارورش ایمااان فرزناادان خااود دعااوت می 
بینانااه در مااورد گن ااه در خاادمت دیناای  های واق  ریزی و ارادااه دیااد اه در جلسااات برنامااه 

هااا  هااای خااود و جامعااه بااا گن هااایی کااه در خانواده رود و چالش جوانان به خوبی ت ش ماای 
هااای فرزناادتروری را بااه ویاا ه در  های خااانواده، مهارت شااود  وزارتخانااه مواجااه هسااتند، می 

کننااد  جلسااات والاادین بااه موضااوعات مااورد  مااورد نیازهااای رشاادی نوجوانااان، تقویاات می 
کااار باار روی مساااده و ترسااش علاقااه والاادین جوانااان می  های  تردازنااد و فکااایی اماان باارای 

کااه  هااا ایجاااد می های حمااایتی باارای خانواده سازند  هم نین، شاابکه گنها فراهم می  شااوند 
یابنااد  ایاان  بیننااد و شاافا می تر تعلاایم می هااای  سااترده ها والدین، جوانااان و خانواده در گن 
تر  تواننااد ایمااان خااود را عمیااد کننااد کااه در گن والاادین می ها چااارچوبی را فااراهم می شاابکه 
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کننااد، توانااایی خااود را در تربیاات نوجوانااان تقویاات کننااد و ضرفیاات خااود را باارای تاارورش  
تواننااد بااه والاادین کمااک کننااد  های قدرتمند می ایمان در جوانان  سترش دهند  ترسش 

تری از نقااش خااود در تربیاات ایمااانی داشااته باشااند و چ ااون ی  فت ااو بااا  تااا درک عمیااد 
 .فرزندان خود درباره مساده ایمان و زند ی را بیاموزند 

 را بااه دو بخااش اصاالی  رهبااری در یااک معماااری تحااول  :( کشگگید و وزیگگر جوانگگان ) ره گگرن    4
 .( یا رهبر جوانان ) و وزیر جوانان   ( یا روحانی ارشد ) شود: کشیش تقسیم می 
o  ها با شهادت خود از ایمان شخصاای در  فتااار  کشیش  :ت  یر روحانی کشید

و عمه، حکوری قدرتمند در جماعت دارند  گنها نه تنهااا گن ااه را شخصااب باااور  
ک  کننااااد، بلکااااه شاااایوه دارنااااد بیااااان می  های ایمااااانی خااااود را نیااااز بااااه اشااااترا

دهی، ناااه تنهاااا از طریاااد موعیاااه عماااومی، بلکاااه از   رارناااد  ایااان شاااهادت می 
 یاارد  ایمااان شخصاای  هااا در زنااد ی روزمااره صااورت می طریااد نحااوه زنااد ی گن 

کشیش و الهیات زیربنایی گن یکی از عناصاار حیاااتی در بلااوغ ایمااانی جماعاات  
 .است 

o  انربخشی کشیش به عنوان یااک رهباار تااینیر قابااه تااوجهی   :ا ربخشی کشید
های مااانر رواب اای قااوی بااا  بر جماعاات و خاادمت دیناای جوانااان دارد  کشاایش 

هاااای رهباااری جواناااان و بزر ساااا ن  کنناااد، در توساااعه تیم جواناااان برقااارار می 
ریزی اساااترات یک بااارای خااادمت دینااای جواناااان  مشاااارکت دارناااد، و در برناماااه 

سااهیم هسااتند  گنهااا از خاادمت دیناای جوانااان کلیسااا حمایاات بااا یی نشااان  
 .دهند و به تعلیم مسیحی و خدمت دینی جوانان متعهد هستند می 

o  ها رواب اای قااوی بااا جوانااان برقاارار  کشاایش  :هگگان ارت گگاطی کشگگید مهارر
کااار تشااوید و تجهیااز می می  کننااد   کنند و جماعت خود را باارای انجااام همااین 

گنهااا علاقااه واقعاای بااه مااردم، بااه ویاا ه جوانااان، دارنااد و توانااایی بشاانیدن باارای  
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شنیدنب و برقراری ارتبا  بااا افااراد در هاار ساانی را دارنااد  ایاان توانااایی ارتباااطی  
کشااایش، باااا تواناااایی جماعااات در تااارورش سااا و  باااال  ایماااان در جواناااان و  

 .بزر سا ن راب ه مستقیم دارد 
o  کاااری قااوی بااا تاایم رهبااری خاادمت دیناای  کشیش  :حمایت کشید ها رواباام 

کنند، کار رهبااران  جوانان خود دارند  گنها از وزیر جوانان جماعت حمایت می 
ریزی اسااترات یک خاادمت  داننااد و در برنامااه بزر سااال جوانااان را ارزشاامند می 

دینی جوانان مشااارکت دارنااد  ایاان حمایاات، بااه طااور متقابااه، اعتماااد و تعهااد  
 .دهد در تیم را افزایش می 

o  هااای مااورد م العااه، رهبااران  وزیران جوانان در جماعت  :ره رن وزیر جوانان
هااای الهیاااتی و عملاای در زمینااه  توانمناادی هسااتند کااه دارای دانااش و مهارت 

باشااند   ای باارای جوانااان و بزر سااا ن می رهبری هستند و ال وی ایمانی زنااده 
کنند تااا در زنااد ی ایمااانی خااود، چااه  گنها به رهبران بزر سال و جوان کمک می 

هااا یااک دیااد اه روشاان را  هااا، رشااد کننااد  گن بااه صااورت فااردی و چااه در  روه 
کنند و جوانان و بزر سا ن با استعداد را به سمت رهبااری جاارب  منعکس می 

کننااد و از تغی اارات در فرهناات  کننااد  وزیااران جوانااان، جوانااان را درک می می 
کننااد  گنهااا  جوانااان گ اااه هسااتند و از ایاان درک در خاادمت خااود اسااتفاده می 

هم ناااین از روابااام ماااانر باااا جواناااان، والااادین، داوطلباااان و کارکناااان لااارت  
تواننااااد بااااه رهبااااران کمااااک کننااااد تااااا  های قدرتمنااااد می برنااااد  ترسااااش می 

هاااااای خاااااود را بهتااااار درک کنناااااد، روابااااام خاااااود را تقویااااات کنناااااد و  توانایی 
بخش بهبااود  هااای حمااایتی و الهااام های خااود را باارای ایجاااد محیم اسااترات ی 
 .بخشند 

گردهازن به عنوان یق شیوه زندگی   5 در نهایت، معماری تحول بر پایااه شا ردسااازی   :شا
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کلیدی تجلی می   :یابد بنا شده است که در پن  حوزه 
o  گردهگگازن بگگر محوریگگت عیسگگی مسگگیی شا ردسااازی ریشااه در تعااالیم،   :شا

زنااد ی، ماار ، رسااتاخیز و ربوبیاات عیساای مساایا دارد  شااا ردان بااا مساایا در  
کننااد  در   یرنااد و رهبااری او را دنبااال می ارتبا  هستند، درباااره مساایا یاااد می 

هاااای ماااورد م العاااه، خااادمت دینااای جواناااان گ اهاناااه بااارای  بیشاااتر جماعت 
ساااازی،  ای باااا عیسااای مسااایا از طریاااد ترساااتش، دعاااا، جامعه تااارورش راب اااه 

 .م العه، اردوها و خدمات طراحی شده است 
o  گردهازن  نگر اندافته در ک ا  مقدس شا ردسازی در م العه کتاااب   :شا

ها و حقاااید  مقاادس ریشااه دارد  در کتاااب مقاادس اساات کااه جوانااان داسااتان 
گموزناااد  م العاااات کتااااب  دهناااد، می ایماااانی را کاااه زناااد ی ایماااان را شاااکه می 

ترین گنهاااا،   یرنااد  محبااوب هااای زیااادی بااه خااود می مقاادس اشااکال و قال  
کااه  کاوش  های  روهی کوچک و مکالمات محور در متون کتاب مقدس است 

هااا  در گن جوانااان و رهبرانشااان بصاادای خااداب را کااه حقیقاات را در زنااد ی گن 
 ."شنوند  وید، بمی می 

o  گردهگگازن مسگگیحی و ایمگگان شا ردسااازی بااه معنااای یاااد یری ایمااان   :شا
هااایی  ها، باورهااا و ارزش مساایحی اساات  ایمااان مساایحی دارای تاااریخ، ساانت 

کااااه باااارای قاااادرت شااااکه  کننااااده گن حیاااااتی هسااااتند   دهی و د ر ون اساااات 
هااا متعهااد بااه گمااوزش محتااوای ایمااان مساایحی بااه جوانااان از طریااد  جماعت 

های خااادمتی هساااتند  رهباااران بزر ساااال، جواناااان را در کااااوش  اناااوا  تجرباااه 
تاار، در یاار شاادن بااا  زنااد ی طااو نی و غناای قااوم خاادا، ایجاااد باورهااای محکم 

های دشوار و کمک بااه جوانااان در یااافتن بصاادای ایمااانیب خودشااان،  ترسش 
 .کنند راهنمایی می 
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o  گردهازن بگگه عنگگوان یگگق شگگیوه زنگگدگی شا ردسااازی بااه معنااای بدانااش   :شا
کااه بااه یااک شاایوه زنااد ی تباادیه می  شااود  شا ردسااازی بااه طااور  ایمانب اساات 

شااااود تااااا فقاااام بااااا زبااااان ذهاااان   ماااانیم بااااا زبااااان قلاااا  و عمااااه توصاااای  می 
ای را بااا جوانااان باارای  هااای مااورد م العااه، خاادمات دیناای  سااترده جماعت 

مشااارکت در ایمااان بااه عنااوان یااک شاایوه زنااد ی توسااعه دادنااد  گنهااا در مااورد  
گن ااه باااور داشااتند بااا اعتقاااد و زبااانی تااازه سااخن  فتنااد  شاافقت، صااداقت،  
احتاارام، یکپااارچ ی، خاادمت بااه دی ااران و عاادالت در  فتااار، ساابک زنااد ی و  
رواب شااان بااا دی ااران مشااهود بااود  همااه اینهااا بااا چشاامی بااه ساانت و تجربااه،  

 .متن و بافت، و ایمان و زند ی انجام شد 
o  گردهازن در روابس با راهنمایی شا ردسازی در روابم بااا افااراد راهنمااا و   :شا

 یاارد   رچااه شا ردسااازی در درجااه اول یااک راب ااه ایمااانی  جواماا  شااکه می 
است که مسیا در مرکز گن قرار دارد، امااا شااا ردان نوجااوان در رواباام بااا سااایر  

کااز بین  یرنااد  جماعت مساایحیان شااکه می  نساالی حیاااتی تباادیه  هااا بااه مرا
ها، جوانان را در فرهناات بشااناختن  شوند که در گن مکالمه، روابم و شیوه می 

هااا گ اهانااه و  کننااد  رهبااران در ایاان جماعت و انجااام دادن خااداب احاطااه می 
دارند و بتصاااویر فااوریب متنااوع و ملموساای  مستقیم در کنار جوانان قدم برمی 

دهناااد، زیااارا ایااان راهنمایاااان از طریاااد  از ت اااروی از عیسااای مسااایا را اراداااه می 
،  فتار و عمه خود تشوید و تعلیم می   .دهند حکور

o  گردهگگگگگازن توانمنگگگگگد شگگگگگده القااااادس، جااااازج  قااااادرت و هااااادایای رو   :شا
ناپااریر شا ردسااازی اساات  ت ااروی از مساایا، مسااتلزم فراخااوانی بااه  جدایی 

شاااهادت و خااادمت باااه دی اااران اسااات  شا ردساااازی باااه معناااای شناساااایی  
هااادایای روحاااانی نوجواناااان و تجهیاااز گنهاااا بااارای خااادمت در کلیساااا و جهاااان  
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هااا م العااه، مشااارکت، نقااا  قااوت شخصاای و کشاا  هاادایای  اساات  جماعت 
کننااد تااا شااا ردان نوجااوان را باارای ت ااروی از  روحااانی را بااا خاادمت ادغااام می 

کنند   .عیسی مسیا در کلیسا و جهان تجهیز 
دهنااد کااه در  اند و یک سیستم جام  را تشااکیه می ها به یکدی ر  ره خورده ها و وی  ی این دارایی 

تواننااد بااه طااور مااداوم بااه عنااوان اباازاری باارای کشاا ، تیمااه، و تقویاات  های قدرتمنااد می گن ترسااش 
 .د ر ونی در س و  فردی، خانواد ی،  روهی و که جماعت مورد استفاده قرار  یرند 

 گیرینتیجه
معماری تحول، چه در زمینه خدمت دینی جوانان و چه در هر بافاات دی ااری از د ر ااونی انسااانی،  
مسااتلزم رویکااردی فراتاار از راهکارهااای ساا حی و مق عاای اساات  ایاان رویکاارد بااه معنااای درک عمیااد  

علااه  ) و مساده سیسااتمی    ( علادم گشکار ) ها و تمایز قاده شدن بین مساده محتوایی  ماهیت چالش 
های ماارتبم بااا  گمیز به ایاان معماااری، بااا پااریرش بشاالوغیب و ت  یااد ی است   رار موفقیت   ( ای ریشه 

شاااود کاااه در گن حکاااور فعاااال و زناااده خااادا  رشاااد واقعااای و تمرکاااز بااار تااارورش بفرهنااات رو ب گغااااز می 
کااه ترسااش هااایی می شود  این فرهنت، مبنایی برای ایجاد محیم احساس می  های قدرتمنااد  شااود 

کنند می  کاتالیزور عمه   .توانند در گن به م ابه 
هااا  انااد  گن های قدرتمند نه تنها ابزاری برای کش  هستند، بلکه نیروی محرکه برای تحول ترسش 

کننااد تااا رواباام عمیااد و شخصاای خااود بااا خاادا را درک و بیااان  بااه افااراد، بااه ویاا ه نوجوانااان، کمااک می 
شااونده  ای د ر ون های اخلاقی معنادار داشته باشند، و نقش فعال خااود را در جامعااه کنند، انتخاب 

های بله/خیر رفته و به تیمه در معنااای واقعاای ایمااان و تااینیر  ها فراتر از پاسخ درک کنند  این ترسش 
 .انجامند گن بر زند ی روزمره می 

گورد  ایاان   را فااراهم ماای پارادایم ت امبرانه خدمت دینی جوانان، ال ویی باارای ایاان معماااری تحااول 
تااردازد و  محور اساات و بااه طااور جااام  بااه نیازهااای روحااانی، شخصاای و اجتماااعی می رویکاارد، مساایا 

هااای ایمااانی جماعاات،  دهااد  ایاان پااارادایم، بااا تکیااه باار دارایی د ر ااونی را هاادی غااایی خااود قاارار می 
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هااای وزارتخانااه جوانااان، نفااوذ خااانواده و رهبااری توانمنااد کشاایش و وزیاار جوانااان، چااارچوبی  کیفیت 
 .کند منسجم برای شا ردسازی پایدار فراهم می 

هااای  سااازی اهاادای و ارزش در نهایاات، موفقیاات یااک معماااری تحااول، در توانااایی گن باارای هم ام 
کااه  انداز  سااترده فااردی بااا میموریاات و چشاام  تر جامعااه نهفتااه اساات  ایاان یااک فراینااد مااداوم اساات 

کااه از عمااد رو  برمی نیازمند تعهد، بصاایرت و شااجاعت باارای ترساایدن ترسااش  خیزنااد و  هایی اساات 
کااه رهبااران، والاادین و جوانااان بااا هاام باارای ایجاااد ایاان  به د ر ونی حقیقاای منجاار می  شااوند  هن ااامی 

هایی را شااکه  ان یز و مانااد ار باشااند، و زنااد ی تواننااد شاا فت شااوند، نتااای  می فرهناات متعهااد می 
دهند که عمیقب در ایمان ریشه دارند و قااادر بااه ایجاااد تفاااوت م باات در جهااان هسااتند  ایاان رویکاارد  

 .دهد های سری  و س حی، د ر ونی پایدار را ترورش می حه مدت، به جای راه طو نی 

کلیدی  نکات 
دهی بااه زنااد ی و تحریااک د ر ااونی  ها نقش محوری در شااکه ترسش  :ها قدرر پرهد  •

 .دارند 
های  تحااول پایاادار نیازمنااد تاارداختن بااه ریشااه  :مسگگا ل هیسگگتمی در برابگگر محتگگوایی  •

 .سیستمی مشکلات، نه فقم به علادم س حی، است 
،  ایااان پاااارادایم در خااادمت دینااای جواناااان، رویکاااردی جاااام   :پگگگارادایو پتام رانگگگه  • ن ر

 . یرد  را است که ابعاد روحانی، شخصی و اجتماعی را در بر می محور و تحول مسیا 
ایجااااد محی ااای کاااه در گن حکاااور فعاااال خااادا وجاااود دارد و د ر اااونی را   : رهنگگگت رو   •

 .کند، حیاتی است تشوید می 
، بلکه یک راب ه شخصی و تویا بااا عیساای   :ایمان به م ابه رابطه  • ایمان نه فقم یک باور

 .سازد مسیا است که زند ی را د ر ون می 
دهی و تقویت ایمان نوجوانااان دارنااد  ها نقش بسزایی در شکه خانواده  :نقد فانواده  •
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 .و کلیسا باید از این نقش حمایت کند 
کشیشاااان، وزیاااران جواناااان و رهباااران بزر ساااال، باااا زناااد ی ایماااانی و   :ره گگگرن مگگگؤ ر  •

 . رارند های ارتباطی خود، بر رشد ایمانی جوانان تینیر می مهارت 
گردهگگازن جگگامع  • ، لن اار انداختااه در  شا ردسااازی یااک شاایوه زنااد ی مساایا  :شا محور

 .کتاب مقدس و روابم راهنماست 
ها همااراه اساات و بایااد  هااا و ت  یااد ی رشااد واقعاای اغلاا  بااا چالش  :"پگگذیرب پشگگلوبی  •

 .این بشلوغیب را برای رسیدن به نمر بیشتر پریرفت 
های   یری و بیانیاااه های میموریااات، اهااادای قاباااه انااادازه بیانیاااه  :بخد اهگگگناد بیگگگند  •

 .کنند ها، چارچوبی برای خدمت دینی پایدار فراهم می ارزش 

 سؤالات تفکربرانگیز 
توانیااد از تمرکااز باار بمساااده محتااواییب بااه ساامت کاااوش در  در زنااد ی خااود، چ ونااه می   6

 تر حرکت کنید؟ بمساده سیستمیب عمید 
شخصااای، شاااغلی،  ) توانیاااد در محااایم خاااود  باااا توجاااه باااه پاااارادایم ت امبراناااه، چ وناااه می   7

 یک بفرهنت تحولب را ترورش دهید؟   ( اجتماعی 
هااای  توانند در روابم شما با دی ران، به وی ه در نقش های قدرتمندی می چه نوع ترسش   8

 تر کمک کنند؟ رهبری یا مربی ری، به د ر ونی عمید 
کنناادهب را در زنااد ی روزمااره  توانیااد مفهااوم بایمااان بااه م ابااه یااک راب ااه د ر ون چ ونااه می   9

که فعالیت می یا در هر زمینه ) خود   عملی سازید؟   ( کنید ای 
ک اساات، امااا درگمااد فااراوان از نیااروی  با الهام از ضرب   10 الم ه بجایی که  اااو نیساات، گخااور پااا

توانیااد بشاالوغیب رشااد را در زنااد ی خااود یااا سااازمانتان پریرفتااه و از  گیدب، چ ونااه می  او می 
کنید؟ گن برای خلد نمر بیشتر بهره   برداری 
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کلیدی 30  جمله 
 .دهنده زند ی ما هستند ترین شکه ها، نه صرفب رویدادها، عمید ترسش   1
، باید از مساده محتوایی به مساده سیستمی  رر کنیم   2  .برای تحول پایدار
 .ای بحرانی تر شدن به خداست، نه صرفب دوره ای الهی برای نزدیک نوجوانی، هدیه   3
کننااده بااا عیساای مساایا  ای شخصاای، صاامیمی و د ر ون ایمااان نوجوانااان متعهااد، راب ااه   4

 .است 
 .کننده است شناخت، اعتماد و تصدیدب خدا، جوهر ایمان توجیه "  5
محور و  ترین رویکااااارد در خااااادمت دینااااای جواناااااان، مسااااایا پاااااارادایم ت امبراناااااه، جاااااام    6

 . راست تحول 
 .هدی تحول، برداشتن ترده از رو  و گشکار کردن زیبایی واقعی درون است   7
کردن زشتی   8  .ها در خود، قل  و جامعه است تحول به معنای رویارویی و د ر ون 
 .تواند سازنده باشد و به سمت تحول ت ش برود در یری می   9
، اغل  با بشلوغیب و چالش   10  .ها همراه است رشد واقعی و تولید نمر
 .فرهنت رو ب محی ی است که در گن حکور فعال و زنده خدا در کار است "  11
 .کنند  یری، نقشه راهی برای تحول فراهم می بیانیه میموریت و اهدای قابه اندازه   12
کااه از فاادا شاادن چیزهااای مهاام جلااو یری  ارزش   13 ها، پاسبانان اقلیم خاادمت دیناای هسااتند 

 .کنند می 
های باااز و فکاااهای سااکوت، کاتالیزورهاااای اصاالی باارای تیمااه عمیااد و د ر اااونی  ترسااش   14

 .هستند 
شاااان  های قدرتمناااد، افاااراد را باااه درک معناااای عمیاااد ایماااان و تاااینیر گن بااار زند ی ترساااش   15

 .کنند هدایت می 



334      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

کرده و حکور خدا را در گن ببینند والدین باید به زند ی دینی فرزندانشان جدی   16  .تر ن اه 
 .کننده نقش گنها در تربیت ایمانی فرزندان است ها، تقویت حمایت کلیسا از خانواده   17
های زناااد ی و خااادمات خاااود مشاااارکت  هاااای ماااانر، جواناااان را در تماااام جنباااه جماعت   18

 .دهند می 
، اسااااس یاااک خااادمت دینااای جواناااان ماااانر  هاااای محبااات روابااام باااا کیفیااات و محیم   19 گمیز

 .هستند 
 .شود شا ردسازی، فرگیندی است که در گن ایمان به یک شیوه زند ی تبدیه می   20
، لن ر انداخته در کتاب مقدس و ترورش یافته در روابم است شا ردسازی مسیا   21  .محور
 .باید ال وی ایمان زنده و روابم مانر باشند   ( کشیش و وزیر جوانان ) رهبران    22
تواناااایی بشااانیدن بااارای شااانیدنب کشااایش، مساااتقیمب بااار بلاااوغ ایماااانی جماعااات تاااینیر    23

 . رارد می 
وزیااار جواناااان بایاااد از تغی ااارات در فرهنااات جواناااان گ ااااه باشاااد و از گن در خااادمت خاااود    24

کند   .استفاده 
 .ناپریر شا ردسازی است شناسایی و تجهیز هدایای روحانی نوجوانان، جزج جدایی   25
کااز بین جماعت   26 ها،  نساالی تباادیه شااوند کااه در گن مکالمااه، رواباام و شاایوه هااا بایااد بااه مرا

 .کنند جوانان را احاطه می 
، به جای راه   27  .مدت و تعهد است های سری ، نیازمند رویکردی طو نی حه د ر ونی پایدار
 .کند  یری، به جای ابهام، مسیر حرکت را شفای می  راری روشن و قابه اندازه هدی   28
 .کند ایجاد یک فکای امن و پریرا برای ترسش و تیمه، رشد ایمان را تقویت می   29
کااه نیازمنااد خوداندیشاای مااداوم و باااز بااودن در براباار تغی اار    30 تحول، فرگیناادی مسااتمر اساات 

 .است 



 

 

 فصل شانزدهم 

کاتالیزور رشد: هنر و اصول بازخورد به  عنوان 
کوچینگ   بازخورد مؤثر در 

  بهباود   برای   فراوانی   های ایده   شما   اطرافیان   بدانید،   خوبی   رهبر   را   خود  که  هم  چقدر  هر "
  کاه   اسات   ایان   رهباری   ماورد   در   نکتاه   ترین اساسای   مان،   بارای   بنابراین،   داشت    خواهند   شما 

  زیاارا   –  شااوید   بهتاار   کنیااد   تاالاش   و  دهیااد   ادامااه   بااازخورد   دریافاات   بااه   تااا   باشااید   داشااته   فروتناای 
 کیم   یونت   جیم   -   ب است   دی ران   شدن   بهتر   به   کمک   شما   وضیفه 

 :اهداف فصل
کاااربردی بااازخورد مااانر در بسااتر  این فصه به خواننده کمک می  • کنااد تااا تعریاا  جااام  و 

 .کوچینت را درک کند 
خوانند ان با اهمیت حیاتی بازخورد برای رشد فردی، بهبود عملکرد و ارتقااای فرهناات   •

 .شوند سازمانی گشنا می 
های کلیاادی باارای ارادااه بااازخورد سااازنده و م باات را بااه  ایاان فصااه اصااول و اسااترات ی  •

 .کند ای مانر و مبتنی بر شواهد تبی ن می شیوه 
کار یری بااازخورد  درک عمیقاای از نقااش ذهنیاات رشااد و هااوش هیجااانی در دریافاات و بااه  •

 .اراده خواهد شد 
توانناااد  شاااوند کاااه می هاااای عملااای باااازخورد گشااانا می ها و تکنیک خوانناااد ان باااا مااادل  •

کوچینت به کار  یرند بلافاصله در موقعیت   .های 
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 چکیده
کااه بااه افااراد امکااان می  دهااد عملکاارد واقعاای خااود را بااا  بااازخورد، در هسااته خااود، اطلاعاااتی اساات 

کاااهش شااکای بااین ایاان دو   انتیارات یا استانداردهای م لوب مقایسه کرده و اقدامات  زم را باارای 
کاارده و بااه عنااوان یااک   انجام دهند  در حوزه کوچینت، بازخورد فراتر از یک ابزار ارزیابی صااری عمااه 

کنااد  ایاان فصااه بااه  کاتااالیزور قدرتمنااد باارای رشااد، توسااعه و تحقااد پتانساایه کامااه افااراد عمااه می 
تااردازد و باار اهمیاات ارتبااا  دوطرفااه،  بررساای ابعاااد مختلاا  بااازخورد مااانر در محاایم کوچیناات می 

کیااد می ایجاد فکای امن روانشناختی و بهره  کنااد  بااا   یری از رویکردهااای مبتناای باار ذهنیاات رشااد تی
های علااوم اعصاااب و روانشناساای سااازمانی، ایاان مااتن اصااول کلیاادی ارادااه و دریافاات  تکیااه باار یافتااه 

، اسااتفاده از زبااان  بازخورد را تشریا می  کند، از جمله اختصاصی بودن، به موق  بودن، تمرکز بر رفتار
کتشااای و مالکیاات فااردی  هاادی نهااایی، توانمندسااازی کوب -م بت و تشوید بااه خااود  هااا و رهبااران  ا

ای ارزشاامند  برای ایجاد فرهن ی است که در گن بازخورد نه تنهااا تحمااه شااود، بلکااه بااه عنااوان هدیااه 
 .برای یاد یری مداوم و بهبود مستمر مورد استقبال قرار  یرد 
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 مقدمه
هااای ورزشاای، یااا رواباام فااردی، توانااایی  ها، تیم هااای تویااای امااروزی، خااواه در سااازمان در محیم 

کننااده باارای موفقیاات اساات  در ایاان میااان، بااازخورد  یاااد یری و ساااز اری بااا تغی اارات، عاااملی تعی ن 
هااا، ارتقاااج عملکاارد، و تاارورش  کند و به عنوان نیروی محرکه برای توسعه مهارت نقش محوری ایفا می 

رغم اذعااان  سااترده بااه اهمیاات گن، ارادااه و  نمایااد  بااا ایاان حااال، علاای های انسااانی عمااه می پتانسیه 
کااه بساایاری از کارکنااان و  بران یز اساات  تحقیقااات نشااان می دریافت بازخورد مانر اغل  چااالش  دهااد 

کااافی یااا سااازنده ورزشکاران احساس می  کننااد، در حااالی کااه ماادیران و  ای دریافاات نمی کنند بازخورد 
مربیان نیااز در ارادااه گن بااا اضاا راب و عاادم ق عیاات مواجااه هسااتند  ایاان شااکای، نااه تنهااا مااان  رشااد  

وری و نااوگوری سااازمانی  شود، بلکه باار مشااارکت کارکنااان، رضااایت شااغلی، و در نهایاات، بهااره فردی می 
 . رارد تینیر منفی می 

بازخورد، به وی ه در بستر کوچینت، تنها به معنای اشاره بااه خ اهااا یااا نقااا  ضااع  نیسااتف بلکااه  
یک فرگیند ارتباطی ضری  و دوسویه است که هدی گن تشوید به خودگ اهی، تقویت نقااا  قااوت، و  

ای  ایجاد مسیری روشن برای بهبود اساات  یااک رویکاارد کوچیناات بااه بااازخورد، مسااتلزم ایجاااد راب ااه 
کننااده بااازخورد، احساااس امنیاات کنااد  مبتنی بر اعتماد و احترام متقابه است که در گن، فرد دریافت 

پریر باشااد و اطلاعااات را بااا ذهناای  شاااده بپااریرد  ایاان فصااه بااه تحلیااه عمیااد ایاان پدیااده  تا گساای  
های روانشناسی، علااوم اعصاااب و تجربیااات عملاای، رهنمودهااایی جااام   تردازد و با تلفید دید اه می 

دهااد  هاادی، نااه تنهااا ارادااه  باارای تباادیه بااازخورد بااه یااک کاتااالیزور قدرتمنااد باارای رشااد ارادااه می 
، بلکه تغی ر ذهنیاات افااراد نساابت بااه ایاان فرگینااد اساات، بااه  ونااه  ای  ابزارهایی برای اراده بازخورد بهتر

 .که بازخورد به جای ترس، به عنوان فرصتی برای یاد یری و ت شرفت مورد استقبال قرار  یرد 

 بدنه اصلی

کوچینگ  تعریف و ماهیت بازخورد در 
شااود  توان به عنوان اطلاعاتی تعری  کرد که پس از انجام یااک رفتااار بااه فاارد داده می بازخورد را می 
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دهد عملکرد واقعاای خااود  تا بر تکرار و یا کیفیت گن رفتار تینیر ب رارد  این اطلاعات به فرد امکان می 
کاارده و اقاادامات  زم را باارای تاار کااردن ایاان شااکای انجااام دهااد    را با یک اسااتاندارد م لااوب مقایسااه 

یابااد  بااازخورد حمااایتی وقااوع یااک رفتااار م لااوب را  بازخورد به صورت حمایتی یااا اصاالاحی تجلاای می 
کااه بااازخورد اصاالاحی بااه  یرنااده اطاالا  می تیی ااد می  کااافی اساات و  کنااد، در حااالی  دهااد کااه رفتااار او نا

طرفااه، یااک تعامااه تویااا و سااازنده  تواند بهبود یابد  این رویکرد به بازخورد، فراتاار از یااک عمااه یک می 
های تفکاار، عمااه یااا  در بستر یک راب ه امن و محترمانه است که هدی گن به چااالش کشاایدن شاایوه 

، مااا را تشااوید می بودن یاد یرنده برای حمایت از رشد است  این تعری  ضریاا   کااه بااازخورد را  تر کنااد 
 .به عنوان یک  فت وی مستمر و نه یک مبادله ساده در نیر ب یریم 

 اهمیت بازخورد برای رشد و عملکرد 
کااه بااه مااا کمااک می بازخورد یک ق    کنااد در مساایر درساات حرکاات کناایم و  نمااای شخصاای اساات 

کااه بااازخورد مکاارر و   باایش از حااد از مساایر منحااری نشااویم  تحقیقااات نشااان داده اساات کااه کارکنااانی 
کااه بااازخورد نمی   5 12کننااد،  سااازنده دریافاات می  کننااد  ایاان   یرنااد عمااه می درصااد بهتاار از کسااانی 

 رارد  علاوه بر این، بازخورد ماانیم منجاار  وری کلی سازمان تینیر می بهبود عملکرد مستقیمب بر بهره 
کننااد، احتمااال  شودف کارکنانی که به طور ماانیم بااازخورد دریافاات می به افزایش مشارکت کارکنان می 

ورتاار هسااتند، بلکااه  بیشتری دارد که در کار خود مشارکت داشته باشند و این کارمناادان نااه تنهااا بهره 
های جابجااایی کارکنااان را کاااهش دهنااد   تری در شاارکت بماننااد و هزینااه تمایااه دارنااد ماادت طااو نی 

کااه  یااک م العااه نشااان می    92داننااد و  درصااد از کارکنااان بااازخورد اصاالاحی را ارزشاامند می   72دهااد 
کااه بااازخورد منفاای، در صااورت ارادااه مناساا ، می درصااد از پاسااخ  توانااد عملکاارد را  دهند ان معتقدنااد 

کننااد، حتاای  دهد که کارکنان از بازخورد صادقانه و سااازنده اسااتقبال می بهبود بخشد  این نشان می 
 راری در رشااد و توسااعه  هایی برای بهبود اشاره دارد  ارادااه بااازخورد عملاای ساارمایه زمانی که به حوزه 

انداز تجاااری کااه دادمااب در حااال تغی اار اساات، بااازخورد نقااش  ای کارکنااان اساات  در یااک چشاام حرفااه 
هایی کاااه فعا ناااه از کارکناااان، مشاااتریان و ساااایر  کناااد  شااارکت مهمااای در ناااوگوری و سااااز اری ایفاااا می 

تری  توانناااد از رونااادهای باااازار جلاااوتر بمانناااد، تصااامیمات گ اهاناااه  یرناااد، می ذینفعاااان باااازخورد می 
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 .ب یرند و با شرایم متغیر ساز ار شوند 

گرد در فرآیند بازخورد  رابطه بین مربی و شا
 اارارد  ا اار ایاان راب ااه  راب ه بین مربی و شا رد به شدت بر نحوه اراده و دریافت بااازخورد تااینیر می 

جدید یا به خوبی تپبیت نشده باشد، بهتر اساات بااازخورد بااه صااورت رو در رو یااا از طریااد تلفاان ارادااه  
توانااد بااه اشااتباه تعبیاار شااود  یااک مرباای  شود  بازخورد کتبی در صااورت عاادم ایجاااد راب ااه، اغلاا  می 

باید بحکورب داشته باشد و به احساسات فرد دی ر توجه کنااد  احساسااات بااه طاارق مختلفاای گشااکار  
شوند، مانند زبان بدن، لحن صدا و انتخاب کلمااات خاااح  اسااتفاده از زبااان بازتااابی باارای تیی ااد  می 

تواناااد  فت اااوی کوچینااات را باااه سااا ا  می   ( در صاااورت لااازوم ) یاااا ترسااایدن در ماااورد گن احساساااات  
توانیااد هماادلی را باادون اجبااار بااه رسااید ی یااا  جدیاادی از ارتبااا  برساااند، بااه خصااوح زمااانی کااه می 

کنید برف ب هر گن ه بیان می   .شود، منتقه 
باارای اینکااه بااازخورد بتوانااد اعتماااد ایجاااد کنااد، بایااد قابااه اعتماااد و دارای نیاات خیاار درک شااود   

 وی د مهم نیست، بلکه نحوه  فااتن گن نیااز  شود  تنها گن ه می اینجا هنر اراده بازخورد وارد عمه می 
کااه در گن بااازخورد ارادااه می اهمیت دارد  لحن، زبان بدن و زمینااه  شااود، هم اای در نحااوه دریافاات  ای 

کااه افکااار و  تر باشااد، شااا ردان بیشااتر احساااس راحتاای می گن نقااش دارنااد  هرچااه راب ااه قااوی  کننااد 
کااوب امکااان می  ک ب رارند  این امر به  دهااد تااا بااازخورد خااود را باار اساااس  احساسات خود را به اشترا

 .نیازهای واقعی شا رد و نه فقم عملکرد مشاهده شده، تنییم کند 

 ذهنیت رشد و تأثیر آن بر بازخورد
پااریرش بااازخورد از سااوی شااا ردان کلیااد موفقیاات هاار تعامااه کوچیناات اساات  ایاان موضااوع بااه  

 ردد که در هر لحیه در ت وستاری بین ذهنیاات ناباات و ذهنیاات رشااد قاارار  مفهوم ذهنیت فرد برمی 
دارد  افرادی با ذهنیت عمدتب نابت، معتقدند که هوش، توانایی و استعداد نابت هسااتند، در حااالی  

کااه ایاان وی  ی  کااه  که افرادی با ذهنیت رشد معتقدند  هااا بااا تاالاش قابااه تغی اار هسااتند  واضااا اساات 
کااه باعااث می استرات ی  شااود بااازخورد  هایی برای حرکت یک فرد بااه ساامت ذهنیاات رشااد وجااود دارد 
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محور هسااتند و نااه  کوچینت بر زمین حاصلخیز قرار  یرد  افرادی با ذهنیت عماادتب رشااد، یاد یرنااده 
، و باارای توسااعه مهارت  انااد  گنهااا پااریرای بااازخورد کوچیناات  هااای مااداوم ارزش قاده عملکردمحااور

کااه در  هستند و تلاش می  کنند گن را در عمه خود ب نجانند تا به توسعه خود ادامااه دهنااد، مهااارتی 
العمر ارزشاامند اساات  داشااتن ذهنیاات رشااد  ای بااه عنااوان یااک یاد یرنااده مااادام طااول زنااد ی حرفااه 

کنااد تااا باار ماهیاات سااازنده بااازخورد کوچیناات تمرکااز کننااد، نااه باار  هم نااین بااه شااا ردان کمااک می 
 .های ارزیابی بندی تفسیری داده ماهیت جم  

شااود و گنهااا  تحقیقات نشان داده است که تحسااین هااوش در کودکااان بااه ذهنیاات ناباات منجاار می 
خواهنااد احمااد بااه نیاار برسااند یااا اشااتباه کننااد  در  خواهنااد بااه چااالش کشاایده شااوند زیاارا نمی نمی 

بخشااد  مربیااان بایااد بااه جااای تمرکااز باار  کوشاای عملکاارد را بهبااود می مقابااه، تحسااین تاالاش و سخت 
هااای قابااه  های هویتی مانند بتو باهوش هستیب یا بتو استعداد داریب، باار فرگیناادها و تلاش برچس  

دهااد و ال ااویی باارای بهبااود عملکاارد در  تغی اار تمرکااز کننااد  ایاان رویکاارد ان یاازه دروناای را افاازایش می 
 .دهد گینده اراده می 

 گوش دادن فعال: سنگ بنای بازخورد مؤثر 
 ویااد، پاسااخ و تیمااه در   وش دادن فعال به معنااای  ااوش دادن دقیااد بااه  وینااده، درک گن ااه می 

کااار باعااث می مورد گن ه  فته می  شااود هاام شاانونده و  شود و حفز اطلاعات باارای گینااده اساات  ایاان 
هاام  وینااده فعا نااه در  فت ااو مشااارکت داشااته باشااند  باارای یااک مرباای،  ااوش دادن فعااال اباازاری  

هااا و اهاادای شااا رد اساات  باادون  ااوش دادن فعااال، بااازخورد  حیاتی برای درک کامااه نیازهااا، ن رانی 
ممکن اساات نادرساات، نااامربو  یااا غیرقابااه قبااول باشااد  هاادی از  ااوش دادن فعااال و یااک شاانونده  
کااه بااه  وینااده فرصاات فکاار کااردن و صااحبت کااردن را بدهااد    مااانر بااودن، ایجاااد فکااایی راحاات اساات 
ب را در نیر ب یرید  حااری شااخص را ق اا  نکنیااد، جماالات او را تمااام   قبه از پاسخ دادن، بزمان انتیار
نکنید یا قبه از اینکه صحبتش تمام شود، شروع به فرموله کردن پاسخ خود نکنید  بااه زبااان باادن و  
هم نااین حالاات ذهناای خااود هن ااام  ااوش دادن فعااال توجااه کنیااد  باار لحیااه تمرکااز کنیااد، تماااس  
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کنید   .چشمی برقرار کنید و به عنوان شنونده با احترام عمه 
: توجااه کااردن، خااودداری از قکاااوت، بازتاااب   شااش مهااارت اصاالی  ااوش دادن فعااال عبارتنااد از

ک  راشااتن  بااه عنااوان م ااال، بازتاااب دادن بااه معنااای  دادن، شفای  سازی، خلاصه کردن و به اشترا
ساااازی شاااامه  ای نکاااات کلیااادی بااارای نشاااان دادن درک اسااات، در حاااالی کاااه شفای بااااز ویی دوره 

ترسیدن سوا تی در مورد هر موضوع مبهم یا نامشخص است  هم نین  ااوش دادن فعااال فراتاار از  
های غیرکلاماای باارای درک احساسااات نا فتااه  رودف توجه به لحن صدا، زبان باادن و نشااانه کلمات می 

  20درصااد زمااان بااه  ااوش دادن و    80شا رد ضروری است  یک قاعده کلی در کوچینت این است که  
 .درصد به صحبت کردن اختصاح یابد 

 های ارائه بازخورد مؤثر اصول و استراتژی
، نگگه شگگخ   • تواننااد  بااازخورد بایااد باار اعمااال و رفتارهااای خاصاای کااه می  :تمرکگگ  بگگر ر تگگار

هااای شخصاایتی یااا ترجیحااات شخصاای  بااه عنااوان  تغی اار کننااد، تمرکااز کنااد، نااه باار وی  ی 
کااه  اازارش گخاار  م ال، به جای  فتن بشما بی  نیم هستیدب، ب وی د: بمن متوجه شاادم 

کند تا مشکه را به عنااوان یااک چیااز  شما دیر ارسال شد ب تمرکز بر رفتار به فرد کمک می 
 .قابه تغی ر ببیند و نه یک نقص ذاتی 

باااازخورد بایاااد واضاااا، مختصااار و اختصاصااای باشاااد  از   :افتصاصگگگی و وا گگگی بگگگودن  •
های عینی و اخیاار بساایار مهاام اساات   ها خودداری کنید  اراده م ال  ویی ابهامات و کلی 

کااار عااالی انجااام دادیب، ب وی ااد: بشااما جاادول زمااانی را بااه   بااه عنااوان م ااال، بااه جااای ب
کااه  روزرسااانی خااوبی ماادیریت کردیااد و به  های هفت اای در مااورد نتااای  تااروژه ارادااه دادیااد 

 ".بسیار مفید بود 
تر پس از رویداد مربوطه اراده شااود، در حااالی  بازخورد باید هر چه سری   :به موقع بودن  •

توانااد منجاار  که جزدیات هنوز در ذهن هر دو طری تازه است  تیخیر در اراده بازخورد می 
به تحری  و کاهش تینیر گن شود  با ایاان حااال، بایااد زمااان و مکااان مناساابی باارای حفااز  
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کااه تیم  کااه  حریم خصوصی و گرامش  فت و انتخاب شااود  یااک م العااه نشااان داد  هااایی 
وری  درصد ماااه بااه ماااه بهبااود بهااره   5کردند، بیش از  دو بار در هفته بازخورد دریافت می 

که فقم یک بار در ماه بازخورد دریافت می داشتند، در مقایسه با تیم   .کردند هایی 
بخش استفاده کنید و از کلماااتی ماننااد  از زبان م بت و اطمینان  :زبان م  ت و هازنده  •

کننااد، اجتناااب کنیااد  از عباااراتی ماننااد  ببایدب، بشایدب، بممکن استب که ابهام ایجاد می 
، این کار را نمی ببله، این کار را می  دهاادب  توشش می  X کند، اما شما را برای کندب یا بخیر

کننااد  در مااورد  ها حااس امنیاات و گرامااش خاااطر ایجاااد می استفاده کنید  این نوع پاسخ 
هااای جااای زین باارای رفتااار یااا ارادااه یااک برنامااه عملیاااتی  حه بازخورد اصلاحی، از اراده راه 

 . ام به  ام در صورت انتقاد کمک ب یرید 
از بار ااراری باایش از حااد اطلاعااات و نقااا    :هازن و عگگدم بارگگگذارن بگگید از حگگد هاده  •

کااه بایااد روی گنهااا    12یااا    10قابه بهبود خودداری کنیااد  ا اار فهرسااتی از   مااورد وجااود دارد 
کااار شااود، روی یااک یااا دو مااورد کااه بیشااترین تااینیر را در نقااش یااا عملکاارد فاارد خواهنااد  
داشت، تمرکز کنید  به احتمال زیاااد بااا رفاا  گن مااوارد، برخاای از مشااکلات دی اار نیااز خااود  

 .به خود حه خواهند شد 
حتاای بااازخورد  ) همیشااه قبااه از ارادااه بااازخورد   :پرهگگیدن اجگگازه و اییگگاد   گگان ایمگگر  •

مند به شنیدن مشاهدات ماان هسااتید؟ب  اجازه ب یرید  ساا تی مانند بگیا علاقه  ( م بت 
ک ب اارارم؟ب می یا بمی  کااه متوجااه شاادم بااا شااما بااه اشااترا توانااد بااه ایجاااد  توانم چیاازی را 

کااار بااه  یرنااده احساااس کنتاارل و گماااد ی باارای   فکااای اماان و تااوافقی کمااک کنااد  ایاان 
کااه بااازخورد، ماننااد چااای یااا راب ااه  شاانیدن را می  دهااد  یااک اصااه اساساای ایاان اساات 

 .جنسی، باید توافقی باشد 
ک شگگار و ما کیگگت -تشگگویش بگگه فگگود  • هااا، شااا رد را  حه بااه جااای دیکتااه کااردن راه  :ا

کااار باعااث  هااا و  ام حه تشااوید کنیااد تااا خااودش راه  هااای عملاای را شناسااایی کنااد  ایاان 
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کااار را انجااام  افزایش مالکیت و ان یزه برای تغی ر می  شود  ساا تی مانند با ر دوباره این 
کااار را انجااام  دادید، چه کاری را متفاوت انجام می می  دادید؟ب یا بهن امی که بتوانید گن 

هااای  حه کنااد تااا بااه گینااده ن اااه کنااد و راه دهید، چ ونااه خواهااد بااود؟ب بااه فاارد کمااک می 
کند   .خود را کش  

به جای تمرکز صری باار نقااا  ضااع ، بااازخورد   :اهتفاده از رویکرد م تنی بر نقاط قور  •
هااا و رفتارهااای م باات،  را باار اساااس نقااا  قااوت فاارد بنااا نهیااد  شااناخت و تیی ااد موفقیت 

کاارد  کند  می اعتماد به نفس و ان یزه را تقویت می  توان از یااک رویکاارد متعااادل اسااتفاده 
 یاارد، امااا بااا تمرکااز باار چ ااون ی  های بهبااود را در باار می کااه هاام نقااا  قااوت و هاام زمینااه 

 .ها استفاده از نقا  قوت برای غلبه بر چالش 
لحن صدا و زبان بدن بخشی از اراده بااازخورد سااازنده   :دیدار چهره به چهره یا میازن  •

ای است که اعتماد ایجاد کند و بهترین نتای  را به دست گورد  به همااین دلیااه،  به  ونه 
کنااد  مااانرتر اساات  ایاان امکااان را فااراهم می   ( مجااازی یااا حکااوری ) انجام بازخورد رو در رو  
 .های ضری  ارتباطی به درستی منتقه شوند که احساسات و تفاوت 

 های رایج بازخوردمدل
کااه بااه بهبااود وضااو  و انربخشاای گن   چناادین ماادل ساااختاریافته باارای ارادااه بااازخورد وجااود دارد 

 :کنند کمک می 
هااا اساات  باار  ترین این ماادل از محبوب  :SBI  (Situation-Behavior-Impact ) مدب  •

و تااینیر گن   ( Behavior)  ، رفتااار مشاااهده شااده ( Situation)  توصاای  موقعیاات خاااح 
بر شما، تیم یا مشتری تمرکز دارد  این رویکاارد احساسااات و نیاارات را از   ( Impact)  رفتار 

 .کند برد و تنها بر گن ه اتفاق افتاده، گن ه انجام شده و تینیر گن تمرکز می بین می 
است امااا   SBI این مدل مشابه  :STAR  (Situation/Task-Action-Result ) مدب  •
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، اقاادام انجااام شااده  ( Situation/Task)  کماای متفاااوت  باار توصاای  موقعیاات یااا زمینااه 
 تمرکااز دارد  بااا تکنیااک  ( Result)  و نتیجااه گن اقاادامات  ( Action)  توساام  یرنااده 

STAR کااار  ، کااه دامنااه وضااعیت و زمینااه گن را توضاایا می دهیااد، نااه فقاام اینکااه یااک 
 .خوب انجام شد یا نه 

ایاان ماادل باارخلای دو ماادل قبلاای، بااه   :EEC  (Example-Effect-Coaching ) مدب  •
 هااایی از رفتااار تردازد  این مدل باار ارادااه م ال رود، می گن ه در گینده از  یرنده انتیار می 

 (Example ) تااینیر گن باار دی ااران ،  (Effect )  و ارادااه راهنمااایی یااا کوچیناات باارای تغی اار 
 (Coaching )  تمرکز دارد. 
ایاان ماادل  ااامی   :DESC  (Describe-Express-Specify-Consequences ) مدب  •

کیااد دارد  شااامه   فراتاار برداشااته و عاالاوه باار گینااده، باار بیااان دقیااد تغی اارات مااورد نیاااز تی
، مشااخص  ( Express)  ، بیان تااینیر گن باار شااما یااا سااازمان ( Describe)  توصی  موقعیت 

و نشااان دادن ت اماادهای م باات اقاادامات   ( Specify)  کااردن دقیااد نحااوه تغی اار رفتااار 
 .است  ( Consequences)  ت شنهادی 

ایاان ماادل بیشااتر یااک چااارچوب   :GROW  (Goal-Reality-Options-Will ) مدب  •
ای در کوچیناات باارای  کوچیناات اساات تااا ماادل بااازخورد صااری، امااا بااه طااور  سااترده 

شااود  بااازخورد مبتناای باار ایاان  هدایت افااراد در جهاات دسااتیابی بااه اهاادای اسااتفاده می 
،  ( Reality)  ، واقعیاات کنااونی ( Goal)  کنااد تااا اهاادای خااود ماادل بااه افااراد کمااک می 

را بررساای کننااد  ایاان ماادل بااا   ( Will)  و تعهااد بااه اقاادام  ( Options)  های موجااود  زینااه 
 .دهد بازخورد، فرد را در کنترل فرگیند قرار می -تشوید به خود 

 ها و اشتباهات رایج در بازخورد دادنچالش
 :تواند انربخشی بازخورد را کاهش دهد چندین اشتباه رای  می 
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تواند کرکننده باشااد  بااا عاادم ارادااه بااازخورد، افااراد از  سکوت می  :بفلت از ارا ه بازفورد  •
شااوند  اغلاا ، ماادیران روی کارهااای خااوب  هااای ارزشاامند باارای رشااد محااروم می بینش 

کااه گنهااا می  کننااد و ایاان  داننااد عملکاارد خااوبی دارنااد، سااکوت می کارکنااان بااا ایاان تصااور 
 .تواند به دلسردی و عدم مشارکت منجر شود می 

طرفااه باشااد  فعا نااه از دی ااران بااازخورد  بااازخورد نبایااد یک  :عگگدم درفواهگگت بگگازفورد  •
 .های متنوعی به دست گورید و فرهنت ارتبا  باز را ترورش دهید بخواهید تا دید اه 

شااود امااا هاایی اقاادامی در  ا اار بااازخورد داده می  :تعیتر ندادن ر تگگار بگگر اهگگاس بگگازفورد  •
دهااد  کارکنااان بایااد ببیننااد کااه دادن بااازخورد  تاای گن نیساات، ارزش خااود را از دساات می 

 .ارزش وقتشان را دارد 
تااوازن بااین بااازخورد م باات و اصاالاحی   :هگگا هگگا یگگا  قگگس بگگر م  ت تمرکگگ   قگگس بگگر منفی  •

بریااد، و  ضروری است  ا ر فقاام باار مشااکلات تمرکااز کنیااد، مشااارکت کارکنااان را از بااین می 
کنید، رشد متوق  می ا ر فقم بر م بت   .شود ها تمرکز 

این روش که در گن یک نقد در میان دو تمجیااد قاارار   :"اهتفاده از پهاندویچ بازفورد  •
شااود   یرنااده معمااوه از ایاان   یاارد، اغلاا  منجاار بااه سااردر می و عاادم صااداقت می می 

 ااارارد و باااازخورد م بااات را  تکنیاااک گ ااااه اسااات و تمرکاااز خاااود را بااار روی نقاااد اصااالی می 
 .بیند اعتبار می بی 

کناااد  بایاااد  باااازخورد نامشاااخص یاااا مااابهم اضااا راب ایجااااد می  :گگگگویی ابهگگگام و کلی  •
 .اختصاصی باشد تا  یرنده بداند دقیقب چه چیزی را باید تغی ر دهد 

هرچه بازخورد زودتر اراده شود، مانرتر اساات  منتیاار نمانیااد تااا   :ت فیر در ارا ه بازفورد  •
 .یک مشکه کوچک به یک مشکه بزر  تبدیه شود 

اراده نکات زیاد برای بهبااود در یااک جلسااه، فاارد را  اای  و منفعااه   :بارگذارن بید از حد  •



346      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 .کند می 
مربیااان نبایااد ترجیحااات شخصاای خااود را بااه عنااوان   :تمرکگگ  بگگر ترجیحگگار شخصگگی  •

کااااار می   توانااااد منجاااار بااااه ماااادیریت خاااارد بااااازخورد عملکااااردی جلااااوه دهنااااد  ایاااان 
 (micromanagement )  و کاهش خلاقیت شود. 

کنیم؟   چگونه بازخورد را به طور مؤثر دریافت 
دریافت بازخورد به همان اندازه اراده گن مهم و دشااوار اساات  باارای دریافاات مااانر بااازخورد، توصاایه  

 :شود می 
بااه طااور فعااال و مکاارر درخواساات بااازخورد   :ذهر فگگود را آمگگاده کنیگگد و بگگازفورد بخواهیگگد   1

کااار بااه شااما امکااان می  دهااد زمااان، ذهنیاات و حتاای محتااوای بااازخورد را تنیاایم  کنید  این 
توانید بازخورد را به عنوان فرصتی برای حه مس له و نه حملااه  کنید  با گماد ی ذهنی، می 

 .شخصی ببینید 
کااه بااازخورد می  :دهنده جدا کنید پتام را از پتام   2 دهااد،  احساسااات خااود را در مااورد کساای 

از خود ت ام جدا کنید  صرفب دوست داشتن یا دوست نداشتن یااک فاارد، نبایااد باار درک یااا  
 .پریرش بازخورد او تینیر ب رارد 

هااای  بااازخورد را بااه عنااوان قکاااوت در مااورد شخصاایت یااا توانایی  :ق گگاور تلقگگی نکنیگگد   3
ای باارای بهتاار شاادن در نیاار ب یریااد  ایاان یکاای از  گینده خود ندانید  گن را به عنوان توصیه 

 .های ذهنیت رشد است پایه 
کت   :دقیش گوب دهید، نه بران پاهگگخ دادن   4 تفاااوت بزر اای بااین  ااوش دادن دقیااد و سااا

ماندن در حین گماده کردن پاسخ وجود دارد  با تمرکز بر پاسخ خااود، بخشاای از بااازخورد را  
 . یرید  هدی  وش دادن، درک کردن است نه پاسخ دادن نادیده می 

کاانش، بااازخورد را تااردازش  این کار به شما زمان می  :نفا عمیش بکشید   5 دهد تا قبه از وا
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 .کنید، به خصوح ا ر تنش یا فشار وجود دارد 
بخاا ، اجااازه دهیااد گن ااه را  ) اید  از طریااد باااز ویی گن ااه شاانیده  :درک فود را بررهی کنید   6

کننده، م ماا ن  یا ترسیدن سوا ت شاافای   (  وی د خلاصه کنم   ب کنم شما می که فکر می 
کااار بااه اراده شوید که ت ااام اصاالی را درک کرده  کااه  دهنااده بااازخورد نشااان می ایااد  ایاان  دهااد 

 .اید شما واقعب  وش داده 
کااه بااه هاایی تغی ااری منجاار نشااود، بی  :ایگگد تمرکگگ  کنیگگد بگگر آن گگه آموفته   7 فایااده  بااازخوردی 

کاااری را متفاااوت انجااام خااواهم داد؟ب تااا م ماا ن   اساات  از خااود بپرسااید: بدفعااه بعااد چااه 
 .اید شوید چیزی گموخته 

ایااد و  پااس از دریافاات بااازخورد، نشااان دهیااد کااه گن را جاادی  رفته  :نتگگایر را دن گگاب کنیگگد   8
کاااری  قصد اقدام دارید  می  توانید ب وی ااد: باز اینکااه ایاان را م اار  کردیااد خوشااحالم  ایاان 

است که من برای رف  این مشکه انجام خواهم داد ب یا بت شنهاد عااالی اساات  دفعااه بعااد  
 ".دهم کنم و به شما اطلا  می گن را امتحان می 

 گیرینتیجه
بااازخورد، در معنااای واقعاای خااود، باایش از یااک تبااادل اطلاعااات صااری اسااتف بلکااه یااک  فت ااوی  
حیاتی است که رشد، یاد یری و توسعه پتانسیه انسانی را در تی دارد  در بسااتر کوچیناات، بااازخورد  

توانااد عملکاارد فااردی را بهبااود بخشااد، مشااارکت را  کنااد کااه می بااه عنااوان نیرویاای توانمنااد عمااه می 
افاازایش دهااد و فکااایی از اعتماااد و امنیاات روانشااناختی ایجاااد کنااد  بااا اتخاااذ رویکردهااای مبتناای باار  

توان از اشااتباهات  ذهنیت رشد،  وش دادن فعال و اراده بازخورد اختصاصی، به موق  و رفتاری، می 
کاارد  هم نااین، توانااایی   کاارد و بااازخورد را بااه یااک فرگینااد م باات و ان یزشاای تباادیه  رایاا  اجتناااب 
دریافت بازخورد با ذهناای  شاااده و رویکااردی متمرکااز باار یاااد یری، باارای توسااعه فااردی بساایار حیاااتی  
است  در نهایت، هنر بازخورد مانر، در ایجاد فرهن ی نهفتااه اساات کااه در گن افااراد نااه تنهااا بااه دنبااال  
دریافاات بااازخورد باشااند، بلکااه گن را بااه عنااوان یااک هدیااه ارزشاامند باارای ت شاارفت مااداوم در گغااوش  
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ای و شخصاای  ب یرنااد و از گن باارای دسااتیابی بااه بااا ترین ساا و  عملکاارد و رضااایت در زنااد ی حرفااه 
کنند خود بهره   .برداری 

کلیدی  نکات 
کاااهش شااکای   • بازخورد اطلاعاتی برای مقایسه عملکرد واقعی با استاندارد و اقدام برای 

 .است 
 .شود، نه فقم منفی بازخورد مانر به صورت حمایتی و اصلاحی اراده می  •
بااازخورد ماانیم و سااازنده، مشااارکت کارکنااان و عملکاارد را بااه طااور قابااه تااوجهی افاازایش   •

 .دهد می 
 .راب ه مبتنی بر اعتماد بین مربی و شا رد، پایه و اساس بازخورد مانر است  •
 .بخشد پریرش بازخورد را بهبود می   ( ها باور به قابه تغی ر بودن توانایی ) ذهنیت رشد   •
ان یااازه درونااای را تقویااات و عملکااارد را بهباااود    ( ناااه هاااوش یاااا اساااتعداد ) تحساااین تااالاش   •

 .بخشد می 
باارای درک کامااه    ( درصااد صااحبت کااردن   20درصااد  ااوش دادن،    80)  ااوش دادن فعااال   •

 .شا رد حیاتی است 
کند، نه بر وی  ی  •  .های شخصیتی فرد بازخورد باید بر رفتار قابه تغی ر تمرکز 
 .های عینی برای بازخورد بسیار مهم است اختصاصی بودن، شفافیت و اراده م ال  •
 .و در زمان و مکان مناس  اراده شود   ( تر هر چه سری  ) بازخورد باید به موق    •
کننده اجتناااب  از زبااان م باات و سااازنده اسااتفاده کنیااد و از کلمااات ماابهم یااا تکااعی   •

 .کنید 
  2-1از بار ااراری باایش از حااد نکااات باارای بهبااود در یااک جلسااه خااودداری کنیاادف روی   •

کنید   .نکته کلیدی تمرکز 
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کنید  •  .همیشه قبه از اراده بازخورد، اجازه ب یرید و فکای ایمنی ایجاد 
هااا را کشاا  و باارای اقاادامات مالکیاات را بااه عهااده  حه فاارد را تشااوید کنیااد تااا خااودش راه  •

 .ب یرد 
باارای ساااختاردهی بااازخورد اسااتفاده   GROW و SBI  ،STAR هایی ماننااد از ماادل  •

 .کنید 
توانااد اعتماااد را از  از بساندویی بازخوردب برای نقااد سااازنده اجتناااب کنیاادف ایاان روش می  •

 .بین ببرد 
اشتباهات رای  شااامه غفلاات از بااازخورد، عاادم درخواساات بااازخورد و تاایخیر در ارادااه گن   •

 .است 
هن ام دریافت بازخورد، گن را قکاوت شخصی ندانید، بلکه فرصتی برای یاد یری تلقاای   •

 .کنید 
کنید ت ام را از ت ام  •  .دهنده جدا کنید و صرفب بر محتوا تمرکز 
باارای دریافاات مااانر بااازخورد، نفااس عمیااد بکشااید، دقیااد  ااوش دهیااد و درک خااود را   •

کنید   .بررسی 

 سؤالات تفکربرانگیز 
توانید ذهنیت رشد را در تیم یا سازمان خود ترورش دهید تا افراد بااازخورد را بااا  چ ونه می   1

 استقبال بیشتری بپریرند؟ 
هااایی در اجاارای ایاان مهااارت در محاایم  با توجه به اهمیت  ااوش دادن فعااال، چااه چالش   2

 توانید بر گنها غلبه کنید؟ کنید و چ ونه می کاری خود تجربه می 
بناادی کنیااد  ای چارچوب توانیااد بااازخورد را بااه  ونااه به جای تمرکز بر مشکلات، چ ونه می   3

کید داشته باشد؟ که بر نقا  قوت و پتانسیه   های فردی تی
توانیااد تعااادل مناساابی بااین بااازخورد م باات و اصاالاحی  در یک موقعیت واقعی، چ ونه می   4
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ت دا کنید تا نااه تنهااا ت شاارفت را تشااوید کنیااد، بلکااه روحیااه و اعتماااد بااه نفااس افااراد را نیااز  
 حفز نمای د؟ 

توانید باارای تباادیه فرهناات سااازمانی خااود بااه فرهن اای کااه در گن  های عملی را می چه  ام   5
 شود، بردارید؟ بازخورد یک بهدیهب تلقی می 

کلیدی 30  جمله 
بااازخورد اطلاعاااتی اساات کااه عملکاارد را بااا اسااتاندارد مقایسااه و بااه کاااهش شااکای کمااک    1

 .کند می 
 .کند بازخورد حمایتی رفتار م لوب را تیی د و بازخورد اصلاحی به بهبود اشاره می   2
 .بازخورد یک  فت وی تویا و سازنده در بستر یک راب ه امن و محترمانه است   3
که بازخورد منیم می   4  . یرند، مشارکت بیشتر و عملکرد بهتری دارند کارکنانی 
 .شود وری، نوگوری و رضایت شغلی منجر می بازخورد مانر به افزایش بهره   5
 .کند راب ه مبتنی بر اعتماد بین مربی و شا رد، دریافت بازخورد را تقویت می   6
 .دهد کار یری بازخورد افزایش می ذهنیت رشد، توانایی فرد را برای پریرش و به   7
 .بخشد تحسین تلاش به جای هوش یا استعداد، ان یزه درونی و عملکرد را بهبود می   8
 . وش دادن فعال، سنت بنای درک و اراده بازخورد مانر است   9
درصااد را بااه صااحبت کااردن اختصاااح    20درصااد زمااان را بااه  ااوش دادن و    80مربیااان بایااد    10

 .دهند 
کند، نه بر وی  ی   11  .های شخصی بازخورد باید بر رفتار قابه تغی ر تمرکز 
 .کند های عینی، شفافیت و انربخشی را تکمین می بازخورد اختصاصی و با م ال   12
 .بازخورد باید بلافاصله پس از رویداد و در زمان مناس  اراده شود   13
که بازخورد هفت ی دریافت می تیم   14  .وری با تری دارند کنند، بهبود بهره هایی 



     351    نت ی رشد: هنر و اصول بازخورد مانر در کوچ   زور ی عنوان کاتال بازخورد به :  فصه شانزدهم 

 

 .کند بخش، حس امنیت و گرامش خاطر را ایجاد می استفاده از زبان م بت و اطمینان   15
مااورد بااا بیشااترین    2-1از بار ااراری باایش از حااد نکااات قابااه بهبااود خااودداری کنیاادف روی    16

کنید   .تینیر تمرکز 
کنید   17  .همیشه قبه از اراده بازخورد، اجازه ب یرید و فکای ایمنی ایجاد 
کنید تا خودش راه   18  .ها را کش  کرده و مالکیت گن را بپریرد حه شا رد را تشوید 
 .کند رویکرد مبتنی بر نقا  قوت، اعتماد به نفس و ان یزه را در افراد تقویت می   19
باارای انتقااال صااحیا لحاان و زبااان باادن مهاام    ( مجااازی یااا حکااوری ) دیاادار چهااره بااه چهااره    20

 .است 
کاربرد دارد   ( تینیر -رفتار -موقعیت )  SBI مدل   21  .برای اراده بازخورد واضا و عینی 
ها و تعهااد بااه اقاادام را  کنااد تااا اهاادای، واقعیاات،  زینااه بااه افااراد کمااک می  GROW ماادل   22

کنند   .شناسایی 
 .تواند به سردر می و عدم اعتماد منجر شود اشتباه رای  بساندویی بازخوردب می   23
کار است   24  .غفلت از اراده بازخورد و عدم درخواست گن، از اشتباهات رای  در محیم 
 .تواند انربخشی گن را به شدت کاهش دهد تیخیر در اراده بازخورد می   25
 .هن ام دریافت بازخورد، گن را قکاوت ندانید، بلکه فرصتی برای یاد یری ببینید   26
کنید ت ام را از ت ام   27  .دهنده جدا کرده و بر محتوای بازخورد تمرکز 
 .داوری اجتناب کنید برای دریافت مانر بازخورد، عمید  وش دهید و از ت ش   28
کنید   29  .همیشه درک خود را از بازخورد دریافتی بررسی 
کااااه سااااازمان    30 تباااادیه بااااازخورد بااااه یااااک فرگینااااد ارزشاااامند، نیازمنااااد تغی اااار ذهنیاااات در 

کاتا ی ور رشد: هنر و اصوب بازفورد مؤ ر در کوچینت بازفورد به .است   عنوان 





 

 

 هفدهم فصل  

کوچینگ: نقشه   گاهی در  هوش هیجانی و خودآ
 راهی برای تحول عملکردی و روابط پایدار 

  کلیااد   شااود،    رفتااه   کااار   بااه   مهااارت   بااا   ا اار   کااه   اساات   اساساای   اباازاری  هیجانی،  هوش "
  لمن  دانیه   –  است ب   ای حرفه   موفقیت 

 :اهداف اصلی فصل
های اصاالی توسااعه  درک مفاهیم بنیادی هوش هیجانی و خودگ اهی بااه عنااوان سااتون  •

 .ای فردی و حرفه 
های کوچینت و دسااتیابی بااه  بررسی نقش حیاتی این مفاهیم در ارتقاج انربخشی روش  •

 .نتای  م لوب 
کاوش در راهبردها و ابزارهای عملی باارای تاارورش عمیااد خودگ اااهی و ماادیریت کارگمااد   •

 .هیجانات 
کااه باار پایااه هااوش هیجااانی بنااا   • تحلیه چ ااون ی تینیر ااراری یااک راب ااه کوچیناات قااوی، 

 .گفرین شده، بر نتای  تحول 
وکار و رشاااد شخصاای کاااه از طریااد کوچینااات  برجسااته سااااختن مناااف  ملماااوس کساا   •

 .شود مبتنی بر هوش هیجانی حاصه می 
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 چکیده
فصه حاضر به بررسی عمید هوش هیجانی و خودگ اهی به عنوان دو رکاان اساساای در کوچیناات  

، توانااایی  تااردازد  در محیم گفرین می تحااول  کاااری و زنااد ی شخصاای ترشااتاب و ت  یااده امااروز هااای 
درک و ماادیریت هیجانااات خااود و دی ااران، و هم نااین بصاایرت نساابت بااه افکااار و ال وهااای رفتاااری  

های کلیااادی هاااوش  شخصااای، بااایش از هااار زماااان دی اااری اهمیااات یافتاااه اسااات  ایااان فصاااه، مالفاااه 
کنااد  های اجتماعی را تشااریا می هیجانی شامه خودگ اهی، خودتنییمی، ان یزه، همدلی و مهارت 

، زمینااه را باارای تحااو ت پایاادار  دهد چ ونااه ایاان ابعاااد در بسااتری از خودگ اااهی عمیااد و نشان می  تر
های  گورند  در ادامه، فصه بااه راهبردهااای عملاای باارای تقویاات خودگ اااهی، از جملااه ماادل فراهم می 

تااردازد  هم نااین، اهمیاات ماادیریت  گ اااهی می هااای ذهن هااای بااازن ری، و تمرین شناختی، تکنیک 
و چرخااه »باادان،   ( VET)  «هیجانااات از طریااد ابزارهااایی ماننااد ماادل »اعتباااردهی، کاااوش و تحااول 

شود  بخش مهماای از ایاان فصااه بااه تشااریا چ ااون ی ساااخت  تبی ن می  ( KCG)  «انتخاب کن، بده 
تردازد، که خااود بااه خودگ اااهی و هااوش هیجااانی کااوب و  روابم کوچینت قوی و مبتنی بر اعتماد می 

کااوچی وابسااته اساات  در نهایاات، بااا تمااایز قادااه شاادن بااین کوچیناات عملکردمحااور و کوچیناات  
کااه چ ونااه کوچیناات بااا رویکاارد هااوش هیجااانی می گفرین، نشان داده می تحول  توانااد منجاار بااه  شود 

کاااهش جابجااایی کارکنااان، و ارتقاااج   بهبود چشم یر در عملکرد فردی و سازمانی، افزایش سودگوری، 
کارکنان  ردد   .رضایت مشتری و 
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 مقدمه
بااه عنااوان عاااملی حیاااتی در تعریاا  موفقیاات   ( EQ)  های اخیاار، مفهااوم هااوش هیجااانی در دهااه 

هااای رهبااری، باایش از تاا ش مااورد توجااه قاارار  رفتااه اساات  دانیااه  فردی و سازمانی، به ویاا ه در نقش 
کاارد و   لمن، یکی از چهره  های برجسته در رواج این مفهوم، هااوش هیجااانی را بااه جریااان اصاالی وارد 

کیااد نمااود، بااه  ونااه بر اهمیت گن در ت ش  کااار تی ای کااه حتاای گن را از هااوش  بینی موفقیت در محیم 
کااه بااا ساارعت، ت  یااد ی و عاادم ق عیاات فزاینااده  نیااز مهم  ( IQ)  شااناختی  تاار دانساات  در دنیااایی 

شااود، توانااایی افااراد در درک و ماادیریت هیجانااات خااود و دی ااران، نااه تنهااا یااک مزیاات،  مشااخص می 
های   یری بلکه یااک ضاارورت اساات  ایاان توانااایی، در کنااار خودگ اااهی عمیااد، مبنااایی باارای تصاامیم 

، ارتباطات مانرتر و روابم انسانی غنی   .گورد تر فراهم می بهتر
شااود، نقااش محااوری در نحااوه  خودگ اهی، که اغل  به عنوان بسیستم عامهب مغز مااا توصاای  می 

کااانش ماااا باااه چالش  ریزی درونااای،  کناااد  ایااان برناماااه ها ایفاااا می ها و فرصااات هاااا، شکسااات درک و وا
کارگمد که منجاار بااه اشااکال  کننده کارگمدی عملکرد ماست و همانند یک سیستم نرم تعی ن  افزاری نا

توانااد ت اماادهای منفاای در زنااد ی مااا داشااته باشااد   شود، یک طرز فکر نام لوب نیااز می و خرابی می 
هدی نهایی از توسعه هوش هیجانی و خودگ اااهی در بسااتر کوچیناات، دسااتیابی بااه کنتاارل و نفااوذ  

ای کاااه افاااراد بتوانناااد  ها اسااات، باااه  وناااه هاااا و فرصاات بیشااتر بااار نحاااوه مواجهاااه باااا تجربیاااات، چالش 
کاارده و بااه موفقیت  تااری دساات یابنااد  ایاان فصااه بااه بررساای چ ااون ی  هااای بزر  هدفمناادتر عمااه 

تااردازد تااا مساایر تحااول عملکااردی و بهبااود رواباام را  ادغااام ایاان دو مفهااوم قدرتمنااد در کوچیناات می 
 .هموار سازد 

گاهی  اهمیت روزافزون هوش هیجانی و خودآ
های  هااوش هیجااانی نااه تنهااا یااک مهااارت ناارم، بلکااه یااک اباازار بنیااادین باارای موفقیاات در جنبااه 

مختل  زند ی است  این مفهوم که توسم ت وهش رانی چون دانیه  لمن به عموم معرفاای شااد، باار  
تواناااایی درک، مااادیریت، و اباااراز هیجاناااات و هم ناااین برخاااورد هوشااامندانه و همد ناااه باااا روابااام  
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کیااد دارد  درک هیجانااات، فراتاار از شااناخت صااری احساسااات، بااه معنااای بهره بین   یااری از  فااردی تی
هااای ت  یااده انسااانی اساات   هااایی ارزشاامند باارای حااه مساااده و درک پازل هااا بااه عنااوان داده گن 

هااای رهبااری، از  اند که هوش هیجااانی در تقریبااب هاار نقشاای و بااه ویاا ه در نقش ها نشان داده ت وهش 
هااای هیجااانی در  شااود کااه تقاضااا باارای مهارت بیناای می تاار اساات  ت ش مهم  ( IQ)  هااوش شااناختی 

محیم کار در پن  سال گینده شش برابر افزایش یابد، که این خود  واهی باار اهمیاات رو بااه رشااد ایاان  
 .بعد از هوش است 

ای در نحااوه تفساایر و  کننااده خودگ اااهی، بااه عنااوان هسااته اصاالی هااوش هیجااانی، نقااش تعی ن 
کاانش مااا بااه موقعیت  وخااو، هیجانااات، نقااا  قااوت،  هااا دارد  ایاان مفهااوم شااامه درک عمیااد خلد وا

های دروناای فاارد اساات  ایاان نااه تنهااا باار رضااایت شااغلی و رضااایت از رواباام،  ها و ان یزه ها، ارزش ضع  
بلکااه باار شااادی و کنتاارل شخصاای و اجتماااعی نیااز تااینیر م باات دارد و بااا کاااهش افساارد ی، اسااترس و  

کنااد تااا ال وهااای فکااری و رفتاااری ناخودگ اااه  اضاا راب ماارتبم اساات  خودگ اااهی بااه افااراد کمااک می 
کاارده و گن  هااا را بااه ساا و  خودگ اااه بیاورنااد تااا بتواننااد تغی اارات هدفمنااد ایجاااد  خااود را شناسااایی 

کنش تر از تعصاابات، محرک ساز درک عمیااد کنند  این فرایند، زمینه  هااای شخصاای اساات و بااه  هااا و وا
کااار  کنااد کااه تعیاا ن می عنوان یک ببرنامه نویسیب برای مغز عمااه می  کنااد گیااا بدساات اهب مااا بااه خااوبی 

کراشب می می   .شود کند یا دچار ببا ب و ب

کلیدی هوش هیجانیمؤلفه  های 
کننااد کااه هاار یااک بااه نااوعی در  های مختلفاای تقساایم می ت وهشاا ران، هااوش هیجااانی را بااه مالفااه 

ای پریرفتااه شااده   انه  لمن، که به طااور  سااترده فردی نقش دارند  مدل پن  کوچینت و روابم بین 
 :است، شامه این موارد است 

گگگاهی اولااین مالفااه،   هااا باار  وخااو و هیجانااات خااود، و تااینیر گن ، بااه معنااای توانااایی درک خلد فودآ
بینانااه  های خودگ اه، افرادی با اعتماد به نفس هستند کااه دیااد اهی واق  خود و دی ران است  کوب 

هایشااان دارنااد و از اعتاارای بااه اشااتباهات خااود ترساای ندارنااد  ایاان بصاایرت، گغاااز  نساابت بااه توانایی 
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 .مسیر تحول است 
کنش ، به ضرفیت مدیریت و کنترل هیجانات، تکانه فودتنچیمی دومین مالفه،   هااای خااود  ها و وا

اشاره دارد  این شامه حفز گرامش تحت فشار، ساز اری با تغی ر و مدیریت سااازنده اسااترس اساات   
کنااد، پااریرای تغی اار اساات و محی اای  یک کوب بااا مهااارت خااودتنییمی قااوی، بااا صااداقت رهبااری می 

 .دهد قابه اعتماد را تروی  می 
، سومین مالفه، به معنای اشتیاق به دنبال کردن اهدای با اناارژی و پشااتکار اساات  افااراد بااا  انگی ه 

کااار خااود دارنااد، ابتکااار عمااه نشااان می  دهنااد و در براباار ناملایمااات  ان یزه، اغل  شااور و شااوقی باارای 
 .ای برای ت شرفت در مسیر کوچینت است مقاوم هستند  این ان یزه، نیروی محرکه 

، چهارمین مالفه، توانایی درک و سهیم شدن در احساسات دی ااران اساات  افااراد هماادل  همد ی 
های مختل  ببینند، با دی ران از نیر هیجانی ارتبا  برقاارار کننااد و رواباام  توانند دنیا را از دید اه می 
سااازد تااا فکااای امناای باارای ابااراز احساسااات  فااردی قااوی بسااازند  ایاان مهااارت، کااوب را قااادر می بین 

 .کوچی فراهم کند 
ها اشاااره دارد   ، بااه توانااایی ماادیریت رواباام و ساااخت شاابکه هگگان اجتمگگاعی مهارر و در نهایاات،  

کااار تیماای اساات  مهااارت اجتماااعی، اوج   ایاان شااامه ارتبااا  مااانر، حااه تعااارض، همکاااری و توانااایی 
خواهنااد رواباام مسااتحکم و مبتناای باار اعتماااد بااا  هااایی کااه می چهااار مالفااه قبلاای اساات و باارای کوب 

 .های خود بسازند، ضروری است کوچی 

گاهی: هسته  ای ی مرکزی تحول شخصی و حرفهخودآ
ای ایفااا  خودگ اهی ستون فقرات هااوش هیجااانی اساات و نقشاای اساساای در توسااعه فااردی و حرفااه 

کاارده و  ریزی کند تا برنامه کند  این فرایند، به ما کمک می می  های ناخودگ اااه مغااز خااود را شناسااایی 
ها را به س و  گ اهانه بیاوریم  این گ اهی، به ما کنترل بیشااتری باار نحااوه مواجهااه بااا تجربیااات و  گن 

 .دهد ها می چالش 
گگگاهی درونگگی  :دو نوع خودگ اهی وجود دارد  گگگاهی بیرونگگی و    فودآ خودگ اااهی دروناای بااه   .فودآ
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کااه باارای دی ااران نااامردی هسااتند،   درک فرد از وضااعیت ذهناای دروناای خااود، ماننااد افکااار و هیجانااات 
اشاااره دارد  ایاان بعااد از خودگ اااهی بااا رضااایت شااغلی و رضااایت از رواباام، شااادی و کنتاارل شخصاای و  
اجتماعی مرتبم است و به طور منفی بااا افساارد ی، اسااترس و اضاا راب در ارتبااا  اساات  در مقابااه،  

شااود، یعناای وضااعیت  خودگ اااهی بیروناای بااه درک فاارد از خااود گن ونااه کااه توساام دی ااران دیااده می 
 .بیرونی او، اشاره دارد  این دو جنبه، مکمه یکدی رند و هر دو برای رشد جام  حیاتی هستند 

شاااودف زیااارا بسااتر  زم بااارای ایجااااد  هاااا یااک صااالاحیت اصااالی محسااوب می خودگ اااهی بااارای کوب 
دهااد و  کند  این به کوب اعتماد به نفس و پااریرش خااود را می ارتباطات عمید و معنادار را فراهم می 
کااار چااالش دهااد و محی اای را ایجاااد می برای کوچی، عمااد راب ااه را افاازایش می  بران یز  کنااد کااه در گن 

نیازی مهم برای خودکنترلی است و بااا بهبااود هماادلی،  قابه انجام است  خودگ اهی هم نین ت ش 
 یری ماارتبم اساات  عاالاوه باار ایاان، خودگ اااهی بااه  های  وش دادن، تفکاار انتقااادی و تصاامیم مهارت 

 .شود تر منجر می عملکرد شغلی بهتر و روابم با کیفیت 

گاهی  راهبردهای عملی برای پرورش خودآ
توسااعه خودگ اااهی یاااک فراینااد مااداوم اسااات کااه نیازمنااد تمااارین ماانیم و اسااتفاده از ابزارهاااای  

، گ اه کردن ناخودگ اه است  مغز انسان روزانااه  ترین  ام مشخص است  یکی از مهم  ها در این مسیر
ها در ناخودگ اه قرار دارند  دسترسی بااه ایاان  کند که تقریبب همه گن هزار فکر را تردازش می   60حدود  

کنش  های شناختی باارای تغی اار و تینیر ااراری  های هیجانی، باورها و سو یری ال وهای ناخودگ اه، وا
 .ها ضروری است بر گن 

کااه بااه مااا کمااک می   مگگدب شگگنافتی  ،  اباازاری قدرتمنااد اساات  کنااد تااا ارتبااا  بااین واقعیاات، افکااار
کااردن بخش  هااای ایاان ماادل،  هیجانات، اعمال و نتای  را درک کنیم  با انتخاب یک فکر خاااح و تاار 

دهااد  توانیم ببینیم که چ ونه گن فکر خاح ما را به سمت احساسات و اعمااال خاصاای سااوق می می 
هااای مختلفاای را  تااوانیم عمااداً روش و چااه ت اماادهایی بااه دنبااال دارد  بااا اسااتفاده از ایاان بیاانش، می 

برای مشاهده تجربیات انتخاب کنیم، که به اقدامات متفاوت و در نهایاات بااه نتااای  متفاااوت منجاار  
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 .شود می 
های قدرتمند برای چااالش کشاایدن و تغی اار افکااار نامفیااد اساات   یکی دی ر از روش   بازنگرن ا کار 

کااار بااا ترساایدن ساااا تی نییاار بگیااا ایاان یااک تعماایم یااا باادترین سااناریوی ممکاان اساات؟ب، بگیااا   ایاان 
کااردم؟ب  افتاااد ا اار باارعکس فکاار می توانم با ق عیت بدانم که این درست است؟ب، بچااه اتفاااقی می می 

کاارد؟ب انجااام  یااا با اار احساااس متفاااوتی نساابت بااه ایاان وضااعیت داشااتم، تفکاار ماان چ ونااه تغی اار می 
های مختلاا  بااه یااک موقعیاات ن اااه کننااد و  کند تا از دیااد اه شود  این ساا ت به افراد کمک می می 

 .از تعصبات شخصی خود فاصله ب یرند 
نیااز باارای تقویاات خودگ اااهی حیاااتی اساات  ایاان شااامه اختصاااح زمااان ماانیم،    تمگگریر مگگداوم 

کااار بااا افکااار اساات  ایاان تمرین  تواننااد شااامه بدانلااود  هااا می ترجیحااب روزانااه یااا حااداقه هفت اای، باارای 
کااه در گن فاارد در مااورد یااک موضااوع یااا حادنااه خاااح، تمااام افکااار خااود را باادون فیلتاار   ب باشااند،  افکار

کااه طبیعیااب افکااارش تمااام شااود  سااپس، ماادل شااناختی را بااا انتخاااب یااک فکاار و  می  نویسد تااا زمااانی 
کنااد  در مرحلااه بعااد، فاارد تصاامیم  بررساای چ ااون ی تااینیر گن باار احساسااات، اعمااال و نتااای  تاار می 

کند که گیا فکر فعلی مفیااد اساات یااا نیاااز  خواهد داشته باشد و ارزیابی می  یرد که چه فکری را می می 
به تغی ر دارد  در نهایت، با استفاده از ابزارهای بااازن ری، یااک فکاار جااای زین هدفمنااد ایجاااد شااده و  

 .شود تا زمانی که فکر جدید به طور خودکار بروز کند، تمرین می 
گاهی و مدیتیشر ذهر  هااا  نیز راهبردهای مانری برای افاازایش خودگ اااهی هسااتند  ایاان تمرین  آ

کاانش خااود ایجاااد کننااد و مغااز را از حالاات  به افااراد اجااازه می  دهنااد تااا زمااان بیشااتری بااین محاارک و وا
دفاااعی مبتناای باار ای ااو بااه ساامت مناااطد کمتاار تاادافعی سااوق دهنااد  ایاان مکااث کوتاااه، حتاای باارای  

کنش ما ایجاد کنااد و بااه مااا کمااک کنااد تااا بااه جااای  کسری از نانیه، می  تواند تفاوت زیادی در نحوه وا
کنش  ، با عشد و احترام بیشتری پاسخ دهیم وا  .های خودکار

درجاااه، یاااک ابااازار حیااااتی بااارای درک    360هاااای  از دی اااران، باااه ویااا ه از طریاااد ارزیابی   بگگگازفورد 
هاااا کاااه از منااااب  مختلفااای مانناااد سرترساااتان، همکااااران،  خودگ ااااهی بیرونااای اسااات  ایااان ارزیابی 

کننااد تااا  کننااد، بااه افااراد کمااک می گوری می زیردسااتان، مشااتریان، دوسااتان و خااانواده بااازخورد جماا  
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بینانااه از نحااوه دیااده شاادن خااود توساام  تعصاابات شخصاای خااود را کنااار ب رارنااد و تصااویری واق  
چااارچوبی باارای ارادااه   ( SBI)  "تااینیر -رفتااار -هااایی ماننااد بموقعیاات دی ااران بااه دساات گورنااد  روش 

 .های شخصی، بر رفتارهای خاح تمرکز دارد کنند که به جای قکاوت بازخورد سازنده فراهم می 
دهااد و بااه او  کااه یااک نمااای جااام  از زنااد ی فاارد را ارادااه می   چگگرز زنگگدگی هااای  هم نااین، تمرین 

  هگگان اصگگلی ارزب هااای  های کلیدی و نیازهای تعادل را تجساام کنااد، و تمرین کند تا حوزه کمک می 
نمااا باارای  کنااد و بااه عنااوان یااک ق   که به روشاان شاادن گن ااه واقعااب باارای فاارد مهاام اساات کمااک می 

کند، هم ی ابزارهای قدرتمندی در مساایر خودگ اااهی هسااتند   ها و اقدامات عمه می  یری تصمیم 
، بااه افااراد کمااک  بندی ، چااه باار اساااس دسااته ممیگگ ن زمگگان عاالاوه باار ایاان، انجااام   ها و چااه روز بااه روز

کنااد تااا ال وهااای مصااری زمااان خااود را درک کننااد و تشااخیص دهنااد کااه زمااان خااود را روی چااه  می 
هایی که ضرفیاات را مصااری  کنند  این تحلیه، امکان شناسایی فعالیت هایی و چرا صری می فعالیت 

که ضرفیت را می کنند در مقابه فعالیت می   .گورد سازند، فراهم می هایی 

کوچینگ  مدیریت هیجانات و نقش 
دهااد  بنااابراین، توانااایی  هیجانات، نیروی محرکه رفتار مااا هسااتند و رفتااار نیااز عملکاارد را شااکه می 

درک و مدیریت هیجانات، بخش کلیدی موفقیت ماست  کوچینت هااوش هیجااانی بااه افااراد کمااک  
کااه ایاان اماار توانااایی  کند تااا کنتاارل بیشااتری باار احساسااات و نحااوه ماادیریت گن می  هااا داشااته باشااند، 

 .دهد انتخاب گ اهانه اقدامات و در نهایت نتای  را افزایش می 
اساات  ایاان   ( VET)  "اعت گگاردهی، کگگاوب و تحگگوب "یکاای از ابزارهااای مااانر در ایاان زمینااه، ماادل  

کااه  ماادل، در ریشااه ایاان ایااده قاارار دارد کااه هیجانااات داده  هااای ارزشاامندی هسااتند و هاار احساساای 
،  تجربه می  بااه گن ااه    اعت گگاردهی کنید، ارزشمند و به منیور اراده بینش است  اولین  ااام در ایاان اباازار

ای مکااث و شناسااایی دقیااد احساااس،  کنیااد، یعناای اجااازه دادن بااه خااود باارای لحیااه احساااس می 
 ."بدون قکاوت  این به معنای دیدن هیجانات به عنوان یک بمتحدب است نه بدشمن 

کنااون کااه ماای   کگگاوب  ااام دوم،   ام، ایاان  دانم چااه احساساای دارم و اعتبااار گن را پریرفتااه اساات: با
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هااا  تااوانم از گن انااد؟ چااه بینشاای می احساااس چااه معنااایی دارد؟ چاارا ایاان هیجانااات بااه ساا ا گمده 
 .کند های نهفته در هیجانات کمک می ها و ت ام کس  کنم؟ب این کاوش عمید، به درک ریشه 

تااوانم گن را بااه یااک منباا  اسااترات یک  اساات: ببااا درک ایاان احساااس، چ ونااه می   تحگگوب  ااام سااوم،  
تبدیه کنم؟ب این مرحله شامه استفاده از بیاانش حاصااله باارای ایجاااد تغی اارات سااازنده و حرکاات بااه  

کااه افااراد احساااس می  کننااد در یااک  سمت اهدای م لوب است  این ابزار به وی ه زمانی مفیااد اساات 
 .یابند اند و راهی برای عبور از گن نمی هیجان بزر   یر کرده 

 Six)  "نیااز کااه توساام سااازمان بساایکس سااکندز  ( KCG)  "بگگدان، انتخگگا  کگگر، بگگده "ماادل  
Seconds )    اراده شده، یک چارچوب عملی برای به کار یری هوش هیجااانی در زنااد ی روزمااره اساات

باار افاازایش خودگ اااهی و شااناخت ال وهااای هیجااانی تمرکااز   ( Know Yourself)  "بخااودت را باادان 
کاانش نشااان   ( Choose Yourself)  "دارد  بخودت را انتخاب کن  به معنااای پاسااخ دادن بااه جااای وا

 ( Give Yourself)  "دادن، تفکر ت امدی، ان یزه درونی و مدیریت هیجانااات اساات  بخااودت را بااده 
ها با هدی بلندماادت، افاازایش هماادلی و ت  یااری اهاادای وا  اساات   شامه هماهنت کردن انتخاب 

کنش کند تا در لحیه تصمیمات گ اهانااه این مدل، به افراد کمک می  هااای  تری ب یرنااد و بااه جااای وا
، به طور هدفمند ت ش بروند   .خودکار

کوچینگ مؤثر   ساختن روابط 
ترین عوامه در موفقیت یک برنامااه کوچیناات اساات   کیفیت راب ه بین کوب و کوچی، یکی از مهم 

کنااد تااا  کننده را باارای کااوچی فااراهم می این راب ه، که بر پایه اعتماد بنا شده، محی ی امن و حمایت 
، از ت شاا امان کوچیناات،  بتوانااد صااادقانه احساسااات و چالش  هااای خااود را ابااراز کنااد  جااان ویتمااور

کپر رساندن عملکرد خودب تعری  می   .کند این فرایند را بباز کردن پتانسیه یک فرد برای به حدا
در کوچیناات نیازمنااد ارتبااا  شاافای و دوسااویه اساات  ایاان فراینااد بااا صااداقت،    هگگافتر اعتمگگاد 

ک گسی   کااردار و   راری و  وش دادن یکسان گغاز می پریری و تمایه به اشترا  ، شود  نبااات در  فتااار
، کلید بنای اعتماد است  عمه بااه وعااده  ها و پااریرش اشااتباهات،  ا جه ها، پایبناادی بااه ضاارب رفتار
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کنند  اهمیت قاده شدن برای کااوچی و گن ااه او  هم ی به تقویت حس قابه اعتماد بودن کمک می 
ها و توضاایا   یری  ویااد، عاااملی حیاااتی در ایاان فراینااد اساات  عاالاوه باار ایاان، شاافافیت در تصاامیم می 

کااه نمی د یه پشاات گن  ک  راشاات، حااس احتاارام و  هااا، حتاای زمااانی  تااوان تمااام جزدیااات را بااه اشااترا
 .کند مشارکت را در کوچی تقویت می 

نیااز اباازاری قدرتمنااد در کوچیناات اساات  بااازخورد بایااد شاافای،    ارا ه بگگازفورد مسگگتقیو و هگگازنده 
های شخصی  هاادی از بااازخورد، کمااک بااه  مشخص و بر اساس مشاهدات رفتاری باشد، نه قکاوت 

کااوب بایااد محی اای اماان ایجاااد کنااد، بااا نیاات خیرخواهانااه   کوچی برای بهبااود عملکاارد یااا رفتااار اساات  
بااازخورد دهااد، اجااازه ب یاارد و محرمانااه بااودن بحااث را حفااز کنااد  بااازخورد بایااد م باات، بااه موقاا  و  

کاالام  ااوش  صادقانه باشد و مهم  کااوچی نیااز بایااد باادون ق اا   تر از همااه، معنااادار و قابااه اجاارا باشااد  
ای باارای  دهد، باارای شاافافیت ساااال بپرسااد و باادون حالاات تاادافعی، اطلاعااات را هکاام کنااد و برنامااه 

 .تغی ر رفتارهای جدید تنییم کند 
هایی از  هااا، نمونااه ماننااد ق اا  کااردن کاالام دی ااران یااا تکمیااه جماالات گن   هگگان ارت گگاطی چا د 

تواننااد نشااانه ایاان باشااند کااه فاارد از تاارس  کمبااود خودگ اااهی در رواباام هسااتند  ایاان رفتارهااا می 
تاار اساات، بااه دی ااری فرصاات تکمیااه کاالام  فراموش کردن حری خود یا این تصااور کااه دیااد اهش مهم 

تواند به افراد کمک کند تا از این ال وهای ناخودگ اه گ اااه شااوند و بااا تماارین  دهد  کوچینت می نمی 
تااار ارتباااا  برقااارار کنناااد  ایااان  تر و انربخش های محترماناااه گ ااااهی و خاااودتنییمی، باااه شااایوه ذهن 

هااا  ای نیز حیاتی هسااتند و فقاادان گن های حرفه ها نه تنها در روابم شخصی، بلکه در محیم مهارت 
 .ای شود تواند منجر به سوجتفاهم، دلسردی و حتی گسی  به روابم حرفه می 

کوچینگ عملکردمحور کوچینگ تحول  آفرین در مقابل 
وجااود    آ ریر کوچینگگت تحگگوب و    کوچینگگت عملکردمحگگور در حااوزه کوچیناات، تمااایز مهماای بااین  

ماادت  دارد  کوچینت عملکردمحور بیشتر بر دستیابی به اهدای مشخص و افزایش کارایی در کوتاه 
 .تر و مانرتر به نتای  م لوب دست یابند کند تا سری  تمرکز دارد  این رویکرد به افراد کمک می 
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به دنبال ایجاد تغی اارات عمیااد و پایاادار اساات کااه فراتاار از نتااای     آ ریر کوچینت تحوب در مقابه،  
های باورهااااای محدودکننااااده و ال وهااااای رفتاااااری  رونااااد  ایاااان نااااوع کوچیناااات، ریشااااه ساااا حی می 

کااه بااه کوچی ناخودگ اه را هدی قرار می  هااا کمااک شااود تااا بخااودِب جدیاادی را  دهد  هاادی ایاان اساات 
گفرین، هیجانات را بااه  درک و زند ی کنند، نه فقم رفتارهای جدیدی را اتخاذ کنند  کوچینت تحول 

شناسااد، یعناای بااه تمااام ابعاااد  بااه رساامیت می  ( circus in the soul)  "عنااوان یااک بساایرک در رو  
، زمینااه را باارای یااک زنااد ی کامااه وجااودی مااا، شااامه هیجانااات و رو ، اعتبااار می  کااار تر  بخشااد  ایاان 

 .کند فراهم می 
 :گفرین است یک چارچوب برای کوچینت تحول  ASAP  (Attend, Shift, Align, Plan )مدل 
،  در مرحلاااه اول، کاااوب باااه کاااوچی کماااک می  :( Attend)  ح گگگور  • کناااد تاااا تماااام افکاااار

کااه   احساسات و نیازهااای خااود را بااه طااور کامااه و صااادقانه بیااان کنااد  هاادی ایاان اساات 
کااه ایاان خااود بااه تقویاات حااس   کااوچی تجربااه شااود کااه شاانیده شااده و ارزشاامند اساات، 

 .کند اعتماد و یک فکای امن کمک می 
در این مرحله، هدی کمک بااه کااوچی باارای دسترساای بااه مناااب  دروناای   :( Shift)  تحوب  •

هااای  جایی بااه سااوی خااود توانمناادتر اساات  ایاان مرحلااه شااامه تکنیک خااود و جابااه 
اساات کااه در گن باورهااای محدودکننااده بااه   ( Reframing)   بگگازنگرن گفرینی ماننااد  تحااول 
توانااد مشااکه را بااه فرصاات تباادیه  یابنااد  بااازن ری می های توانمندساز تغی اار می دید اه 

هااا را بااه جزدیااات خاااح  کند، دید اه فردی را به دید اه اجتماعی  سترش دهااد، تعمیم 
کند، و تصاویر منفی را به تصاویر م بت بدل سازد   .تبدیه 

شااوند تااا کااوچی در  ها به طور کامااه بررساای می در این مرحله،  زینه  :( Align)  ترازن هو  •
ترازی و شاافافیت کنااد  هاادی ایاان اساات  خواهد انجام دهد، احساس هم مورد گن ه می 

  او  هااای انتخاب   از   حمایاات   در   –  رو    و  باادن   قلاا ،   ذهن،   –که تمام مناب  درونی کوچی  
  را   تغی اارات   سااازی ت اده   باارای    زم   اناارژی   و  تعهااد   دروناای،   تاارازی هم   ایاان    شااوند   متحااد 
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 .کند می   فراهم 
کااافی می  :( Plan)  ری ن برنامه  • کنااد،  در نهایت، زمانی که کوچی احساس قدرت و مناب  

کیااد  شود  کوچینت تحااول اهدای مشخصی برای اقدامات گینده تنییم می  گفرین، بااا تی
رساااد، بلکاااه رشاااد شخصااای  بااار ایااان تحاااو ت عمیاااد، ناااه تنهاااا باااه نتاااای  ماااورد نیااار می 

 .دهد تری را نیز ترورش می عمید 

کار   کاربرد عملی هوش هیجانی در محیط 
، نتای  قابه تااوجهی را بااه همااراه دارد کااه فراتاار از بهبااود رواباام   ادغام هوش هیجانی در محیم کار

کااه  هااا نشااان می شااود  داده صری استف این رویکرد به طور مستقیم به عملکرد با  منجاار می  دهنااد 
در یااک تاایم فااروش طاای شااش ماااه افاازایش داده اساات     % 37کوچیناات هااوش هیجااانی، فااروش را تااا  

سااودگوری    % 21قاارار دارنااد،    ( یکاای از نتااای  کلیاادی هااوش هیجااانی ) هایی که در رب  اول مشارکت  تیم 
در حااه    % 24های بااا هااوش هیجااانی بااا ،  های رب  گخر دارند  تیم وری با تر از تیم بهره   % 17بیشتر و  

  % 50در همکاااری مااانرتر هسااتند  رهبااران بااا هااوش هیجااانی بااا ، عملکاارد تیماای را تااا    % 30مساا له و  
دهند که هوش هیجااانی یااک مساا له حیاااتی باارای  بخشند  این گمارها به وضو  نشان می بهبود می 

 .سودگوری است 
 :کنند م العات موردی متعددی نیز این نتای  را تیی د می 

کااه باارای ترکیاا  تکنولااوژی ت شاارفته و داسااتان اهتودیوهان انیمیشر پتکسگگار  •  ویی  ، 
اند، باااا چاااالش حفاااز فرهنااات ناااوگوری و خلاقیااات تحااات فشاااار  تخیلااای شاااناخته شاااده 

هااا بااا تقویاات رهبااری همد نااه، فکااایی  انتیارات بااا ی موفقیاات  یشااه روباارو بودنااد  گن 
کااه بااه وفاااداری برنااد بااا ، رشااد پایاادار و   باارای گزمااایش و پااریرش شکساات ایجاااد کردنااد، 

کارکنان منجر شد   .تعهد 
کااه بااه خاااطر رویکاارد کم وهگگت فطگگوط هگگوایی هاور  • هزینااه و فرهناات سااازمانی قااوی  ، 

کااارایی عملیاااتی و روحیااه کارکنااان در نوسااانات   خااود مشااهور اساات، بااا چااالش حفااز 
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کارکنااان از طریااد گمااوزش هااوش هیجااانی   صنعت روبرو بود  این شرکت با توانمندسازی 
های رهباااری همد ناااه، باااه کاااارایی عملیااااتی باااا ، رضاااایت کارکناااان و  و تاااروی  سااابک 

 .سودگوری مداوم دست یافت 
ساای و دیاازی در بخااش  هااای سی در یااک مااورد خاااح، مشااکه بااین دو کارمنااد بااه نام  •

سااای در  خااادمات مشاااتری باااا اساااتفاده از کوچینااات هاااوش هیجاااانی حاااه شاااد  سی 
احتراماای برخااورد   رفاات و اغلاا  بااا بی ارتباطااات خااود احساسااات دی ااران را در نیاار نمی 

داد احساساااتش در  کاارد، در حااالی کااه دیاازی باایش از حااد حساااس بااود و اجااازه ماای می 
توانااایی او باارای حااه مشااکلات تااداخه ایجاااد کنااد  از طریااد ارزیااابی هااوش هیجااانی و  

ها به خودگ اهی و درک بیشتری از یکدی ر دساات یافتنااد،  جلسات کوچینت فردی، گن 
 .های مالی ناشی از عدم همکاری شد که منجر به بهبود روابم و جلو یری از زیان 

 ها و ملاحظات در توسعه هوش هیجانیچالش
هااایی نیااز همااراه اساات  یکاای از ایاان  رغم مزایااای فااراوان، توسااعه هااوش هیجااانی بااا چالش علاای 
برای ساانجش هااوش هیجااانی اساات  بساایاری از ایاان ابزارهااا   گیرن  ریی اب ارهان اندازه ها، چالش 

شود  بااه عنااوان م ااال،  های شخصی می دهی شخصی متکی هستند، که منجر به سو یری بر  زارش 
فردی که همیشه با افراد مشابه خود در ارتبا  است، ممکن است تصااور کنااد در هماادلی بااا دی ااران  

کنااد، در حااالی کااه فااردی از یااک  ااروه جمعیتاای متفاااوت ممکاان اساات بااا او  بساایار خااوب عمااه می 
کااه رایاا  هسااتند، بااه دلیااه ساد ی هااای لیکرت مخااال  باشااد  مقیاس  شااان، بااه راحتاای قابااه  محااور 

ها،  تواننااد بااه نتااای  نادرساات منجاار شااوند  باارای غلبااه باار ایاان شااکای ببااازی دادنب هسااتند و می 
های  گوری بازخورد از مناااب  متعاادد، سااو یری شود که با جم  توصیه می  EQ درجه   360های  ارزیابی 

 .دهند تری از هوش هیجانی فرد اراده می برند و تصویر دقید شخصی را از بین می 
  ، گی چااالش دی اار اساات  تصااور کنیااد فااردی    هگگان مختلگگی هگگوب هییگگانی حفگگت ترگگادب بگگیر وی 

توانااد منجاار   یرد  این اماار می  یرد قاطعیت خود را توسعه دهد، اما همدلی را نادیده می تصمیم می 
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کااه از بحث به سوجتفاهم شود، به وی ه در مواجهه با افراد درون  کننااد   هااای قاطعانااه اجتناااب می  را 
 .تواند زمان و تلاش زیادی را در جهت اشتباه هدر دهد این نوع عدم تعادل می 

کااه خودبازتااابی باارای توسااعه خودگ اااهی   هان فودبازتگگابی محدودیت  نیااز وجااود دارد  در حااالی 
مهاام اساات، امااا بااه فرگیناادهای ذهناای ناخودگ اااه دسترساای ناادارد  افااراد هم نااین تمایااه دارنااد بااا  

 وییب بپردازنااد، یعناای  های دی ران در مورد خودشان مخالفت کنند و ممکن اساات بااه بقصااه دید اه 
بیننااد، تصااور کننااد  ایاان بفریاا  خااود  خااود را بهتاار از گن ااه هسااتند یااا متفاااوت از گن ااه دی ااران می 

 .تواند مانعی برای خودگ اهی عمید باشد ناخواستهب می 
باشااد و بااه    تگگابوهای کاری خاح، صحبت در مورد هیجانااات ممکاان اساات  ها و محیم در فرهنت 

کااه تفاااوت بااین فکاار و  ها ممکن است با کوچی عنوان نشانه ضع  تلقی شود  کوب  هایی روبرو شوند 
دانند یا تمایلی به کاوش در احساسات ببزر ب خود ندارند  این اماار نیازمنااد مهااارت  احساس را نمی 

بااا ی کااوب در ایجاااد فکااایی اماان و اسااتفاده از زبااان مناساا  باارای بحااث در مااورد هیجانااات باادون  
 .عبور از مرزهای اخلاقی کوچینت و تبدیه شدن به تراتی است 

کوچینگبینش  های علوم اعصاب در 
تری از چ ااون ی تااینیر هااوش هیجااانی و خودگ اااهی باار عملکاارد مغااز و  علااوم اعصاااب، درک عمیااد 

کوچینگگگت  .دهاااد روابااام انساااانی اراداااه می  ، رویکاااردی نوضهاااور اسااات کاااه  ( Neurocoaching)   نورا
و   ( EEG)  کنااد و از ابزارهااایی ماننااد نااوار مغاازی های علااوم اعصاااب را در کوچیناات ادغااام می یافتااه 

 یری عیناااای  باااارای اناااادازه  ( Skin Conductance)   یری فعالیاااات الکترودرمااااال توساااات اناااادازه 
 .کند ای بین کوب و کوچی استفاده می های راب ه دینامیک 

، کااه در پشاات ت شااانی قاارار دارد، بااا عملکردهااای ساا ا بااا تر  ( PFC)  پتشگگانی معگگ  قشگگر پتد 
 یری، کنترل تکانه، خودگ اهی و خااودتنییمی ماارتبم اساات   انداز گینده، تصمیم مانند ایجاد چشم 

  ، هیسگگتو  در یاار کااردن ایاان ناحیااه باارای حمایاات از تغی اارات رفتاااری کلیاادی اساات  از سااوی دی اار
شود، محیم را باارای شناسااایی تهدیاادها  ، که اغل  به عنوان مرکز هیجانی مغز شناخته می  یم یق 
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کناااد  وقتااای سیساااتم لیمبیاااک  هاااا چنااادین باااار در نانیاااه و زیااار گساااتانه گ ااااهی، اساااکن می و پاداش 
کاارده و بااا تصاامیم دهااد، مناااب  را از قشاار ت ش تهدیاادی را تشااخیص می   یری ساا ا  ت شااانی جاارب 

، کنترل تکانه، خودگ اهی و خودتنییمی تداخه ایجاد می  هااا  کند  این دلیه گن اساات کااه کوب با تر
ممکن است در ابتدای جلسه به کوچی اجازه دهند تا مدت کوتاهی بهیجانات خااود را تخلیااه کناادب  

کنار ب رارد و بیشتر در فرایند کوچینت حکور یابد تا او بتواند استرس   .ها را 
  ز غاا م   ر باا   ی ن ا ساا ک ی   ر ی ن ی تاا   ی ع ا ماا ت ج ا   و  ی کاا ی ز ی ف   ی ا هاا ز ا ی ن   ه کاا   ت ساا ا   ه د ا د   ن ا شاا ن   ی ع ا ماا ت ج ا   ب ا صاا ع ا   م و لاا ع 

  ز ا   ا تاا   د ناا ک   ک یاا ر ح ت   ا ر   ک یاا ب م ی ل   م ت ساا ی س   د ناا ا و ت ی ماا   ه ک   د ر ا د   د و ج و   ی ع ا م ت ج ا   ز ا ی ن   ه ز و ح     ن پ     د ن ر ا د   ن ا س ن ا 
  ن ت شاا ا د   ، ا م   ه ب ت ر   ، ن ا ر   ی د   ی ا ر ب   ا م   ه د ش ک ر د   ت ی م ه ا )   فا ن   ر   ع :  ود ش   ر ی   ر د  ن گ  ر د  ا ی  ب ا ن ت ج ا  ی ز ی چ 
  س حااا )   رک د ،  ( ری ا تااا خ م د و خ   ، ا ه د ا د یااا و ر   و  ا هااا ت یااا ع ق و م   ر بااا   ل ر تااا ن ک   س حااا )   ا  خگگگ ت ن ا ،  ( دی هااا   و  ا نااا ع م 
و    ، ( ن د و باا   ن م شاا د   ا ی   ت س و د   ، ن ا ر   ی د   ا ب   ت ی ن م ا   س ا س ح ا )   اط   ت ر ا ،  ( ده ن ی گ   ی ن ی ب ش   ت   ی ی ا ن ا و ت   ، ن ا ن ی م ط ا 

   ( اد ر ف ا  ن ی ب   ه ن ا ف ص ن م  ت   د ا ب ت )    ت ا د ع 
  ز ا فاا   ، ه  اا ب ا ر   د ا جاا ی ا   ز ا فاا   ه م ا شاا   ه کاا )   ت ناا ی چ و ک   ه ساا ل ج  ه حاا ا ر م  ، ت ناا ی چ و ک ا ر و ن  د ر کاا ی و ر  ا ب  ی ا ه ع ل ا   م  ر د 
  ک یاا ژ و ل و ی ز ی ف و ر و ن   ی ا هاا ص خ ا شاا   ز ا   ه د ا ف ت س ا   ا ب   ( ت س ا   د ی د ج     و ض و   ه ب   ی ب ا ی ت س د   ز ا ف   و  د ی م ع  ی و ا ک د و خ 
  و  ( ی ر ی ر پااا ک یااا ر ح ت   ش ج ن سااا   ی ا ر بااا )   SCL  و  BAR،  ( نی ا جااا ی ه   ش ز ر ا   ش ج ن سااا   ی ا ر بااا )   AWI  ناااد ن ا م 

BATR   ( ی ر یاا   ر د   ش ج ن ساا   ی ا ر ب )   ن ی باا   ی ا ه  اا ب ا ر   د ناا و   ت   ا   ساا   ه کاا   د ا د   ن ا شاا ن     ی ا تاا ن     د شاا   ی ر یاا   ه ز ا د ناا ا  
  د و خاا   ی و ر   ر باا   ر ت شاا ی ب   ی چ و کاا   ، م و د   ز ا فاا   ر د     ت ساا ا   م و د   ز ا ف   ز ا   ر ت ش ی ب   م و س   و  ل و ا   ی ا ه ز ا ف   ر د   ی چ و ک   و ب و ک 
  د ه ا و شاا   ت ا عاا ل ا   م   ن یاا ا     د و شاا ی م   ب و ک   ا ب   د ن و   ت   ر د   ت ک ر ا ش م   ش ه ا ک   ه ب   ر ج ن م   ر م ا   ن ی ا   و د و ش ی م  ز ک ر م ت م 
  ه  اا ب ا ر   ر د   ا هاا ت و ا فاا ت   ک ر د   ی ا ر باا   ی هاا ا ر   د ناا ا و ت ی ماا   ک یاا ژ و ل و ی ز ی ف و ر و ن   ت یاا ل ا ع ف   ه کاا   د ناا ه د ی ماا   ه داا ا ر ا   ی ا ه یاا ل و ا 
   ند ک  م ه ا ر ف   ت ن ی چ و ک   ت لا خ ا د م   ی ش خ ب ر ن ا   ه ر ا ب ر د   ی ت ا ع لا ط ا  و  د ش ا ب   ی چ و ک -ب و ک 

 گیرینتیجه
هوش هیجانی و خودگ اااهی، بااه عنااوان دو سااتون اصاالی در کوچیناات، مساایر تحااول عملکااردی و  

سازند  هوش هیجانی، که شامه توانایی درک و ماادیریت هیجانااات خااود و  بهبود روابم را هموار می 
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دی ران است، در کنار خودگ اهی عمید، که به معنای بصاایرت نساابت بااه ال وهااای فکااری و رفتاااری  
گورناااد   های دنیاااای اماااروز فاااراهم می شخصااای اسااات، ابزارهاااایی حیااااتی بااارای حرکااات در ت  یاااد ی 

کنش کوچینت با تکیه بر این مفاهیم، به افراد کمک می  هااای ناخودگ اااه فراتاار رفتااه و بااه  کند تااا از وا
 .اعمال هدفمند و گ اهانه دست یابند 

هااای بااازن ری باارای  از طریااد راهبردهااای عملاای ماننااد ماادل شااناختی باارای بررساای افکااار، تکنیک 
تااوان خودگ اااهی را بااه  گ اااهی و بااازخورد از دی ااران، می هااای ماانیم ذهن ها، و تمرین تغی اار دیااد اه 

طور مداوم تقویت کرد  مدیریت هیجانات نیز از طریااد ابزارهااایی ماننااد ماادل باعتباااردهی، کاااوش و  
کاان، باادهب، بااه افااراد ایاان امکااان را می  کااه احساسااات خااود را بااه  تحولب و چرخه ببدان، انتخاب  دهااد 

 .های ارزشمند برای بینش و تحول به کار  یرند عنوان داده 
کااه باار پایااه اعتماااد،  ااوش دادن فعااال و بااازخورد سااازنده بنااا شااده   کیفیاات راب ااه کااوب و کااوچی، 

کند  ایاان راب ااه اماان، فکااای  زم را باارای  ای در انربخشی کوچینت ایفا می کننده است، نقش تعی ن 
گورد تااا بااه خودکاااوی عمیااد بپااردازد و تغی اارات پایاادار را تجربااه کنااد  کوچیناات  کااوچی فااراهم ماای 

، فراتر از اهاادای عملکااردی صااری رفتااه و بااه رشااد شخصاای  گفرین، با تمرکز بر این ابعاد عمید تحول  تر
 .انجامد ماند ار و ارتقاج کیفیت زند ی می 

 راری در هااوش هیجااانی و کوچیناات مبتناای  دهد که سرمایه در نهایت، شواهد موجود نشان می 
بر گن، نه تنها برای توسعه فردی و بهبود رواباام شخصاای سااودمند اساات، بلکااه مزایااای تجاااری قابااه  

وری و افاازایش رضااایت  توجهی از جمله افزایش فروش و سود، کاهش جابجایی کارکنان، بهبااود بهااره 
کنااد  ها نیااز کمااک می مشتری و کارکنان را به همراه دارد  این فرایند نه تنها به افراد، بلکه بااه سااازمان 

کنند و به موفقیت ها، انع ای تا در مواجهه با چالش   .های پایدار دست یابند پریرتر و مانرتر عمه 

کلیدی  نکات 
هااای  شااامه خودگ اااهی، خااودتنییمی، ان یاازه، هماادلی و مهارت  ( EQ)  هوش هیجانی  •

 ( IQ)  تر از هااوش شااناختی اجتماااعی اساات و باارای موفقیاات فااردی و سااازمانی حیاااتی 
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 .است 
کااه شااامه درک خودگ اااهی دروناای   • و بیروناای    ( افکااار و احساسااات شخصاای ) خودگ اهی، 

 .است، اساس توسعه فردی و انربخشی کوچینت است  ( تصور دی ران از ما ) 
کوچیناات هااوش هیجااانی، ضرفیاات افااراد را باارای ماادیریت هیجانااات خااود و تینیر ااراری   •

 .دهد شان افزایش می گ اهانه بر اقدامات و نتای  زند ی 
ابااازاری قدرتمناااد بااارای درک    ( نتیجااه -عماااه -هیجاااان -فکاار -واقعیااات ) ماادل شاااناختی   •

 .ها بر احساسات و رفتار است ال وهای فکری و تینیر گن 
، بااااه افااااراد کمااااک می بااااازن ری افکااااار بااااا ترساااایدن ساااااا ت چااااالش  • کنااااد تااااا از  بران یز

 .های جدید و توانمندساز ت دا کنند های محدودکننده فاصله ب یرند و دید اه دید اه 
گمااوزد کااه هیجانااات خااود را بااه  بااه افااراد می  ( VET)  "ماادل باعتباااردهی، کاااوش و تحااول  •

هااا باارای ایجاااد تحااول  هااا را بپریرنااد و از گن های ارزشمند در نیر ب یرنااد، گن عنوان داده 
کنند   .استفاده 

کااار یری هااوش هیجااانی در   ( KCG)  "مدل ببدان، انتخاب کن، بده  • چااارچوبی باارای بااه 
هااای گ اهانااه و هماااهن ی بااا هاادی، ارادااه  زنااد ی روزمااره، از طریااد خودگ اااهی، انتخاب 

 .دهد می 
های اصاالی یااک راب ااه کوچیناات  ایجاد اعتماد، شفافیت و اراده بازخورد سازنده، سااتون  •

 .مانر هستند 
، بااه دنبااال تغی اارات عمیااد و  کوچیناات تحااول  • گفرین، باارخلای کوچیناات عملکردمحااور

 .پایدار از طرید ترداختن به باورهای اساسی و توانمندسازی درونی کوچی است 
، تحااول، هم )  ASAP ابزارهااایی ماننااد ماادل  • در کوچیناات    ( ریزی تاارازی، برنامااه حکااور

 .شوند گفرین برای دستیابی به تغی رات عمید استفاده می تحول 



370      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

کوچینت از ابزارهای علوم اعصاب باارای اناادازه  • ای  هااای راب ااه  یری عیناای دینامیک نورا
 .کند کوب و کوچی و ارزیابی انربخشی مداخلات کوچینت استفاده می 

کااار منجاار بااه افاازایش فااروش و سااودگوری، کاااهش   • توسااعه هااوش هیجااانی در محاایم 
کارکنان، بهبود بهره   .شود وری و افزایش رضایت مشتری و کارکنان می جابجایی 

 سؤالات تفکربرانگیز 
تااوان تعصاابات شخصاای و بفریاا  خااود ناخواسااتهب را کااه مااان  خودگ اااهی  چ ونااه می   1

 ها عبور کرد؟ شوند، در کوچینت شناسایی و از گن عمید می 
هاااا چ وناااه  هاااا تاااابو اسااات، کوب باااا توجاااه باااه اینکاااه اباااراز احساساااات در برخااای فرهنت   2

هااا فااراهم کننااد باادون اینکااه از  تواننااد فکااایی اماان باارای کاااوش هیجانااات کوچی می 
 مرزهای اخلاقی کوچینت خارج شوند؟ 

کاارد تااا از  چ ونااه می   3 تااوان بااین توسااعه قاطعیاات و هماادلی در یااک فاارد تعااادل ایجاااد 
کارگمد جلو یری شود؟ سوجتفاهم   ها و روابم نا

کوچینت و اسااتفاده از ابزارهااای نوروفیزیولوژیااک در کوچیناات، چااه فرصاات   4 ها  گینده نورا
های کوچیناات  سااازی برنامااه های جدیدی را باارای ارزیااابی انربخشاای و شخصی و چالش 

 به همراه خواهد داشت؟ 
تااوان فرهناات  گوری سازمانی، چ ونه می با توجه به نقش هوش هیجانی در افزایش تاب   5

ای ترورش داد که توسعه هوش هیجانی در تمااام ساا و  گن تشااوید  سازمانی را به  ونه 
 شود؟ 

 دییلک  هلمج 30
کنش ما بااه چالش   1 ها  هااا، شکساات هوش هیجانی به طور قابه توجهی بر نحوه درک و وا

 . رارد ها تینیر می و فرصت 
، کنتااارل و نفاااوذ بیشاااتر بااار نحاااوه مواجهاااه باااا تجربیاااات و    2 هااادی از مااادیریت طااارز فکااار



     371    دار ی و روابم پا   ی تحول عملکرد   ی برا   ی : نقشه راه نت ی در کوچ   ی و خودگ اه   ی جان ی هوش ه :  فصه هفدهم 

 

 .دستیابی به موفقیت بیشتر است 
هااا در ناخودگ اااه  کند که تقریبااب همااه گن هزار فکر را تولید می   60مغز انسان روزانه حدود    3

 .قرار دارند 
 .کند مدل شناختی، ارتبا  بین واقعیت، فکر، هیجان، عمه و نتیجه را روشن می   4
، باااا ترسااایدن سااااا ت چاااالش   5 بران یز، قدرتمنااادترین روش بااارای تغی ااار  باااازن ری افکاااار

 .هاست دید اه 
ب و تااار کاااردن مااادل شاااناختی، بااارای    6 ، از جملاااه بدانلاااود افکاااار تمااارین مااانیم باااا افکاااار

 .خودگ اهی ضروری است 
کاارده و گن را تااا    7 باارای تغی اار یااک فکاار نامفیااد، بایااد یااک جااای زین عماادی باارای گن ایجاااد 

کرد   .زمان خودکار شدن تمرین 
هااوش هیجااانی بااه معنااای توانااایی گ اااهی، کنتاارل و ابااراز هیجانااات و ماادیریت رواباام    8

 .فردی با درایت و همدلی است بین 
هااای ارزشاامند  هااا بااه عنااوان داده اعتباردهی به هیجانات، به معنای پااریرش و درک گن   9

 .است 
کنااد تااا هیجانااات باازر  را  بااه افااراد کمااک می  ( VET)  "مدل باعتباردهی، کاوش و تحااول   10

کرده و گن  کنند مدیریت   .ها را به مناب  استرات یک تبدیه 
سازی سیستم عصبی، نیاز به ابزارهااای متفاااوتی باارای تااردازش  هیجانات در یر در فعال   11

 .دارند 
کناااد تاااا احساساااات خاااود را باااا دقااات بیشاااتری  چااارد احساسااااتب باااه افاااراد کماااک می "  12

کنند و از گن   .ها اطلاعات بیشتری کس  کنند شناسایی 
 ااراری خاااح، و احساااس کااردن   راری و تردازش احساسااات شااامه شناسااایی، نام نام   13
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 .حس فیزیکی هیجان در بدن است 
 انااه  کنااد تااا بااا اسااتفاده از حااواس پن  بااه افااراد کمااک می  ( Grounding)  سااازی زمینه   14

 .خود، به حال حاضر باز ردند 
هااای  هااوش هیجااانی باایش از هااوش شااناختی در تقریبااب هاار نقااش و بااه ویاا ه در نقش   15

 .رهبری اهمیت دارد 
کااه باار    ( تااینیر -رفتااار -موقعیاات )  SBI روش   16 چااارچوبی باارای ارادااه بااازخورد سااازنده اساات 

 .رفتارهای خاح تمرکز دارد 
کید باار خودگ اااهی    17 کوچینت هوش هیجانی، تجربه کوچینت را برای کوب و کوچی، با تی

 .دهد های عملی، افزایش می هیجانی، تویایی روابم و توسعه مهارت 
شااامه سااه  ااام بخااودت را   ( Six Seconds)  "ماادل هااوش هیجااانی بساایکس سااکندز   18

 .بدانب، بخودت را انتخاب کنب و بخودت را بدهب است 
 یری هااوش  های شخصاای در اناادازه باارای غلبااه باار سااو یری  EQ درجه   360های  ارزیابی   19

 .شوند گوری بازخورد از مناب  مختل  توصیه می هیجانی و جم  
درک هااوش هیجااانی باایش از شااناخت انااوا  گن، بااه معنااای درک چ ااون ی تینیر ااراری    20

 .های مختل  است ها بر یکدی ر و حفز تعادل بین وی  ی گن 
خودگ ااااهی درونااای باااا رضاااایت شاااغلی و روابااام، شاااادی و کنتااارل شخصااای و اجتمااااعی    21

 .مرتبم است و به طور منفی با افسرد ی، استرس و اض راب در ارتبا  است 
پریری و تمایاااااه باااااه  سااااااخت اعتمااااااد در روابااااام کوچینااااات باااااا شااااافافیت، گسااااای    22

ک   .شود  راری و  وش دادن برابر گغاز می اشترا
شااود و  بازخورد سازنده، اطلاعات مفیدی است که برای بهبود عملکرد یااا رفتااار ارادااه می   23

 .باید مشخص، شفای و مبتنی بر مشاهده باشد نه قکاوت 
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گورد و باورهاااای  گفرین، تغی ااارات عمیاااد و پایاااداری را باااه ارمغاااان مااای کوچینااات تحاااول   24
 .دهد محدودکننده را هدی قرار می 

، تحااول، هم در کوچینت تحول  ASAP مدل   25 تاارازی و  گفرین شااامه چهااار مرحلااه حکااور
 .ریزی است برنامه 

هااا و  گفرین، چااالش کشاایدن باورهااای محدودکننااده کوچی بااازن ری در کوچیناات تحااول   26
 .های جدید و توانمندساز است اراده دید اه 

کوچینااات، یافتاااه   27 کناااد و از ابزارهاااایی  های علاااوم اعصااااب را در کوچینااات ادغاااام می نورا
 .کند ای استفاده می های راب ه  یری عینی دینامیک برای اندازه  EEG مانند 

 یری، کنتاااارل تکانااااه،  انداز گینااااده، تصاااامیم ت شااااانی مغااااز بااااا ایجاااااد چشاااام قشاااار ت ش   28
 .خودگ اهی و خودتنییمی مرتبم است 

توانااد فااروش را تااا  دهنااد کااه کوچیناات هااوش هیجااانی می م العااات مااوردی نشااان می   29
کارکنان را تا   % 31وری را تا  و بهره  37%  .کاهش دهد   % 14افزایش دهد و جابجایی 

 .بخشند بهبود می  % 50رهبران با هوش هیجانی با ، عملکرد تیمی را تا    30
 





 

 

 هیجدهم فصل  

کوچینگ   ابزارهای ارزیابی شخصیت در 
کاربردتحول   DISC و  MBTI آفرین: نقش و 

  رهبااران   چ ونااه   قکاااوت:   بناایس،   و  تی اای   -  اساات ب   مااانر   رهبااری   جااوهر   قکاااوت، "
 2007   یرند، می   خوبی   تصمیمات   موفد 

 :اهداف اصلی فصل
کاربردهای ارزیابی  •  .گفرین های شخصیت در بافت کوچینت تحول گشنایی با ماهیت و 
 بری ااز -بررساای عمیااد دو اباازار محبااوب ارزیااابی شخصاایت، یعناای شاااخص نااوع مااایرز  •

 (MBTI )  و ارزیابی دیسک  (DISC ). 
ها و ملاحیااات اخلاقاای ماارتبم بااا اسااتفاده از ایاان ابزارهااا در  تحلیااه مزایااا، محاادودیت  •

 .عمه کوچینت 
درک چ اااون ی کماااک ایااان ابزارهاااا باااه خودگ ااااهی مراجعاااان و رهباااران بااارای تساااهیه   •

 .تغی رات سازمانی 
هااای شخصاایت در فرگیناادهای  هااایی عملاای در مااورد ادغااام نتااای  ارزیابی ارادااه بینش  •

 .گفرین کوچینت برای دستیابی به اهدای تحول 
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 :چکیده
 بری ااز -این فصه به بررسی نقش حیاتی ابزارهای ارزیابی شخصاایت، بااه ویاا ه شاااخص نااوع مااایرز  
 (MBTI )  و ارزیااابی دیسااک  (DISC ) هااای  تااردازد  بااا تمرکااز باار وی  ی گفرین می ، در کوچیناات تحااول

، ایاان فصااه تحلیااه جااامعی از مزایااا و  اصاالی، چارچوب  هااای نیااری، و کاربردهااای عملاای هاار دو اباازار
دهااد  بحااث بااه سااوی چ ااون ی اسااتفاده از ایاان ابزارهااا باارای افاازایش  هااا ارادااه می های گن محدودیت 

فااردی، تقویاات تویااایی تاایم، و تسااهیه تغی اارات سااازمانی تاا ش  خودگ اااهی، بهبااود ارتباطااات بین 
رود  ملاحیااات اخلاقاای، از جملااه اهمیاات صاالاحیت مرباای و رویکاارد باادون قکاااوت نساابت بااه  ماای 

کیااد قاارار می وی  ی   یاارد  هاادی نهااایی، تجهیااز مربیااان و مراجعااان بااه  هااای شخصاایتی، نیااز مااورد تی
 .کار یری گ اهانه و مانر این ابزارها در مسیر تحول فردی و سازمانی است دانش  زم برای به 
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 :مقدمه
در دنیاااای ت  یاااده و تویاااای اماااروز، درک شخصااایت انساااانی باااه عناااوان یاااک عاماااه کلیااادی در   

هااا و ال وهااای رفتاااری  شااود  شخصاایت کااه شااامه وی  ی موفقیاات فااردی و سااازمانی شااناخته می 
کاانش بااه  منحصر بااه فاارد هاار فاارد اساات، نقااش مهماای در نحااوه تصاامیم   یری، تعامااه بااا دی ااران، و وا

کنااد  در حااوزه کوچیناات، افاازایش خودگ اااهی مراجعااان نساابت بااه  هااای مختلاا  ایفااا می موقعیت 
شخصیت خود،  امی اساسی در مسیر توسعه و تحول است  ابزارهای ارزیااابی شخصاایت بااه مربیااان  

کااه بااه ساارعت و بااا عمااد بیشااتری بااه ابعاااد پنهااان شخصاایت تاای  و مراجعااان ایاان امکااان را می  دهنااد 
برداری کنند  هاادی ایاان فصااه،  ببرند و از این دانش برای دستیابی به اهدای فردی و سازمانی بهره 

و ارزیااابی   ( MBTI)  بری ااز -کاااوش در دو اباازار برجسااته ارزیااابی شخصاایت، یعناای شاااخص نااوع مااایرز 
کااار می است، که به طااور  سااترده در کوچیناات تحااول  ( DISC)  دیسک  رونااد  مااا بااه بررساای  گفرین بااه 
، کاربردهاااا، و هم ناااین مزایاااا و محااادودیت ریشاااه  های هااار یاااک از ایااان ابزارهاااا  های نیاااری، سااااختار

 .ها در تسهیه فرگیندهای تحول به دست گوریم خواهیم ترداخت تا درک جامعی از پتانسیه گن 

کوچینگ .۱ آن در    درک شخصیت و نقش 
کنااد   ها و ال وهای رفتاری است که هاار فاارد را منحصاار بااه فاارد می ای از وی  ی شخصیت، مجموعه 

 رارنااد  علاقااه بااه درک چرایاای انجااام  ایاان ال وهااا باار نحااوه تفکاار، احساااس و عمااه افااراد تااینیر می 
کااه م العااه شخصاایت نشاایت  کارهایی توسم افااراد، ریشااه  های عمیقاای دارد و از همااین علاقااه اساات 

توانااد بااه افااراد و مربیااان کمااک کنااد تااا خااود را بهتاار بشناسااند و ایاان   رفته اساات  درک شخصاایت می 
هااای شخصاایت بااه  خودگ اااهی، کلیااد ت شاارفت در کوچیناات و زنااد ی بااه طااور کلاای اساات  ارزیابی 

هااا بااه قابلیاات  کننااد، امااا دقاات گن هااای مفیاادی را فااراهم می  یری، داده عنااوان اباازاری باارای اناادازه 
ماا  ، وزن  ) اطمینااان و اعتبارشااان بساات ی دارد  قابلیاات اطمینااان بااه معنااای نبااات در نتااای  اساات  

، در حااالی کااه اعتبااار بااه معنااای  ( کااردن خااود روی تاارازو بایااد هاار بااار نتیجااه یکسااانی داشااته باشااد 
ای اساات   یری کنااد  اعتبارساانجی مبحااث ت  یااده  یری چیزی است که ابزار قرار اساات اناادازه اندازه 
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و    (  یری چیااز درساات ضاااهری بااودن اباازار باارای اناادازه ) که شامه انااوا  مختلفاای ماننااد اعتبااار صااوری 
شود  ابزارهای معتباار بایااد  می   ( بینی نتای  مورد انتیار توانایی ابزار در ت ش ) کننده  بینی اعتبار ت ش 

بتوانند ساختارهای مختل  را به درسااتی از یکاادی ر متمااایز کننااد  در نهایاات، ایاان ابزارهااا بااه عنااوان  
تواننااد عناصاار ناخودگ اااه شخصاایت را گشااکار سااازند  کنند و می کاتالیزوری برای خودگ اهی عمه می 

کاااوش در نحااوه بااروز رفتارهااا و تااینیر گن یا به عنااوان ان یاازه  هااا باار دسااتیابی بااه اهاادای عمااه  ای باارای 
تر توسااعه یافتنااد، امااا ارزش  تر و عمیااد ها در ابتدا برای کمااک بااه اسااتخدام سااری  کنند  این تروفایه 

ها فراتر از گن است و به عنوان یک منب  داده در کنار سایر مشاهدات و بازخوردهااا در نیاار  رفتااه  گن 
بیناااد، گیاااا  شاااوند  مربااای بایاااد همیشاااه بپرساااد کاااه مراجااا  چ وناااه نتاااای  را بازتاااابی از خاااود می می 

 یرد  نکتااه مهاام  ها قرار می ای وجود داشته است، و چ ونه این اطلاعات در بستر زند ی گن ش فتی 
هااا فقاام متفاااوت هسااتند و  ایاان اساات کااه هاایی وی  اای شخصاایتی بخااوبب یااا بباادب نیسااتف همااه گن 

توانند هم به عنوان نقا  قوت و هم در صااورت افاارا ، بااه عنااوان نقااا  ضااع  عمااه کننااد  درک  می 
 .ها در کوچینت مانر است ها، از اولین  ام ها و پریرش منحصر به فرد بودن انسان این تفاوت 

 (MBTI) بریگز -شاخص نوع مایرز  .۲
یااک اباازار ارزیااابی شخصاایت محبااوب اساات کااه توساام ایزابااه   ( MBTI)  بری ااز -شاخص نوع مایرز  

کااارل یوناات در مااورد انااوا  روان  شااناختی توسااعه یافتااه  مایرز و مادرش کاترین بری ز بر اساس نیریه 
است  این ابزار افراد را در یکی از شانزده تی  شخصاایتی باار اساااس ترجیحاتشااان در چهااار جفاات دو  

 :کند بندی می ق بی دسته 
کااه افااراد اناارژی   :( I)  گرایی در مقابل درون  ( E)  گرایی برون  • ایاان بعااد بااه ایاان اشاااره دارد 

 رایااان از  کننااد  برون کنند و توجااه خااود را بااه کجااا مع ااوی می خود را از کجا دریافت می 
 رایااان   یرنااد، در حااالی کااه درون های بیرونی انرژی می طرید تعامه با دی ران و فعالیت 

 .کنند ن ری انرژی خود را بازسازی می از طرید خلوت و درون 
کنااد   ایاان بعااد نحااوه درک اطلاعااات را توصاای  می  :( N)  در مقابل شگگهودن  ( S)  حسی  •



   DISC      379و    MBTI: نقش و کاربرد  ن ی گفر تحول   نت ی در کوچ   ت ی شخص   ی اب ی ارز   ی ابزارها :  جدهم ی فصه ه 

 

کااه افااراد  افااراد حساای باار جزدیااات ملمااوس، عملاای و تجربیااات تمرکااز می  کننااد، در حااالی 
، ال وها و احتما ت گینده می شهودی به تصویر بزر    .ن رند تر

 یری را برجسااته  ایاان بعااد فرگیناادهای تصاامیم  :( F)  در مقابگگل احسگگاس  ( T)  تفکگگر  •
کااه  کنااد  متفکااران من ااد و معیارهااای عیناای را در اولویاات قاارار می می  دهنااد، در حااالی 

کید می  رایان بر ارزش احساس   .کنند های شخصی و تینیر بر دی ران تی
کااه افااراد چ ونااه  ایاان بعااد نشااان می  :( P)  کننده در مقابل درک  ( J)  کننده ق اور  • دهااد 

ریزی و  کننده ساااازمان، برناماااه هاااای قکااااوت کنناااد  تی  باااا دنیاااای بیااارون برخاااورد می 
کااااه تی  قاطعیاااات را تاااارجیا می  ،  کننااااده انع ای هااااای درک دهنااااد، در حااااالی  پااااریرتر

 .تر و پریرای اطلاعات جدید هستند خودجوش 
 هر فرد دارای ترکیبی از این هشت عامه است که منجر به یکی از شانزده تیاا  شخصاایتی ممکاان 

شود  هر تی  به یک اندازه ارزشمند اساات و هاار فاارد بااه طااور ذاتاای  می  ( و غیره  ESTJ  ،INFP مانند ) 
به عنوان ابزاری عالی برای کوچینت رهبااران و کمااک   MBTI .به یکی از این شانزده تی  تعلد دارد 

دهی فرهناات سااازمان شااناخته  شااان باار شااکه هااا در درک چ ااون ی تااینیر ترجیحااات فردی بااه گن 
خااود در راب ااه بااا ساابک   MBTI شود  در حالی که رهبااران از گ اااهی نساابت بااه هاار چهااار تاارجیا می 

-و تفکاار  ( S–N)  شهودی -ها در دو بعد میانی، یعنی حسی برند، ترجیحات گن شان سود می رهبری 
که تمایه به گن دارند، بسیار  ویا هستند ( T–F)  احساس   .، به وی ه در راب ه با ال وی فرهن ی 

کوچینگ MBTI مزایای   MBTI :در 
کنااد تااا نقااا  قااوت، ضااع  و ترجیحااات خااود را  دهد و بااه افااراد کمااک می خودگ اهی را افزایش می 

کااه چاارا ممکاان اساات در  بهتر درک کنند  این ابزار به افراد کمک می  کند تا خود را بپریرند و بفهمنااد 
کااه پااس از تعاااملات  های خاصی احساس خست ی یا عدم راحتی کننااد، ماننااد درون موقعیت   رایاای 

هم نین به عنااوان یااک زبااان مشااترک باارای   MBTI .طو نی نیاز به تنهایی برای بازیابی انرژی دارد 
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کناااد  باااه عناااوان م اااال، درک اینکاااه رفتارهاااای  هاااا عماااه می هاااا در تیم بحاااث ایمااان در ماااورد تفاوت 
هاااا باشاااد، تحماااه را افااازایش  گزاردهناااده دی اااران ممکااان اسااات ناشااای از عملکااارد متفااااوت ذهااان گن 

کنش می  هااای افااراد بااه اسااترس  دهد  هم نین، این ابزار در مدیریت استرس نیز کاربرد دارد، زیاارا وا
ساااازی  کناااد، کاااه باااه عادی های یونااات در ماااورد بعملکااارد ساااایهب تبیااا ن می را باااا اساااتفاده از ایاااده 

کنش  در شناسااایی ترجیحااات رهبااران و کمااک بااه   MBTI .کنااد هااا و کمااک بااه بازیااابی کمااک می وا
کااه رهبااران بایااد از عناصاار  گن  ها باارای توسااعه برهبااری طیاا  کامااهب بساایار مفیااد اسااتف بااه ایاان معنااا 

 .ها را به کار  یرند م بت همه ترجیحات در سبک رهبری خود گ اه باشند و گن 

 MBTI هایانتقادات و محدودیت
 MBTI  ترین انتقااادات، عاادم  با وجود محبوبیت خود، با انتقاداتی نیااز روباارو اساات  یکاای از اصاالی

کااه نتااای  گن  وجود پشتوانه علمی قوی و اعتبار علمی کافی است  برخی تحقیقات نشااان می  دهنااد 
کااه ایاان اماار اعتبااار گن را بااه عنااوان اباازاری باارای درک   ممکاان اساات در طااول زمااان ناساااز ار باشااند، 

برد  رویکرد دو ق بی گن نیز مورد انتقاااد قاارار  رفتااه اساات،  های پایدار شخصیت زیر ساال می وی  ی 
سااازی کنااد و بااه نتااای  کمتاار  های شخصاایت انسااانی را باایش از حااد ساده زیرا ممکن است ت  ید ی 

کننااده قابااه تااوجهی در مااورد عملکاارد  بینی فاقااد قاادرت ت ش  MBTIدقیقی منجر شود  هم نین،  
بنااادی ال وهاااای شاااناختی اسااات، ناااه  شاااغلی یاااا موفقیااات کلااای اسااات، زیااارا هااادی اصااالی گن طبقه 

توان به عدم در نیر  رفتن عوامه فرهن ی یااا محی اای اشاااره  بینی نتای   از دی ر انتقادات می ت ش 
کااه شخصاایت را شااکه می  کااه تیاا  شخصاایتی تعیاا ن  دهنااد  برخاای افااراد نیااز احساااس می کرد  کننااد 

هااای محدودکننااده منجاار شااود  اسااتفاده از  توانااد بااه خودگ اهی کنااد و می ها را محدود می شده، گن 
کننااده  ها، به دلیه ماهیت شخصی و  اهی اوقااات ناراحت های عمومی، مانند سازمان گن در محیم 

کااه بااه  نتای ، ممکن است دشوار باشد  زبان ت  یده و شانزده تیاا  مختلاا  گن نیااز باعااث می  شااود 
 .راحتی فراموش شود 
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 ( DISC)  ارزیابی دیسک  .3
های دکتااار ویلیاااام مولتاااون مارساااتون در کتااااب  بااار اسااااس نیریاااه  ( DISC)  ارزیاااابی دیساااک  

توساااعه یافتاااه اسااات  ایااان ابااازار بااار رفتارهاااای قاباااه مشااااهده و    ( 1928) باحساساااات ماااردم عاااادیب  
 :کند بندی می های ارتباطی تمرکز دارد و افراد را در چهار تی  رفتاری اصلی دسته سبک 

هااا   را هسااتند  گن جو، و نتیجااه  را، رقاباات افراد با سبک برتااری قاااط ، هاادی  :( D)  برترن  •
هااا، نتااای  و کنتاارل ان یاازه  مسااتقیم و قاااط  بااوده، تمایااه بااه رهبااری دارنااد و از چالش 

 . یرند می 
 اارا، مشااتاق، متقاعدکننااده،  افااراد بااا ساابک تینیر اارار اجتماااعی، برون  :( I)  ت  یرگگگذارن  •

هااا در تعاااملات اجتماااعی، تیی ااد و شااناخت  رو، و ترانرژی هستند  گن بین،  شاده خوش 
 .برند ها لرت می کنند و از کار تیمی یا مشارکت در فعالیت رشد می 

، پشااتیبان، تعاااونی، و قابااه اعتماااد   :( S)  پایگگدارن  • افااراد بااا ساابک پایااداری گرام، صاابور
هاااا شااانوند ان خاااوبی هساااتند کاااه بااارای همااااهن ی و نباااات ارزش قادلناااد،  هساااتند  گن 

کننااد و بااه دنبااال حفااز  دهنااد، از تعااارض اجتناااب می رویکاارد مشااارکتی را تاارجیا می 
 .های نابت هستند محیم 

ن ااار، محتاااا ،  شناسااای تحلیلااای، جزدی افاااراد باااا سااابک وضیفه  :( C)  شناهگگگی وظیفه  •
دهنااد و  هااا دقاات، کیفیاات و صااحت را در اولویاات قاارار می روشاامند، و ماانیم هسااتند  گن 

کار کنند ها و استانداردهای تعی ن دهند در چارچوب رویه ترجیا می   .شده 
های شخصیتی مرتبم با بیش از یکی از ایاان چهااار تیاا  اصاالی دیسااک را  افراد ممکن است وی  ی 

شااود  دیسااک بااه عنااوان یااک اباازار  داشته باشند، که منجر به دوازده یا شانزده زیرسبک مختلاا  می 
، پتانساایه انسااانی را باااز می  بیناای را  های رفتاااری قابااه ت ش کنااد و ساابک جهااانی باارای ارزیااابی رفتااار

 .کند روشن می 
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کوچینگ DISC مزایای  :در 
کنااد   های رفتاری اساسی فراهم می دیسک یک پلتفرم و زبان مشترک برای بحث در مورد تفاوت  

نامه دیسااک  ایاان زبااان عیناای و غیاار تهدیاادگمیز اساات و هاایی پاسااخ بدرسااتب یااا بغل اایب در ترسااش 
های خاااح خااود را دارد  بااا داشااتن زبااان دیسااک،  وجود نااداردف هاار ساابک نقااا  قااوت و محاادودیت 

ها جلو یری کرده و تعارضات تیمی را کاهش داد  این مدل بااه دلیااه ساااد ی و  توان از سوجتفاهم می 
شااود  دیسااک اطلاعااات قابااه  قابلیاات یااادگوری گسااان، توساام بساایاری از مربیااان تاارجیا داده می 

دهااد   توجهی در مورد چرایی وجود تعارضات بین فااردی باادون نیاااز بااه یااک ماادل ت  یااده ارادااه می 
کاااری نوشااته شااده هااای دیسااک باارای محیم هم نااین،  زارش  اند و باارای بحااث بااا همکاااران،  هااای 

تااردازد کااه چ ونااه همااه  شااامه مااافوق و زیردسااتان، مناساا  هسااتند  دیسااک بااه ایاان موضااوع می 
کااار کننااد  ایاان اباازار  ها ارزشمند هستند و چ ونه افراد با هر سبکی می سبک  توانند بااه خااوبی بااا هاام 

تااوان از گن باارای  فت وهااای  کنااد کااه می بااه ایجاااد یااک زبااان مشااترک در بااین اعکااای تاایم کمااک می 
های بین فردی استفاده کرد  دیسک هم نااین در شناسااایی نقااا   ایمن و همد نه در مورد تفاوت 

کنااد تااا رفتارهااای  هااا کمااک می های بهبااود مراجعااان بساایار مفیااد اساات و بااه گن قااوت اصاالی و زمینااه 
کپریاات قریاا  بااه اتفاااق  خااود را باارای افاازایش انربخشاای ت بیااد دهنااد  م العااات نشااان داده  کااه ا انااد 

های  کاااربران دیسااک، نتااای  گن را دقیااد و مفیااد باارای درک خااود، شناسااایی نقااا  قااوت و زمینااه 
کارکنان می توسعه، استخدام، تیم   .دانند سازی و ان یزش 

 :DISC هایانتقادات و محدودیت
ترین انتقاااد مربااو  بااه فقاادان پشااتوانه  ، دیسک نیز با انتقاااداتی روباارو اساات  اصاالی MBTI مانند  

علمی قوی و قابلیاات اطمینااابری و اعتبااار علماای اساات  برخاای منتقاادان معتقدنااد کااه دیسااک ماادل  
زنی و  تواناااد باااه برچسااا  کناااد و می ساااازی می ت  یاااد ی شخصااایت انساااانی را بااایش از حاااد ساده 

هااای  سازی منجاار شااود  تمرکااز صااری باار رفتارهااای قابااه مشاااهده ممکاان اساات نتوانااد وی  ی کلیشه 
توانااد منجاار بااه   رارنااد، در نیاار ب یاارد  ایاان می شناختی اساسی و پنهان را که باار رفتااار تااینیر می روان 
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کااه نیاااز بااه بینش درک ناقصاای از شخصاایت فاارد شااود، بااه ویاا ه در زمینااه  شااناختی  هااای روان هایی 
کااه انربخشاای دیسااک را تیی ااد می تر دارند  با این حال، همان م العه عمید  کااه  ای  کنااد، اذعااان دارد 

ها در  این تست کامه نیست و باید با رویکرد ببا احتیا ب استفاده شود  انتخاااب اجباااری بااین  زینااه 
کننده  دهند ان باید از چهار صفت، بهترین و کمترین توصاای  که در گن پاسخ ) نامه دیسک ترسش 

توانااد منجاار بااه عاادم امکااان نمااره بااا  یااا پااای ن در همااه  نیااز می   ( شخصاایت خااود را انتخاااب کننااد 
کااه معتقدنااد پاسااخ وی  ی  ها ببااه موقعیاات بساات ی داردب،  ها شود و ممکاان اساات باارای افااراد تحلیلاای 

 .مصنوعی به نیر برسد 
ابزارهااای   DISC و MBTI هاار دو  آ ریر در کوچینگگت تحگگوب  DISC و MBTI مقایسگگه  .۴

هااای کلیاادی در رویکاارد و  ارزشمندی برای اراده بینش در مورد شخصیت و رفتار هسااتند، امااا تفاوت 
 .ها وجود دارد کاربرد گن 
شناسی یااون ی دارد و باار ترجیحااات دروناای و  ریشه در روان  MBTI :پایه نچرن و تمرک   •

کید می  تر فاارد اساات  در  کند، به دنبال افزایش بخودگ اهیب عمید ال وهای شناختی تی
باار اساااس ماادل ویلیااام مارسااتون اساات و باار رفتارهااای قابااه مشاااهده و   DISCمقابااه،  
ساااااازیب در  های تعاماااااه تمرکاااااز دارد، هااااادی گن بهباااااود بارتباطاااااات و فرهنت سااااابک 
 .های  روهی است محیم 

با شانزده تی  و چهار حری، ت  ید ی متوساام   MBTI :پت یدگی و قابلیت یادآورن  •
کاااربران عااادی  ی   کننااده و قابااه فراموشاای  تااا بااا یی دارد و زبااان گن  اااهی اوقااات باارای 

تر و کاربرپسااندتر اساات و بااه  با چهار تی  اصاالی، بساایار ساااده  DISC است  در حالی که 
کاااربرد گن را در محیم راحتی به خاطر سپرده می  کااه ایاان اماار  کاااری عملی شود،  تاار  هااای 

 .کند می 
اغل  بساایار شخصاای و عمیااد هسااتند، کااه ممکاان اساات   MBTI نتای   :ماهیت نتایر  •

ک  راشتن گن  سااازی  های عمااومی، ماننااد جلسااات تیم ها در محیم افراد را در به اشترا
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، نتااای   کمتاار صاامیمی هسااتند و   DISC سااازمانی، دچااار ناااراحتی کنااد  از سااوی دی اار
ک ب رارنااد، زیاارا ایاان نتااای  بیشااتر  توانند گن افراد با اطمینان بیشتری می  ها را بااه اشااترا

کاری گن   .کنند ها را منعکس می شخصیت 
عماادتب شخصاایت را ناباات و غیرقابااه تغی اار فاارض   MBTI :قابلیگگت تط یگگش و تعیتگگر  •

امااا بیشااتر بااه   DISC .تواننااد در طااول زمااان تغی اار کننااد کند، هرچنااد ترجیحااات می می 
 .های مختل  اذعان دارد ها و محیم پتانسیه تغی ر رفتار در موقعیت 

گفرین، انتخاااب بااین ایاان دو اباازار بااه  باارای کوچیناات تحااول  :کاربرد عملی در کوچینت  •
تر از ترجیحااات شخصاای و توسااعه  اهاادای خاااح بساات ی دارد  ا اار هاادی، درک عمیااد 

توانااد  زینااه بهتااری باشااد  امااا ا اار هاادی، بهبااود  می  MBTIبلندماادت شااغلی باشااد،  
کااارایی تیماای در روزمااره باشااد،   کااار و  مزایااای عملاای و   DISCسااری  تعاااملات در محاایم 

 .دهد فوری بیشتری را اراده می 
 DISC دانند، اما را برای درک عمید خود ارزشمند می  MBTI در نهایت، بسیاری از متخصصان 

کاااربردی های حرفه را برای محیم  تواننااد بااا  یابنااد  ایاان ابزارهااا مکمااه یکاادی ر هسااتند و می تر می ای 
 .هم یا به تنهایی، بسته به نیازهای خاح مراج  یا سازمان، استفاده شوند 

 ( هگگازمان  L4 مگگدب )  آ ریر هگگان شخصگگیت در کوچینگگت ره گگران تحگگوب کگگاربرد ارزیابی  .5
هااای سااازمانی بااا عملکاارد بااا ، نیازمنااد درک عمیقاای از تااینیر  کوچیناات رهبااران باارای ایجاااد فرهنت 

بااه معنااای   L4) L4 ترجیحات شخصیتی رهبر بر فرهنت سازمان اساات  یااک ماادل بااه نااام بسااازمان 
دهااد کااه چهااار ال ااوی  ت شاانهاد می  ( رهبااری باارای بااا  بااردن انربخشاای و در نهایاات عملکاارد سااازمان 

بخشااای،  گیناااد: همکااااری، الهام هاااا  ااارد می فرهن ااای اصااالی وجاااود دارد کاااه عناصااار م بااات حاااول گن 
 .دستاورد و نبات 

تمایه بااه حمایاات از   ( SF)   رایی  رایی/احساس رهبران با ترجیا حس  :( SF)  همکارن  •



   DISC      385و    MBTI: نقش و کاربرد  ن ی گفر تحول   نت ی در کوچ   ت ی شخص   ی اب ی ارز   ی ابزارها :  جدهم ی فصه ه 

 

توانااد منجاار بااه  همکاااری، هماادلی و رواباام دوسااتانه دارنااد  در صااورت افاارا ، ایاان می 
جهااات و فاقاااد  شاااود، بی ها اداره می فرهن ااای شاااود کاااه در گن ساااازمان توسااام کمیتاااه 

 .پریری است مس ولیت 
 را هسااتند  عملاای، من قاای و واقاا   ( ST)   رایی/تفکر رهبران با ترجیا حس  :( ST)    ار  •

کنند  در صااورت افاارا ،  ها برای دستیابی به نتای  نابت تمرکز می و بر قوانین و سیستم 
کنترل  کنند ممکن است فرهن ی   . ر، خودکامه و سیاسی ایجاد 

مشااتاق و بااا   ( NF)   رایی رهبااران بااا تاارجیا شهودی/احساااس  :( NF)  بخشگگی ا هام  •
هااای سااازمان، خاادمت بااه نیازهااای  بصاایرت هسااتند و افااراد را از طریااد اعتقاااد بااه ارزش 

توانااد  بخشااند  افاارا  در ایاان مااورد می اجتماعی و کمک به رشد و توسعه افراد الهام می 
 .انکبا  منجر شود به فرهن ی بباش اهیب، با عملکرد ضعی  و بی 

من قی و مبتکر هسااتند و افااراد   ( NT)  رهبران با ترجیا شهودی/تفکر  :( NT)  دهتاورد  •
ان یزنااد  در صااورت  را باارای رساایدن بااه بااا ترین ساا ا عملکاارد و بهتاارین بااودن برمی 

کند تفاوت و جاه تواند فرهن ی سرد، بی افرا ، این می   .طلبانه ایجاد 
به معنای گن است که رهبر باید از عناصر م بت هر چهار ال وی فرهن اای گ اااه    ره رن طیی کامل 

ها را در سبک رهبااری خااود ادغااام کنااد تااا از ایجاااد یااک فرهناات نامتعااادل جلااو یری کنااد   باشد و گن 
کااه بااه رهبااران کمااک  هیی تی  شخصیتی بایده  گلیب در رهبااری وجااود ناادارد  نقااش مرباای ایاان اساات 

پااریر باشااند تااا بتواننااد فرهناات سااازمانی را بااه ساامت  کنااد تااا خودگ اااهی بااه دساات گورنااد و انع ای 
،  های بااازر  و ریشاااه تعاااادل بهیناااه ساااوق دهناااد  تغی ااار فرهنااات ساااازمانی، باااه ویااا ه در ساااازمان  دار

، امکان تواند زمان می   .پریر است بر باشد، اما با کوچینت مانر و تعهد رهبر
توانااد بااه مراجعاای  یک مربی با استفاده از ارزیااابی شخصاایت، می  :ان از کاربرد در کوچینت نمونه 

اش همیشااه تاار اساات  بااا بررساای  کمااک کنااد کااه ساا ا فعالیاات بااا یی دارد و لیساات کارهااای روزانااه 
در    100از    87ماااا    ) شناساااایب  و بوضیفه   ( 100از    78ماااا    ) امتیاااااز بااااا ی مراجاااا  در بساااا ا فعالیااااتب  
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کااه ایاان وی  ی ، مرباای می ( در خودانکااباطی   100از    93وفاااداری و   هااا چ ونااه باعااث  توانااد نشااان دهااد 
کااه زنااد ی ترمشااغله حرکت سری  و تلاش برای انجااام کارهااای زیاااد می  ای  شااوند  مراجاا  تمایااه دارد 

توانااد سااوا ت کلیاادی م اار   تاار باشااد  مرباای می داشته باشد، اما در عین حال گرزو دارد مااادری گرام 
شناساای و انکاابا  بااا ی خااود باارای ایجاااد حااس گرامااش در  توانیااد از وضیفه کند، مانند: بچ ونه می 

کند تااا نقااا  قااوت  گفرین به مراج  کمک می محیم خانواده استفاده کنید؟ب این نوع سوا ت تحول 
شخصااایتی خاااود را در یاااک زمیناااه جدیاااد بااارای دساااتیابی باااه هااادفی متفااااوت باااه کاااار  یااارد  مربااای  

ماننااد ساا ا فعالیاات  ) تواند به مراجاا  کمااک کنااد تااا بفهمااد چ ونااه بقااوتب شخصاایتی  هم نین می 
 .کند تواند به یک بضع ب تبدیه شود که دی ر به او خدمت نمی در صورت افرا ، می  ( با  
هااای شخصاایت  اسااتفاده از ارزیابی   هان شخصگگیت م حچار اف قی در اهتفاده از ارزیابی  .6

در کوچینت، نیازمند رعایت دقید ملاحیات اخلاقی است تااا از سوجاسااتفاده یااا گساای  رساااندن بااه  
 .مراجعان جلو یری شود 

تاارین نکتااه، ایاان اساات کااه مربیااان بایااد گمااوزش و  واهینامااه  مهم  :صگگ حیت و آمگگوزب  •
معتبر برای استفاده از ابزارهای ارزیابی شخصیت را دریافاات کننااد  اسااتفاده از ابزارهااای  

کااافی در  رای ان برای تمرین شخصی ایرادی ندارد، اما برای کوچیناات حرفااه  ای، دانااش 
 .مورد ابزار و چ ون ی حمایت از مراج  ضروری است 

هااا تنهااا  هاایی اباازار ارزیااابی شخصاایتی کامااه نیساات و گن  :ابگگ ار بگگه عنگگوان یگگق راهنمگگا  •
تااار و  ابااازاری بااارای افااازایش خودگ ااااهی هساااتند  دیاااد اه و تجرباااه مراجااا  همیشاااه مهم 

معتبرتر است  ا ر مراج  با نتااای  مخااال  باشااد، مرباای بایااد ایاان موضااوع را بااا او بررساای  
 .کند و بپریرد که درک مراج  از خودش، واقعیت اوست 

مربی باید دید اه بدون قکاوت را در مورد نتای  ارزیابی حفااز   :دیدگاه بدون ق اور  •
ب از دی ااری نیساات و همااه وی  ی  هااا، صاارفب متفاااوت  کنااد  هاایی تیاا  شخصاایتی ببهتاار

ای م باات و سااازنده  کند تا با نتای  خود بااه شاایوه هستند  این نکته به مراج  کمک می 
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کند   .برخورد 
مرباای بایااد قبااه از انجااام هاار ارزیااابی، فرگینااد، انتیااارات و مساااده   :شگگفا یت و توا گگش  •

محرمااان ی را بااا مراجاا  بااه طااور کامااه مااورد بحااث قاارار دهااد  ایاان بقااراردادب اولیااه، پایااه و  
 .اساس یک راب ه کوچینت موفد است 

گی  • هااای مختلاا  شخصاایتی،  توانند با درک تعامه بااین وی  ی مربیان می  :ها ترامل وی 
ارزش افزوده ایجاد کنند  این چیزی است که یک  زارش ساااده ممکاان اساات بااه خااوبی  

شناسی بااا  ترکیاا   به تصویر نکشد  به عنوان م ال، چ ونه س ا فعالیت با  با وضیفه 
 .شود تا به نتای  خاصی منجر شود می 

تمرکز بر استفاده از نقا  قوت موجود در مراج  برای رسااید ی   :اهتفاده از نقاط قور  •
کنااد تااا باادون نیاااز بااه  هااا، یااک رویکاارد مااانر اساات  ایاان بااه مراجعااان کمااک می به چالش 

کنند و به اهدافشان برسند   .تغی ر کامه شخصیت خود، تعادل ایجاد 
های اباازار گ اااه باشااند و  مهم است که مربیان از محاادودیت  :ها و هشدارها محدودیت  •

هااای ت  یااده  های مهاام سااازمانی یااا ارزیابی  یری گن را بااه عنااوان تنهااا مبنااای تصاامیم 
کااار نبرنااد  ابزارهااای ارزیااابی شخصاایت بایااد بااا بیااک ذره نمااکب  روان  بااا  ) شااناختی بااه 

کااام  دقیااد نباشااند یااا تمااام ابعاااد    ( احتیااا   تلقاای شااوند، زیاارا ممکاان اساات همیشااه 
 .شخصیت را منعکس نکنند 

تواند در طول زمان و با تجربه زند ی و رشااد  شخصیت افراد می  :تعیترار در طوب زمان  •
فردی تغی ر کند  بنابراین، نتای  ارزیااابی بایااد بااه عنااوان یااک بعکااس فااوریب از وضااعیت  

 .فعلی در نیر  رفته شود، نه یک برچس  دادمی 

 :گیرینتیجه
گفرین، ابعااادی  در کوچیناات تحااول  DISC و MBTI استفاده از ابزارهای ارزیابی شخصیت مانند  
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گورد  ایاان ابزارهااا بااا  ها فااراهم ماای قدرتمند برای افزایش خودگ اهی و تسهیه تغی ر در افراد و سازمان 
های ارتباااطی و ان یزشاای، بااه مربیااان  هااای رفتاااری، ساابک هااایی باارای درک تفاوت ارادااه چارچوب 

کنند تا رویکردهای خود را بااا نیازهااای منحصاار بااه فاارد هاار مراجاا  ت بیااد دهنااد  در حااالی  کمک می 
دهااد و  تری را در مااورد ترجیحااات دروناای و ال وهااای شااناختی ارادااه می های عمید بینش  MBTI که 

باار رفتارهااای قابااه مشاااهده و   DISCباارای خودشناساای و توسااعه فااردی بلندماادت مناساا  اساات،  
های سااازمانی در محاایم  فردی تمرکز دارد و برای بهبود سری  ارتباطات تیمی و تویایی تعاملات بین 

کااه مربیااان از محاادودیت  ، از جملااه  کار کاربرد بیشتری دارد  با این حال، مهم اساات  های هاار دو اباازار
کننااده  بینی سازی بیش از حااد و عاادم قاادرت ت ش هایی ت رامون اعتبار علمی، پتانسیه ساده بحث 

مستقیم عملکرد، گ اه باشااند  رعایاات اصااول اخلاقاای، از جملااه کساا  صاالاحیت  زم، حفااز دیااد اه  
کید بر دید اه مراج  بااه عنااوان واقعیاات اصاالی، و اسااتفاده از ایاان ابزارهااا بااه عنااوان   بدون قکاوت، تی
بخشی از یک رویکرد جام  کوچیناات، باارای تکاامین انربخشاای و جلااو یری از گساای  ضااروری اساات   

کااار یری هوشاامندانه  تواننااد بااه رهبااران و  ، مربیااان می DISC و MBTI در نهایاات، بااا درک و بااه 
تر و با عملکاارد بااا تری را  های سازمانی متعادل مراجعان کمک کنند تا خود را تحول دهند و فرهنت 

کااه بااه افااراد  شکه دهند  این ابزارها، ق    نماهایی ارزشمند در ساافر خودشناساای و تحااول هسااتند 
 .دهند پتانسیه کامه خود را شکوفا سازند امکان می 

کلیدی  :نکات 
هاااای شخصااایت ابزارهاااای قدرتمنااادی بااارای افااازایش خودگ ااااهی در کوچینااات  ارزیابی  •

 .هستند 
• MBTI   باار ترجیحااات دروناای و ال وهااای شااناختی تمرکااز دارد و از چهااار دو ق باای باارای

 .کند تی  شخصیتی استفاده می  16شناسایی  
• DISC  های تعامااه تمرکااز دارد و چهااار تیاا  اصاالی بر رفتارهای قابااه مشاااهده و ساابک 

 (Dominance, Influence, Steadiness, Conscientiousness )   را شناساااایی
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 .کند می 
• MBTI  کااه بااه خودشناساای عمیااد و درک ترجیحااات فااردی کمااک می  کنااد، در حااالی 

DISC  کار کاربردی برای بهبود ارتباطات تیمی و تویایی  .تر است های محه 
هااا نقااا  قااوت و ضااعفی دارنااد  گلیب وجااود نااداردف همااه وی  ی هیی تی  شخصیتی بایده  •

 .ساز شوند توانند مشکه که در صورت افرا  می 
گفرین بایااد بااه دنبااال برهبااری طیاا  کامااهب باشااند، یعناای گ اااهی و ادغااام  رهبااران تحااول  •

 .( بخشی، دستاورد، نبات همکاری، الهام ) عناصر م بت از تمام ال وهای فرهن ی  
صااالاحیت مربااای، توافاااد شااافای باااا مراجااا ، دیاااد اه بااادون قکااااوت و اعتباااار نتاااای ،   •

 .ملاحیات اخلاقی حیاتی در استفاده از این ابزارها هستند 
هاااای شخصااایت بایاااد باااه عناااوان یاااک منبااا  داده در کناااار ساااایر مشااااهدات و  ارزیابی  •

 . یری بازخوردها استفاده شوند، نه به عنوان تنها مبنای تصمیم 
پاااریرش و کاااار روی نقاااا  قاااوت بااارای متعاااادل کاااردن رفتارهاااای افراطااای، یاااک رویکااارد   •

 .های شخصیت است کلیدی در کوچینت با ارزیابی 
نتای  ارزیابی بایااد بااه عنااوان یااک بعکااس فااوریب در نیاار  رفتااه شااوند، زیاارا شخصاایت و   •

 .توانند در طول زمان تغی ر کنند ترجیحات می 

 :سؤالات تفکربرانگیز 
کااه مراجعااان، نتااای  ارزیااابی شخصاایت  چ ونه مربیان می   1 توانند اطمینان حاصه کننااد 

ای باارای  را بااه عنااوان یااک برچساا  محدودکننااده نپریرنااد، بلکااه گن را بااه عنااوان نق ااه 
 شروع توسعه شخصی ببینند؟ 

تواننااد  ، مربیااان چ ونااه می DISC و MBTI با توجه به انتقادات ت رامااون اعتبااار علماای   2
 ارزش و انربخشی این ابزارها را در فرگیند کوچینت توجیه کنند؟ 
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تواناااد از  هاااای شخصااایتی بسااایار متفااااوت، یاااک مربااای چ وناااه می در یاااک تااایم باااا تی    3
افزایاای و کاااهش تعااارض، باادون داماان  باارای افاازایش هم  DISC یااا  MBTI هااای بینش 

 ها، استفاده کند؟ زدن به کلیشه 
کااه بااه دلیااه بتاارجیاب قااوی در یااک بعااد شخصاایتی،  چ ونااه مرباای می   4 توانااد مراجعاای را 

کاارده اساات، راهنمااایی کنااد تااا بنابیناااییب خااود را   فرهن اای سااازمانی نامتعااادل ایجاااد 
 نسبت به ابعاد دی ر از بین ببرد؟ 

کند، مربی بایااد  در شرای ی که مراج  با نتای  ارزیابی شخصیت خود کام  مخالفت می   5
ای باارای مراجاا  ایجاااد  چااه رویکااردی را در تاا ش  یاارد تااا هم نااان بتوانااد ارزش افاازوده 

 کند؟ 

 :دییلک  هلمج 30
کااه افااراد را تعریاا   شخصاایت شااامه وی  ی   1 هااا و ال وهااای رفتاااری منحصاار بااه فاارد اساات 

 .کند می 
 .خودگ اهی نسبت به شخصیت،  امی اساسی در توسعه فردی و کوچینت است   2
 .دهند ابزارهای ارزیابی شخصیت، راه میانبر و ابزاری برای افزایش خودگ اهی اراده می   3
باارای    ( نبااات نتااای  ) و قابلیاات اطمینااان    (  یری شااود  یری گن ه باید اناادازه اندازه ) اعتبار    4

 .ابزارهای ارزیابی حیاتی هستند 
کااارل یوناات  باار اساااس نیریااه انااوا  روان  ( MBTI)  بری ااز -شاااخص نااوع مااایرز   5 شااناختی 

 .است 
6  MBTI   بندی  تیاا  شخصاایتی باار اساااس چهااار جفاات دو ق باای دسااته   16افااراد را در

 .کند می 
 رایاااااای، حسی/شااااااهودی،   رایی/درون شااااااامه برون  MBTI چهااااااار دو ق باااااای   7
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 .کننده هستند کننده/درک تفکر/احساس، و قکاوت 
 .، خودشناسی و درک ترجیحات شخصی است MBTI هدی   8
9  MBTI  (  رایااان بااه تنهااایی ماننااد نیاااز درون ) زا  بااه خودپااریری و درک نیازهااای اناارژی  

 .کند کمک می 
های ویلیااام مولتااون مارسااتون توسااعه یافتااه  باار اساااس نیریااه  ( DISC)  ارزیااابی دیسااک   10

 .است 
11  DISC  های ارتبااااطی در چهاااار بعاااد اصااالی بااار رفتارهاااای قاباااه مشااااهده و سااابک 

 (Dominance, Influence, Steadiness, Conscientiousness )  تمرکز دارد. 
های  را داشااته باشااند کااه منجاار بااه زیرساابک  DISC هااای تواننااد ترکیباای از تی  افراد می   12

 .شود مختل  می 
کار است DISC هدی   13  .، بهبود ارتباطات، تویایی تیم، و ان یزش در محیم 
14  DISC  به دلیه ساد ی و قابلیت یادگوری گسان خود محبوب است. 
، فقاادان پشااتوانه علماای قااوی و قاادرت ت ش   15 کننااده  بینی انتقاااد اصاالی بااه هاار دو اباازار

 .مستقیم عملکرد است 
16  MBTI  تر مناس  است، در حالی که برای خودشناسی عمید DISC   باارای کاربردهااای

کار ترجیا داده می   .شود عملی در محیم 
ک  راشااته شااوندف  شخصی  MBTI نتای    17 تر هستند و ممکن است بااه سااختی بااه اشااترا

ک عمومی  DISC نتای    .ترند  راری تر و قابه اشترا
تواننااد هاام  هاایی تیاا  شخصاایتی بخااوبب یااا بباادب نیسااتف همااه متفاااوت هسااتند و می   18

 .نقا  قوت و هم ضع  باشند 
رهبری طی  کامهب به معنای گ اهی و ادغام عناصاار م باات از تمااام ال وهااای فرهن اای  "  19
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 .است 
دهنااد، امااا ممکاان اساات  همکاری را تروی  می   (  را حسی/احساس )  SF رهبران با ترجیا   20

 .پریری سوق ت دا کنند به سمت عدم مس ولیت 
کیااد دارنااد، امااا ممکاان اساات    ( حساای/تفکر )  ST رهبااران بااا تاارجیا   21 باار نبااات و قااوانین تی

 .خودکامه شوند 
بخش هسااتند، امااا ممکاان اساات بااه  الهااام   (  را شهودی/احساااس )  NF رهبران بااا تاارجیا   22

 .انکباطی منجر شوند بی 
به دنبال دستاورد هستند، اما ممکن اساات ساارد    ( شهودی/تفکر )  NT رهبران با ترجیا   23

 .تفاوت به نیر برسند و بی 
نقش مربی، کمک بااه رهبااران باارای خودگ اااهی و ان باااق باارای ایجاااد فرهن اای متعااادل    24

 .است 
مربیااان بایااد  واهینامااه معتباار باارای اسااتفاده از ابزارهااای ارزیااابی شخصاایت را داشااته    25

 .باشند 
 .دید اه مراج  در مورد نتای  ارزیابی، واقعیت اوست و باید پریرفته شود   26
 .ها تنها یکی از مناب  داده هستند و باید با سایر اطلاعات ترکی  شوند ارزیابی   27
هاااا، یاااک اساااترات ی کلیااادی در  اساااتفاده از نقاااا  قاااوت فاااردی بااارای غلباااه بااار چالش   28

 .کوچینت است 
تواند در طول زمان تغی ر کندف بنابراین نتای  ارزیااابی یااک بعکااس فااوریب  شخصیت می   29

 .هستند 
زنی، باارای اسااتفاده مساا و نه از  ملاحیااات اخلاقاای، از جملااه شاافافیت و عاادم برچساا    30

 .این ابزارها حیاتی است 



 

 

 نوزدهم فصل  

غلبه بر باورهای محدودکننده: راهبردهای  
 مربیگری برای رهایی از موانع درونی

 رابینز   تونی   –  بود ب   خواهد   امروزمان   تردیدهای   ما،   فرداهای   تحقد   مان   تنها "

 اهداف اصلی این فصل: 
کمااک بااه خواننااده باارای درک عمیااد مفهااوم و    درک مفهگگوم باورهگگان محدودکننگگده:  •

که مان  ت شرفت می   شوند  ماهیت باورهایی 
گشنایی خواننده بااا منشاای ایاان باورهااا و تااینیرات  سااترده   ها و ت  یرار: شناهایی ریشه  •

 ها بر ابعاد مختل  زند ی  گن 
ارادااه راهبردهااای عملاای و مبتناای باار شااواهد باارای شناسااایی و    ارا ه راه ردهان عملگگی:  •

 بازتعری  باورهای محدودکننده  
کش  اهمیت کوچیناات بااه عنااوان اباازاری قدرتمنااد باارای غلبااه   کشی نقد کوچینت:  •

 بر این موان  درونی  
و    ذهنیگگت رشگگد ارادااه دیااد اهی جااام  از چ ااون ی ایجاااد یااک    پگگرورب ذهنیگگت رشگگد:  •

 دستیابی به پتانسیه کامه فردی  
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 چکیده
دار و غالبااب ناخودگ اااه درباااره خااود، دی ااران یااا  باورهای محدودکننده، افکااار یااا عقایااد عمیقااب ریشااه 

کااه بااه طااور قابااه تااوجهی پتانساایه فاارد را محاادود می  کننااد  ایاان باورهااا کااه اغلاا  در  جهااان هسااتند 
تواننااد بااه  های شااناختی ریشااه دارنااد، می های اجتماااعی و سااو یری سااازی تجربیات  رشااته، شرطی 

هایشااان شااوند   عنوان موان  ذهنی عمه کرده و مان  دستیابی افراد به اهدای و درک کامه ضرفیت 
هااا باار  در این فصااه، بااه بررساای جااام  ماهیاات و خاساات اه باورهااای محدودکننااده، از جملااه تااینیر گن 

شود  سپس، با تمرکز بر نقااش حیاااتی مربی ااری، راهبردهااا  ای، ترداخته می موفقیت شخصی و حرفه 
 ااردد  از  های عملی برای شناسایی، به چااالش کشاایدن و بازنویساای ایاان باورهااا تشااریا می و تکنیک 

تر مبتناای باار علااوم  هااای ت شاارفته بازتعری  افکار منفی و استفاده از تیی اادات م باات  رفتااه تااا تکنیک 
تواند افراد را در عبور از من قه امن ذهناای  دهد که چ ونه مربی ری می اعصاب، این فصه نشان می 

درمااانی مااورد بحااث قاارار  های مربی ااری بااا روان هااا و همپوشااانی خااود یاااری رساااند  هم نااین، تفاوت 
کیااد می  شااود  هاادی نهااایی، ارادااه   رفته و باار اهمیاات خودگ اااهی و شاافقت بااه خااود در ایاان مساایر تی

یااک چااارچوب عملاای باارای کمااک بااه افااراد جهاات رهااایی از خااودتخریبی و  شااودن مساایر بااه سااوی  
 .ای تُر از پتانسیه و موفقیت است زند ی 
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 مقدمه
کااه افااراد بااا گن روباارو می در مساایر ت  یااده رشااد و توسااعه فااردی، یکاای از مهم  شااوند،  تاارین مااوانعی 

وجااود باورهااای محدودکننااده اساات  ایاان باورهااا، کااه اغلاا  بااه صااورت ناخودگ اااه در ذهاان مااا جااای  
کننااد کااه مااا را از حرکاات رو بااه جلااو و دسااتیابی بااه   یرنااد، بااه م ابااه دیوارهااای نااامردی عمااه می می 

کفااایتی،  کند که این باورها ریشااه در تاارس از شکساات، احساااس بی دارند  فرقی نمی اهدافمان بازمی 
تواننااد بااه شاادت موفقیاات فااردی را محاادود  هااا می ارزشاای داشااته باشااندف گن یا یک حس عمااومی بی 

ای و حتااای  هاااا شاااوند  در واقااا ، بسااایاری از افاااراد حرفاااه طلبی کااارده و ماااان  از ت  یاااری گرزوهاااا و جاه 
توانااد موفقیاات بااالقوه  کننااد کااه می کارگفرینااان بااا باورهااای محدودکننااده خااود دساات و پنجااه ناارم می 

ها را به خ ر اندازد  نکته کلیدی در این میان، یاد یری نحوه شناسایی این باورهاساات تااا بتااوان  گن 
 .ها غلبه کرد بر گن 

تواننااد فرهناات تیماای و عملکاارد کلاای  هااا می باورهااای محدودکننااده، صاارفب افکااار  ااررا نیسااتندف گن 
 رایاای و تاارس  یااک سااازمان را تحاات تااینیر قاارار دهنااد  ایاان باورهااا اغلاا  از مکااانی سرشااار از منفی 

دارنااد  بااه عنااوان م ااال، ا اار کساای  های جدیااد باااز می  یرنااد و مااا را از تجربااه فرصاات سرچشاامه می 
ک  معتقد باشد که در سخنرانی الهام  بخش خوب نیست، به احتمال زیاد هر فرصااتی باارای بااه اشااترا

فااارض دربااااره   راشاااتن داناااش خاااود در یاااک محااایم  روهااای را رد خواهاااد کااارد  ایااان ن ااارش ت ش 
تواند به خودتخریبی منجاار شااود  شااناخت ایاان  کند و می های فرد، پتانسیه او را محدود می توانایی 

ای را نیااز  باورهااا نااه تنهااا باارای خودشناساای ضااروری اساات، بلکااه ساانت بنااای توسااعه فااردی و حرفااه 
دهااد  ایاان فصااه بااه بررساای چ ااون ی تااینیر ایاان باورهااا باار زنااد ی افااراد و نقااش حیاااتی  تشااکیه می 

 .ها خواهد ترداخت مربی ری در گشکارسازی، به چالش کشیدن و در نهایت غلبه بر گن 

 مفهوم و ماهیت باورهای محدودکننده
باور محدودکننده حالتی از ذهن یا اعتقادی در مورد خودتان است که شااما را بااه نحااوی محاادود  

تواننااد بااه  کنااد و می کند  این باورها غالبب اتهامات دروغینی هستند که فرد علیااه خااود م اار  می می 
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کااافی خااوب نیسااتمب   نتای  منفی متعددی منجر شوند  این افکار خودتخریبی، مانند بمن به اندازه 
شاااوند  چنااین باورهاااایی معماااوه از تجربیاااات  یااا بهر اااز موفاااد نخااواهم شااادب، ماااان  رشااد فاااردی می 

تواننااد بااه عنااوان   یرنااد و می های اجتماااعی، یااا درک منفاای از خااود نشاایت می سااازی  رشته، شرطی 
هاااا باااه صاااورت  هاااا، ارزش، یاااا ماهیااات جهاااان باااروز یابناااد  گن مفروضاااات ناخودگ ااااه در ماااورد توانایی 

شاااوند، حتاای ا اار شاااواهد   یرنااد و اغلااا  بااه عنااوان حقااااید م لااد تلقاای می ناخودگ اااه شااکه می 
هااای مااا باار  هااا وجااود نداشااته باشااد  در واقاا ، بساایاری از ن رانی غیرقابااه انکاااری باارای حمایاات از گن 

اند که بخش قابه توجهی از چیزهایی که افااراد ن ااران  اساس واقعیت نیستندف م العات نشان داده 
کااه اتفاااق می ها هستند، هر ز اتفاق نمی گن  افتنااد، افااراد بهتاار از گن ااه انتیااار دارنااد، بااا  افتند یا زمانی 
کااه همااان باورهااای  ) گور ما  گیند  این موضوع یک یادگوری مهم است که افکار اض راب ها کنار می گن 

 .تواند ما را عق  ن ه دارد ها می واقعیت ندارند و باور کردن گن   ( محدودکننده هستند 
هااای  تواننااد بااه ساااد ی بااه عنااوان صااداهای دروناای منفاای یااا خود ویی باورهای محدودکننااده می 

منتقدانه ضاهر شوند  به عنوان م ال، بمن برای مدیریت این تروژه به اندازه کافی خااوب نیسااتمب یااا  
کااافی ناادارمب  هم نااین، بماان نمی  کااار را انجااام  بمن باارای یااک حرکاات باازر  شااغلی تجربااه  تااوانم ایاان 

کااار تیماای  تواننااد باار همااه های رای  هستند  این افکار می دهمب یا بخیلی ت ر/جوانمب از نمونه  چیز از 
کااار تااینیر ب رارنااد  گن  کااارایی تیماای و فرهناات محااه  هااا اغلاا  بااه رفتارهااای  و عملکاارد کلاای  رفتااه تااا 

شاااوند کاااه ریشاااه در تااارس یاااا تردیاااد دارد  باااه هماااین دلیاااه،  ورزی منجااار می اجتناااابی مانناااد تعلاااه 
هااا جلااو یری  کنااد تااا بااه طااور فعااال از محاادود شاادن توساام گن شناسایی این باورها به فرد کمک می 

 .کند 

 های باورهای محدودکنندهخاستگاه و ریشه
کااودکی یااا من ااد نادرساات ریشااه دارنااد و نحااوه   باورهای محدودکننده معمااوه در تجربیااات دوران 

کااه مرباای، معلاام، یااا  دهند  این می درک افراد از خود و جهان را شکه می  تواند شامه جملاتاای باشااد 
اند، مانند بتو به اندازه خواهر/برادرت ورزشکار نیسااتیب یااا بتااو در ایاان زمینااه  حتی والدین به ما  فته 
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 یری  انااد، منجاار بااه شااکه استعداد نداریب  این تجربیات، که اغل  با شرم، خجالت یااا تاارس گمیخته 
پریرد  به عنوان م ااال، ا اار فااردی در  ها را به عنوان حقیقت م لد می شوند که فرد گن باورهایی می 

کودکی تجربه طرد شدن در یک بازی را داشته باشد، ممکن اساات ایاان باااور را در خااود نهادینااه کنااد  
داشااتنی نیسااتب  ایاان نااوع من ااد معیااوب بااه  توانااد خااوب ارتبااا  برقاارار کناادب یااا بدوست کااه بنمی 

هاااا، باااا ایااان باورهاااای  بتجلااای نادرساااتب شااابیه اساااتف باااه جاااای تجسااام و رویااااتردازی بااارای خوبی 
 .کنیم خودتخریبی، خود را غرق در افکار منفی می 

کااه بااه طااور مااداوم اطلاعااات را تفساایر و تااردازش می  کنااد تااا  مغااز انسااان یااک اناادام ت  یااده اساات 
هایی را باار اساااس تجربیااات و افکااار  های ارتباااطی مغااز، شاابکه هااا، ساالول جهااان را درک کنااد  نورون 

کنیم، مساایرهای  کنیم یااا تجربااه ماای دهند  وقتی ما به طور مکرر چیزی را فکر می تکراری تشکیه می 
یاباااد   هاااا افاازایش می شاااوند و احتمااال تکاارار گن تر می عصاابی ماارتبم باااا گن افکااار یااا تجربیاااات قااوی 

 یرنااد  ایاان یااک  باورهااای محدودکننااده اغلاا  از تجربیااات منفاای یااا افکااار منفاای تکااراری نشاایت می 
هااا  کند با تقویت این ایااده کااه اجتناااب از برخاای اقاادامات یااا موقعیت سازوکار بقا استف مغز تلاش می 

کند تر است، ما را از گسی  ایمن   .های گینده محافیت 
تواننااد ناشاای از تاارس از شکساات یااا تاارس از موفقیاات  عاالاوه باار ایاان، باورهااای محدودکننااده می 

کااردن   باشند  ترس از شکست یک ان یزه قدرتمند در پشت باورهای محدودکننده استف با متقاعد 
شاارم یااا  ) تااوانیم موفااد شااویم، از خ اار شکساات و احساسااات ناشاای از گن  خودمااان بااه اینکااه نمی 

توانااد بااه باورهااای  ان یزی، تاارس از موفقیاات نیااز می کنیم  بااه طااور شاا فت اجتناااب ماای   ( کفااایتی بی 
ها، انتیااارات و نیااارت جدیاادی را بااه همااراه  محدودکننااده منجاار شااود  موفقیاات اغلاا  مساا ولیت 

ک باشااد و افااراد را بااه ناخودگ اااه خااودتخریبی باارای  انداز ایاان تغی اارات می دارد  چشاام  توانااد ترساانا
دار  جلااو یری از موفقیاات سااوق دهااد  هم نااین، ماناادن در بمن قااه اماانب نیااز یکاای از د یااه ریشااه 

سااازی باورهااای محدودکننااده  شاادن ایاان باورهاساات  مغااز عاااطفی مااا، کااه مساا ول ایجاااد و ذخیره 
اساات، در درجااه اول باارای کمااک بااه بقااای مااا طراحاای شااده اساات، نااه باارای رشااد و شااکوفایی  ایاان  

هااا را  سااپارد، زیاارا گن بخش از مغز، تجربیات منفی را به مرات  بیشتر از تجربیااات م باات بااه خاااطر می 
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کااه بایااد بااا گن به عنوان تهدید در نیاار می   رایاایب طبیعاای  هااا مقابلااه شااود  ایاان بسااو یری منفی  یاارد 
 .مغز است 

 پیامدهای باورهای محدودکننده بر موفقیت و رفاه 
بینیم و باار همااه  کنند که از طریااد گن جهااان را ماای باورهای محدودکننده به عنوان لنزی عمه می 

ورزیم، تاااینیر  هاااا اجتنااااب مااای کنیم یاااا از گن هایی کاااه دنباااال مااای ها تاااا فرصااات  یری چیاااز از تصااامیم 
کننااد کااه شااما را از   رارنااد  وقتاای ایاان باورهااا بمحدودکنناادهب هسااتند، مااانعی نااامردی ایجاااد می می 

توانااد در حرفااه، رواباام، یااا رشااد شخصاای شااما  دارد  ایاان می دستیابی به پتانسیه واقعی خااود بااازمی 
توانااد بااه اجتناااب از  کنند  این می باشد، باورهای محدودکننده زمینه را برای خودتخریبی فراهم می 

کاااهش  های جدیااد از تاارس شکساات، از دساات دادن فرصاات انجام اقدامات در فرصاات  های رشااد، و 
 .عزت نفس منجر شود 

ها باارای موفقیاات فاارد، ذهنیاات اوساات  باورهااای محدودکننااده ایاان  ترین شاااخص یکاای از حیاااتی 
توانند باعث اض راب، استرس و عدم اطمینااان شااوند و فاارد را  کنند  گنها می ذهنیت را مخدوش می 

ای از رفتارهای منفی و نتای  ناخواسته محبوس سازند  به عنوان م ال، ا ر کسی فکاار کنااد  در دایره 
کااافی خااوب نیسااتب، ممکاان اساات هر ااز مساا ولیت  های جدیاادی را  که بدر مدیریت تااروژه بااه اناادازه 

های ت شاارفت شااغلی را از دساات بدهااد  ایاان اماار نااه تنهااا باار عملکاارد فاارد،  نپریرد و در نتیجه فرصت 
انااد کااه باورهااای   اارارد  م العااات نشااان داده بلکااه باار رضااایت شااغلی و رفاااه عمااومی او نیااز تااینیر می 

محدودکننده با عملکرد ضعی ، عدم دسااتیابی بااه اهاادای و حتاای مساااده مربااو  بااه ساالامت روان  
تواننااد باعااث شااوند کااه فاارد در یااک بحالاات  ماننااد اضاا راب و افساارد ی ماارتبم هسااتند  گنهااا می 

کااه خااود را از فرصاات  ها و تجربیااات جدیااد بااه دلیااه تاارس از گن ااه ممکاان  انقباضب زند ی کند، جایی 
 .کند است اتفاق بیفتد، محروم می 

 نقش مربیگری در شناسایی باورهای محدودکننده
نخستین  ام در غلبه بر باورهای محدودکننده، شناسایی گنهاساات  اغلاا  ایاان باورهااا بااه صااورت  



     399    ی از موان  درون   یی رها   ی برا   ی  ر ی مرب   ی محدودکننده: راهبردها   ی غلبه بر باورها :  فصه نوزدهم 

 

کااه بااا صاادای بلنااد  فتااه شااود  گوردن ایاان افکااار روی  یک فکر در ذهن فرد ضاهر می  شوند تااا چیاازی 
کاارده و ببینااد کااه چقاادر  توانااد بااه فاارد کمااک کنااد تااا گن کاغاار می  هااا را از واقعیاات یااا داسااتان جاادا 

توانند نادرست باشند  مربیان، نقش حیاتی در کمک به مراجعین باارای گشکارسااازی ایاان باورهااا  می 
هااا بااا  ااوش دادن فعااال و مشاااهده ال وهااای کلاماای، رفتاااری و حتاای زبااان باادن  کننااد  گن ایفااا می 

 .کنند مراج ، به شناسایی افکار و مفروضات محدودکننده کمک می 
تاااوانم   ب، بمااان باااه انااادازه کاااافی خاااوب  تواناااد عبااااراتی مانناااد بنمی دیاااده، می یاااک مربااای گموزش 

های رایاا   کننااد کااه ماان احمقاام ا اار   ب را تشااخیص دهااد کااه نشااانه نیسااتم   ب یااا بدی ااران فکاار می 
گمیز باارای  باورهااای محدودکننااده هسااتند  مرباای ممکاان اساات از سااوا ت چالشاای و  اااهی تحریااک 

کااه گن  هااا را تیی ااد یااا رد کنااد  بااه عنااوان  بررسی واقعیاات ایاان باورهااا اسااتفاده کنااد و شااواهدی را بیابااد 
درساات اساات؟ب    ٪ 100م ال، سوا تی مانند بچه باوری شما را عق  ن ه داشته است؟ب یا بگیا این باور  

 downward)  "هایی مانند بپای ن گوردن فلااش تر وادارند  تکنیک توانند مراج  را به تفکر عمید می 
arrow technique )  ترسااد با اار ایاان درساات بااود، ایاان بااه چااه  کااه در گن مراجاا  بارهااا از خااود می

ای کمک کند  نوشتن افکااار در یااک دفترچااه  تر و ریشه تواند به کش  باورهای عمید معناست؟ب می 
کاااهش دهااد و بااه شناسااایی ال وهااا کمااک کنااد  ایاان  یادداشت نیز می  تواند استرس مرتبم با باااور را 

کااه اولااین  ااام ضااروری باارای تغی اار  فرگیند، باورهای پنهان را از ناخودگ اااه بااه گ اااهی منتقااه می  کنااد، 
 .است 

 راهبردهای مربیگری برای غلبه بر باورهای محدودکننده 
ای از راهبردهاااا بااارای کماااک باااه  پاااس از شناساااایی باورهاااای محدودکنناااده، مربیاااان از مجموعاااه 

کااه اغلاا  باار  هااا و بازنویساای ذهنیاات خااود اسااتفاده می مراجعین در غلبه بر گن  کننااد  ایاان راهبردهااا، 
 :شوند  را و علوم اعصاب استوارند، شامه موارد زیر می شناسی م بت اصول روان 
ها برای مقابله با باورهای محدودکننده، اسااتفاده  یکی از مانرترین راه  :( Reframing)  بازترریی 

از بااازتعری  م باات اساات  بااازتعری  شااامه تغی اار دادن نحااوه درک شااما از یااک موقعیاات باارای تغی اار  
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توانیااد باورهااای محدودکننااده را بااه باورهااای توانمندساااز  معنای گن است  با تغی ر دید اه خااود، می 
کااافی خااوب نیسااتمب،  تبدیه کنید  به عنوان م ال، ا ر به خود می   وی د بماان باارای ترفیاا  بااه اناادازه 

کااار ر سااخت می  کوش هسااتم و شایسااته موفقیاات  توانید این باور را با اطمینان به خود که بماان یااک 
کااار می  توانااد افکااار منفاای را بااه افکااار م باات تباادیه کنااد  م ااال دی اار  هسااتمب بااازتعری  کنیااد  ایاان 

کااافی باارای ساارمایه می   راری در خااودم ناادارمب بااه بماان توانااایی سااازماندهی  توانااد تغی اار بماان وقاات 
مجدد زمااانم را دارم تااا باار گن ااه باارایم مهاام اساات تمرکااز کاانمب باشااد  ایاان فرگینااد بااه مغااز شااما گمااوزش  

 .های روزمره را ببیند های م بت موقعیت ها، جنبه دهد تا به جای منفی می 
تیی دات جملاتاای هسااتند کااه شااما باارای تقویاات   :( Positive Affirmations)  ت یتدار م  ت 

کااه احساسااات منفاای بااا  می کنیااد  ایاان تکنیااک می اعتماد به نفس خود تکرار می  گینااد  توانااد زمااانی 
کااار  رفتااه   استفاده شود یا به عنوان بخشی از روال روزانه برای ت ش یری از باورهای خودتخریبی به 

 یاارم، ارزش دارمب یااا بماان یااک مرباای  ام را می ای کااه هزینااه شااود  تکاارار عباااراتی ماننااد بماان بااه اناادازه 
کنااد  تحقیقااات  بساایار ترطرفاادار هسااتمب بااه تمرکااز باار نقااا  قااوت بااه جااای نقااا  ضااع  کمااک می 

، باورهااای   را و نیریااه خودتیی اادی از ایاان روش حمایاات می شناساای م باات روان  کااه بااا تکاارار کننااد 
 .شوند های جدید تفکر و رفتار نهادینه می جدید تقویت شده و به مرور زمان در شیوه 

تصویرسازی، تکنیکی قدرتمند است کااه شااامه ایجاااد تصاااویر   :( Visualization)  تصویرهازن 
توانیااد ذهاان خااود را باارای باااور کااردن  شااود  بااا تجساام موفقیاات، می ذهناای از نتااای  دلخااواه شااما می 

ریزی کنید  این شامه تصور واضااا و بااا جزدیااات اهاادای، احساسااات و محاایم  هایتان برنامه توانایی 
مرتبم با موفقیت است  ایاان فرگینااد بااه تقویاات باااور شااما بااه غلبااه باار مواناا  و دسااتیابی بااه پتانساایه  

 "و بماشااین زمااان ذهنیاات  ( Miracle Day Exercise)  "کنااد  بتماارین روز معجاازه کاملتان کمک می 
 (Mindset Time Machine )  کااه بااه افااراد کمااک  هااایی از تکنیک م ال هااای تصویرسااازی هسااتند 

کنند و  ام کنند تا زند ی ایده می  کنند گل خود را تجسم   .های  زم برای دستیابی به گن را شناسایی 
کااافی نباشااد، تحلیااه   :( Challenging the Belief)  به چا د کشیدن باور  ا ر نوشتن افکااار 
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کننده باشد  این شامه زیر ساال بردن باور با ترسیدن سااوا تی ماننااد  تواند کمک صحت باورها می 
کنااد؟ب  هاساات یااا مفروضااات؟ب و بچااه شااواهدی ایاان باااور را نقاا  می بگیااا ایاان باااور مبتناای باار واقعیت 

کااه   ( Downward Arrow Technique)  "است  بتکنیک فلش رو بااه پااای ن  یکاای از ابزارهااایی اساات 
ترسااد با اار ایاان درساات بااود، پااس ایاان درباااره ماان بااه چااه  در گن، مراجاا  بااه طااور مااداوم از خااود می 

 Reality)  "تر باور محدودکننده خااود دساات یابااد  ببررساای واقعیاات های عمید معناست؟ب تا به  یه 
Check )  و بتسااری  افکااار"  (Thought Acceleration )  هااا فاارد  هااایی هسااتند کااه در گن نیااز تکنیک

کشااد تااا غیرمن قاای بااودن گن را ببینااد و بااا حقاااید و  باااور منفاای خااود را تااا حااد افراطاای بااه چااالش می 
تواند دید اهی عیناای ارادااه  شواهد عینی گن را رد کند  دریافت بازخورد از همکاران یا دوستان نیز می 

 .کند های درونی کمک می ها از داستان دهد که به جدا کردن واقعیت 
 Taking Action & Challenging Comfort)  اقدام و به چگگا د کشگگیدن منطقگگه امگگر 

Zones ):   غلبااه باار باورهااای محدودکننااده اغلاا  مسااتلزم خااروج از من قااه اماان و انجااام اقاادامات
کااه ایاان باورهااا را بااه چااالش می   Comfort Zone)  "کشااد  بتحلیااه من قااه اماان کااوچکی اساات 

Analysis )  هااا احساااس محاادودیت یااا  یاار افتاااد ی  هایی را کااه در گن کند تا زمینااه به افراد کمک می
کاارده و خااود را بااه رشااد فراتاار از مرزهااای فعلاای تشااوید کننااد  شااروع بااا  ام می  هااای  کننااد، شناسااایی 

توانااد بااه تاادری  اعتماااد بااه  ، می ( Just Do It)  "کوچااک و قابااه ماادیریت، ماننااد بفقاام انجااامش بااده 
نفااس را افاازایش دهااد و شااواهد جدیاادی را باارای مغااز ایجاااد کنااد کااه باورهااای قاادیمی را رد کنااد  هاار  
بت روزی کوچکب باید جشن  رفته شود، زیرا این کار بااه تقویاات اعتماااد بااه نفااس و تشااوید بااه ادامااه  

 .کند ت شرفت کمک می 
فرگیناااد غلباااه بااار باورهاااای   :( Self-Compassion & Patience)  فودهمگگگد ی و صگگگ ر 

کااه   کااه فاارد بااا خااود مهربااان باشااد و بدانااد  محدودکننده به زمان، تلاش و صاابر نیاااز دارد  مهاام اساات 
هااا  های کوچااک، قاادردانی از تلاش شوند  تمرکز بر ت شرفت ها و تردیدها روبرو می همه افراد با ناامنی 

وری را از بااین بباارد، بخشاای از ایاان رویکاارد اساات  مرباای بااه  توانااد بهااره  رایی می و پریرش اینکه کمااال 
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هایی باارای  هااا را بااه عنااوان فرصاات کند تا به جای سرزنش خود برای اشااتباهات، گن مراج  کمک می 
 .یاد یری و رشد ببیند 
، یااا شاارکت در  روه  :( Seeking Support)  دریا گگت حمایگگت  هااای  کااار بااا یااک مرباای، درمااان ر

تواند در فرگیند شناسایی و غلبه بر باورهای محدودکننده بسیار مانر باشد  مربیااان، بااه  حمایتی می 
هااا نیساات، گشااکار  توانند موانعی را که فرد بااه تنهااایی قااادر بااه دیاادن گن دلیه دید اه عینی خود، می 
تاار فکاار  توانااد تفکاار مراجاا  را بااه چااالش بکشااد و او را وادار کنااد تااا ببزر  کننااد  یااک مرباای اجرایاای می 

کنااد  کننده باشد  این حمایت، فکای امنی را برای مراج  فااراهم می کندب، حتی ا ر در ابتدا ناراحت 
ک ب رارد و گن  کند تا افکار خود را به اشترا  .ها را بدون ترس از قکاوت بررسی 

علااوم   :( Neuroscience-based Techniques)  هگگان م تنگگی بگگر علگگوم اعصگگا  تکنیق 
دهااد  مغااز توانااایی  اعصاب راهبردهااای قدرتمناادی را باارای غلبااه باار باورهااای محدودکننااده ارادااه می 

کااه بااه گن بانع ای شاا فت   ( neuroplasticity)  "پااریری عصاابی ان یزی در تغی اار و ان باااق دارد 
توانیم بااا تماارین مااداوم افکااار و رفتارهااای جدیااد، مساایرهای   ویند  این بدان معناست که ما می می 

عصااابی جدیااادی را در مغاااز خاااود ایجااااد کنااایم و باااه تااادری  مسااایرهای قااادیمی و محدودکنناااده را  
کااه در گن یااک محاارک فیزیکاای یااا   ( Anchoring)  "هایی مانند بلن ر انداختن جای زین کنیم  تکنیک 

توانند بااه ساارعت  شود، می مرتبم می   ( مانند اعتماد به نفس ) ذهنی با یک حالت احساسی م لوب  
ریزی  نیااز یااک تکنیااک برنامااه  ( Swish Pattern)  "وضااعیت رواناای را تغی اار دهنااد  بال ااوی سااویش 

کااه بااه شااما کمااک می  ( NLP)  زبااانی -عصاابی  کنااد ال وهااای فکااری منفاای را بااا ال وهااای م باات  اساات 
جای زین کنید، با تجسم یک تصویر منفی و سریعب بسویشب کردن گن بااا یااک تصااویر م باات  بتماارین  

از تصویرسااازی چندحساای   ( FIT یااا  Functional Imagery Training)  "تصویرسااازی عملکااردی 
کنااد  مدیتیشاان و  ای م باات اسااتفاده می هااای شااما و تجساام واضااا گینااده برداری از ان یزه برای بهره 

توانناااد باااا دسترسااای باااه ذهااان ناخودگ ااااه و کااااهش فرکاااانس اماااواج مغااازی، باااه  هیپناااوتراتی نیاااز می 
 .بازنویسی باورهای عمید کمک کنند 
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کوچینگ و روانها و همپوشانیتفاوت  درمانیهای 
درمااانی باارای انتخاااب مساایر صااحیا حمایاات از خااود اهمیاات  درک تمااایز میااان مربی ااری و روان 

هااای  کنند تااا تغی اار را تسااهیه کننااد، اهاادای و روش در حالی که هر دو زمینه به افراد کمک می  .دارد 
شااده، تروماهااای  داده درمااانی بااه مساااده ساالامت روان تشخیص هااا متفاااوت اساات  روان اصاالی گن 

تاااااردازد  ا ااااار فاااااردی باااااا یاااااک بیمااااااری روانااااای  شاااااناختی می  رشاااااته، و ال وهاااااای عمیاااااد روان 
شااوند،  دار کااه مااان  عملکاارد روزمااره او می شده، علادم شدید، یا مساده عمیااد و ریشااه داده تشخیص 

درمااان ران بااه مااراجعین کمااک  کند، حمایت یااک درمااان ر ضااروری اساات  روان دست و پنجه نرم می 
هااا کنااار بیاینااد، در حااالی کااه  های مشااکلات خااود را در  رشااته کشاا  کننااد و بااا گن کننااد تااا ریشااه می 

 .دارد مربی ری بیشتر به سمت گینده و اهدای  ام برمی 
کپرسااازی پتانساایه فااردی، دسااتیابی بااه اهاادای و بهبااود عملکاارد در   در مقابااه، مربی ااری باار حدا

کننااد تااا باورهااای محدودکننااده را  های خاح زند ی تمرکز دارد  مربیان به مراجعین کمک می زمینه 
ها را به باورهای توانمندساز تبدیه کنند، تا بااه ساامت اهدافشااان حرکاات کننااد   شناسایی کرده و گن 

کننااد و راهبردهااای عملاای باارای  مربیان سوا ت چالشی را برای گشکارسازی مواناا  دروناای م اار  می 
هایی نیااز وجااود داردف برخاای از متخصصااان ساالامت  دهنااد  همپوشااانی اقاادام بااه مااراجعین ارادااه می 

هایی باااه رویکردهاااای  کنناااد کاااه شاااباهت هاااای درماااان مبتنااای بااار هااادی اساااتفاده می روان از روش 
های خااود  مربی ری دارد  با این حال، مرزهای اخلاقی مهمی وجود دارد  مربیااان بایااد از محاادودیت 

گ اه باشند و در صورت لزوم، مااراجعین را بااه متخصصااان ساالامت روان ارجااا  دهنااد، بااه ویاا ه زمااانی  
کاااد اخااالاق  کاااه مسااااده عمیاااد روان  شاااناختی یاااا تروماااا م ااار  اسااات  اخااالاق مربی اااری، همانناااد ب

، بااار لااازوم شااافافیت، حفاااز حاااریم  ( ICF Code of Ethics)  "المللااای کوچینااات فدراسااایون بین 
کااااه مااااراجعین  خصوصاااای، و گ اااااهی از مرزهااااای حرفااااه  کیااااد دارد تااااا اطمینااااان حاصااااه شااااود  ای تی

 .کنند ترین حمایت را دریافت می مناس  
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کوچینگ در غلبه بر باورهای محدودکننده  شواهد و اثرگذاری 
ای بر انربخشی مربی ری در کمک به افراد برای غلبااه باار باورهااای محدودکننااده  تحقیقات فزاینده 

کیااد دارد  م العااات نشااان داده  انااد کااه مربی ااری اجرایاای دارای یااک اناار  و دسااتیابی بااه موفقیاات تی
م بت و معنادار بر نتای  کلی، به وی ه در تغی اارات رفتاااری اساات  مربی ااری بااه طااور خاااح در بهبااود  

شاااناختی و افااازایش  ، دساااتیابی باااه اهااادای، افااازایش سااارمایه روان ( self-efficacy)  خودکارگمااادی 
توانااد توانااایی فاارد را باارای باااور بااه  گوری مااانر بااوده اساات  ایاان بااه گن معناساات کااه مربی ااری می تاااب 

 .ها تقویت کند های خود، تعی ن و رسیدن به اهدای، و بازیابی از شکست توانایی 
کااه بااه معناای لحیااه درک نا هااانی و عمیااد اساات، بااه عنااوان یااک   ( Aha moment)  "تجربااه بگهااا 

عامه کلیدی در تغی رات رفتاری و باورها در مربی ری شناخته شده اساات  ایاان لحیااات نااه تنهااا بااه  
تواننااد منجاار بااه  شااوند و می صااورت شااناختی بلکااه بااه صااورت جساامانی و احساساای نیااز تجربااه می 

تغی ااارات عمیاااد و پایااادار در ذهنیااات و رفتاااار فااارد شاااوند  مربی اااری باااا ایجااااد فکاااایی بااارای تیماااه و  
کاارده و دیااد اه کنااد تااا ایاان لحیااات بصاایرت خودکاااوی، بااه مااراجعین کمااک می  های  گمیز را تجربااه 
 .هایشان بدست گورند جدیدی را در مورد خود و پتانسیه 

کااه تااینیر مربی ااری باار نتااای  رفتاااری، ماننااد فعالیت عاالاوه باار ایاان، تحقیقااات نشااان داده  هااای  انااد 
تر از تااینیر گن باار  و عملکاارد، قااوی   ( ماا   تعریاا  اسااترات ی هاادی و اتخاااذ رفتارهااای جدیااد ) شااناختی  

های شخصیتی است  این بدان معناست که مربی ری به طور مااانری افااراد را قااادر  ها و وی  ی ن رش 
سازد تا اقدامات مشخصاای را باارای دسااتیابی بااه اهاادای خااود انجااام دهنااد  ا رچااه ممکاان اساات  می 

بر باشد، امااا بااا راهبردهااای مااداوم و حمایاات از طریااد مربی ااری،  دار زمان تغی ر باورهای عمیقب ریشه 
 .توانند ذهنیت خود را تغی ر داده و به پتانسیه کامه خود دست یابند افراد می 

 گیرینتیجه
کااه از تحقااد پتانساایه کامااه مااا جلااو یری   باورهااای محدودکننااده، مواناا  ناخودگ اااهی هسااتند 

، که غالبب از تجربیات  رشته و شرطی کنند  این افکار عمیقب ریشه می  های محی ی نشاایت  سازی دار
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ها، و کاااهش عاازت نفااس منجاار شااوند  بااا  توانند به خودتخریبی، از دست دادن فرصت  یرند، می می 
کااام  امکان  پااریر اساات  کلیااد  این حال، همان ور که در ایاان فصااه بررساای شااد، غلبااه باار ایاان باورهااا 

هااا در  ایاان فرگینااد در خودگ اااهی نهفتااه اساات: یاااد یری شناسااایی ایاان باورهااا بااه محاا  بااروز گن 
 .های منفی و ال وهای رفتاری خود ویی 

مربی ااااری بااااه عنااااوان یااااک اباااازار قدرتمنااااد باااارای گشکارسااااازی و بااااه چااااالش کشاااایدن باورهااااای  
کند  از طرید راهبردهااایی ماننااد بااازتعری ، تیی اادات م باات، تصویرسااازی، و  محدودکننده عمه می 

هااااای مبتناااای باااار علااااوم اعصاااااب، مربیااااان مااااراجعین را در بازنویساااای ذهنیاااات خااااود یاااااری  تکنیک 
کننااد، تشااوید بااه اقاادامات  رسانند  تمرکز بر شواهد عینی که باورهااای محدودکننااده را نقاا  می می 

کوچک در خارج از من قه امن، و ترورش خودهمدلی، اجزای حیاتی ایاان فرگینااد هسااتند  در حااالی  
توانند مکمه یکدی ر باشااند و در مواقاا   درمانی اهدای متفاوتی دارند، هر دو می که مربی ری و روان 
شناختی ضروری اساات  در نهایاات، بااا گ اااهی  تر روان درمان ر برای مساده عمید لزوم، ارجا  به روان 

توان از زنجیرهای تاارس و خااودتخریبی رهااا  پریری مغز و تعهد به تمرین مداوم، می از قدرت انع ای 
کاارد  ایاان یااک ساافر مااداوم اساات، امااا  شااد و زنااد ی  ای سرشااار از هاادی، موفقیاات، و رضااایت خلااد 

 .پاداش گن یعنی دستیابی به پتانسیه نامحدود، ارزش هر تلاش را دارد 

کلیدی  نکات 
باورهااای محدودکننااده افکااار یااا عقایااد خااودتخریبی   :ترریگگی باورهگگان محدودکننگگده  •

کاااااه پتانسااااایه فااااارد را محااااادود می  کنناااااد و اغلااااا  از تجربیاااااات  رشاااااته یاااااا  هساااااتند 
 . یرند های اجتماعی نشیت می سازی شرطی 

ها، کاااهش  توانند به خااودتخریبی، از دساات دادن فرصاات این باورها می  :ت  یر بر زندگی  •
 .اعتماد به نفس، و ناتوانی در دستیابی به اهدای منجر شوند 

مربیان با  وش دادن فعااال و سااوا ت چالشاای، بااه شناسااایی باورهااای   :نقد مربیگرن  •
 .گورند ها را از ناخودگ اه به گ اهی می کنند و گن محدودکننده کمک می 
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، یااک راهباارد   :بگگازترریی ا کگگار  • تغی اار جماالات منفاای بااه جماالات م باات و توانمندساااز
 .اصلی برای مقابله با باورهای محدودکننده است 

تکاارار جماالات م باات و تجساام موفقیاات، بااه   :قگگدرر ت یتگگدار م  گگت و تصویرهگگازن  •
 .کند بازنویسی ذهن و تقویت باورهای توانمندساز کمک می 

زیااار ساااوال باااردن صاااحت باورهاااای محدودکنناااده و   :بگگگه چگگگا د کشگگگیدن شگگگواهد  •
 .ها، بسیار مهم است جستجوی شواهد عینی برای رد گن 

هااا، بااه  انجااام اقاادامات کوچااک و تاادریجی در مواجهااه بااا ترس  :فگگروا از منطقگگه امگگر  •
 .کند ساخت اعتماد به نفس و غلبه بر باورهای محدودکننده کمک می 

تاااوان  پاااریری عصااابی اسااات و می مغاااز دارای قابلیااات انع ای  :نقگگگد علگگگوم اعصگگگا   •
 .مسیرهای عصبی جدیدی را برای حمایت از باورهای توانمندساز ایجاد کرد 

مساایر غلبااه باار باورهااای محدودکننااده نیاااز بااه صاابر و مهربااانی بااا   :اهمیت فودهمد ی  •
 .خود داردف هر ت شرفت کوچک باید جشن  رفته شود 

مربی ااری باار اهاادای گینااده و پتانساایه تمرکااز دارد، در   :درمگگانی تفگگاور مربیگگگرن و روان  •
تااردازدف ارجااا   درمااانی بااه مساااده ساالامت روان و تروماهااای  رشااته می حااالی کااه روان 

 .مناس  اهمیت دارد 

 سوالات تفکربرانگیز 
تااارین اهااادافتان  باورهاااای محدودکنناااده اصااالی کاااه ماااان  از دساااتیابی شاااما باااه مهم   1

کدامند؟ چ ونه می می   ها بردارید؟ توانید اولین  ام را برای شناسایی ریشه گن شوند، 
شااادند، زناااد ی شاااما چ وناااه تغی ااار  تان ناپدیاااد می ا ااار تماااام باورهاااای محدودکنناااده   2

 کردید؟ هایی را دنبال می کردید یا چه فرصت کرد؟ چه اقدامات جدیدی را گغاز می می 
تصور کنید یک مربی در حااال بررساای افکااار و ال وهااای کلاماای شماساات  او احتماااه چااه    3
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 کرد؟ ای را در شما کش  می باورهای محدودکننده 
توانید از تکنیک ببازتعری ب برای تغی اار یااک خود ااویی منفاای رایاا  در زنااد ی  چ ونه می   4

کنید؟ روزمره   تان استفاده 
درمااانی، در چااه شاارای ی ممکاان  های مربی ری و روان ها و همپوشانی با توجه به تفاوت   5

تان به یااک مرباای مراجعااه کنیااد و در چااه  است شما برای غلبه بر باورهای محدودکننده 
 درمان ر؟ شرای ی به یک روان 

 دی ی ل ک   ه ل م ج   30
 .کند باور محدودکننده، حالتی از ذهن است که شما را به نحوی محدود می   1
 .کنند همه افراد باورهای محدودکننده را تجربه می   2
 . یرند  رایی و ترس سرچشمه می این باورها اغل  از مکانی سرشار از منفی   3
 .هاست کلید موفقیت، یاد یری شناسایی باورهای محدودکننده برای غلبه بر گن   4
کار تینیر می باورهای محدودکننده بر همه   5  . رارند چیز از کار تیمی تا فرهنت محه 
 .کنید یک باور محدودکننده اغل  یک اتهام دروغین است که به خودتان وارد می   6
 .های اجتماعی نشیت ب یرند سازی توانند از تجربیات  رشته یا شرطی این باورها می   7
 .های اصلی باورهای محدودکننده هستند ترس از شکست و ترس از موفقیت، از ریشه   8
کند ماندن در بمن قه امنب نیز می   9 کمک   .تواند به تقویت باورهای محدودکننده 
 .سازی باورهای محدودکننده است مغز عاطفی، مس ول ایجاد و ذخیره   10
ها منجااار  توانناااد باااه خاااودتخریبی و از دسااات دادن فرصااات باورهاااای محدودکنناااده می   11

 .شوند 
 .های موفقیت است ترین شاخص ذهنیت فرد، یکی از مهم   12
 .هاست اولین  ام برای غلبه بر باورهای محدودکننده، شناسایی گن   13
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کند تواند به جدا کردن گن گوردن افکار روی کاغر می   14  .ها از واقعیت کمک 
کلامی و رفتاری کمک می   15  .کنند مربیان با  وش دادن فعال، به شناسایی ال وهای 
 .کند بازتعری ، افکار منفی را به افکار م بت و توانمندساز تبدیه می   16
 .شوند تیی دات م بت، جملاتی هستند که برای تقویت اعتماد به نفس تکرار می   17
 .ریزی ذهن است تصویرسازی، شامه ایجاد تصاویر ذهنی از نتای  دلخواه برای برنامه   18
بااه چااالش کشاایدن باورهااا بااا ترساایدن سااوا تی ماننااد بگیااا ایاان درساات اساات؟ب حیاااتی    19

 .است 
 .کند انجام اقدامات کوچک و تدریجی، به ساخت اعتماد به نفس کمک می   20
 . رایی، بخش مهمی از فرگیند غلبه بر باورهاست خودهمدلی و پریرش کمال   21
 .تواند دید اهی عینی اراده دهد حمایت یک مربی یا درمان ر، می   22
 .تواند تغی ر کند پریری عصبیب است و می مغز دارای قابلیت بانع ای   23
کنند مدیتیشن و هیپنوتراتی می   24  .توانند به دسترسی به ذهن ناخودگ اه کمک 
درمااانی بااه مساااده  مربی ااری باار اهاادای گینااده و پتانساایه تمرکااز دارد، در حااالی کااه روان   25

 .تردازد  رشته می 
که مربی ری انر م بت و معناداری بر نتای  رفتاری دارد تحقیقات نشان داده   26  .اند 
 .مربی ری در بهبود خودکارگمدی و دستیابی به اهدای مانر است   27
 .شود تجربه بگهاب منجر به تغی رات عمید در باورها و رفتارها می   28
کنند مربیان به مراجعین کمک می   29  .کنند تا حس مالکیت بر رشد خود را درونی 
 .توان از موان  درونی رها شد و پتانسیه کامه را گزاد کرد با گ اهی و تمرین، می   30



 

 

 بیستم فصل  

، کوچینگ ذهن گاهی: راهی به سوی حضور آ
 تنظیم هیجان، همدلی و تعالی

  پاسااخمان   انتخاااب   قاادرت   فکااا،   گن   در   دارد    وجااود   فکااایی   پاسخ،   و  محرک   میان "
 فرانکه   ویکتور   —  ماست ب   گزادی   و رشد  پاسخ،   در   و است،   نهفته 

 :اهداف اصلی فصل
 .گ اهی و تبی ن اصول بنیادین گن است هدی این فصه، تعری  کوچینت ذهن  •
در ادامه به بررسی چ ااون ی تقویاات حکااور در لحیااه و دسااتیابی بااه تعااادل هیجااانی از   •

 .شود گ اهی ترداخته می طرید تمرینات ذهن 
گ اهی را در ترورش همدلی و شفقت به خود و دی ااران  این فصه به تفصیه نقش ذهن  •

 .دهد شر  می 
گ اهی و اهمیت گن باارای رشااد فااردی و  هم نین مفهوم خودفراروی در کوچینت ذهن  •

 . یرد اجتماعی مورد بحث قرار می 
کاربردهای عملی ذهن  • گ اهی در کوچینت و ملاحیات اخلاقی مرتبم بااا گن  در نهایت، 

 .برای افراد و متخصصان اراده خواهد شد 
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 چکیده
کند ی، فرسود ی و از هم   ساایخت ی دارنااد،  در دنیای ترشتاب امروزی که اغل  افراد احساس ترا

کاارده اساات  ایاان شاایوه، تلفیقاای  کوچینت ذهن  گ اهی به عنوان یک رویکرد جام  و قدرتمند ضهااور 
کااه افااراد را بااه توقاا ، تاانفس عمیااد، و  از سنت  های کهن مراقبه و ابزارهای ت شرفته کوچینت اساات 

گ اهی که به معنای توجه گ اهانااه و باادون قکاااوت  کند  ذهن شان دعوت می تنییم گ اهانه زند ی 
تری  کنااد تااا بااا افکااار و احساسااات خااود ارتبااا  عمیااد به لحیه حال است، نه تنها به افااراد کمااک می 

برقرار کنند، بلکه راه را برای ترورش حکور کامه، بهبود تنییم هیجان، افاازایش هماادلی و شاافقت، و  
تواننااد ساا ا  سااازد  از طریااد ایاان رویکاارد، مراجعااان می در نهایت رسیدن به خااودفراروی همااوار می 

های   یری شااان را ارتقااا بخشااند، تصاامیم فردی اسااترس خااود را کاااهش دهنااد، کیفیاات رواباام بین 
تری داشته باشند و رضایت کلی از زنااد ی خااود را افاازایش دهنااد  ایاان فصااه بااه بررساای ابعاااد  گ اهانه 

ای  گفرین گن باار ابعاااد مختلاا  زنااد ی فااردی و حرفااه گ اااهی و اناارات تحااول  ونااا ون کوچیناات ذهن 
دهد تا مسیر خود را به سااوی یااک  های عملی برای مربیان و مراجعان اراده می تردازد و راهنمایی می 

 .تر و ترمعناتر طی کنند زند ی گ اهانه 
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 مقدمه
وقفااه  ها و فشااارهای بی گور خود، اغل  افراد را در  ردابی از دغدغه زند ی معاصر با سرعت سرسام 

ها در تلاشند تا نیازهایشان را برگورده سااازند، از  رشااته  کند  در این میان، بسیاری از انسان غرق می 
کنااونب اساات کااه وجااود دارد  ایاان  درس ب یرنااد و گینااده را اسااترات ی  ریزی کننااد، غافااه از گنکااه تنهااا با

کااه بااه جااای  های عمیقاای در شاایوه عاادم حکااور در لحیااه حااال، ریشااه  های تربیتاای و محی اای دارد 
کنون، تمرکز را بر گن ه  رشته یااا گن ااه خواهااد گمااد، قاارار می  دهااد  در پاسااخ بااه  تشوید به زند ی در ا

گفرین م ااار  شاااده اسااات   گ ااااهی باااه عناااوان یاااک راهکاااار قدرتمناااد و تحاااول ایااان چاااالش، ذهن 
کگگردن بگگه شگگیوه گ اهی، که بااه ساااد ی بااه معنااای  ذهن  ان فگگا ، عمگگدن، در  حچگگه حگگاب و  توجگگه 

ای باارای  شود، صرفب یک تکنیک نیستف بلکه یک حالت وجااودی و شاایوه تعری  می  بدون ق اور 
 .تعامه با جهان است 

های کوچیناات  گ اااهی بااا متاادولوژی ای از اصااول ذهن گ اااهی، تلفیااد هنرمندانااه کوچیناات ذهن 
شااان  است که هدی گن یاری رساندن بااه افااراد باارای دسااتیابی بااه تغی اارات عمیااد و پایاادار در زند ی 

بخشااد، بلکااه  است  این رویکاارد، نااه تنهااا بااه افااراد ابزارهااایی باارای ماادیریت اسااترس و بهبااود رفاااه می 
های زنااد ی افاازایش دهنااد، هااوش هیجااانی  سااازد تااا حکورشااان را در تمااامی جنبااه هااا را قااادر می گن 

گ اااهی  خااود را تقویاات کننااد و ارتباطااات معنااادارتری برقاارار نماینااد  از نیاار تاااریخی، تمرینااات ذهن 
ای  های کهاان معنااوی و فلساافی شاارق، بااه ویاا ه بودیساام، دارد، امااا امااروزه بااه شاایوه ریشااه در ساانت 

شناساای، ساالامت، گمااوزش و رهبااری بااه  های مختل  روان سکو ر و مبتنی بر شواهد علمی، در حوزه 
تااردازد و ابعاااد مختلاا  گن  گفرین می شود  این فصه به بررسی جام  این رویکاارد تحااول کار  رفته می 

، تنیاایم هیجانااات، تاارورش هماادلی و دسااتیابی بااه خااودفراروی،   را از جمله چ ااون ی تقویاات حکااور
تری از  دهااد تااا درک عمیااد همراه بااا کاربردهااای عملاای و ملاحیااات اخلاقاای گن، مااورد کاااوش قاارار می 

 .اراده دهد   تحوب عمیش  ردن و اجتماعی گ اهی برای پتانسیه کوچینت ذهن 
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گاهی چیست: تعاریف و اصول بنیادینذهن  آ
کااه در سااالیان اخیاار توجااه فزاینااده ذهن  ای را در غاارب بااه خااود  گ اهی، مفهومی چندوجهی است 

کاارده اساات  ایاان اصاا لاح، ترجمااه  های بااودایی بااه  ای از واژه پااالی بساااتیب اساات کااه در ساانت جلاا  
کااه بااه عنااوان پاادر ذهن  کااار رفتااه اساات  جااان کابااات زیاان،  گ اااهی  معنای توجه، گ اهی و حافیااه بااه 

کگگردن بگگه  گ اهی یعناای  کند: بذهن شود، گن را این  ونه تعری  می مدرن در گمریکا شناخته می  توجگگه 
ایاان تعریاا ، هسااته اصاالی بساایاری از   ."ان فا : عمدن، در  حچه حگگاب، و بگگدون ق گگاور شیوه 
و   ( MBSR)  گ اااهی های کاااهش اسااترس مبتناای باار ذهن گ اااهی، از جملااه برنامااه های ذهن برنامااه 

 .دهد را تشکیه می  ( MBCT)  گ اهی درمان شناختی مبتنی بر ذهن 
گ اااهی، تربیاات ذهاان باارای تجربااه مسااتقیم لحیااه حااال، باادون در یاار شاادن در  هاادی اولیااه ذهن 

گ ااااهی  سااااتیب یاااا ذهن -هاااای گیناااده اسااات  در بودیسااام، بسااااما افکاااار، خااااطرات  رشاااته یاااا ن رانی 
کااه نشااان  دهنده اهمیاات بنیااادین گن در  صحیا، یکی از هشت جنبه اصلی بمسیر هشت انهب اساات 

شااودف بااه  گ اااهی بااه عنااوان یااک ضرفیاات ذاتاای در انسااان تلقاای می های اصیه بااودا اساات  ذهن گموزه 
این معنی که همه افراد، کم و بیش، در هر لحیه از روز دارای س حی از تمرکز ذهنی، وضو  حساای  

هااایی باارای  گ اهی بر پایه باور خاصاای نیسااتند، بلکااه صاارفب روش های ذهن و تعادل هستند  تکنیک 
گاهی  های بودای ااان  هااا از یافتااه شوند  ا رچااه بساایاری از ایاان تکنیک محسوب می   تقویت توجه و آ

گ اهی متعلد به هیی دین یا فلساافه خاصاای نیساات  ماننااد ایاان اساات  اند، اما ذهن ال وبرداری شده 
کاااه مسااایحیان، مسااالمانان یاااا دی اااران صااااح  ساااواد یاااا ریاضااایات نیساااتندف بلکاااه اینهاااا ابزارهاااایی  

 .شمول برای رشد بشری هستند جهان 
گ اااهی، تمااایز گن از مراقبااه اساات  مراقبااه اغلاا  بااه عنااوان یااک  یکاای از نکااات مهاام در درک ذهن 

شااود  در حااالی  عمه رسمی و مشخص، مانند نشستن در سکوت و تمرکز بر نفس، در نیر  رفته می 
تواناااد در تماااامی لحیاااات زناااد ی، حتااای در  اسااات کاااه می   یگگگق شگگگیوه وجگگگودن گ ااااهی،  کاااه ذهن 
گ ااااهی اسااات، اماااا  هاااای روزماااره، باااه کاااار  رفتاااه شاااود  مراقباااه، ابااازاری بااارای تااارورش ذهن فعالیت 

کنااد کااه در  گ اهی فراتر از صرفب نشستن و تمرین کردن استف گن حااالتی از بااودن را توصاای  می ذهن 
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گ اااهی بسااتر و زمینااه را  گن فرد به طور کامه با تجربه خود در لحیه حال در یر است  در واقاا ، ذهن 
هااای اخیاار در علااوم اعصاااب  کنااد  ت وهش تری ماننااد شاافقت فااراهم می برای ترورش مفاهیم عمیااد 

کااه بااا  گ اااهی می اند که تمرین ذهن نشان داده  توانااد تغی راتاای در ساااختار و عملکاارد مغااز ایجاااد کنااد 
 .افزایش تمرکز، تنییم هیجان و همدلی مرتبم است 

گاهیتوسعه حضور و تعادل هیجانی از طریق ذهن  آ
ح گگور کامگگل در  گ اهی به عنوان یک مهارت بنیادین، بااه طااور مسااتقیم بااه توانااایی فاارد در  ذهن 

اصاالی کوچیناات مااونر  کند  این دو جنبااه، از ارکااان  و مدیریت مونر هیجاناتش کمک می    حچه حاب 
 .گیند بخش به شمار می و زند ی رضایت 

کوچینگ  حضور در لحظه: سنگ بنای 
، باااه معناااای   باااه مراجااا  و محااایم اطااارای، بااادون    گگگگوب دادن  رگگگاب و بگگگا تمگگگام وجگگگود حکاااور

ترتی یا در یری در افکار داخلی است  این کیفیت، سنت بنای کوچیناات انااربخش محسااوب  حواس 
کااه بااه طااور کامااه در دنیااای مراجاا  غاارق  شااود  در کوچیناات، حکااور بااه کااوچی امکااان می می  دهااد 

قید و شر ، فکایی اماان و سرشااار از  شود و دید اه او را بدون قکاوت درک کند  این  وش دادن بی 
کنااد و راه بااارای  کناااد کااه در گن مراجااا  احساااس شااانیده شاادن و درک شااادن می اعتماااد ایجاااد می 

شااود  مربیااانی کااه حکااور ذهاان دارنااد، قادرنااد بیشااتر بشاانوند،  هااای عمیااد و رشااد همااوار می بینش 
تر ارتبااا  برقاارار کننااد و بااه طااور مااونرتری از در یاار شاادن احساساای در داسااتان مراجاا  خااود  عمیااد 

 .تر هدایت نمایند ترهیز کنند، تا بتوانند او را به سمت دیدن تصویر بزر  
گ اهی، با تربیت ذهن برای باز رداندن توجه به لحیااه حااال، ایاان حکااور را تاارورش  تمرینات ذهن 

دهند  این شامه توجااه گ اهانااه بااه تاانفس، احساسااات باادنی، یااا صااداهای محاایم اساات  هر اااه  می 
ذهن سر ردان شود، هدی این است که به گراماای و باادون قکاااوت، گن را بااه نق ااه تمرکااز باااز ردانیم   

همااان ور کااه ویکتااور  ) ایاان عمااه ساااده، توانااایی فاارد را در ماناادن در بفکااای میااان محاارک و پاسااخب  
کنش کنااد و بااه او امکااان می ، تقویاات می ( فرانکااه م اار  کاارده  هااای ناخودگ اااه،  دهااد تااا بااه جااای وا
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، نااه تنهااا در جلسااات کوچیناات، بلکااه  "مکث بگگران اتصگگاب "ای انتخاب کند  این  های گ اهانه پاسخ 
 .تری برقرار سازد کند تا با خود و دی ران ارتبا  عمید در تمام تعاملات روزمره، به فرد کمک می 

گاهانه آ کنش به پاسخ   تنظیم هیجان: از وا
هااای ترفشااار  وی ه باارای رهبااران و افاارادی کااه در موقعیت هااا در زنااد ی، بااه یکاای از بزر تاارین چالش 

گ اهی با ایجاد یک تااه ارتباااطی قااوی  است  ذهن   کنترب ا کار م احو و هییانار شدید قرار دارند،  
، بااه طااور طبیعاای،  بااین ذهاان و باادن، ابزارهااای مااونری باارای تنیاایم هیجااان ارادااه می  دهااد  افکااار

 رارند  بااا  دهند و این هیجانات نیز بر وضعیت فیزیکی بدن تینیر می هیجانات را تحت تینیر قرار می 
تواننااد کنتاارل ایاان فرگینااد را در دساات  یرنااد، بااه جااای اینکااه اجااازه  توسااعه گ اااهی ذهناای، افااراد می 

 .ها را کنترل کنند دهند هیجانات گن 
، تمرکااز باار نقاااطی ماننااد  ( دم از طریااد بیناای و بااازدم از طریااد دهااان ) تمرینااات تاانفس دیااافرا می  

تصااور افکااار بااه عنااوان ابرهااایی کااه در  ) ها  ، یا اسااتفاده از تجساام ( مرکز شهود بین ابروها ) بچشم سومب  
توانند به گرام کردن ذهن و کاهش هجوم افکااار ماازاحم کمااک کننااد  هم نااین،  می   ( گسمان شناورند 
 ردانااد  هاادی  ، تمرکااز را بااه لحیااه حااال بازمی ( ماننااد بگرام باااشب ) ها یا تکرار یک مانترا  شمارش نفس 

اساات     هگگا بگگدون درگیگگر شگگدن یگگا ق گگاور مشاهده آن در اینجا، نه سرکوب افکار یا هیجانات، بلکه  
تاارد، و صاارفب یادداشاات کااردن افکااار باادون  ای به شاخه دی ر می پریرش بذهن میمونیب که از شاخه 

 .ها، بخش اصلی تمرین است چنت زدن به گن 
کند از طرید این تمرینات، فرد   توانااد در مواجهااه بااا  کنااد و می ت اادا می   پذیرن هییانی کمترن وا

 یری نیااز حااادز  تر باااز یابااد  ایاان مهااارت در تصاامیم زا، گرامااش خااود را سااری  هااای اسااترس موقعیت 
توانناااد باااا در نیااار  ااارفتن تماااامی جوانااا  یاااک مشاااکه و بااادون  اهمیااات اساااتف رهباااران گ ااااه می 

ای ترهیاااز کنناااد  در سااا ا  های تکاناااه  یری زد ی، تصااامیمات بهتاااری ب یرناااد و از تصااامیم شاااتاب 
توانااد فوایااد م بتاای  کند و حتی می گ اهی به کاهش استرس و اض راب کمک می فیزیولوژیکی، ذهن 

باار ساالامت جساامانی ماننااد کاااهش فشااار خااون و بهبااود کیفیاات خااواب داشااته باشااد  در نهایاات،  
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و باادین ترتیاا ،    گگگذارن کننگگد ا کگگار و هییانگگار فگگود را نام کنااد تااا  گ اااهی بااه افااراد کمااک می ذهن 
ای  هااا را از دایااره هااا شااوند  ایاان فرگینااد، گن ها داشته باشند، بدون گنکه اسیر گن کنترل بیشتری بر گن 

کنش   .کند تر هدایت می های گ اهانه و سازنده های ناخودگ اه رها کرده و به سوی پاسخ از وا

کوچینگ ذهن گاهیپرورش همدلی و شفقت در   آ
همگگد ی و  کنااد، بلکااه بااه طااور قدرتمناادی  گ اهی نه تنهااا بااه رشااد فااردی کمااک می کوچینت ذهن 

دهااد  ایاان دو کیفیاات، باارای ایجاااد رواباام  را در فاارد نساابت بااه خااود و دی ااران تاارورش می   شگگفقت 
 .تر، بهبود ارتباطات و مقابله با فرسود ی شغلی، حیاتی هستند عمید 

 همدلی: درک محترمانه از تجربه دیگری 
  هان  گگردن دیگگگر درک محترمانگگه از تیربگگه، احساهگگار، نیازهگگا و فواهگگته هماادلی بااه معنااای  

کااه بااه رشااد و تحااول منجاار می  شااود   اساات  ایاان عامااه، تویاااترین عنصاار در رواباام انسااانی اساات 
کند  هرچه فاارد از افکااار، احساسااات و  گ اهی با افزایش خودگ اهی، بنیان همدلی را تقویت می ذهن 

کنش  هااا ارتبااا  برقاارار  توانااد تجربیااات دی ااران را درک کنااد و بااا گن تر باشااد، بهتاار می های خود گ اه وا
 .سازد 

های مشاهده و توصی ، به طور قابااه  گ اهی با ترورش ضرفیت اند که ذهن ها نشان داده ت وهش 
  گگگگذارن مشگگگاهده و نام  ااارارد  تواناااایی  تاااوجهی بااار افااازایش همااادلی عااااطفی و شاااناختی تاااینیر می 

های دی ااران  کنااد تااا نساابت بااه نیازهااا و دغدغااه احساسات و تجربیات درونی خود، به فرد کمااک می 
کاارده و بااه فاارد امکااان می حساس  کااه رناا  دی ااران را  تر شود  این فرگیند، درک متقابه را تقویاات  دهااد 

تشخیص دهد و تمایه به کاستن از گن را در خود ترورش دهد  این ارتبااا  دروناای و بیروناای، بااه فاارد  
 .بخشد تمامی موجودات می   به هو پتوهتگی تر از  تر و روشن دید اهی  سترده 

کاهش خستگی و افزایش ارتباط   شفقت به خود و دیگران: 
  دبدبگگه و تمایگگل  رگگاب بگگران کگگاهد رنگگر فگگود و دیگگگران شفقت، فراتر از همدلی صااری، شااامه  
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، به وی ه شفقت مبتنی بر مهربانی، نتای  قابااه تااوجهی در  ( CCT)  تمرینار پرورب شفقت  .است 
انااد   افاازایش شاافقت نساابت بااه دی ااران، دریافاات شاافقت از دی ااران و شاافقت بااه خااود نشااان داده 

شاافقت بااه عنااوان یااک فرگینااد چناادوجهی، شااامه عناصااری ماننااد دغدغااه رفاااه دی ااران، هماادردی،  
هایی باارای رشااد و  تحمااه رناا ، هماادلی، عاادم قکاااوت، حساساایت بااه رناا  و توانااایی ایجاااد فرصاات 

 .تغی ر با مهربانی است 
برخورد ملایم و مهربانانااه بااا خااود  )   مهربانی با فود  :شامه سه عنصر اصلی است   شفقت به فود 

هااا  ها و نقص تشااخیص اینکااه رناا ، شکساات )   حا مشگگترک انسگگانیت ،  ( در زمان رن  به جای انتقاد 
گاهی ذهنی ، و  ( بخشی از تجربه مشترک انسانی هستند  ک  )   آ ن ااه داشااتن افکااار و احساسااات دردنااا

  تمرینات شفقت به خود، با کاهش اض راب و افسرد ی، به افزایش خرد، هااوش  ( در گ اهی متعادل 
 .شود هیجانی، حس ارتبا  اجتماعی و رضایت از زند ی منجر می 

کگگاهد عگگوارا منفگگی مگگرت س بگگا همگگد ی بگگا درد  تاارین فوایااد شاافقت، توانااایی گن در  یکاای از مهم 
کنااد  ایاان مفهااوم، بااه  کمااک می  ( Burnout)  است که به محافیت در برابر فرسااود ی شااغلی   دیگران 

 ( Empathy Fatigue)  "در براباار بخساات ی هماادلی  ( Compassion Fatigue)  "فسگگتگی شگگفقت "
سااازی ماادارهای مغاازی  گورد، بلکااه بااا فعال شااودف چاارا کااه شاافقت واقعاای، فرسااود ی نماای تعبیاار می 

انجامااد   ماارتبم بااا احساسااات م باات و عشااد مادرانااه، بااه تقویاات رفتارهااای حمااایتی و دلسااوزانه می 
کااه گمااوزش ذهن م العه  گ اااهی و شاافقت،  ای که بر روی متخصصان ساالامت انجااام شااد، نشااان داد 

ها را در احساس شاافقت نساابت بااه بیماااران و خودشااان افاازایش داده، مهربااانی بااا خااود و  توانایی گن 
ها را به نیازهای خود و بیماران بهبااود بخشاایده اساات  ایاان اماار بااه  بیماران را توسعه داده و توجه گن 

کنش هااا کمااک می گن  کاااری را باااا گرامااش و وا پااریری کمتااری بپریرناااد  در  کنااد تاااا تجربیااات دشااوار 
نهایاات، مفهااوم بخاادمت بااه دی ااران بهتاارین راه باارای خاادمت بااه خااود اسااتب در ایاان رویکاارد تجلاای  

کاارده و بااه رفاااه بیشااتری دساات  می  یابااد، زیاارا بااا  سااترش دایااره شاافقت، فاارد بااه طااور طبیعاای رشااد 
 .یابد می 
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کوچینگ ذهن گاهیتعالی و معنا در   آ
-Self)  فگگود رارون گ اهی فراتر از بهبود وضعیت روانی فااردی، مساایر را باارای دسااتیابی بااه  ذهن 

Transcendence )  ساااازد  ایااان ابعااااد، باااه طاااور  تر در زناااد ی هماااوار می و یاااافتن معناااای عمیاااد
 .اند ای در کوچینت رهبری و توسعه اجتماعی مورد توجه قرار  رفته فزاینده 

 خودفراروی: فراتر رفتن از منافع شخصی
   راتر ر تر از منا ع شخصی و پگگذیرب عگگدم قطریگگت و نیازهگگان دیگگگران خودفراروی به معنای 

تر از وابساات ی متقابااه  و گ اااهی عمیااد  ( decentering)  "است  این وی  ی، بااا افاازایش بعاادم مرکزیاات 
گ اااهی بااا کمااک بااه  خود و دی ران، با افزایش شفقت و معنای شخصی در زند ی مرتبم اساات  ذهن 

کااه از  ای مشااخص، ایاان امکااان را فااراهم می افراد برای مشاااهده افکااار و احساساتشااان از فاصااله  کنااد 
ناپااریر از  تر از خااود بااه عنااوان بخشاای جدایی هویت فردی محدود خااود فراتاار رفتااه و بااه درکاای وساای  

 .یک که بزر تر دست یابند 
گ ااااهی باااه عناااوان  ، ذهن ( خودگ ااااهی، خاااودتنییمی، خاااودفراروی )  S-ART در چاااارچوب 

کنااد تااا تعصاابات ماارتبم بااا خااود را کاااهش دهااد و یااک  کند که بااه فاارد کمااک می مکانیسمی عمه می 
شااان  هااای اصلی توانند اعمال خااود را بااا ارزش ذهن سالم و پایدار ایجاد کند  با این دید اه، افراد می 

همسااو کننااد و از انجااام کارهااا صاارفب بااه دلیااه ببایاادب رهااا شااده و بااه ساامت انجااام کارهااا بااه دلیااه  
تگگگر "خاااواهمب حرکااات کنناااد  ایااان تحاااول، غالباااب باااه پاااریرش یاااک  بمی  و تمایاااه باااه   "م موریگگگت واش

هااا  قول شااود  همااان ور کااه یکاای از نقه تینیر راری بر بشریت یا کره زمین به عنوان یک که، منجر می 
کاااری اساات کااه می اشاره می  کنون زمان انجام  کنون، ا تااوانیم حااس کناایم  کند: بحا  زمان گن است  ا

توانااد تغی اارات پایاادارتری را در زنااد ی فاارد  باارای گن اینجااا هسااتیم ب ایاان حااس فراخااوان دروناای می 
:  6ای ماننااد بقاعااده شااماره  ایجاااد کنااد تااا هاار روش دی ااری  در ایاان مساایر، حتاای رویکردهااای ساااده 

ب نیااز می  پااریری  توانااد بااه افااراد کمااک کنااد تااا بااا ساابکی و انع ای خااودت را باایش از حااد جاادی ن یاار
 .بیشتری به زند ی و تعاملات خود بپردازند 
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گاهانه و تأثیر اجتماعی آ  رهبری 
کیفیگگت  ای است که به طور مستقیم باار  گ اهی در محیم حرفه رهبری گ اهانه، کاربرد اصول ذهن 

 ااارارد  رهباااران گ ااااه، باااه جاااای  تاااینیر می   هگگگا گیرن، ارت اطگگگار و مقاومگگگت در برابگگگر چا د تصگگگمیو 
کنش  هااا بااا حکااور   یرنااد  گن زده، تمااامی جواناا  یااک مشااکه را بااا دقاات در نیاار می هااای شااتاب وا

های  کننااد و پاسااخ های دی ااران را بهتاار درک می دهنااد، دیااد اه کامااه، بااه طااور مااونرتری  ااوش می 
گورد و حااس  تر را به ارمغان ماای تر و همد نه دهند  این رویکرد، ارتباطی شفای تری اراده می سنجیده 

 .کند اعتماد و احترام را در تیم تقویت می 
کااه  را در رهبااران افاازایش می  ( resilience)  مقاومگگت گ اااهی هم نااین  ذهن  دهاادف بااه ایاان معناای 

کاارده و از شکساات تواننااد از چالش هااا می گن  ها بااه راحتاای باز ردنااد  ایاان، تفکااری را تاارورش  هااا عبااور 
بیناااد  در سااا ا ساااازمانی،  هایی بااارای رشاااد می هاااا را ناااه تهدیاااد، بلکاااه فرصااات دهاااد کاااه چالش می 

کااارایی و بهااره گ اااهی می های ذهن برنامااه  وری منجاار  تواننااد بااه کاااهش فرسااود ی شااغلی و افاازایش 
گ اااهی بااه متخصصااان کمااک  های بهداشتی، گمااوزش ذهن شوند  به عنوان م ال، در بخش مراقبت 

محور را بهبود بخشند، با رن  بیماااران خااود هماادلی کننااد و در عااین حااال، از  -کند تا روابم بیمار می 
توانااد در تغی اار فرهناات سااازمانی نیااز مااونر  خست ی شاافقت محافیاات شااوند  ایاان رویکاارد، حتاای می 

گ ااااهی را باااه صاااورت رای اااان بااارای تماااامی  هاااای ذهن ها دوره باشاااد، باااه طاااوری کاااه برخااای ساااازمان 
کنند  این تغی رات نه تنها به نف  کارکنان است، بلکه بااه سااود سااازمان نیااز  کارمندان خود فراهم می 

های ناشاای از عاادم تنیاایم هیجااانی و افاازایش سااودگوری  خواهااد بااود، زیاارا منجاار بااه کاااهش هزینااه 
و    تگگ  یر اجتمگگاعی م  گگت گ اااهی بااه عنااوان یااک اباازار قدرتمنااد باارای ایجاااد  شااود  بنااابراین، ذهن می 

گاهانه کند و مسیر را برای  عمه می   ها ت دیل مشک ر به  رصت  همااوار    تر تر و هم سگگته جهانی آ
 .سازد می 

کوچینگ ذهن گاهیکاربردها و ملاحظات اخلاقی در   آ
کاربردهااای عملاای گن و رعایاات ملاحیااات اخلاقاای  برای اجاارای مااونر کوچیناات ذهن  گ اااهی، درک 
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 .تردازد مربوطه ضروری است  این بخش به هر دو جنبه می 

کوچ  ها و مراجعانتمرینات عملی برای 
کااه می گ اهی شامه مجموعه کوچینت ذهن  تواننااد بااه صااورت رساامی  ای از تمرینات عملی است 

 :و غیررسمی در زند ی روزمره و جلسات کوچینت  نجانده شوند 
گاهانه مکث ذهر  • این تمرین به وی ه زمانی مفید است که مراج  احساااس گشاافت ی   :آ

خواهااد کااه مکااث کنااد، بااه گن ااه در  یا بافتادن در  ردابب افکار را دارد  کوب از مراج  می 
کند توجه کند، صرفب با این احساسات ببااودنب کنااد و نفااس بکشااد   بدنش احساس می 

کااه بامااروز چااه چیاازی برایاات از همااه مهمتاار اساات؟ب،  سااپس از مراجاا  ترساایده می  شااود 
خواهی چه کسی باشی؟ب ایاان فرگینااد بااه  خواهی رها کنی؟ب و بامروز می بچه چیزی را می 

کااه مساا ول تفکاار من قاای و دسترساای  ت شانی مغز کمک می سازی قشر ت ش فعال  کنااد 
 .به خرد درونی است 

ایاان اباازار سااری ، باارای مااواقعی کااه گشاافت ی هیجااانی   :شمارب   ۲۰احساس نفا بران   •
نشاایند، یااک دساات را روی  شاادید اساات، مناساا  اساات  مراجاا  در وضااعیتی راحاات می 

کشااد، باادون تاالاش باارای کنتاارل   اارارد و صاارفب نفااس می شکم و دی ااری را روی قلاا  می 
شااود کااه هر اااه افکااارش  شاامارد و مراجاا  تشااوید می می   20تااا    1هااا را از  گن  کااوب، بازدم 

 .حواسش را ترت کرد، بدون قکاوت، توجه را به تنفس باز رداند 
این تمرین کوتاه، برای افراد ترمشغله طراحاای شااده اساات   :ان دقیقه   ان تنفا هه  •

 "کنو  کیگگا هسگگتو  چگگه حسگگی دارم  چگگه  کگگرن مگگی " ( 1)  :و شااامه سااه مرحلااه اساات 
 "آورن توجگگه بگگر رون تگگنفا جمگگع " ( ۲) ،  ( افاازایش گ اااهی نساابت بااه وضااعیت فعلاای ) 
گگگاهی بگگه حا " ( 3) ، و  ( تمرکااز ذهاان )  احساااس کلاای باادن و  )  "هگگان بگگدنی گسگگترب آ

 .( محیم اطرای 
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هااای روزمااره ادغااام شااود   توانااد در فعالیت گ اااهی می ذهن  :تمرینار بیررهگگمی روزانگگه  •
گاهانه این شامه  در مکالمااات   ذهنی گگگوب دادن یگگق زا، در لحیااات اسااترس  تنفا آ

گاهانگگه ،  ( شااود تمرکز کامه بر درک گن ااه  فتااه می )  توجااه بااه طعاام، بااو، بافاات  )   فگگوردن آ
گاه بودن در کارهان روتیر ، و ( غرا  توجااه بااه حااس  ) روی  مانند دوش  اارفتن یااا ت اااده   آ

 .است   ( گب، صداها، مناضر 
، اسااکن باادن  ( دقیقااه   30تااا    10معمااوه  ) های روزانااه  شااامه مدیتیشاان  :تمرینگگار رهگگمی  •

های  ، و اسااتفاده از اپلیکیشاان ( هااا در هاار قساامت از باادن توجااه سیسااتماتیک بااه حس ) 
 .( Insight Timer مانند )  شده مدیتیشن هدایت 

بااه عنااوان ابرهااا یااا    تیسگگو ا کگگار ،  هگگا شگگمارب نفا شااامه   :هان آرامد ذهگگر تکنیق  •
کااه از کنااار می ماشااین  ماننااد بگرام  )   بخگگد مانتراهگگان آرامد  ررنااد، و اسااتفاده از  هایی 

 .( "باش 

 استانداردهای شایستگی و ملاحظات اخلاقی
گ اااهی مسااتلزم رعایاات دقیااد اسااتانداردهای شایساات ی و اصااول  گمااوزش و ارادااه کوچیناات ذهن 

 .اخلاقی است تا از گسی  رساندن به مراجعان جلو یری شود و بیشترین فایده حاصه  ردد 
گ اهی بایااد  ها این است که مربیان ذهن یکی از مهمترین توصیه  :تمریر شخصی کوچ  •

گاهی مگگنچو و افتصاصگگی تمریر ذهر خودشان دارای  باشااند  ایاان شااامه تمرینااات    آ
، تمرین در زند ی روزمااره، شاارکت ماانیم در  ( حداقه بیشتر روزهای هفته ) رسمی منیم  

گ ااااهی و پاساااخ ویی باااه یاااک  اااروه، معلااام یاااا کاااوب اسااات  تجرباااه  هاااای ذهن تریت ری 
گ اااهی را بااه طااور  کنااد تااا ذهن شخصی کوب، منب  اصلی اعتبار اوساات و بااه او کمااک می 

هااای مراجعااان را درک کنااد و از در یاار شاادن در اجتناااب  سااازی کنااد، چالش مااونر مدل 
 .هیجانی مراج  جلو یری نماید 

هااای معقااولی باارای جلااو یری از گساای  رساااندن بااه  مربیااان بایااد  ام  :پرهیگگ  از آهگگیس  •
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گ اهی عمومب ایمن است، امااا در مااوارد محاادودی ممکاان  مراجعان بردارند  ا رچه ذهن 
تریشااای، شااایدایی،  سسااات ی، اضااا راب شااادید یاااا  اسااات عاااوارض جاااانبی مانناااد روان 

خاااااطرات تروماتیااااک ایجاااااد کنااااد  بنااااابراین، غربااااال ری دقیااااد باااارای شاااارای ی ماننااااد  
 .تزشکی ضروری است  رایی، علادم تروما و سایر اختلا ت روان تریشی، خودکشی روان 

گاهانگگه  • ارادااه اطلاعااات کامااه در مااورد خ اارات احتمااالی و ماهیاات در حااال   :ر گگایت آ
 .توسعه درمان به مراجعان، بخش حیاتی از رضایت گ اهانه است 

هااا  حه یکسااان باارای همااه نیساات  کوب گ اهی یک راه ذهن  :رویکرد متناهس با مراجع  •
باید مداخلات را بر اساس وضعیت بالینی و اهدای درمانی هر مراجاا  تنیاایم کننااد  بااه  
عناااوان م اااال، مراجعاااانی باااا تحماااه پاااای ن اساااترس ممکااان اسااات ابتااادا باااه سااامت  

هدایت شااوند، در حااالی    ( کاهش بران یخت ی فیزیولوژیکی ) های ایجاد بامنیتب  تکنیک 
که مراجعانی که بااه دنبااال ادغااام هیجانااات ناپریرفتااه هسااتند، ممکاان اساات بااه ساامت  

کنند   ( تعارضات درونی ) بنقا  تیزب   .حرکت 
گگگاهی از پویگگایی قگگدرر  • هااای ضاامنی در قاادرت بااین خااود و  مربیااان بایااد از تفاوت  :آ

ای سوجاسااتفاده  مراجعااان گ اااه باشااند و از ایاان موقعیاات باارای مناااف  شخصاای یااا حرفااه 
ربم، درخواساات کمااک از مراجعااان یااا ایجاااد  نکنند  این شامه ترهیز از اراده مشاوره بی 

 .روابم نامناس  است 
مربیااان بایااد نساابت بااه فیلترهااای فرهن اای گ اااه باشااند و بااه   :هگگا احتگگرام بگگه تفاور  •

هااای متفاااوت از خااود احتاارام ب رارنااد  ایاان بااه معنااای عاادم تبعاای  باار اساااس  فرهنت 
اقتصااادی، توانااایی یااا ت شااینه  -ن اد، جنسیت، سن،  رایش جنسی، وضعیت اجتماعی 

 .معنوی است 
گ اااهی  مربیااان نبایااد ادعاهااای نادرسااتی در مااورد فوایااد ذهن  :صگگداقت و شگگفا یت  •

 .م ر  کنند و در صورت عدم گ اهی از پاسخ ساالی، صادقانه به گن اعترای کنند 
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ک می  :حفت حریو فصوصی  •  رارند، محرمانااه اساات و  اطلاعاتی که مراجعان به اشترا
 .باید به دقت حفز شود، چرا که این اطلاعات بسیار خصوصی و حساس هستند 

، بااه افااراد کمااک  توانااد بااه شاایوه گ اااهی می با رعایت ایاان اصااول، کوچیناات ذهن  ای اخلاقاای و مااونر
تر و تربااارتری داشااته باشااند و بااه سااوی ساالامت روان و تعااالی  ااام  تر، متعااادل کنااد تااا زنااد ی گ اهانااه 

 .بردارند 

 گیرینتیجه
گفرین، پتانساایه عییماای  گ اهی به عنااوان یااک رویکاارد جااام  و تحااول در مجموع، کوچینت ذهن 

بااارای ارتقااااج کیفیااات زناااد ی فاااردی و تعااااملات اجتمااااعی دارد  ایااان شااایوه، باااا ادغاااام اصاااول کهااان  
را    ح گگور کامگگل در  حچگگه حگگاب کنااد تااا  گ اااهی و ابزارهااای نااوین کوچیناات، بااه افااراد کمااک می ذهن 

گاهانگگگه تنچگگگیو نماینگگگد تجرباااه کنناااد،   کنش   هییانگگگار فگگگود را بگگگه شگگگیوه ان آ هاااای  و باااه جاااای وا
گگگاهی عمیگگش انتخاااب کننااد  از طریااد تاارورش   هان هگگنییده پاهگگخ ناخودگ اه،  گ اااهی  ، ذهن فودآ
سااازد و بااه افااراد امکااان  نساابت بااه خااود و دی ااران همااوار می   ا گگ اید همگگد ی و شگگفقت راه را باارای  

های زند ی با مهربانی و درک بیشتری روبرو شوند  این خودشاافقت، نااه  ها و چالش دهد تا با رن  می 
کنااد، بلکااه بااه عنااوان یااک عامااه محااافیتی قدرتمنااد در براباار  تنها بااه بهبااود ساالامت روان کمااک می 

 .کند رسان، عمه می های یاری فرسود ی شغلی، به وی ه در حرفه 
دساات یابناادف    فگگود رارون رساااند تااا بااه مفهااوم  گ اااهی بااه افااراد یاااری می فراتر از ابعاد فردی، ذهن 

جایی که مناف  شخصی جای خود را به گ اااهی از وابساات ی متقابااه بااا دی ااران و دغدغااه باارای خیاار  
تاار  های اخلاقی  یری تر و تصاامیم تواند بااه رهبااری گ اهانااه دهد  این تحول در دید اه، می جمعی می 

ای، منجاار شااود  کاربردهااای عملاای  هااای حرفااه در تمامی س و  زند ی، از رواباام شخصاای تااا محیم 
های روزمااره، ایاان مساایر را باارای هاار  گ اهی، از تمرینات تنفسی ساده تا ادغام گ اهی در فعالیت ذهن 

کااوب و رعایاات دقیااد ملاحیااات  فردی قابه دسترس می  سازد  با این حال، اهمیت تماارین شخصاای 
گ اااهی،  اخلاقی، برای تکمین انربخشی و ایمنی ایاان رویکاارد، غیاار قابااه انکااار اساات  کوچیناات ذهن 
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در نهایااات، یاااک دعاااوت باااه بباااودنب اساااتف دعاااوتی کاااه ناااه تنهاااا باااه رهاااایی از اساااترس و اضااا راب  
 شااااید و  ای سرشاااار از معناااا، ارتباااا  عمیاااد و تعاااالی می انجاماااد، بلکاااه درهاااا را باااه ساااوی زناااد ی می 

ساااازد  ایااان حاااوزه هم ناااان در حاااال تکاماااه و نیازمناااد  هاااای نهفتاااه انساااانی را گشاااکار می ضرفیت 
 . رارند کننده گن صحه می تحقیقات بیشتر است، اما شواهد موجود، بر قدرت د ر ون 

کلیدی  نکات 
به تجربااه دروناای    توجه عمدن، در  حچه حاب و بدون ق اور گ اهی به معنای  ذهن  •

 .و بیرونی است 
هااا کمااک  اساات و بااه کوب   هگگنت بنگگان کوچینگگت مگگو ر حکااور کامااه در لحیااه حااال،   •

 .تری برقرار کنند کند تا ارتباطات عمید می 
تنچگگیو هییگگان  گ اااهی، بااا ایجاااد فکااایی میااان محاارک و پاسااخ، بااه فاارد امکااان  ذهن  •

گاهانه   .دهد های سنجیده را می و انتخاب پاسخ   آ
ها و تمرینااات  هااای تنفساای، تمرکااز حساای، تجساام گ اااهی شااامه تکنیک تمرینااات ذهن  •

 .غیررسمی در زند ی روزمره است 
دهاادف بااه ویاا ه از طریااد تقویاات توانااایی  را افاازایش می   همگگد ی و شگگفقت گ اااهی  ذهن  •

 . راری احساسات خود و دی ران مشاهده و نام 
، شااامه مهربااانی، حااس مشااترک انسااانیت و گ اااهی ذهناای، بااه کاااهش  شفقت بگگه فگگود  •

 .کند اض راب و افسرد ی کمک می 
کااه     رهگگودگی شگگعلی توانااد در براباار  شفقت واقعی می  • محافیاات کنااد، باارخلای هماادلی 

 .تواند به خست ی منجر شود می 
باااه معناااای فراتااار رفاااتن از منااااف  شخصااای و توجاااه باااه نیازهاااای جمعااای و    فگگگود رارون  •

 .های وا تر است ارزش 
تر در زنااد ی و  ، بااه یااافتن معنااای عمیااد هگگا همسو کردن اعمگگاب بگگا ارزب گ اهی با  ذهن  •
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 .کند افزایش رضایت کمک می 
کنناااد و  دارناااد، ارتباطاااات ماااونرتری برقااارار می   هان بهتگگگرن گیرن تصگگگمیو رهباااران گ ااااه،   •

 .دهند ها از خود نشان می مقاومت بیشتری در برابر چالش 
سااازی مااونری  اساات تااا بتواننااد مدل    گگرورن هااا  گ اااهی باارای کوب تماارین شخصاای ذهن  •

کنار بیایند انجام دهند و با چالش   .های مراجعان به خوبی 
مانناااد غرباااال ری دقیاااد، رضاااایت    م حچگگگار اف قگگگی گ ااااهی بایاااد باااا  کوچینااات ذهن  •

 .گ اهانه و رویکرد متناس  با هر مراج  همراه باشد 

 سؤالات تفکربرانگیز 
تر و پایاادارتر در سیسااتم گموزشاای  ای عمیااد گ اااهی را بااه شاایوه تااوانیم ذهن چ ونااه می   1

کناایم تااا گن نسه  تر بااه ابزارهااای تنیاایم هیجااان و  هااا از ساانین پااای ن های جااوانتر ادغااام 
 همدلی مجهز شوند؟ 

گ اااهی در  با توجه به رشد روزافزون هوش مصنوعی و اتوماسیون، نقش کوچیناات ذهن   2
کاری گینده چه خواهد بود؟ حفز بانسانیتب و بارتبا ب در محیم   های 

گ اااهی، بااه  تااوانیم مفهااوم خااودفراروی و خاادمت بااه جماا  را از طریااد ذهن چ ونااه می   3
کااه بااا ارزش شاایوه  هااای فرهن اای و معنااوی جواماا  مختلاا  همخااوانی داشااته باشااد،  ای 

کنیم؟   تروی  
کاانش بااه تمرینااات ذهن تفاوت   4 توانااد توساام مربیااان  گ اااهی چ ونااه می های فردی در وا

های احتماااالی جلاااو یری شاااود و انربخشااای باااه  بهتاار درک و مااادیریت شاااود تاااا از گسااای  
کپر برسد؟   حدا

هایی را بایااد مااورد کاااوش قاارار  گ اااهی، چااه جنبااه هااای گتاای در کوچیناات ذهن ت وهش   5
 های تحول و تینیرات بلندمدت گن  سترش یابد؟ دهند تا دانش ما در مورد مکانیسم 
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کلیدی 30  جمله 
ای خاح، عمدی، در لحیااه حااال، و باادون  گ اهی به معنای توجه کردن به شیوه ذهن   1

 .قکاوت است 
های کهاان مراقبااه و ابزارهااای نااوین کوچیناات  گ اااهی تلفیقاای از ساانت کوچیناات ذهن   2

 .است 
کنااونب تنهااا چیاازی اساات کااه وجااود داردف  رشااته و گینااده تنهااا در ذهاان مااا بااه عنااوان  "  3 ا

 .خاطره یا انتیار هستند 
 .تر است حکور کامه در لحیه، سنت بنای کوچینت مونر و روابم عمید   4
کنش گ اهی به افراد کمک می کوچینت ذهن   5 های  های ناخودگ اااه بااه پاسااخ کند تا از وا

 .گ اهانه منتقه شوند 
فکااایی میااان محاارک و پاسااخ وجااود دارد کااه در گن قاادرت انتخاااب و گزادی مااا نهفتااه    6

 .است 
دهنااد و هیجانااات باار وضااعیت فیزیکاای باادن اناار  افکار هیجانات ما را تحت تااینیر قاارار می   7

 . رارند می 
 .تواند وضعیت هیجانی فرد را تغی ر دهد می   ( دیافرا می ) تنفس عمید   8
هااا باادون در یاار شاادن  گ اااهی، ساارکوب افکااار نیساات، بلکااه مشاااهده گن هاادی از ذهن   9

 .است 
 .ذهن میمونی طبیعی استف چالش، مشاهده گن بدون جن یدن با گن است   10
 .تری داشته باشند های گ اهانه  یری کند تا تصمیم گ اهی به رهبران کمک می ذهن   11
تواند به کاهش استرس، اض راب و بهبااود کیفیاات خااواب کمااک  گ اهی می تمرین ذهن   12

 .کند 
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 .های فرد دی ر است همدلی، درک محترمانه از تجربه، احساسات، نیازها و خواسته   13
که بنیان قوی گ اهی خودگ اهی را افزایش می ذهن   14  .سازد تری برای همدلی می دهد 
گ اااهی باارای افاازایش  احساسات، دو جنبه کلیدی ذهن  (  راری نام ) مشاهده و توصی    15

 .همدلی هستند 
 .شفقت فراتر از همدلی استف شامه تمایه فعال برای کاهش رن  خود و دی ران است   16
تمریناااات تااارورش شااافقت، شااافقت باااه خاااود، شااافقت باااه دی اااران و دریافااات شااافقت را    17

 .دهد افزایش می 
شفقت به خود دارای سه عنصر کلیدی است: مهربانی با خود، حس مشترک انسااانیت    18

 .و گ اهی ذهنی 
 .گورد تواند از فرسود ی شغلی محافیت کند، چرا که خست ی نمی شفقت واقعی می   19
خاادمت بااه دی ااران بهتاارین راه باارای خاادمت بااه خااود اسااتب یکاای از اصااول اساساای  "  20

 .گ اهی است کوچینت ذهن 
خاااودفراروی باااه معناااای فراتااار رفاااتن از منااااف  شخصااای و توجاااه باااه نیازهاااای دی اااران و    21

 .های وا تر است ارزش 
گ اااهی بااا افاازایش عاادم مرکزیاات، بااه خااودفراروی و درک وابساات ی متقابااه کمااک  ذهن   22

 .کند می 
هایی بااارای رشاااد  هاااا را فرصااات پاااریری بیشاااتری دارناااد و چالش رهباااران گ ااااه، انع ای   23

 .بینند می 
کااارایی و بهااره کوچیناات ذهن   24 ای کمااک  هااای حرفااه وری در محیم گ اااهی بااه افاازایش 

 .کند می 
هاااای روزماااره مانناااد راه رفاااتن، غااارا  تاااوان در فعالیت گ ااااهی را می تمریناااات عملااای ذهن   25
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کاااربردی  دقیقه گ اهانه، احساس نفس و فکااای تاانفس سااه مکث ذهن   26 ای، از تمرینااات 

 .گ اهی هستند ذهن 
 .گ اهی باشند گ اهی باید خودشان دارای تمرین منیم و عمید ذهن مربیان ذهن   27
 رایی در  تریشااای یاااا خودکشااای غرباااال ری دقیاااد مراجعاااان بااارای شااارای ی مانناااد روان   28

 .گ اهی حیاتی است کوچینت ذهن 
رضااایت گ اهانااه و رویکاارد متناساا  بااا هاار مراجاا ، از اصااول اخلاقاای مهاام در ایاان حااوزه    29

 .است 
ای سرشااار از معنااا،  کنااد تااا بااه سااوی زنااد ی گ اااهی بااه افااراد کمااک می کوچیناات ذهن   30

کنند   .ارتبا  عمید و تعالی حرکت 





 

 

 و یکم   فصل بیست 

کاربردی: چارچوب  RULER هوش هیجانی 
 برای مدیریت هیجان در زندگی روزمره

  اسااتفاده   بلکااه   نیساات    مااا   احساسااات   ساارکوب   یااا   کنتاارل   فقاام   هیجااان   تنیاایم "
  مااارک   دکتر   –  است ب   مان زند ی   اهدای   به   رسیدن  برای  احساساتمان  از  خردمندانه 

کت   برا

 :اهداف اصلی فصل
به عنوان یک متااد سیسااتماتیک باارای   RULER هدی این فصه معرفی جام  رویکرد  •

 .هوش هیجانی است 
 RULER ایاان فصااه بااه تشااریا پاان  مهااارت اصاالی هااوش هیجااانی کااه در چااارچوب  •

 .تردازد اند، می  نجانده شده 
کاااربرد گن  RULER خواننده با چهار اباازار کلیاادی  • هااای مختلاا   هااا در موقعیت و نحااوه 

 .گشنا خواهد شد 
های گموزشاای، شخصاای و  مزایااای  سااترده تنیاایم هیجااان و هااوش هیجااانی در زمینااه  •

 . یرد ای مورد بررسی قرار می حرفه 
های عملاای باارای تقویاات  کار یری اسااترات ی هدی نهایی تشااوید خواننااده بااه تفکاار و بااه  •

 .هوش هیجانی و بهبود کیفیت زند ی است 
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 چکیده
سااابقه ساالامت روان جوانااان و تااینیرات اجتماااعی و عاااطفی مااداوم  در دنیای امروز که با بحران بی 

هاااای تنیااایم هیجاااان و هاااوش هیجاااانی بااایش از تااا ش اهمیااات   یری هماااراه اسااات، مهارت هماااه 
تااردازد، یااک متااد سیسااتماتیک یاااد یری  می  RULER انااد  ایاان فصااه بااه بررساای رویکاارد یافته 

یااک   RULER .اجتماااعی و عاااطفی کااه در مرکااز هااوش هیجااانی دانشاا اه ی ااه توسااعه یافتااه اساات 
کنااد  ایاان رویکاارد  چارچوب جام  برای درک، مدیریت و استفاده خردمندانه از هیجانااات فااراهم می 

علااه و    درک هیجانااات در خااود و دی ااران،    تشگگخی   :از پاان  مهااارت کلیاادی تشااکیه شااده اساات 
هیجاناااات م اااابد باااا    ابگگگراز هیجاناااات باااا دایاااره لغاااات دقیاااد،    نامگگگگذارن ت امااادهای هیجاناااات،  

های مفیاااد  ایااان فصاااه  هیجاناااات باااا اساااترات ی   تنچگگگیو هنجارهاااای فرهن ااای و بافااات اجتمااااعی، و  
، فراللحیااه و نقشااه راه را   RULER هم نااین ابزارهااای اصاالی  شااامه میاازان ساانجش خلااد، منشااور

کاربرد عملی این مهارت معرفی می  دهنااد  کنند  شواهد تحقیقاااتی نشااان می ها را تسهیه می کند که 
فوایااد قابااه تااوجهی در بهبااود عملکاارد تحصاایلی، ساالامت روان، کیفیاات رواباام   RULER که رویکرد 

 .گوری در افراد در تمام سنین دارد بین فردی، و افزایش تاب 
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 مقدمه
های عاااطفی اسااتف از خشاام ناشاای از ترافیااک  رفتااه تااا غاام از  زنااد ی روزمااره مملااو از فااراز و نشاای  

کنش  ، یا اض راب در مواجهه با عاادم اطمینااان  ایاان وا هااای هیجااانی طبیعاای  دست دادن یک عزیز
کااه بااا  هسااتند، امااا باارای برخاای افااراد، ماادیریت ایاان هیجانااات بااه یااک چااالش باازر  تباادیه می  شااود 

شااد ی و از دساات دادن کنتاارل را بااه  توانااد احساااس غرق نوسااانات شاادید خلقاای همااراه اساات و می 
، بااه ویاا ه بااا تشاادید بحااران ساالامت روان در میااان جوانااان و  همراه داشااته باشااد  در سااال  های اخیاار

 یری جهانی بر وضعیت عاطفی و اجتماعی افراد، توجه به ضرفیت انسااان باارای  تینیرات عمید همه 
مدیریت هیجانات و تینیر گن بر سلامت عمومی، موفقیت و روابم بیش از تاا ش شااده اساات  هااوش  
هیجااانی بااه عنااوان توانااایی درک و ماادیریت هیجانااات خااود و هیجانااات دی ااران، بااه عنااوان یااک  

 .های زند ی شناخته شده است مهارت حیاتی برای ت مایش مانر در ت  ید ی 
در پاساااخ باااه ایااان نیااااز مبااارم، رویکردهاااایی سیساااتماتیک بااارای تقویااات هاااوش هیجاااانی توساااعه  

اساات کااه در   RULER ترین و مبتناای باار شااواهدترین ایاان رویکردهااا، متااد انااد  یکاای از برجسااته یافته 
ای  ایجاااد جامعااه  RULER مرکااز هااوش هیجااانی دانشاا اه ی ااه توسااعه یافتااه اساات  هاادی اصاالی 

، نوگورتر و سالم دلسوزتر، عاد نه  هااای  تر اساات  ایاان رویکاارد، ا رچااه کاربردهااای بساایاری در محیم تر
دبسااتان تااا پایااه دوازدهاام دارد، امااا باارای افااراد در هاار ساانی مفیااد و قابااه اسااتفاده  گموزشاای از ت ش 

فراتاار از یااک برنامااه درساای ساااده اسااتف ایاان یااک ذهنیاات جااام  اساات کااه اصااول   RULER .اساات 
کااار و خانااه تنیااده و چ ااون ی رهبااری،   هااوش هیجااانی را در تااار و تااود زنااد ی روزمااره ماادارس، محااه 

کناااد تاااا  دهاااد  ایااان رویکااارد باااه افاااراد کماااک می گماااوزش، یااااد یری و حمایااات از یکااادی ر را شاااکه می 
کااار  یرنااد و فرصاات  کااار و  هیجانااات خااود را خردمندانااه بااه  هایی باارای موفقیاات در مدرسااه، محااه 

ای کااه  ها هم شخصی و هم اجتماااعی هسااتند، بااه  ونااه گورد  این مهارت ها فراهم می زند ی برای گن 
کننااد  ایاان فصااه بااه تفصاایه بااه  شااود کااه یکاادی ر را تقویاات می ای از تغی اارات م باات ایجاااد می شبکه 

تاااااردازد و  ، ابزارهاااااای گن و شاااااواهد حماااااایتی از انربخشااااای گن می RULER های رویکااااارد مالفاااااه 
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 .دهد هایی عملی برای تقویت هوش هیجانی و تنییم هیجان در لحیه اراده می راهنمایی 

 RULER مبانی هوش هیجانی و رویکرد
هاااوش هیجاااانی باااه عناااوان ضرفیااات شناساااایی، درک، اساااتفاده و مااادیریت هیجاناااات در خاااود و  

شود  این مهارت، که شامه توانایی شناسایی دقید احساسااات خااود و دی ااران و  دی ران تعری  می 
کننااده باارای موفقیاات  هااا اساات، بااه عنااوان یااک عامااه تعی ن هم نااین تینیر ااراری باار هیجانااات گن 

دهنااد کااه هیجانااات بااه  ای شااناخته شااده اساات  تحقیقااات نشااان می شخصاای، تحصاایلی و حرفااه 
 یری، خلاقیااات، سااالامت روانااای و جسااامی، و  شااادت بااار توجاااه، حافیاااه، فرگیناااد یااااد یری، تصااامیم 

کاااری نیااز متااینر از  توانایی ایجاد و حفااز رواباام م باات تااینیر می   رارنااد  هم نااین، عملکاارد درساای و 
 .چ ون ی تعامه فرد با دنیای هیجانی خود و دی ران است 

یک برنامه یاد یری اجتماعی و عاطفی سیستماتیک و مبتناای باار شااواهد اساات   RULER رویکرد 
  2005که برای گموزش هوش هیجانی بااه افااراد در هاار ساانی طراحاای شااده اساات  ایاان رویکاارد در سااال  

توساااعه یافااات و توجاااه مجااادد باااه گن در تااای بحاااران سااالامت روان و تاااینیرات عااااطفی و اجتمااااعی  
کاارده اساات همااه  ،   RULER . یری، اهمیاات گن را دوچناادان  بااا هاادی ایجاااد یااک جامعااه دلسااوزتر

، نوگورتر و سالم عاد نه  تر، سعی در نفوذ اصول هوش هیجانی به سیستم ایمنی هر محی اای دارد،  تر
هااا از  گمااوزان و حمایاات خانواده ای که نحوه رهبری مدیران، گموزش معلمان، یاااد یری دانش به  ونه 

یکدی ر را تحت تینیر قرار دهااد  دکتاار تاارزا ترسااکات، روانپزشااک و عکااو انجماان روانپزشااکی گمریکااا، بااا  
کنااد،  بااه عنااوان راهاای باارای بساااختن دهکاادهب کااه کودکااان را تربیاات می  RULER شااور و شااوق از 

کیااد  کنااد، بااا اشاااره بااه مفهااوم بمحلااهب کااه در گن افااراد از یکاادی ر حمایاات می صااحبت می  کننااد  او تی
بااه باز رداناادن و   RULER کند که انسان موجودی اجتماعی است و باارای اناازوا ساااخته نشااده ومی 

تاااردازد کاااه منجااار باااه شاااادی، موفقیااات و رفااااه بیشاااتر  هایی می بهباااود ارتباطاااات انساااانی باااه شااایوه 
 .شود می 
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کلیدی  RULER پنج مهارت 
RULER   کااه بااه    ( کلمااه اختصاااری ) یااک ساارواژه باارای پاان  مهااارت اساساای هااوش هیجااانی اساات 

کنند افراد کمک می   :کند تا هیجانات خود را به طور مانر درک و مدیریت 
ایاان مهااارت شااامه توانااایی شناسااایی   :( Recognizing emotions)  تشگگخی  هییانگگار 

هایی ماننااد حااا ت چهااره،  هیجانات در خود و دی ران است  این تشخیص از طرید توجه به نشانه 
کنش  نحااوه احساااس  ) هااای فیزیولااوژیکی باادن  زبان بدن، لحاان صاادا، انتخاااب کلمااات، اقاادامات و وا

تواننااد  کننااد و می  یاارد  بااا تقویاات ایاان مهااارت، افااراد خودگ اااهی بیشااتری ت اادا می صااورت می  ( بدن 
توانااد بااا مشاااهده تاانش در  احساسااات خااود و دی ااران را بهتاار درک کننااد  باارای م ااال، یااک فاارد می 

های خود یا تغی ر در تنفس، متوجه اض راب خااود شااود یااا بااا دیاادن صااورت بشاامده و صاادای  شانه 
، ناراحتی او را تشخیص دهد   .لرزان فرد دی ر

پس از تشخیص یک هیجان، مرحلااه بعاادی   :( Understanding emotions)  درک هییانار 
کنااد تااا بفهمنااد چاارا یااک هیجااان  درک علااه و ت اماادهای گن اساات  ایاان مهااارت بااه افااراد کمااک می 

، افکااار و تصمیم  هایشااان خواهااد داشاات  درک   یری خاح به وجود گمده است و چه تینیری بر رفتار
کنش های هیجانات، مانند ارتبا  گن دقید ریشه  توانااد  های جساامی، می ها با تجربیات  رشته یا وا

بینش عمیقی در مورد خود و دی ران فراهم کند  برای م ااال، درک اینکااه تاایخیر شااریک زنااد ی باارای  
هایی در احساااس نادیااده  رفتااه شاادن یااا رهااا شاادن در  ای، ریشااه شااام، عاالاوه باار ناااراحتی لحیااه 

کنش  رشته دارد، می  کند تواند به مدیریت وا  .ها کمک 
این مهااارت باار توانااایی اسااتفاده از دایااره لغاااتی   :( Labeling emotions)  نامگذارن هییانار 

ای مانند بشااادب یااا بغم ااینب   های ساده دقید و غنی برای توصی  هیجانات تمرکز دارد، فراتر از واژه 
کااار بااه   RULER هااای دی اار نام ااراری دقیااد هیجانااات باارای هاار یااک از مهارت  حیاااتی اساات  ایاان 

کااه بااه نوبااه خااود  افراد اجازه می  دهد تا احساسااات ت  یااده و ضریاا  خااود را شناسااایی و ابااراز کننااد، 
 Mood)  شااود  اباازاری ماننااد میاازان ساانجش خلااد هااا می منجاار بااه درک بهتاار و ماادیریت مااانرتر گن 
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Meter )   زرد،  ) که هیجانات را باار اساااس ساا ا اناارژی و خوشااایند بااودن در چهااار ناحیااه رن اای ، قرمااز
، گباای  کنااد تااا احساسااات خااود را  کنااد، بااه افااراد، بااه ویاا ه کودکااان، کمااک می بندی می دسااته   ( ساابز

هااا بااه اسااتفاده از  شناسااایی و نام ااراری کننااد  هاادی از ایاان اباازار، حرکاات از نام ااراری کلاای رنت 
 .واژ ان دقید هیجانی است 

ایاان مهااارت بااه نحااوه نمااایش و ابااراز هیجانااات بااه   :( Expressing emotions)  ابراز هییانگگار 
تردازد  این شامه دانستن زمااان و چ ااون ی ابااراز  هایی مناس  از نیر اجتماعی و فرهن ی می شیوه 

کااه بااه ایجاااد اعتماااد و تقویاات رواباام کمااک کنااد  یاااد یری ابااراز مااانر  احساسااات بااه  ونااه  ای اساات 
هااای اجتماااعی ماهرانااه عمااه کننااد و رفتارهااای  کنااد تااا در موقعیت هیجانااات، بااه افااراد کمااک می 

کااه   اجتماعی قابه قبول را برای دی ران، به وی ه برای کودکااان، ال ااو قاارار دهنااد  ایاان باادان معناساات 
تواند احساسات خود را بااه طااور شاافای بیااان کنااد، باادون اینکااه بااه دی ااران گساای  برساااند یااا  فرد می 

کند   .روابم را تخری  
کار یری  ایااان مهاااارت نهاااایی شاااامه باااه  :( Regulating emotions)  تنچگگگیو هییانگگگار 

های فکااری و عملاای باارای ماادیریت مااانر هیجانااات، دسااتیابی بااه اهاادای خاااح هیجااانی،  استرات ی 
، و ماادیریت اسااترس اساات  تنیاایم هیجانااات بااه معنااای کنتاارل یااا ساارکوب احساسااات   حفااز تمرکااز

هااا باارای رساایدن بااه اهاادای زنااد ی اساات  ایاان  نیساات، بلکااه بااه معنااای اسااتفاده خردمندانااه از گن 
کنش بااه موقعیت مهارت به افراد اجازه می  هااای عاقلانااه داشااته  هااای هیجااانی، انتخاب دهد تا در وا

کنش  ،   یری های تکانشی جلو یری کنند  توانایی تنیاایم هیجانااات، تصاامیم باشند و از وا های بهتاار
 .بهبود روابم و افزایش رفاه عمومی را در تی دارد 

 RULER ابزارهای اصلی
کااه بااه تمااامی ذینفعااان در جامعااه   RULER هااای توسااعه مهارت  باار چهااار اباازار اصاالی تکیااه دارد 

کارکنان، دانش )   :شوند معرفی می   ( ها گموزان و خانواده مدیران مدارس، معلمان، 
این ابزار یک نمودار رن اای اساات کااه احساسااات را   :( The Mood Meter)  می ان هنید فلش 
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، زرد، ساابز و گباای ) باار اساااس میاازان اناارژی و خوشااایند بااودن در چهااار رباا  مجاازا   بندی  دسااته   ( قرمااز
دهااد و بااه توسااعه دایااره  کند  میزان سنجش خلااد، خودگ اااهی و گ اااهی اجتماااعی را افاازایش می می 

کنااد  اسااتفاده  ها باارای تنیاایم هیجانااات کمااک می ای از اسااترات ی لغااات هیجااانی دقیااد و مجموعااه 
، به افراد امکان می  کاارده و راهبردهااایی باارای  روزانه از این ابزار دهااد تااا احساسااات خااود را شناسااایی 

کنااد تااا نیازهااای هیجااانی افااراد را بهتاار  ها و مربیان کمااک می ها بیابند  این ابزار به خانواده تنییم گن 
 .درک کنند 
مشااارکتی اساات کااه توساام اعکااای یااک  ااروه    منشااور یااک توافقنامااه  :( The Charter)  منشگگور 

کااه افااراد چ ونااه  شود  این منشور تعی ن می ایجاد می   ( مانند کلاس درس، خانواده یا محه کار )  کند 
کنااد   خواهند در گن محیم احساس کنند و چااه رفتارهااایی بااه تحقااد ایاان احساسااات کمااک می می 

منشااور بااا ایجاااد هنجارهااای مااورد توافااد باارای احساسااات و رفتارهااا، بااه ساااخت و حفااز فکاااهای  
کاارده و  کند  این ابزار حس مس ولیت عاطفی م بت کمک می  پریری مشترک برای رفتارهااا را تقویاات 

خواهیااد  هایی ماننااد بچ ونااه می دهد  منشور خانواده نیااز بااا ترسااش رفتارهای ناپسند را کاهش می 
کنید؟ب و بچه رفتارهایی به این احساسات کمک می   .شود کنند؟ب تهیه می در خانه احساس 

کنااد تااا هیجانااات شاادید را  ایاان اباازار بااه افااراد کمااک می  :( The Meta-Moment)   گگرا  حچگگه 
کااه   مدیریت کنند و تصمیمات بهتری ب یرند  فرا لحیه یک بفاصااله  اارفتنب کوتاااه از موقعیاات اساات 

کاارده و فکاار کنااد  ایاان شااامه شااش  ااام اساات: اتفاااق  به فرد گمااوزش می  کاانش، مکااث  دهااد قبااه از وا
افتادن یک رویداد محرک، درک حسی که در بدن ایجاد شده، توق  باارای ارزیااابی، تجساام ببهتاارین  

کنش مناس  و در نهایت، بازتاااب باار موفقیاات حاصااه شااده  تماارین  خودب، استرات ی  تردازی برای وا
هاااا توسااام بزر ساااا ن، باااه بهباااود کنتااارل هیجاااانی کماااک  هاااا و هم ناااین ال اااوبرداری از گن ایااان  ام 

 .کند می 
گمااوزان و  نقشه راه ابزاری برای مدیریت تعارض است که بااه دانش  :( The Blueprint)  نقشه راه 

کااه یااک  کنااد تااا اختلافااات را حااه و فصااه کننااد  ایاان اباازار بااه افااراد گمااوزش می مربیان کمک می  دهااد 
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دهااد  نقشااه  اختلای نیر را از دید اه فرد دی ر در نیر ب یرند، که به نوبااه خااود هماادلی را توسااعه می 
هااای سااالمی باارای تعارضااات  حه کند تا راه راه با در نیر  رفتن احساسات دی ران، به افراد کمک می 

هااای حااه  هااای ارتباااطی و توانایی ت دا کنند و با یکدی ر همکاااری کننااد  ایاان اباازار بااه توسااعه مهارت 
 .کند مس له در روابم کمک می 

 RULER مزایای رویکرد
بر اساااس تحقیقااات  سااترده توسااعه یافتااه و انربخشاای گن در چناادین زمینااه بااه   RULER رویکرد 

 .انبات رسیده است 
های تنیاایم هیجااان، بااه کاااهش اخااتلا ت  با تقویت مهارت  RULER :بران کودکان و نوجوانان 

گوری  کند  این رویکرد با افاازایش تاااب روانی و رفتاری و هم نین اض راب مرتبم با مدرسه کمک می 
و هیجانات م بت مرتبم است و به عنوان یک مکانیسم حفاضتی در برابر عوامه خ ر منفی ماننااد  

 گموزانی که کند  دانش های تر استرس عمه می تجربیات نام لوب کودکی، تروما و زند ی در محیم 
RULER  کاااری قااوی را فرا می تر و   یرند، عملکرد تحصیلی بهتری، به وی ه در زبان ان لیسی، عادات 

یابااد  م العااات  هااا بهبااود می هااای اجتماااعی و عاااطفی گن ان یاازه بیشااتری دارنااد  هم نااین، مهارت 
ها و  تری بااا همکلاساای ارتباطااات قااوی  RULER هااای گمااوزان در کلاس دهنااد کااه دانش ان می نشاا 

تردازنااد و  هااا دارنااد، کمتاار بااه قلاادری می کننااد، مشااارکت بیشااتری در کلاس معلمااان خااود برقاارار می 
 .دهند های رهبری و توجه بهتری از خود نشان می مهارت 

در ماادارس منجاار بااه   RULER سااازی ت اده  :هگگان آموزشگگی/کارن بگگران ب رگسگگاشن و محیس 
، رواباام بهتااری بااا  RULER دیااده در شااود  معلمااان گموزش تغی اارات م باات در فکااای مدرسااه می 

تری نساابت بااه  شااوند و دیااد اه م باات گموزان و مدیران دارند، کمتر دچار فرسااود ی شااغلی می دانش 
فکااای کاالاس را بااا افاازایش حمایاات عاااطفی، بهبااود سااازماندهی   RULER .کننااد تاادریس ت اادا می 

، ارتقااااج می  اناااد کاااه معلماااان در  بخشاااد  تحقیقاااات نشاااان داده کااالاس و پشاااتیبانی گموزشااای بهتااار
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های عادی، از حمایت عاطفی بیشتری برخوردار بودنااد و  در مقایسه با کلاس  RULER های کلاس 
کاالاس و گمااوزش بهتااری را پااس از دو سااال نشااان دادنااد  ایاان تغی اارات م باات در فکااای   سازماندهی 

شااود  عاالاوه باار ایاان، م العااات متاگنااالیز  گموزان منجر می کلاس، در نهایت به افزایش مشارکت دانش 
کااه باار هااوش هیجااانی، هماادلی یااا تنیاایم هیجااان تمرکااز  نشان می  کااار  دهد که مااداخلات در محاایم 

های هیجانی را به طااور مااانر در میااان تمااامی مشاااغه، از جملااه ماادیران، متخصصااان  دارند، مهارت 
دهاااد کاااه هاااوش هیجاااانی و تنیااایم هیجاااان،  کنناااد  ایااان نشاااان می سااالامت و معلماااان، تقویااات می 

کننااد  دکتاار  ای نیااز کمااک می های حرفااه هایی قابه گموزش هستند که به موفقیت در محیم مهارت 
نه تنها برای کودکان، بلکه باارای بزر سااا ن نیااز مفیااد اساات و بااه   RULER ترسکات معتقد است که 

کااه افااراد از یکاادی ر حمایاات می باز رداناادن بمفهااوم محلااهب کمااک می  کننااد و بزر سااا ن  کنااد، جااایی 
 .دار، هوشیارتر هستند برای یافتن ال وهای م بت برای کودکان مشکه 

 های تنظیم هیجان استراتژی
کنش ای از استرات ی کار یری مجموعه تنییم هیجان شامه به  هااای عاااطفی و  ها برای ماادیریت وا

 :ها عبارتند از دستیابی به اهدای هیجانی است  برخی از این استرات ی 
افتنااد  اولااین مهااارت در  هیجانااات بااه ساارعت اتفاااق می  :( Create Space)  اییگگاد   گگا  •

تنییم هیجانات دشوار، مکث و نفس عمید کشیدن است  این مکث، حتی برای یااک  
کنش نانیه، می  هااایش بااه اسااترس ایجاااد  تواند تفاوت بزر ی در گرام کردن فرد و کنتاارل وا

 .کند 
گ اااهی از   :( Noticing and Naming)  کنیگگد توجگگه و نامگگگذارن آن گگه احسگگاس می  •

هااا، یااک  ااام مهاام باارای کنتاارل اساات  توجااه بااه  احساسااات خااود و نام ااراری دقیااد گن 
کنش  توانااد  ت  ااه، تااپش قلاا  یااا تاانش در  ااردن، می هااای فیزیکاای باادن ماننااد دل وا
هایی از هیجاناااات نهفتااه باشاااد  اسااتفاده از دایاااره لغااات غنااای باارای نام اااراری  ساارنخ 

 .تری از احساسات خود برسیم کند تا به درک عمید هیجانات کمک می 
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این استرات ی بااه معنااای تغی اار دیااد اه نساابت بااه یااک   :( Reframing)  بازهازن ذهنی  •
تر ببیناایم  بااه جااای  تر یااا متعااادل بران یز است تا گن را به شااکلی سااازنده موقعیت چالش 

کاارد: بایاان یااک  , می ( باین یک فاجعه استسب ) بار  تفکر فاجعه  توان گن را این ونه بازسازی 
کاااهش  چالش است، اما من می  توانم گن را مدیریت کنم ب ایاان تغی اار دیااد اه اسااترس را 

 .بخشد  یری را بهبود می داده و تصمیم 
کند  • در مواجهه با عدم اطمینان یااا   :( Delayed Reactions)  ها به ت فیر اندافتر وا

ترین راه باارای  توان با نفس عمید و مکث، از خود ترسید: بسااازنده هیجانات شدید، می 
کااار از فوران  کاارده و بااه  ماادیریت ایاان وضااعیت چیساات؟ب ایاان  هااای عاااطفی جلااو یری 

کنش   .کند های متفکرانه کمک می وا
کنش  :( Acting on Values)  ها عمل بر اهاس ارزب  • هااای  هااا بااا ارزش همسو کردن وا

تری داشااته باشااند  ایاان شااامه  بخش کنااد تااا زنااد ی رضااایت شخصی، به افراد کمک می 
هااا باادون قکاااوت، و انتخاااب نحااوه پاسااخ ویی  گ اااه بااودن از هیجانااات، پااریرش گن 

 .های درونی است متناس  با ارزش 
توجااه بااه ال وهااا   :( Identify and Reduce Triggers)  هگگا شناهگگایی و کگگاهد محرک  •

شااوند، و سااپس بررساای اینکااه چاارا ایاان  یااا عااواملی کااه منجاار بااه بااروز هیجانااات قااوی می 
کند تواند به کاهش تینیر گن ها تا این حد اهمیت دارند، می محرک   .ها کمک 

هااای منفاای بااا  جااای زینی خود ویی  :( Positive Self-Talk)  گفتگگگون م  گگت بگگا فگگود  •
کنمب یااا بافااراد در حااال انجااام بهتاارین  گمیز مانند بمن همیشه تلاش ماای جملات تشوید 

 .تواند به تعدیه هیجانات کمک کند کار خود هستندب، می 
در   :( Make a Choice About How to Respond)  انتخگگا  نحگگوه پاهگگخگویی  •

کنش بیشتر موقعیت  هااای  ها، ما حد انتخاب داریم که چ ونه پاسخ دهیم  بااه جااای وا
ای ساااازنده بیاااان کااارد، مااا   باااا  فاااتن بمااان  تاااوان هیجاااان را باااه شااایوه ترخاشااا رانه، می 
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 .عصبانی هستمب به جای ترخاش ری 
ها بااه طااور  انسااان  :( Look for Positive Emotions)  جسگگتیون هییانگگار م  گگت  •

دهنااد  گ اهانااه بااه دنبااال تجربیااات م باات  طبیعی به هیجانات منفاای وزن بیشااتری می 
کند تواند تاب مانند رضایت، علاقه و قدردانی بودن، می   .گوری و رفاه عمومی را تقویت 

تنییم هیجانات دشوار اساات و   :( Seek Out a Therapist)  کمق گر تر از متخص   •
هااای بهتاار خااودتنییمی وجااود   اهی نیاااز بااه کمااک یااک درمااان ر باارای یاااد یری مهارت 

 .دارد 
تمرینااات تنفساای عمیااد یکاای از   :( Physiological Regulation)  تنچیو  ی یو گگوژیکی  •

ها باارای گرام کااردن سیسااتم عصاابی در مواجهااه بااا هیجانااات شاادید  اولین و مانرترین راه 
 .است 

حکااور یااک   :( Social Support and Relationships)  حمایگگت اجتمگگاعی و روابگگس  •
باار   RULER .دهااد بزر سال حامی یا ایجاد ارتباطات قوی، انرات اسااترس را کاااهش می 

کیااد دارد، زیاارا انسااان  ها موجااودات اجتماااعی  باز رداناادن و بهبااود ارتباطااات انسااانی تی
 .هستند 

ک و خشاام ین باار   :( Emergency Writing)  نوشگگتر ا گگطرارن  • نوشااتن افکااار ترساانا
هااا و کاااهش شاادت هیجااان قبااه از برقااراری ارتبااا  بااا  توانااد بااه تخلیااه گن روی کاغاار می 

 .دی ران کمک کند 
های بدنی شدید مانند دویاادن یااا بااا   انجام فعالیت  :( Hard Exercise)  ورزب شدید  •

 .زا از بدن کمک کند تواند به تخلیه مواد شیمیایی استرس ها می و پای ن رفتن از پله 
در مواجهه با هیجانااات منفاای ماننااد عصاابانیت یااا   :( Opposite Action)  ر تار مت اد  •

کنش طبیعاای می  توانااد احساسااات را تغی اار دهااد  ماا   ا اار  غم، انجام عملی متکاد با وا
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عصبانی هستید، گرام و مادبانه صااحبت کنیاادف ا اار غم ااین هسااتید، بااا دوسااتی تماااس  
 .ب یرید 

کنش  :( Check the Facts)  بررهگگی حقگگایش  • هااای هیجااانی شاادید، از  در زمااان بااروز وا
هااای موقعیاات م ابقاات دارد یااا صاارفب  خود بپرسید که گیا شدت هیجان شااما بااا واقعیت 

 .ها و تفسیرهای شما است فرض بر اساس ت ش 

 شدت هیجانات و انتخاب استراتژی تنظیم
های تنیاایم هیجااان را تحاات  دهنااد کااه شاادت هیجانااات، انتخاااب اسااترات ی تحقیقااات نشااان می 

کااه شااامه  تینیر قرار می  کنند ان  روز بااود و شاارکت   7کننده در طااول  شاارکت   88دهد  در یااک م العااه 
کردنااد، نتااای   هااا بران یختااه بااود توصاای  می ترین هیجانااات منفاای را در گن رویاادادهایی کااه قااوی 

یابد، افااراد بیشااتر بااه ساامت اسااترات ی  جالبی به دست گمد  هن امی که شدت هیجانات افزایش می 
 ( reappraisal)  شوند و کمتر از استرات ی بازسازی ذهنی متمایه می  ( rumination)  نشخوار فکری 
کااه نشااخوار فکااری یااک فرگینااد غیرفعااال و خودکااار  استفاده می  کننااد  ایاان شاااید بااه ایاان دلیااه باشااد 

است که در مواجهه با هیجانات شدید نیازی به تلاش شناختی کمتری دارد، در حااالی کااه بازسااازی  
کااه مناااب  ذهناای بیشااتری را طلاا  می  کنااد و ممکاان اساات  ذهنی یک فرگیند ت  یده شناختی است 

 .در مواجهه با بران یخت ی شدید هیجانی مخته شود 
دهنااد کااه در مااورد هیجانااات منفاای بااا شاادت پااای ن، اسااترات ی  هم نااین، م العااات نشااان می 

کااار  رفتااه می  ( acceptance)  پااریرش  کااه باارای هیجانااات منفاای بااا شاادت  بیشااتر بااه  شااود، در حااالی 
و نشااخوار فکااری   ( distraction)  ترتی ، حااواس ( suppression)  هایی ماننااد ساارکوب بااا ، اسااترات ی 

ترتی به دلیه نیاز کمتر به تلاش شناختی در مقایسه با بازسازی ذهناای،  بیشتر رای  هستند  حواس 
کااه بعااد  ها نشااان می شااود  ایاان یافتااه هایی با شاادت هیجااانی بااا  تاارجیا داده می در موقعیت  دهااد 

 .های تنییم هیجانی افراد است کننده در توانایی شدت هیجانی، یک جنبه اساسی و تعی ن 
ها تینیر اارار اساات  در ایاان م العااه، مااردان بیشااتر از زنااان از  جنساایت نیااز در انتخاااب اسااترات ی 
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کااه مااردان  زا استفاده می های استرس استرات ی پریرش در موقعیت  کردند  هم نااین مشاااهده شااد 
هاااایی کاااه نیااااز باااه در یاااری عااااطفی قاااوی دارناااد، از تعاااداد بیشاااتری از  ممکااان اسااات در موقعیت 

کااه زنااان را بااه  اسااترات ی  کااه ایاان یافتااه بااا برخاای م العااات قبلاای  های تنیاایم هیجااان اسااتفاده کننااد، 
کاارده بودنااد، در تکاااد اساات  ایاان  کنند ان از تنااوع بیشااتری از اسااترات ی عنااوان اسااتفاده  ها معرفاای 

کااه مااردان ان یاازه تفاوت  ی کمتااری باارای در یاار شاادن عاااطفی بااا  ها ممکن است بااه ایاان دلیااه باشااد 
زا کااه برایشااان ارزش عاااطفی  هااای اسااترس رویدادها و روابم متعدد دارند، اما در مواجهه بااا موقعیت 

 .کنند ها برای تنییم هیجانات خود استفاده می تری از استرات ی دارد، فعا نه از طی  وسی  

 ها و پیشگیریچالش
هااای عاااطفی، از گرامااش بااه خشاام یااا غاام و  نیماای هیجااانی بااا تغی اارات سااری  و شاادید حالت بی 

کاارده، بااه ساالامت روان  شااود  ایاان نوسااانات شاادید می برعکس، مشااخص می  تواننااد رواباام را مختااه 
توانااد  نباااتی هیجااانی می گسی  رسانده و حس از دست دادن کنترل را در فرد ایجاد کنند  د یه بی 

هااای ماارتبم بااا تروماهااای  رشااته  رفتااه تااا عوامااه فیزیکاای ماننااد خساات ی یااا  متنوع باشد، از محرک 
 .های سالم خودتنییمی افت قند خون، یا صرفب عدم قرار  رفتن در معرض استرات ی 

بیناای و  دهد که فرد احساس کند همه چیااز غیرقابااه ت ش استرس مزمن یا اض راب زمانی رد می 
رود  این وضعیت، به همااراه کمبااود مناااب  شااناختی ناشاای از  غیرقابه کنترل است و هر ز از بین نمی 

تغریااه نامناساا ، کمبااود خااواب، کاااهش فعالیاات باادنی، یااا خساات ی عمااومی ذهناای یااا جساامی،  
کااه بااه خااود و  می  توانااد منجاار بااه رفتارهااای غیرمن قاای نساابت بااه خااود یااا دی ااران شااود  مهاام اساات 

هااا خردمندانااه اسااتفاده کننااد، نااه  دی ااران اجااازه دهاایم تااا تمااامی هیجانااات را احساااس کننااد و از گن 
ها را سرکوب کنند  درک این نکته که تنییم هیجااان بااه معنااای نفاای یااا ساارکوب احساسااات  اینکه گن 

ها اساات، اساساای اساات  در صااورت  نیست، بلکه پریرش همه هیجانات و استفاده خردمندانه از گن 
 .ای دارد مبارزه با افسرد ی بالینی یا استرس مزمن، مراجعه به متخصص سلامت روان اهمیت وی ه 
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 گیرینتیجه
چارچوبی جام  و مبتنی باار شااواهد باارای توسااعه هااوش هیجااانی و   RULER در مجموع، رویکرد 

تنییم هیجان است که برای افراد در تمام سنین کاربرد دارد  ایاان چااارچوب بااا پاان  مهااارت کلیاادی  
سااازد تااا از هیجانااات خااود بااه  تشااخیص، درک، نام ااراری، ابااراز و تنیاایم هیجانااات، افااراد را قااادر می 

،   RULER برداری کنند  ابزارهااای عملاای ای سازنده بهره شیوه  ماننااد میاازان ساانجش خلااد، منشااور
هااا در زنااد ی روزمااره  سااازی ایاان مهارت فراللحیه و نقشه راه، بستر مناساابی را باارای تماارین و نهادینه 

 .گورند فراهم می 
در بهبااود عملکاارد تحصاایلی، ارتقاااج   RULER دهنده مزایااای  سااترده شااواهد تحقیقاااتی نشااان 

های زند ی است  این رویکرد نااه تنهااا  گوری در برابر چالش سلامت روان، تقویت روابم و افزایش تاب 
کنااد تااا بااا دقاات بیشااتری بااه دنیااای هیجااانی خااود و دی ااران واقاا  شااوند، بلکااه بااه  به افراد کمک می 

هااا ابزارهااایی باارای ماادیریت مااانر ایاان هیجانااات در لحیااه و باارای رساایدن بااه اهدافشااان ارادااه  گن 
هااای  های تنیاایم و هم نااین تفاوت دهد  با توجه به تینیر شدت هیجانات بر انتخاب استرات ی می 

های گموزشاای هااوش هیجااانی بایااد بااه ایاان ضرایاا  توجااه کننااد  در  جنساایتی در ایاان زمینااه، برنامااه 
فراتاار از یااک برنامااه درساای اسااتف ایاان یااک ذهنیاات و راهبااردی باارای ساااختن   RULERنهایاات،  

، ارتبا   ماادارتر و تویااا اساات کااه در گن افااراد بتواننااد بااا هااوش هیجااانی خااود، بااه  جااوامعی دلسااوزتر
 .شادی، موفقیت و رفاهی پایدار دست یابند 

کلیدی  نکات 
• RULER   یک رویکرد سیستماتیک برای یاد یری اجتماااعی و عاااطفی اساات کااه هااوش

 .دهد هیجانی را گموزش می 
• RULER   ،سرواژه پن  مهارت اصلی هوش هیجااانی اساات: تشااخیص، درک، نام ااراری

 .ابراز و تنییم هیجانات 
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های فیزیکاای، رفتااااری و کلاماای هیجانااات در خاااود و  تشااخیصب شااامه تفسااایر نشااانه " •
 .دی ران است 

 .درکب به شناسایی عله و ت امدهای هیجانات اشاره دارد " •
کید می " •  .کند نام راریب بر استفاده از واژ ان دقید و غنی برای توصی  هیجانات تی
ب به نمایش هیجانات به شیوه " •  .تردازد های مناس  از نیر اجتماعی و فرهن ی می ابراز
های فکااری و عملاای باارای ماادیریت مااانر هیجانااات  کار یری استرات ی تنییمب شامه به " •

 .است 
، فراللحیااه و نقشااه راه   RULER چهار ابزار اصاالی  • شااامه میاازان ساانجش خلااد، منشااور

 .هستند 
کاارده و دایااره   • میاازان ساانجش خلااد بااه افاازایش خودگ اااهی و گ اااهی اجتماااعی کمااک 

 .سازد لغات هیجانی را غنی می 
منشااور یااک توافقنامااه مشااارکتی اساات کااه هنجارهااای رفتاااری و احساساای یااک  ااروه را   •

 .کند تعی ن می 
کاارده و بهتاارین  فراللحیه به افراد می  • کنش به هیجانات شدید، مکث  گموزد که قبه از وا

کنند   .نسخه خود را تجسم 
های دی اااران  شاااود و باااه درک دیاااد اه نقشاااه راه بااارای مااادیریت تعارضاااات اساااتفاده می  •

 .کند کمک می 
• RULER  بخشد، به ویاا ه در زبااان ان لیساای  گموزان را بهبود می عملکرد تحصیلی دانش

 .و عادات کاری 
 .کند ها و معلمان را تقویت می گموزان با همکلاسی این رویکرد روابم دانش  •
• RULER  گوری و هیجانااات م باات را افاازایش  اض راب و افسرد ی را کاااهش داده و تاااب
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 .دهد می 
به بهبود فکااای کاالاس، حمایاات عاااطفی و سااازماندهی گموزشاای   RULERدر مدارس،   •

 .کند کمک می 
گمااوزان دارنااد و کمتاار دچااار  ، رواباام بهتااری بااا دانش RULER دیااده در معلمااان گموزش  •

 .شوند فرسود ی شغلی می 
کااار، مهارت  • هااای هیجااانی را در تمااامی مشاااغه بااه  مداخلات هوش هیجانی در محاایم 

 .کند طور مانر تقویت می 
هایی ماننااد ایجاااد فکااا، بازسااازی ذهناای، و بااه تاایخیر  تنیاایم هیجااان شااامه اسااترات ی  •

کنش   .ها است انداختن وا
های ماااانر   فت اااوی م بااات باااا خاااود و توجاااه باااه هیجاناااات م بااات، از جملاااه اساااترات ی  •

 .هستند 
 ااراردف هیجانااات  های تنیاایم هیجااان تااینیر می شاادت هیجانااات باار انتخاااب اسااترات ی  •

 .شوند شدیدتر منجر به نشخوار فکری بیشتر و بازسازی ذهنی کمتر می 
ترتی در هیجانات با شدت با  نسبت به بازسااازی ذهناای تاارجیا داده  استرات ی حواس  •

 .شود می 
هااا  تنییم هیجان به معنای سرکوب احساسات نیست، بلکه استفاده خردمندانااه از گن  •

 .برای دستیابی به اهدای است 
 .است  RULER حمایت اجتماعی و بهبود روابم انسانی از اهدای اصلی  •
توانااد رواباام و  شااود کااه می نیماای هیجااانی بااا نوسااانات شاادید خلقاای مشااخص می بی  •

کند   .سلامت روان را مخته 
 .تواند به رفتارهای غیرمن قی منجر شود استرس مزمن و کمبود مناب  شناختی می  •
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شااود در صااورت مبااارزه بااا افساارد ی بااالینی یااا اسااترس ماازمن، از متخصااص  توصاایه می  •
 .کمک  رفته شود 

 سؤالات تفکربرانگیز 
تااوان  های تنیاایم، چ ونااه می بااا توجااه بااه تااینیر شاادت هیجانااات باار انتخاااب اسااترات ی   1

های گموزشااای هاااوش هیجاااانی را طراحااای کااارد تاااا افاااراد را بااارای مااادیریت ماااانر  برناماااه 
 های با شدت با  گماده سازد؟ هیجانات در موقعیت 

کیااد می  RULER رویکاارد   2 کنااد  در  باار مفهااوم بساااختن دهکاادهب و حمایاات اجتماااعی تی
کااه بااا اناازوای فزاینااده  تااوان ایاان مفهااوم را در  ای روباارو هسااتند، چ ونااه می جوام  مدرن 

کرد؟ ای به طور مانرتری ت اده های مدرسه خارج از محیم   سازی 
مسااتلزم رعایاات هنجارهااای فرهن اای و بافاات   RULER ابااراز هیجاناااتب در چااارچوب "  3

توان گموزش هوش هیجانی را در یک جامعااه چنااد فرهن اای  اجتماعی است  چ ونه می 
 های فرهن ی  ونا ون کمک کند؟ ت بید داد تا به ابراز سالم هیجانات در زمینه 

کیااد دارد، چااه   RULER با توجه بااه اینکااه   4 باار افاازایش خودگ اااهی و گ اااهی اجتماااعی تی
تاااوان بااارای ارزیاااابی ت شااارفت افاااراد در ایااان ابعااااد از هاااوش  ای می رویکردهاااای نوگوراناااه 

 هیجانی در زند ی روزمره توسعه داد؟ 
های برنامااه درساای  را بااه طااور یکپارچااه در سااایر جنبااه  RULER توان اصااول چ ونه می   5

کاارد تااا یاااد یری   ماادارس، بااه غیاار از ساااعات مشااخص گمااوزش هااوش هیجااانی، ادغااام 
 اجتماعی و عاطفی به یک بخش طبیعی از تجربه یاد یری تبدیه شود؟ 

کلیدی 30  جمله 
1  RULER   یک رویکرد سیستماتیک برای یاد یری اجتماااعی و عاااطفی اساات کااه هااوش

 .دهد هیجانی را به افراد در تمام سنین گموزش می 
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، نوگورتر و سالم ای دلسوزتر، عاد نه ایجاد جامعه  RULER هدی   2  .تر است تر
3  RULER   ،ساااارواژه پاااان  مهااااارت کلیاااادی هااااوش هیجااااانی اساااات: تشااااخیص، درک

 .نام راری، ابراز و تنییم هیجانات 
شاااااامه شناساااااایی احساساااااات در خاااااود و دی اااااران از طریاااااد    تشگگگگگخی  هییانگگگگگار   4

 .های فیزیکی و رفتاری است نشانه 
 .به معنای فهمیدن عله و ت امدهای یک هیجان خاح است   درک هییانار   5
 .استفاده از دایره لغات دقید برای توصی  احساسات است   نامگذارن هییانار   6
های مناسااا  از نیااار اجتمااااعی و  شاااامه بیاااان احساساااات باااه شااایوه   ابگگگراز هییانگگگار   7

 .فرهن ی است 
ها باارای ماادیریت مااانر احساسااات  کار یری اسااترات ی بااه معنااای بااه   تنچگگیو هییانگگار   8

 .است 
بندی احساسااات باار اساااس اناارژی و  میاازان ساانجش خلااد، اباازاری رن اای باارای دسااته   9

 .خوشایند بودن است 
منشااور یااک توافقنامااه مشااارکتی اساات کااه هنجارهااای رفتاااری و احساساای یااک  ااروه را    10

 .کند تعی ن می 
کاانش تکانشاای بااه هیجانااات    11 فراللحیااه یااک تکنیااک باارای مکااث و فکاار کااردن قبااه از وا

 .شدید است 
کااه هماادلی و یااافتن راه   12 هااای مشااترک را  حه نقشه راه ابزاری برای مدیریت تعارض اساات 

 .کند تروی  می 
13  RULER  کاااری قااوی گموزان را بهبود می عملکرد تحصیلی دانش تری را  بخشد و عادات 

 .دهد شکه می 
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ها و معلمااان خااود  تری بااا همکلاساای رواباام قااوی  RULER های گموزان در کلاس دانش   14
 .کنند برقرار می 

15  RULER  کرده و تاب  .دهد گوری را افزایش می به کاهش اض راب و افسرد ی کمک 
گمااوزان دارنااد و کمتاار دچااار  رواباام بهتااری بااا دانش  RULER دیااده در معلمااان گموزش   16

 .شوند فرسود ی شغلی می 
هاااای هیجاااانی را در میاااان تماااامی  ماااداخلات هاااوش هیجاااانی در محااایم کاااار، مهارت   17

 .کنند مشاغه تقویت می 
تنییم هیجان به معنای استفاده خردمندانااه از احساسااات باارای دسااتیابی بااه اهاادای    18

 .ها زند ی است، نه سرکوب گن 
کنش   19 های مااانر تنیاایم  ها از استرات ی ایجاد فکا، بازسازی ذهنی و به تیخیر انداختن وا

 .هیجان هستند 
گوری را افااازایش   فت اااوی م بااات باااا خاااود و توجاااه گ اهاناااه باااه هیجاناااات م بااات، تااااب   20

 .دهد می 
 . رارد های تنییم هیجان تینیر می شدت هیجانات بر انتخاب استرات ی   21
کاااهش    22 هیجانات شدیدتر احتمال نشخوار فکری را افزایش و احتمال بازسازی ذهنی را 

 .دهند می 
هااای بااا شاادت هیجااانی بااا ، نیازمنااد تاالاش شااناختی کمتااری  ترتی در موقعیت حااواس   23

 .است 
نیمی هیجانی با نوسانات شدید خلقی و احساااس از دساات دادن کنتاارل مشااخص  بی   24

 .شود می 
توانااد بااه رفتارهااای غیرمن قاای منجاار  استرس مزمن ناشی از عدم ق عیاات و کنتاارل، می   25
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 .شود 
26  RULER   باااه باز رداناادن و بهبااود ارتباطاااات انسااانی و حااس حمایااات جامعااه کماااک

 .کند می 
تمااااامی هیجانااااات، حتاااای هیجانااااات بناخوشااااایندب، قابااااه قبااااول و حاااااوی اطلاعااااات    27

 .ارزشمندی هستند 
هم شخصی و هم اجتماااعی هسااتند و تغی اارات م باات را تقویاات   RULER های مهارت   28

 .کنند می 
 .ها ضروری است ها، تمرین و تکرار منیم استرات ی برای تقویت مهارت   29
در صااورت نیاااز بااه کمااک تخصصاای در ماادیریت هیجانااات، مراجعااه بااه درمااان ر توصاایه    30

 .شود می 
 



 

 

 و دوم   فصل بیست 

 آوری نامحدود شکست: پلی به سوی رشد و تاب

 نی ه   فریدریش   –  کند ب می   ترمان قوی   نکشد،   را  ما   گن ه "

 :اهداف فصل
 .ناپریر شکست و د یه مقاومت در برابر گن درک عمید ماهیت اجتناب  •
 .ها و چ ون ی استخراج درس از هر یک شناخت و تمایز انوا  شکست  •
 .شناختی در تبدیه شکست به فرصت بررسی نقش حیاتی ذهنیت رشد و ایمنی روان  •
 .گوری گشنایی با راهبردهای عملی برای بازسازی ن رش نسبت به خ اها و تقویت تاب  •
تشوید به ایجاد فرهن ی سازمانی و فااردی کااه در گن شکساات، کاتااالیزوری باارای نااوگوری   •

 .و ت شرفت باشد 
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 چکیده
شکست، عنصری  ریزناپریر در مسیر رشد و توسعه فردی و سازمانی است که غالبب با احساساااتی  

کنش چون شرم، ناامیدی و ترس همراه می  های منفی، مان  از یاااد یری مااانر از خ اهااا  شود  این وا
ساااازند  باااا ایااان حاااال،  ها را بااارای ناااوگوری و ت شااارفت محااادود می شاااده و ضرفیااات افاااراد و ساااازمان 

تاار عمااه  هااای بزر  تواند بااه م ابااه پلاای بااه سااوی موفقیت دهند که شکست می ها نشان می ت وهش 
کند، به شر  گنکه ن رش ما نسبت به گن تغی ر یابد  این فصااه بااه بررساای چ ااون ی درک، پااریرش و  

تااردازد  مااا  گوری می برداری از شکست بااه عنااوان یااک نیااروی محرکااه باارای رشااد نامحاادود و تاااب بهره 
های ساااده، ت  یااده و هوشاامندانه را مااورد تحلیااه قاارار  ها، از جملااه شکساات انوا  مختلاا  شکساات 

کاااری، و  شااناختی در محیم دهیم و باار اهمیاات ایجاااد ذهنیاات رشااد، تقویاات ایمناای روان ماای  هااای 
کیااد ماای به  کنیم  ایاان فصااه  کار یری راهبردهای عملی برای بازسازی ن رش نساابت بااه اشااتباهات تی

هااای سااازنده، مساایر را باارای  هایی برای تبدیه تجربیات منفی بااه درس ها و تکنیک با اراده چارچوب 
 .سازد تر هموار می ای روشن های پنهان و حرکت به سوی گینده دستیابی به ضرفیت 
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 مقدمه
ای باار  کنااد، مفهااوم شکساات اغلاا  بااه عنااوان سااایه در جهانی که ت وسته گرمان کمال را دنبااال می 

کی و ساالامت روان افااراد تااینیر  اهاادای و گرزوهااا سااایه می  افکنااد و بااه طااور قابااه تااوجهی باار خااودادرا
کنااد، بلکااه بااار  هااای خلاقانااه را خفااه می  رایی نااه تنهااا ان یزه  رارد  تمایه غالاا  بااه ساامت کمااال می 

هااای رهبااری و سااازمانی، رهبااران اغلاا  بااه  نمایااد  در محیم ساان ینی باار ساالامت روان تحمیااه می 
کااه باارای  ارزش صحبت در مااورد شکساات  ها اذعااان دارنااد، امااا در عمااه، شکساات بااه دلیااه تهدیاادی 

کااه تاارجیا ماای رود، پدیااده »ای و« یا »خود« انسان به شمار ماای  دهیم از گن اجتناااب کناایم   ای اساات 
تر باشااند تااا از  های دی ااران موفااد ها در یاااد یری از شکساات شااود کااه انسااان ایاان  اارایش باعااث می 

های ارزشاامند یاااد یری جلااو یری  کاااری، نااه تنهااا از فرصاات های خااود  ایاان تمایااه بااه پنهان شکست 
 .تواند به فرسود ی شغلی و عدم رضایت منجر شود کند، بلکه می می 

گبرویاای،  این فصااه بااا هاادی بااازن ری در مفهااوم شکساات، گن را نااه بااه عنااوان نشااانی از نقااص یااا بی 
کنااد   گوری  زم است، معرفاای می بلکه به عنوان یک جزج اساسی از تجربه انسانی که برای رشد و تاب 

هااایی را  شااناختی و فرهن اای، چارچوب های ایاان تاارس، از جملااه عوامااه روان ما با ترداختن به ریشااه 
کااه بااه افااراد و سااازمان برای تغی اار ایاان دیااد اه ارادااه ماای  ها کمااک کناایم تااا بااا  دهیم  هاادی ایاان اساات 

تر بااه شکساات، گن را بااه اباازاری قدرتمنااد باارای ت شاارفت تباادیه  تر و رویکااردی سااازنده درک عمیااد 
ها، اهمیاات ذهنیاات رشااد، نقااش حیاااتی ایمناای  کنند  در ادامه، ایاان فصااه بااه بررساای انااوا  شکساات 

کاااری، و راهبردهااای عملاای باارای تباادیه چالش شااناختی در محیم روان  های  هااا بااه فرصاات هااای 
کید بر پریرش شکست به عنااوان یااک معلاام و نااه یااک مااان ، ایاان  یاد یری می  تردازد  در نهایت، با تی

کپر پتانساایه   فصااه خواننااده را بااه ساامت خودکاااوی و بکااار یری ایاان اصااول باارای دسااتیابی بااه حاادا
 .کند خود و سازمانش هدایت می 

 درک مفهوم شکست و پیامدهای آن 
کار و رهبری است  هاایی فاارد یااا سااازمانی نمی شکست، بخشی جدایی  توانااد ادعااا  ناپریر از زند ی، 
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کند که در مسیر ت شرفت، هر ز بااا گن مواجااه نشااده اساات  بااا ایاان حااال، درک و پااریرش شکساات در  
هااای عمیقاای روباارو اساات  غالبااب، شکساات بااا  ای بااا چالش هااای حرفااه هااا و محیم بساایاری از فرهنت 

شااود و بااه عنااوان تهدیاادی باارای هویاات و  بینی همااراه می احساساتی نییاار شاارم، ناامیاادی و خااودکم 
ها بااه  شااناختی انسااان  ااردد  ایاان دیااد اه منفاای، ریشااه در تمااایلات روان هااای فاارد تلقاای می توانایی 

دهند که افراد تمایااه دارنااد بااه جااای  ها نشان می  رایی و ترس از قکاوت دارد  ت وهش سمت کمال 
های دی ااران تمرکااز کننااد، زیاارا  هااای خااود یااا شکساات های خااود، باار موفقیت یاااد یری از شکساات 

 .شود های ارزشمند می شکست شخصی یک بار عاطفی به همراه دارد که مان  از استخراج درس 
پریری و کاااهش نااوگوری  کاااری خ اهااا، اجتناااب از ریسااک تواند منجر بااه پنهان این بار عاطفی می 

توانااد مااان   ها، فقدان محی ی که در گن صحبت از اشتباهات ایمن تلقی شااود، می شود  در سازمان 
هایی بااا ریسااک بااا ، ماننااد  از بهبود مستمر و حه مانر مساده  ردد  این وضعیت به وی ه در محیم 

کااه در گن پنهااان  باری داشااته باشااد،  توانااد ت اماادهای فاجعااه کردن خ اهااا می جراحی یااا مهندساای، 
ک اساات  تاارس از شکساات، یااک هااراس غریاازی اساات کااه می  وری را کاااهش داده و  توانااد بهااره خ رنااا

منجر به رفتارهااای اجتنااابی شااود  ایاان تاارس اغلاا  بااا عاازت نفااس پااای ن، عاادم اطمینااان نساابت بااه  
توانااد شااامه اضاا راب عملکاارد،  های منفاای بااا دی ااران ماارتبم اساات  علاداام گن می گینااده و مقایسااه 

کااه بااه نوبااه خااود، منجاار بااه تعلااه، فقاادان اعتماااد بااه نفااس و  کمااال   رایی و سااندرم فریبنااده باشااد 
 ااردد  بااا ایاان حااال، شااناخت ایاان تاارس و درک اینکااه ن راناای در مااورد  هااا می  یری از چالش کناااره 

که برای ما مهم هستند طبیعی است، اولین  ام برای بازسازی ن رش ماست   .چیزهایی 

 تغییر نگرش: ذهنیت رشد در مواجهه با شکست 
یکی از قدرتمندترین ابزارها برای تغی ر دید اه نساابت بااه شکساات، تاارورش بذهنیاات رشاادب اساات   

کااه توانایی  دانااد، ذهنیاات رشااد باار ایاان باااور  هااا را ذاتاای و غیرقابااه تغی اار می در مقابه بذهنیت نابتب 
کاری و سخت استوار است که مهارت  یابنااد  ایاان دیااد اه،  کوشاای توسااعه می ها و هااوش از طریااد فاادا

هااا را بپریرنااد، در مواجهااه بااا مواناا  پافشاااری کننااد، تاالاش را باارای  کنااد تااا چالش افااراد را تشااوید می 
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تساالم ضااروری بداننااد و از انتقادهااا درس ب یرنااد  بااه عبااارت دی اار، شکساات در ذهنیاات رشااد، نااه  
هااای  بخش باارای رشااد و  سااترش توانایی ی شااروعی الهااام ای از عاادم توانااایی، بلکااه نق ااه نشااانه 

 .موجود است 
کاااااه مغاااااز از  کنناااااد و نشاااااان می هاااااای نوروسااااااینس از ایااااان ایاااااده حمایااااات می ت وهش  دهناااااد 

پریری قابه توجهی برخوردار استف یعنی توانااایی تغی اار و حتاای سااازماندهی مجاادد خااود را  انع ای 
کااه افااراد باارای توسااعه مجموعااه  کننااد  ایاان  هااا تاالاش جاادی می ای از مهارت دارد، به خصوح زمانی 

هاااا هر اااز نابااات نیساااتند، بلکاااه دادماااب در حاااال  پلاستیسااایته مغااازی باااه ایااان معناسااات کاااه توانایی 
 . یری و تکامه هستند شکه 

کااه بااه رویاادادها معنااایی مفیاادتر و   ( Reframing)  "بازسااازی ن اارش " یااک عمااه عماادی اساات 
کااه بااه جااای اینکااه اجااازه دهاایم معنااای یااک رویااداد بااه طااور  تر می دقید  بخشد  این بدان معناساات 

تر و رو بااه جلااو باشااد   کنیم کااه سااازنده خودکار و منفی شکه ب یرد، گ اهانه دیااد اهی را انتخاااب ماای 
گوران نقااره  تر از ماادال بااه عنااوان م ااال، ورزشااکاران ماادال برنااز ممکاان اساات از نتیجااه خااود خوشااحال 

کااه  بناادی می باشااند، زیاارا ماادال خااود را در مقایسااه بااا عاادم کساا  هاایی ماادالی قاب  کننااد، در حااالی 
کننااد و احساااس ناامیاادی دارنااد  ایاان  گوران نقره معموه بر از دست دادن ماادال طاالا تمرکااز می مدال 

ها را تغی اار دهااد  در زمینااه  تواند احساسات و برداشت بندی می دهد که چ ونه قاب م ال نشان می 
کااه نیاااز  شکست، می  توان گن را نه به عنوان یک پایان، بلکه به عنوان یک نتیجه یا داده جالاا  دیااد 

تواند این نتیجااه را توضاایا دهااد؟ب و  به بررسی و طر  سوال دارد: بچه اتفاقی افتاد؟ب بچه چیزی می 
 ."توانم انجام دهم؟ بدر ادامه چه کاری می 

کااه ابتاادا پاسااخ  های عاااطفی خودکااار بااه شکساات را  برای تسهیه این بازسازی ن اارش، مهاام اساات 
توانااد بااه عنااوان یااک لن اار  مخته کنیم  سوا تی مانند بقبه از این اتفاق چه احساسی داشااتم؟ب می 

کاارده و فاارد را بااه حااالتی م باات  هااای عاااطفی  تاار باز ردانااد، یااادگور شااود کااه حالت تر یااا خن ی عمااه 
جاااای زین وجاااود دارد  اساااتفاده از عبااااراتی مانناااد بفقااام بااارای سااار رمی   ب هن اااام بررسااای تفاسااایر  

کاااهش داده و ن رشاای ساابک جای زین یک موقعیت دشوار، می  تر و بااازتر را باارای  توانااد بااار عاااطفی را 
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کند   .یاد یری تروی  
کننده مرتبم با شکست، از جمله شرم و پشاایمانی، ضااروری  پریرش و تردازش احساسات ناراحت 

اساات  بااه جااای ساارکوب، بایااد بااه ایاان احساسااات در فکااایی اماان اجااازه داده شااود تااا شناسااایی و  
در برابر خ اها، کلیااد حرکاات رو بااه جلااو و   ( self-compassion)  دلسوزی -تردازش شوند  این خود 

 .های روانی است جلو یری از انباشت گسی  

 انواع شکست و رویکردهای یادگیری
کااه ماهیاات گن برای اینکه بتوانیم از شکست  کاارده  ها به طور مانر یاد ب یریم،  زم اساات  هااا را درک 

کنااد تااا رویکاارد مناساابی  و بین انوا  مختلاا  شکساات تمااایز قادااه شااویم  ایاان تمااایز بااه مااا کمااک می 
ی  تااوان بااه سااه دسااته ها را می برای تحلیه و یاد یری از هر تجربه اتخاذ کنیم  به طور کلاای، شکساات 

کرد   :اصلی تقسیم 
ها بااه دلیااه یااک عامااه واحااد  این نوع شکست  :( قابل پتشگیرن ) هان هاده  شکست   1

تجرب اااای یااااا اجاااارای نادرساااات یااااک فرگینااااد  دقتاااای، بی و قابااااه شناسااااایی، ماننااااد بی 
تااوان  ها معموه قابااه ت شاا یری هسااتند و می دهند  این شکست شده، رد می شناخته 

، گموزش بهتر یا ت روی دقیااد از دسااتورالعمه  کاارد  بااه  ها از گن با دقت بیشتر هااا اجتناااب 
عنااوان م ااال، ا اار یااک خاام تولیااد بااه دلیااه رعایاات نکااردن تروتکااه اسااتاندارد متوقاا   

ها معماااوه شاااامه  شاااود، ایااان یاااک شکسااات سااااده اسااات  یااااد یری از ایااان شکسااات 
سااازی اصاالاحات فااوری باارای جلااو یری از تکاارار گن اساات   شناسایی علت اصاالی و ت اده 

کااارایی و  این نوع از شکست  ها اغل  کمترین پتانسیه نااوگوری را دارنااد، امااا باارای حفااز 
 .استانداردها ضروری هستند 

های ت  یااده ناشاای از تعامااه چناادین عامااه در یااک  شکساات  :هان پت یگگده شکسگگت   2
سیسااتم ت  یااده هسااتند کااه ممکاان اساات بااه صااورت یااک اناار دومینااو ضاااهر شااوند  در  
ایاان مااوارد، شناسااایی یااک بمقصاارب واحااد دشااوار اساات، زیاارا چناادین متغیاار بااه طااور  
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اناااد  باااه عناااوان م اااال، در یاااک اتااااق عماااه  همزماااان باااه نتیجاااه ناخواساااته کماااک کرده 
ای از عوامه مانند تجهیزات، همکاری تیم، خست ی کارکنان یااا حتاای  جراحی، مجموعه 

توانااد منجاار بااه یااک خ ااای تزشااکی ت  یااده شااود  تحلیااه ایاان  عوامااه غیرمنتیااره می 
ای از رویاادادها، شناسااایی نقااا  ضااع  در  ها مسااتلزم بررساای دقیااد زنجیااره شکساات 

هایی است که که سیستم را بهبود بخشد، نه فقاام یااک جاازج  سیستم و طراحی راه حه 
تواننااد بااه بهبودهااای سیسااتمی  ها پتانسیه یاد یری با تری دارند و می را  این شکست 

 .منجر شوند 
ترین ناااوع هساااتند و  ها م لاااوب ایااان ناااوع از شکسااات  :هان هوشگگگمندانه شکسگگگت   3

های هوشااامندانه  شاااوند  شکسااات کاتاااالیزوری بااارای ناااوگوری و ت شااارفت محساااوب می 
های نوگوراناااه  هااای عمااادی باارای انجااام کارهاااای جدیااد یااا گزماااایش ایااده نتیجااه تلاش 

کااه لزومااب طبااد برنامااه تاا ش نمی  کااه  ها زمااانی رد می رونااد  ایاان شکساات هستند  دهنااد 
هااایی بااا عاادم ق عیاات بااا   کنیم و در محیم فراتاار از مرزهااای دانااش فعلاای حرکاات ماای 

ها ممکاان اساات انتیااار  کنیم  بااه عنااوان م ااال، دانشاامندان در گزمایشاا اه ریسااک ماای 
درصااد از گزمایشاتشااان بااا شکساات مواجااه شااود تااا بااه یااک راه حااه    70داشااته باشااند کااه  

ناپریرنااد، بلکااه باارای ت شاارفت علماای و  ها نااه تنهااا اجتناب نهااایی برسااند  ایاان شکساات 
اناادازی یاااک  وکار، شکساات هوشاامندانه شااامه راه نااوگوری ضااروری هسااتند  در کساا  

محصااول جدیااد یااا ورود بااه بااازار جدیااد اساات کااه ممکاان اساات بااه موفقیاات نرسااد، امااا  
هااااای گینااااده بااااه همااااراه دارد  کلیااااد یاااااد یری از  هااااای ارزشاااامندی را باااارای تلاش درس 

هااا و ت بیااد رویکردهااا باار  های هوشاامندانه، تمرکااز باار گزمااایش، تحلیااه داده شکساات 
سااری   ) اوفاانب  -فساات، فیااه -هااای تااازه اساات  ایاان فرگینااد، ذهنیاات بفیااه اساااس بینش 

کناااد کاااه باااه معناااای پاااریرش  را مااانعکس می   ( شکسااات بخاااور، مکااارراً شکسااات بخاااور 
 .های بزر  و ترهزینه است های کوچک و سری  برای جلو یری از شکست شکست 

کپر درس از شکست  تااوان  های ت  یده و هوشمندانه، می ها، به وی ه شکست برای استخراج حدا
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کالبدشکافی شکست  استفاده کرد  ایاان یااک رویکاارد ساااختاریافته   ( Failure Autopsy)  "از رویکرد ب
 :است که شامه مراحه زیر است 

هااای موجااود و  فت ااو  گوری تمااام داده تعری  دقید شکست، جم   :آورن شواهد جمع  •
بااا تمااام ذینفعااان باارای درک کامااه گن ااه اتفاااق افتاااده اساات  مهاام اساات کااه اطلاعااات  

 . مشده نیز شناسایی شوند 
انساااانی،  ) بازساااازی خااام زماااانی رویااادادها، شناساااایی عواماااه ماااانر   :تحلیگگگل صگگگحنه  •

 .ها و تفکیک گن   ( فرگیندی، تکنولوژیکی و محی ی 
تر مساا له تاای باارد   های عمیااد بااا ترساایدن مکاارر بچاارا؟ب، بااه ریشااه  :تریگگتر علگگت اصگگلی  •

 .کند کمک می   ( ساده، ت  یده، هوشمندانه ) این مرحله به شناسایی نوع شکست  
ک  • های کلیاادی در یااک  سااازی یافتااه خلاصه  :هگگا گذارن درس مستندهگگازن و بگگه اشگگترا

ک  ها با تیم و سازمان  این بااه معنااای جشاان  اارفتن   راری گن  زارش مختصر و به اشترا
 .شکست نیست، بلکه جشن  رفتن یاد یری و پریرش مس ولیت است 

دهااد تااا از اشااتباهات  هاادی از ایاان رویکاارد، تمرکااز باار بهبااود و نااه ساارزنش اساات  ایاان امکااان را می 
 .هایی برای نوگوری و ت شرفت گینده استفاده شود  رشته به عنوان فرصت 

 های حمایتیشناختی و محیطنقش ایمنی روان
به عنااوان یااک عامااه حیاااتی در تباادیه شکساات   ( Psychological Safety)  شناختی ایمنی روان 

شااناختی عبااارت اساات از باااور افااراد بااه اینکااه  شااود  ایمناای روان های یاد یری شااناخته می به فرصت 
ها یااا اشااتباهات خااود  ها، سوا ت، ن رانی توانند بدون ترس از تحقیر، طرد شدن یا مجازات، ایده می 

را بیااان کننااد، بااه ویاا ه در شاارای ی کااه محتااوای گن باارای رواباام بااین فااردی تهدیاادگمیز باشااد  در  
های کاری ت  یااده، نااام م ن و وابسااته بااه هاام، ایاان باااور نااه تنهااا مهاام اساات، بلکااه ضااروری  محیم 

 .است تا افراد احساس امنیت کنند و بتوانند به سرعت و گشکارا صحبت کنند 
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کااه ایمناای روان در محیم  :شگگنافتی پتامدهان  قدان ایمنی روان  شااناختی پااای ن اساات،  هااایی 
های  پریری اجتناااب کننااد و کمتاار ایااده افراد تمایه دارنااد اشااتباهات خااود را پنهااان کننااد، از ریسااک 

 ( Psychological Shutdown)  "شااناختی جدید اراده دهند  ایاان اماار منجاار بااه باز کارافتاااد ی روان 
یابااد  در  ها کاااهش می کنند و مشارکت گن شود، جایی که افراد احساس ناامنی و عدم اعتماد می می 

چنین فکایی، تاارس از اشااتباه، تاارس از قکاااوت و تاارس از طاارد شاادن، خلاقیاات و نااوگوری را ساارکوب  
 .کند می 

باارای اینکااه یاااد یری از شکساات بااه طااور مااانر رد دهااد، رهبااران بایااد بااه طااور   :اییگگاد   گگان امگگر 
 :فعال محی ی را ترورش دهند که در گن اعتماد و گزادی بیان وجود داشته باشد  این شامه 

کنند تا احساسات خود را بیان کنند  :آزادن عاطفی  •  .کارکنان باید احساس گزادی 
کااار باادون  هااای خااود را در مااورد جنبااه بایااد بتواننااد ن رانی  :بیگگان نگرانگگی  • های مختلاا  

 .ترس م ر  کنند 
 .ها باید مورد استقبال قرار  یرد و در نیر  رفته شود های گن ایده  :تو ید ایده  •
کااه بااا همکاااران خااود اخااتلای نیاار داشااته   :نچگگرار جگگایگ یر  • افااراد بایااد راحاات باشااند 

 .باشند 
بایااد پریرفتااه شااود کااه انسااان بااودن بااه معنااای داشااتن نقااا  ضااع  و   :پذیرن آهگگیس  •

 .ها است شک در توانایی 
اشااتباهات بایااد باادون قکاااوت مااورد بحااث قاارار  یرنااد و از   :بحگگث در مگگورد اشگگت اهار  •

 .حه و نه مشکه ها درس  رفته شود، با تمرکز بر راه گن 
ها، اهدای و گینده سااازمان بااه  افراد باید احساس کنند که از برنامه  :محرمانگی محدود  •

 . یرند خوبی م ل  هستند و در جریان امور قرار می 
کااافی بشناسااند تااا بااه نیاات و ان یزه  :درک بیر  ردن  • هااای  افراد باید یکدی ر را بااه اناادازه 
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 .یکدی ر اعتماد کنند و این احساس متقابه باشد 
پریری، بااه  وقتی این عوامه در س ا با یی وجود داشته باشند، افراد تمایه بیشتری بااه ریسااک 

ک  راشااتن ایااده  ها و بحااث در مااورد اشااتباهات خااود دارنااد  ایاان شاارایم بااه سااازمان امکااان  اشااترا
که از بشکست می  کپر بهره را ببرد و نوگوری را تروی  کند دهد   .های هوشمندانهب حدا

فراتاار از اقاادامات فااردی، ایجاااد فرهن اای کااه شکساات را بخشاای طبیعاای از فرگینااد   :تحگگوب  رهنگگگی 
رشااد و یاااد یری بدانااد، ضااروری اساات  ایاان فرهناات بایااد تاالاش و خلاقیاات را، حتاای ا اار نتااای  کامااه  

ک  هایی کاااه منجااار باااه موفقیااات شاااده های شکسااات نباشاااند، ارج نهااااده و داساااتان  اند را باااه اشاااترا
ک  راشااتن اشااتباهات خااود و درس  کااه از گن ب اارارد  رهبااران بایااد بااا بااه اشااترا انااد،  هااا گموخته هااایی 

این فرهنت را از با  به پای ن تروی  کنند  این اقدام بااه از بااین بااردن اناات ماارتبم بااا شکساات کمااک  
نمایااد  در  کنااد، تقویاات می پریری را در عااین حااال کااه خوددلسااوزی را حفااز می کاارده و مساا ولیت 

، نوگوری و گزادی بیان باشد، به جااای تمرکااز باار نقص  هااا یااا عواقاا   نهایت، تمرکز باید بر بهبود مستمر
کاارده و بااه طااور مااداوم در حااال  ها را قااادر می منفاای  ایاان رویکاارد، سااازمان  سااازد تااا از رکااود جلااو یری 

 .تکامه و ت شرفت باشند 

 آوری و رشدهای عملی برای تقویت تاباستراتژی
کااار یری مجموعااه  ای از راهبردهااای  تبدیه شکست از یک مان  به یک سکوی ترتاب، مستلزم به 

 یاارد  ایاان راهبردهااا بااه  های عاااطفی را در باار می های شناختی و هم جنبااه عملی است که هم جنبه 
کپر  کننااد تااا تاااب افراد کمااک می  کاارده و ضرفیاات یاااد یری و رشااد خااود را بااه حاادا گوری خااود را تقویاات 

 .برسانند 
هااا  ایاان یکاای از مااانرترین تکنیک  :( Cognitive Reframing)  بازهگگازن شگگنافتی   1

باارای تغی اار ن اارش نساابت بااه شکساات اساات  بااه جااای دیاادن شکساات بااه عنااوان یااک  
نتیجه نهایی منفی، گن را به عنوان یک فرصاات باارای یاااد یری و توسااعه بازسااازی کنیااد   
کااام    سوا تی مانند بچه تفسیر دی ری از ایاان وضااعیت ممکاان اساات؟ب یااا بگیااا ایاان باااور 
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تر کماااک کناااد   های جاااای زین و ساااازنده تواناااد باااه کشااا  دیاااد اه درسااات اسااات؟ب می 
تواند فکای ذهناای را باارای پااریرش  استفاده از عباراتی مانند بفقم برای سر رمی   ب می 

 .تفاسیر جدید بازتر کند 
کند   2 کگگگگردن وا  Disrupting Automatic)  هگگگگان عگگگگاطفی فودکگگگگار قطگگگگع 

Emotional Responses ):    شکست معموه با احساسات منفاای قااوی همااراه اساات
توانااد  گموزش خود برای مکث و ترسیدن بقبه از این اتفاق چااه احساساای داشااتم؟ب می 
کااه حالت  کنش منفی خودکااار کمااک کنااد و بااه فاارد یااادگوری کنااد  هااای  به ق   چرخه وا

عاطفی دی ری نیز وجود دارند  هدی، سرکوب احساسات نیساات، بلکااه ایجاااد فکااایی  
 .هاست برای تردازش گ اهانه گن 

پاااس از درک و تاااردازش   :( Action-Oriented Thinking)  محور تفکگگگر عمگگگل   3
های بعدی ضااروری اساات  سااوال بچااه چیاازی بااه بهتاارین وجااه  احساسات، تمرکز بر  ام 

کنااد تااا بااه اهاادافم برساام؟ب فاارد را از  رشااته بااه سااوی گینااده و اقاادامات  به من کمک می 
دهااد  ایاان یااک عمااه خلاقانااه اساات کااه مسااتلزم انتخاااب یااک مساایر  تاا ش رو سااوق می 

 .تر و مولدتر است سالم 
های خااود  با شکساات  :( Cultivating Self-Compassion)  کشت فودد سوزن   4

بااا مهربااانی و درک برخااورد کنیااد  پاااریرش اینکااه اشااتباهات بخشاای طبیعاای از تجرباااه  
تواند شرم و خودسرزنش را کاهش دهد  ایاان شااامه تشااخیص ایاان  انسانی هستند، می 

کار نکرد  کردم   ".است که بمن شکست نیستم، فقم چیزی که امتحان 
پریرش اینکااه   :( Setting Realistic Expectations)  بینانه تنچیو انتچارار واقع   5

توانااد تاارس از شکساات را کاااهش دهااد   هاار تلاشاای منجاار بااه موفقیاات نخواهااد شااد، می 
درک اینکه مساایر موفقیاات اغلاا  ناااهموار و تاار از چااالش اساات، بااه گماااد ی ذهناای باارای  

 .کند مواجهه با موان  کمک می 
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ایجاااد یااک شاابکه حمااایتی متشااکه از   :( Seeking Support)  جستیون پشگگتی انی   6
ک  راشااتن تجربیااات   دوسااتان، خااانواده یااا همکاااران بساایار ارزشاامند اساات  بااه اشااترا

های جدیاادی ارادااه  توانااد احساااس اناازوا را کاااهش دهااد، دیااد اه شکساات بااا دی ااران می 
پریری را تقویااات کناااد  حمایااات عااااطفی و خااارد مشاااترک از  دهاااد و ان یااازه و مسااا ولیت 

های جدیاادی را  هااا و دیااد اه توانااد راه حه اند، می کسااانی کااه تجربیااات مشااابهی داشااته 
 .اراده دهد 

گگگر تر پتروزن   7  Breaking)  هگگان کوچگگق تی یه اهدار به مراحل کوچق و جشر 
Down Goals and Celebrating Small Wins ):   تقساایم اهاادای باازر  بااه

هااای سااری ب را فااراهم  تر و قابااه ماادیریت، امکااان دسااتیابی بااه بت روزی مراحااه کوچااک 
کند  هر موفقیت کوچک، حتی ا اار بااه ساامت یااک هاادی بزر تاار باشااد، دوپااامین در  می 

کااه ان یاازه را افاازایش می مغااز ترشااا می  دهااد  ایاان رویکاارد بااه ویاا ه در مواجهااه بااا  کنااد 
سااازد  هم نااین،  تر می هااای باازر ، حفااز روحیااه و حرکاات رو بااه جلااو را گسااان چالش 

کااه  هااای گموختااه شاادهب از شکساات جشن  رفتن بدرس  ها، بااه همااان اناادازه مهاام اساات 
 .ها ت روزی 

خودکارگماادی، باااور بااه   :( Enhancing Self-Efficacy)  تقویگگت فودکارآمگگدن   8
توانایی فرد برای گغاز یا حفز یک رفتار م لوب اساات  هاار موفقیاات کوچااک و هاار درس  

کناااد  گماااوزش خاااود بااارای مقابلاااه باااا  گموختاااه شاااده از شکسااات، ایااان بااااور را تقویااات می 
 .دهد ها به تدری  اعتماد به نفس فرد را افزایش می ها و مشاهده ت شرفت چالش 

تجسم موفقیت در غلبااه باار   :( Visualization of Success)  تصویرهازن مو قیت   9
هااا، یااک اباازار قدرتمنااد باارای تقویاات اعتماااد بااه نفااس و گماااد ی ذهناای اساات  بااا  چالش 

کاااااهش داده و بااااا ن رشاااای  تصویرسااااازی نتااااای  م باااات، افااااراد می  تواننااااد اضاااا راب را 
 .محور به مشکلات نزدیک شوند حه راه 
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کااافی،   :( Self-Care)  فودمراق تی   10 حفز سلامت جسمی و روانی از طریااد اسااتراحت 
گور اساات  ایاان اقاادامات  تغریه مناساا  و ورزش ماانیم، زیربنااای یااک ذهاان قااوی و تاااب 

 .بخشد ها بهبود می اساسی، توانایی فرد را برای مقابله با استرس و بازیابی از شکست 
نباات تجربیااات، احساسااات و   :( Journaling and Reflection)  نوشگگتر و بازتگگا    11

توانااد بااه تااردازش  ها در یک دفترچااه یادداشاات، می های گموخته شده از شکست درس 
تر و  عواطاا  و شناسااایی ال وهااا کمااک کنااد  ایاان فرگینااد، فرصااتی باارای تحلیااه عمیااد 

 .کند ریزی برای اقدامات گینده فراهم می برنامه 
کننااده غالبااب  احساسااات ناراحت  :( Embracing Discomfort)  پگگذیرب نگگاراحتی   12

های  ای از رشاااد و ت شااارفت هساااتند  باااه عناااوان م اااال، اضااا راب در صاااحبت نشاااانه 
ای از خروج از من قه امن و ورود بااه یااک مرحلااه جدیااد از توسااعه اساات   عمومی، نشانه 

تواناااد باااه افااازایش  پاااریرش ایااان نااااراحتی باااه عناااوان بخشااای از فرگیناااد یااااد یری، می 
 .پریری و دستیابی به اهدای کمک کند ریسک 

کوه تعیتگگر مانگگدگار   13 ایاان ماادل یااک   :( Mount Lasting Change Model)  "مدب پ
بلاااوک    15دهاااد کاااه شاااامه  چاااارچوب جاااام  بااارای تغی ااار رفتاااار و رشاااد فاااردی اراداااه می 

ای از کاااار بااار روی تفکااار و خودگ ااااهی  سااااختمانی اسااات  در ایااان مااادل، بخاااش عماااده 
ب اساات  متمرکز است، نه صرفب بر روی اقدامات بیرونی  پایه این هرم، بساا ا چشاام  انداز

هااا و معنااای زنااد ی اساات  ایاان باادان  پریری، ارزش کااه شااامه خودگ اااهی، مساا ولیت 
شااوند و نیاااز بااه درک  معناساات کااه تغی اارات پایاادار از یااک مبنااای قااوی دروناای گغاااز می 

 .عمید از بچراب و بچه چیزیب در پشت اهدای دارند 
توانند ن رش خود را نساابت بااه شکساات تغی اار داده و گن را بااه  کار یری این راهبردها، افراد می با به 

 .های زند ی تبدیه کنند گوری، نوگوری و رشد نامحدود در تمام جنبه یک منب  قدرتمند برای تاب 
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 گیرینتیجه
شکساات، در ذات خااود نااه یااک پایااان، بلکااه یااک رویااداد غناای از اطلاعااات اساات کااه در تااار و تااود  

کنش  های اولیه به شکساات غالبااب  تجربه انسانی و ت شرفت سازمانی بافته شده است  در حالی که وا
کااه بااا تغی اار دیااد اه و اتخاااذ ب    ذهنیاات منفاای و سرشااار از تاارس و شاارم هسااتند، ایاان فصااه نشااان داد 

  قادااه   تمااایز    کاارد   تباادیه   تکامااه   و  یاااد یری   باارای   طلایاای   فرصاات   یااک   بااه   را   خ ااا   هاار   تااوان می   ، ب رشااد 
  ماننااااد   ابزارهااااایی   کااااار یری   بااااه   و  –  هوشاااامندانه   و  ت  یااااده   ساااااده،   –  شکساااات   انااااوا    بااااین   شاااادن 

کامی   ای ریشااه   د یه   که  گورد می  فراهم  را  امکان  این  ، ب شکست  کالبدشکافی ب    و  شااده   شناسااایی   هااا نا
 .ها استخراج  ردد و عملی از گن   مانر   های درس 

کااه افااراد بتواننااد باادون  شااناختیب در ایجاااد محیم علاوه بر این، نقش محوری بایمناای روان  هااایی 
ترس از قکاوت، اشااتباهات خااود را بیااان کننااد، برجسااته شااد  ایاان فکااای اعتماااد و گزادی بیااان، نااه  
تنهااا باارای یاااد یری فااردی حیاااتی اساات، بلکااه نااوگوری و خلاقیاات را در ساا ا سااازمانی نیااز تقویاات  

کنااااد  راهبردهااااای عملاااای متعااااددی، از بازسااااازی شااااناختی و ماااادیریت احساسااااات تااااا تقویاااات  می 
گوری و تسااهیه   یری از حمایت اجتماعی، به عنوان ابزارهایی باارای تقویاات تاااب خودکارگمدی و بهره 

هااا بااه عنااوان سااکوهای  کننااد تااا از چالش ها به افراد کمک می فرگیند رشد معرفی شدند  این تکنیک 
کنند   .ترتابی برای ت شرفت استفاده 

در نهایاات، پااریرش شکساات بااه عنااوان یااک معلاام و نااه یااک جریمااه، نااه تنهااا ساالامت روان و رفاااه  
هااای پایاادار و معنااادار را  هااای  زم باارای دسااتیابی بااه موفقیت بخشااد، بلکااه بنیان فردی را بهبااود می 

گورد  ایاان تحااول در ن اارش، از ساا ا فااردی فراتاار رفتااه و بااه  در دنیااایی تویااا و نااام م ن فااراهم ماای 
کااه گماااده مواجهااه بااا چالش گور و نااوگور کمااک می های سازمانی تاااب ایجاد فرهنت  هااای گینااده و  کنااد 

 .سابقه هستند های بی ها به فرصت تبدیه گن 

کلیدی  نکات 
ناپااریر و طبیعاای از فرگینااد یاااد یری و رشااد فااردی و سااازمانی  شکساات یااک جاازج اجتناب  •
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 .است 
 .تواند مان  از یاد یری مانر و نوگوری شود  رایی می ترس از شکست و کمال  •
باارای تباادیه شکساات بااه فرصاات    ( هااا باااور بااه قابلیاات توسااعه توانایی ) ذهنیاات رشاادب  " •

 .حیاتی است 
یااک اباازار قدرتمنااد باارای ماادیریت    ( تغی ر دید اه نساابت بااه رویاادادها ) بازسازی ن رشب " •

 .های عاطفی به شکست است پاسخ 
های  های ت  یاادهب و بشکساات های سااادهب، بشکساات شااناخت و تمااایز بااین بشکساات  •

 .هوشمندانهب برای یاد یری هدفمند مهم است 
های مشاااکلات و  باااه شناساااایی ریشاااه   ( تحلیاااه سااااختاریافته ) کالبدشاااکافی شکساااتب  " •

 .کند های عملی کمک می استخراج درس 
  ( فکااایی کااه در گن بیااان اشااتباهات ایماان اساات ) ها  شااناختیب در سااازمان ایمناای روان " •

 .برای یاد یری، نوگوری و عملکرد با  ضروری است 
ک  راشااتن شکساات  • های خااود، فرهناات یاااد یری از خ اهااا را  رهبااران بایااد بااا بااه اشااترا

 .تروی  دهند 
خوددلسااوزی، پااریرش ناااراحتی و تصویرسااازی موفقیاات، از جملااه راهبردهااای کلیاادی   •

 .گوری هستند برای تقویت تاب 
هاااای کوچااکب و تجزیااه اهااادای بااه مراحااه قاباااه ماادیریت، ان یااازه و  تمرکااز باار بت روزی  •

 .دهد خودکارگمدی را افزایش می 

 سوالات تفکربرانگیز 
کاانش نشااان    1 چ ونااه فرهناات سااازمان شااما، یااا فرهناات شخصاای شااما، بااه شکساات وا

کنش چه تینیری بر نوگوری و یاد یری دارد؟ می   دهد و این وا
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توانستید یک تاارس اصاالی ماارتبم بااا شکساات را در زنااد ی خااود از بااین ببریااد، گن  ا ر می   2
 کرد؟ ترس چه بود و زند ی شما چ ونه تغی ر می 

کااه ا اار بااه درسااتی  گورید که یک بشکست سادهب را تجربه کرده گیا موردی را به یاد می   3 اید 
کند؟ شد، می تحلیه می   توانست از بروز بشکست ت  یدهب در گینده جلو یری 

شااناختی را در تاایم یااا خااانواده خااود تقویاات کنیااد تااا افااراد  توانیااد ایمناای روان چ ونااه می   4
ک ب رارند؟ راحت   تر اشتباهات خود را به اشترا

توانیاااد در روتاااین روزاناااه خاااود ت ااااده کنیاااد تاااا  هاااای عملااای و ملموسااای را می چاااه روش   5
 ها ترورش دهید؟ ذهنیت رشد را در مواجهه با چالش 

داسااتانی از یااک شکساات شخصاای خااود کااه در نهایاات بااه یااک موفقیاات یااا درس باازر     6
ک ب رارید  چه بینش   هایی از گن کس  کردید؟ منجر شد، را به اشترا

توانیااد بااین پااریرش واقعیاات شکساات و حفااز ساا ا بااا یی از عملکاارد و  چ ونااه می   7
 پریری، تعادل ایجاد کنید؟ مس ولیت 

 دییلک  هلمج 30
 .شکست بخشی  ریزناپریر از رشد و توسعه است   1
 .شود ترس از شکست اغل  مان  از یاد یری از اشتباهات می   2
 .های خود های دی ران بیشتر بیاموزند تا از شکست ها تمایه دارند از شکست انسان   3
 .های شخصی است ای وب مانعی بزر  در برابر پریرش شکست "  4
 .داند ها را قابه توسعه از طرید تلاش و یاد یری می ذهنیت رشد، توانایی   5
، پایه علمی ذهنیت رشد را تقویت می   6  .کند پلاستیسیته مغز
 .بازسازی ن رش، ابزاری قدرتمند برای تغی ر معنای شکست است   7
های عاااطفی را مختااه  تواند پاسااخ ترسش بقبه از این اتفاق چه احساسی داشتم؟ب می   8

 .کند 
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 .تر به خ اها ببخشد تواند ن رشی سبک فقم برای سر رمی   ب می "  9
 .پریرش و تردازش احساسات منفی مرتبم با شکست ضروری است   10
 .های ساده قابه ت ش یری و ناشی از یک عامه واحد هستند شکست   11
 .های ت  یده نتیجه تعامه چند عامه در یک سیستم هستند شکست   12
شاااده  پریری کنترل های هوشااامندانه، نتیجاااه تااالاش بااارای ناااوگوری و ریساااک شکسااات   13

 .هستند 
 .کالبدشکافی شکست، روشی ساختاریافته برای تحلیه و یاد یری از خ اهاست   14
 .شناختی، فکایی امن برای بیان اشتباهات بدون ترس از قکاوت است ایمنی روان   15
 .شود کاری خ اها و سرکوب نوگوری می شناختی، منجر به پنهان فقدان ایمنی روان   16
 .شناختی هستند گزادی عاطفی و اعتماد، ارکان اصلی ایمنی روان   17
 .پریری خود، محی ی امن ایجاد کنند رهبران باید با نمایش گسی    18
 . رایی ارج نهد فرهنت سازمانی باید رشد را بیش از کمال   19
 .دهد خوددلسوزی در مواجهه با شکست، شرم را کاهش می   20
 .کند بینانه، ترس از شکست را تعدیه می تنییم انتیارات واق    21
 .دهد جستجوی حمایت از شبکه اجتماعی، بینش و ان یزه می   22
 .کند تقسیم اهدای به مراحه کوچک، ان یزه و خودکارگمدی را تقویت می   23
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 سوم فصل بیست و  

کوچینگ برای پایداری تغییر رفتار و دستیابی به  
 محور اهداف نتیجه 

 کاوی   استفن . — دهد می   ترورش   را   دهی مس ولیت   پریری، مس ولیت 

 :اهداف اصلی فصل
محور در بسااتر کوچیناات  معرفاای مفاااهیم بنیااادین تغی اار رفتااار پایاادار و اهاادای نتیجااه  •

 .اجرایی 
محور، عملکااردی و فرایناادمحور در  تبیاا ن تمااایز و ارتبااا  متقابااه بااین اهاادای نتیجااه  •

 .مسیر رشد فردی و سازمانی 
 شااده ماننااد هااای شناخته بررساای اصااول کلیاادی تعیاا ن اهاادای مااانر، شااامه چارچوب  •

SMART و GROW کاربردهای گن  .ها ، و تبی ن 
کااه بااه مانااد اری تغی اارات رفتاااری در طااول زمااان در فرگینااد   • کاااوش در عناصاار حیاااتی 

 .کنند کوچینت کمک می 
پریری، خودتااایملی، و طراحااای محااایم در تساااهیه  تحلیاااه نقاااش محاااوری مسااا ولیت  •

 .ت شرفت مستمر و پایدار مراجعین 
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 :چکیده
این فصه به بررسی عمیااد نقااش کوچیناات در تسااهیه تغی اار رفتااار پایاادار و دسااتیابی بااه اهاادای   

محور، عملکاااردی، و  تاااردازد  باااا تااارداختن باااه تماااایزات ضریااا  باااین اهااادای نتیجاااه محور می نتیجااه 
، نشاااان داده می  اهااادای  ) پاااریر  شاااود کاااه چ وناااه تمرکاااز بااار اقااادامات روزاناااه و کنترل فراینااادمحور

هاااای  هاااای بلندمااادت فاااراهم گورد  چارچوب تواناااد بساااتری محکااام بااارای موفقیت می   ( فراینااادمحور 
سااازی و عملیاااتی  به عنوان ابزارهااای کلیاادی باارای شفای  GROW و SMART  راری مانند هدی 

کااه بااه پایااداری تغی اار رفتااار کمااک  کااردن اهاادای مااورد بحااث قاارار می   یرنااد  عاالاوه باار ایاان، عااواملی 
اعتماااد، فکااای تیمااه،  ) ، مناااب  ضااروری  ( گماااد ی، تعهااد، باااور ) هااای مراجاا   کننااد، از جملااه ن رش می 

شااوند  در نهایاات، اهمیاات  ، بااه تفصاایه شاار  داده می ( سااازی روتین ) سازی  ، و فرگیند عادت ( بازخورد 
 یری ماانیم ت شاارفت در حفااز ان یاازه و تکاامین  های اجتماعی، و اناادازه پریری، حمایت مس ولیت 

 یری موفقیاات کوچیناات  هااای اناادازه هااا و روش دستیابی بااه نتااای  م لااوب برجسااته شااده و چالش 
ها و راهبردهااای مااانر   یرد  این فصه در نیر دارد تا درکی جام  از ت  ید ی نیز مورد کاوش قرار می 

 .در کوچینت برای تغی رات رفتاری پایدار اراده دهد 
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 :مقدمه
کااه بااا ساارعت فزاینااده   ای در حااال تغی اار اساات، دسااتیابی بااه اهاادای و حفااز  در دنیااای امااروز 

تغی رات رفتاری م بت، چه در س ا فردی و چه در س ا سازمانی، به یااک چااالش مسااتمر تباادیه  
کنند تااا بااه نتااای  م لااوب دساات یابنااد، امااا اغلاا   ها تلاش می شده است  بسیاری از افراد و سازمان 

شااوند  در ایاان میااان، کوچیناات بااه  در تبدیه نیت بااه عمااه پایاادار و درازماادت بااا مشااکه مواجااه می 
عنااوان یااک فرگینااد هدفمنااد و حمااایتی، نقااش حیاااتی در هاادایت افااراد بااه سااوی تحااول و رشااد ایفااا  

کااه دسااتیابی بااه  می  کند  این فرگیند، فراتر از صرفب تعیاا ن اهاادای، باار ایجاااد سیسااتمی متمرکااز اساات 
، بااه ناپااریر می ایاان اهاادای را اجتناب  وی ه در کوچیناات اجرایاای و توسااعه  سااازد  پایااداری تغی اار رفتااار
های سااازمانی   راری ماادت، ساارمایه ای برخوردار است، چرا که تغی اارات کوتاه رهبری، از اهمیت وی ه 
کااه از طریااد گن دهنااد  در ایاان فصااه، بااه بررساای سااازوکارهایی می و شخصاای را هاادر می  هااا  تااردازیم 

محور کمااک کنااد، و  توانااد بااه تغی اارات رفتاااری پایاادار و دسااتیابی بااه اهاادای نتیجااه کوچیناات می 
 ااراری، عوامااه مااانر باار پایااداری، و  هااای هدی های کلیاادی از جملااه انااوا  اهاادای، چارچوب جنبااه 

کااه درکاای جااام  از  نقش مس ولیت  پریری را مااورد تحلیااه قاارار خااواهیم داد  هاادی اصاالی ایاان اساات 
 .چ ون ی طراحی و اجرای فرگیندهای کوچینت برای ایجاد تحو ت ماند ار اراده دهیم 

 ااراری، باار نتااای   اغل  افراد هن ام هدی   محور، عملکردن و  رایندمحور درک اهدار: نتییه  .1
هااا در نهایاات بااه دنبااال دسااتیابی بااه گن  کننااد، زیاارا ایاان نتااای  چیاازی اساات کااه گن نهااایی تمرکااز می 

تر است  این نوع اهدای، که به عنوان اهاادای  ها گسان  یری گن سازی و اندازه هستند و معموه کمی 
کااه فاارد قصااد دسااتیابی بااه گن محور شااناخته می نتیجااه  هااا را دارد   شااوند، مقاصااد ملموساای هسااتند 

  بااه   امیااد   کااه   خاصاای   ع اا    نق ااه   یااا   نهااایی   وضااعیت   –  کننااد می   تعریاا    را ب  چیاازی   چااه ایاان اهاادای ب 
تونااد وزنب، بدویاادن    15  کاهش ب   شامه   محور نتیجه   اهدای   از  هایی نمونه   دارد  وجود  گن  به  رسیدن 

شااود  ایاان اهاادای  درصدی فروشب، یا بدریافت ترفی  بااه ساا ا ماادیرب می   25نیمه ماراتنب، بافزایش  
ها اغلاا  توساام دی ااران نیااز قابااه مشاااهده   یری هستند، و ت شرفت به سمت گن گشنا و قابه اندازه 

محور تنهااا باار نتیجااه نهااایی تمرکااز دارنااد و ممکاان اساات  و تیی ااد اساات  بااا ایاان حااال، اهاادای نتیجااه 
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هاااا  شاااوند، منحاااری کنناااد  گن تمرکاااز را از بهبودهاااای دی اااری کاااه باااه موفقیااات بلندمااادت منجااار می 
کااه خااارج از کنتاارل مسااتقیم فاارد  توانند غیرواق  می  بینانه باشند و اغل  به عااواملی وابسااته هسااتند 

توانااد منجاار بااه احساااس  ناااه، شکساات، و شاارم شااود و در نهایاات، بااه  قرار دارند  این عدم کنترل می 
 .زند ریزی برای چ ون ی رسیدن به هدی دامن می احساس سردر می و عدم برنامه 

کاااری انجااام خواهیااد دادب  در مقابه اهدای نتیجه  ، اهدای فرایندمحور قرار دارند که بر بچه  محور
کااام  در کنتاارل مسااتقیم فاارد  کنند  این اهدای مربو  به فعالیت تمرکز می  ها و اقداماتی هستند که 

کاااهش  قرار دارنااد  باارای م ااال، بااه جااای هاادی نتیجااه  تونااد وزنب، یااک هاادی فرایناادمحور    20محور ب
روی کاانم و بااه هاادی تااروت ین روزانااه خااود برساامب   ااام ت اااده   10000تااا    8000تواند بهر روز بااه میاازان  می 

هااای کوچااک و مااداوم در  هااا نهفتااه اساات: تلاش باشد  قدرت اهدای فرایندمحور در تینیر ترکیبی گن 
شااوند  ایاان اهاادای حااس سااردر می را  ها به نتای  چشم یری منجاار می ها و سال ها، ماه طول هفته 

توانااد اناارژی خااود را باار  دهنااد، زیاارا فاارد می محور همااراه اساات، کاااهش می کااه اغلاا  بااا اهاادای نتیجااه 
اقداماتی متمرکز کند که در همان روز قابااه انجااام هسااتند  هاار بااار کااه فااردی بااا موفقیاات یااک هاادی  

تر را  کند، این کار باور او به توانایی خود باارای دسااتیابی بااه اهاادای  سااترده فرایندمحور را تکمیه می 
کرده و یک حلقه بازخورد م بت ایجاد می  که از ت شرفت بلندمدت حمایت می تقویت   .کند کند 

کااه بااه بچ ااون ی  در کنااار اهاادای نتیجااه  ، اهاادای عملکااردی نیااز وجااود دارنااد  محور و فرایناادمحور
ب اشاره می  کار کااه از طریااد  کنند  ایاان اهاادای مربااو  بااه بهبودهااای قابااه اناادازه انجام   یری هسااتند 

کوشی و ت شرفت تدریجی قابه دستیابی هسااتند  ا رچااه اهاادای عملکااردی تااا حاادی تحاات  سخت 
، امااا هنااوز هاام  ( ماننااد تمرکااز در بااازی، روال تاا ش از بااازی، برنامااه تمریناای روزانااه ) کنتاارل فاارد هسااتند  

وهااوایی قاارار  ممکن است تحت تینیر عوامه غیرقابه کنترل ماننااد عملکاارد تاایم حریاا  یااا شاارایم گب 
کااام  در کنتاارل فاارد هسااتند، ایاان امکااان را   ، بااه دلیااه اینکااه   یرند  با ایاان حااال، اهاادای فرایناادمحور

محور نیااز  گورند که ت شرفت حتی در صورت عدم موفقیاات در اهاادای عملکااردی یااا نتیجااه فراهم می 
کپر رساااندن دسااتیابی بااه اهاادای، توصاایه می  شااود کااه اهاادای  قابااه مشاااهده باشااد  باارای بااه حاادا
محور باشااند  ایاان  فرایندمحور بیش از اهدای عملکردی، و اهدای عملکردی بیش از اهدای نتیجه 
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دهاااد کاااه اهااادای  سااااختار سلساااله مراتبااای، کاااه باااه بهااارم اهااادایب نیاااز معاااروی اسااات، نشاااان می 
، بنیاد موفقیاات را تشااکیه می  محور باادون اهاادای فرایناادمحور و  دهنااد و اهاادای نتیجااه فرایندمحور

 .شوند عملکردی، صرفب به تفکر گرزومندانه تبدیه می 
کگگاربردن اصوب تریتر اهگگدار مگگؤ ر و مگگدب  .۲ ،  ااامی حیاااتی در مساایر    هان  تعیاا ن اهاادای مااانر

کااافی  رشد شخصی و حرفه  ای و هم نین تسهیه تغی ر رفتار است  برای دستیابی بااه اهاادای، تنهااا 
هااا بسااازیم  ایاان بخااش بااه  ها را تعی ن کنیم، بلکه باید سیستمی باارای دسااتیابی بااه گن نیست که گن 

که در فرگیند هدی ها و اصول کلیدی می بررسی چارچوب   .شوند  راری به کار  رفته می تردازد 
اساات   SMART  ااراری، ماادل های هدی ترین چارچوب شده یکی از شناخته  :SMART مدب 

قابااه  )  Achievable،  (  یری قابااه اناادازه )  Measurable،  ( مشااخص )  Specific کااه مخفاا  کلمااات 
 .است  ( بندی شده زمان )  Time-bound ، و( مرتبم )  Relevant،  ( دستیابی 
اهاادای بایااد روشاان و واضااا باشااند و بااه سااوا ت بچااه کساایب، بچااه چیاازیب،   :مشگگخ   •

کجاااب، بچااه زمااانیب، و بچااراب پاسااخ دهنااد  هاادی ماابهم ماننااد ببیشااتر ورزش کاانمب بااه   ب
شااود  ایاان  دقیقااه، سااه بااار در هفتااه ورزش کاانمب تباادیه می   30هاادی مشخصاای ماننااد ب 

 .کند تر می ریزی و ردیابی ت شرفت را گسان وضو ، برنامه 
سااازی باشااند تااا بتااوان ت شاارفت را در طااول  اهاادای بایااد قابااه کمی  :گیرن قابگگل انگگدازه  •

کااوب و مراجاا    یری باعث می  یری کرد  این قابلیت اندازه زمان ت  یری و اندازه  شود تا 
صاافحه در روز    20انااد  باارای م ااال، بخواناادن  بدانند که چه زمااانی بااه هاادی دساات یافته 

 . یری است برای ماه گیندهب یک هدی قابه اندازه 
هااا، مناااب ، و شاارایم فاارد  بینانااه و بااا توجااه بااه توانایی اهاادای بایااد واق   :قابل دهگگتیابی  •

تواننااد منجاار بااه ناامیاادی و توقاا   بینانااه می قابااه دسااتیابی باشااند  اهاادای غیرواق  
ت شرفت شوند  شروع با اهدای کوچک و قابه ماادیریت و سااپس ت شاارفت تاادریجی، از  

کرده و احتمال موفقیت را افزایش می   .دهد فرسود ی جلو یری 
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هااا، و اهاادای بلندماادت فاارد  هااا، اولویت اهاادای بایااد ماارتبم و همسااو بااا ارزش  :مگگرت س  •
هااای فاارد متصااه  باشند  یک هدی مرتبم به معنای داشتن بچراییب است که به ارزش 

 ."شود، مانند بتمرین یو ا برای کاهش استرس و افزایش تمرکز در کار می 
اهدای باید دارای یک بازه زمانی یا مهلت مشخص باشااند کااه حااس   :بندن شده زمان  •

بناااادی  پریری را ایجااااد کناااد  ایااان محااادودیت زماااانی باااه اولویت فوریااات و مسااا ولیت 
 .کند اقدامات کمک می 

 یری  دهنااد، بااه شااکه گورنااد، ان یاازه را افاازایش می وضااو  و تمرکااز را فااراهم می  SMART اهاادای 
نماینااد  بااا ایاان حااال، م العااات نشااان  پریری را تقویاات می کننااد و مساا ولیت عادات بهتاار کمااک می 

کااافی نباشااد، زیاارا  اند که این چارچوب ممکن است برای تغی رات ت  یده و طو نی داده  مدت رفتار 
کاارده و از  می  کااه در گن فاارد باایش از حااد باار روی هاادی خاااح تمرکااز  تواند منجر به بدید تونلیب شااود 

توانااد  هااای بیروناای می شود  هم نین، تمرکااز صااری باار پاداش های دی ر زند ی یا کار غافه می جنبه 
 .ان یزه درونی را کاهش دهد 

یک روش ساده باارای   ( Goal, Reality, Options, Way Forward)  این مدل  :GROW مدب 
 یاارد  ایاان ماادل از   ااراری و حااه مساا له اساات کااه در کوچیناات بساایار مااورد اسااتفاده قاارار می هدی 

کااه باار   ( Inner Game)  "روش ببااازی دروناای  تیمااوتی  ااالوی، مرباای تناایس، الهااام  رفتااه شااده اساات 
 .خودگ اهی و یاد یری از تجربه تمرکز دارد 

خواهااد بااه گن برسااد  هاادی بایااد بااه وضااو   نق ااه پایااانی کااه مراجاا  می  :( Goal)  هگگدر  •
 .تعری  شود تا مراج  بداند چه زمانی به گن دست یافته است 

وضااعیت فعلاای مراجاا   مساااده موجااود، نق ااه شااروع، و فاصااله   :( Reality)  واقریگگت  •
 .شود مراج  تا هدفش در این مرحله مشخص می 

موانعی که مراج  را از رسیدن به هدی باااز   :( Options)  ها و گ ینه  ( Obstacles)  موانع  •
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هااایی باارای مقابلااه بااا ایاان  شوند  سااپس، مراجاا  نیاااز دارد تااا راه دارند، شناسایی می می 
 .هاب هستند ها ب زینه موان  ت دا کند که این 

هااای عملاای تباادیه  ها بایااد بااه  ام در نهایاات،  زینااه  :( Way Forward)  راه پگگتد رو •
رسااانند  ایاان مرحلااه شااامه بچااه زمااانیب، بتوساام چااه  شوند که مراج  را بااه هاادفش می 

کار است   ( تعهد ) کسیب، و بارادهب    .برای انجام 
کنااد تااا بااا ترسشاا ری ماهرانااه و ساااختار مشااخص، بیاانش  بااه مااراجعین کمااک می  GROW ماادل 
هااای عملاای را باارای  حه تری نسبت به وضعیت خود ت دا کرده، موان  را شناسااایی کننااد، و راه عمید 

ت شاارفت بیابنااد  ایاان ماادل، بااا تمرکااز باار خودکشاا  و تیمااه، فراتاار از صاارفب دسااتورالعمه دادن عمااه  
دهد تا مس ولیت مسیر خود را بر عهده ب یرنااد  بااا ایاان حااال، برخاای  کند و به مراجعین اجازه می می 

 را  های رفتاااری و هاادی دهند که این رویکرد ممکاان اساات باایش از حااد باار جنبااه انتقادات نشان می 
های  تمرکااز کنااد و کمتاار باارای کاااوش ابعاااد فلساافی یااا وجااودی زنااد ی مناساا  باشااد، ا رچااه نسااخه 

 .اند جدیدتر گن برای توشش اهدای فراتر از شخصی نیز تکامه یافته 

گی  :های اهداف مؤثر سایر ویژ
بران یز امااا قابااه دسااتیابی باشااند  اهاادای بباازر ،  اهاادای بایااد چااالش  :می ان دشگگوارن  •

اندازی روشااان از گن اااه بایاااد  توانناااد چشااام می  ( BHAGs)  "ترخاشااا رانه و جساااورانه 
 یری شود، اراده دهند و منجر به تاالاش و پافشاااری بیشااتری شااوند  بااا ایاان حااال،  اندازه 

ک می اهدای بیش از حد جاه  کااار منجاار  طلبانه یا ترسنا توانند به ناامیدی یا اجتناب از 
 .شوند 

شاااوند و باااه ان یااازه و  تر محقاااد می مااادت، ساااری  اهااادای کوتاه  :ن دیکگگگی بگگگه نتییگگگه  •
شااوند  تقساایم اهاادای بلندماادت بااه بزیاار اهاادایب یااا  خااودتنییمی بااا تری منجاار می 

تواناااد مزایاااای بیشاااتری در دساااتیابی باااه هااادی  هاااای کوچاااک و قاباااه مااادیریت می  ام 
بینانه برای هر زیر هدی، عامه مهماای در افاازایش  های واق  داشته باشد  تعی ن مهلت 
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 .پریری است مس ولیت 
کپر سااه هاادی بااه طااور همزمااان، می  :ترگگداد اهگگدار  • توانااد  در کوچیناات، تمرکااز باار حاادا

شتاب و تغی ر پایدار ایجاد کند  تلاش برای تغی اار همااه چیااز بااه یکباااره، اغلاا  منجاار بااه  
کااردن تعااداد گن شکست می  هاادی    5تااا    3هااا بااه  شود  برای اهدای با تینیر بااا ، محاادود 
کند همزمان می   .تواند از سردر می و عدم ان یزه جلو یری 

و اهاادای    ( ماننااد کساا  مهااارت یااا دانااش ) اهدای یاااد یری   :انوات هدر از نچر ماهیت  •
کااه   ( مانند دستیابی به یک نتیجه خاااح ) عملکردی  وجااود دارنااد  در وضااای  ت  یااده 

تواند مانرتر باشااد   ها یا دانش جدیدی دارند، تعی ن اهدای یاد یری می نیاز به مهارت 
یااا اجتنااابی    ( باارای دسااتیابی بااه نتااای  م لااوب ) تواننااد رویکااردی  هم نااین، اهاادای می 

ها باید مااراجعین را تشااوید کننااد تااا اهاادای  باشند  کوب   ( برای ترهیز از نتای  نام لوب ) 
کنند   .اجتنابی را به اهدای رویکردی تبدیه 

کااه بااا ارزش  :همسگگویی ارزشگگی و انگیگگ ه درونگگی  • هااای فاارد همسااو هسااتند و از  اهاادافی 
 یرنااد، بساایار قدرتمناادتر از اهاادافی هسااتند کااه صاارفب باار  ان یاازه دروناای سرچشاامه می 

اناااااد  رضاااااایت از نیازهاااااای روانشاااااناختی اساسااااای مانناااااد  هاااااای بیرونااااای متکی پاداش 
کاارده و بااه تغی اارات  خودمختاری، شایست ی، و ارتبا ، می  تواند ان یاازه دروناای را تقویاات 

کند   .پایدار در رفتار کمک 
دستیابی به تغی رات رفتاری پایاادار در کوچیناات، فراتاار    عوامل کلیدن در پایدارن تعیتر ر تار  .3

تری در  ریزی اسااتف ایاان اماار مسااتلزم درک و تاارورش عوامااه عمیااد از صاارفب تعیاا ن اهاادای و برنامااه 
های پایااداری تغی اار رفتااار، سااه دسااته اصاالی از عوامااه را  مراجاا  و در فرگینااد کوچیناات اساات  ماادل 

، و عادت کنند: ن رش شناسایی می   .سازی سازی یا روتین های مراج ، مناب  مورد نیاز
ها، طرز تفکر و احساس مراج  نسبت به تغی ر هستند و مسااتقیمب باار رفتااار  ن رش  :نگرب مراجع 

 :کنند، عبارتند از  رارند  سه جنبه اصلی ن رش که به تغی ر پایدار کمک می او تینیر می 
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ای کااه مزیاات ایجاااد  به معنای توانایی پاسخ ویی به تغی اار بااه  ونااه  :آمادگی بران تعیتر  •
ها، گ اااهی از نیاااز بااه  کرده و ریسک را به حداقه برساند  این شامه باز بااودن بااه فرصاات 

، و توانایی حفز عملکرد است  کوب  ها باید گماااد ی مراجاا  را باارای توسااعه ارزیااابی  تغی ر
 .کنند، زیرا کوچینت تنها زمانی ارزشمند است که مراج  گماده تغی ر باشد 

، وفاااداری بااه جلسااات کوچیناات و وضااای  گن،   :ترهد به تعیتر  • شامه درک نیاز به تغی ر
و پایبناادی بااه اقاادامات تعیاا ن شااده اساات  تعهااد عمیااد بااه اهاادای، بااه ویاا ه اهاادای  

هااا حیاااتی اساات  ایاان تعهااد زمااانی تقویاات  دشااوار یااا ت  یااده، باارای دسااتیابی بااه گن 
تری را کااه زیربنااای رفتااار او هسااتند، تشااخیص  هااای عمیااد شااود کااه مراجاا ، ان یزه می 

 .دهد 
ایاان ن اارش، موفقیاات در تغی اار پایاادار را تحاات تااینیر قاارار داده و تقویاات   :بگگاور بگگه تعیتگگر  •

، بباور به تغی رب یک ن رش ضااروری باارای مشااارکت در تغی اار  می  کند  برخلای انکار تغی ر
،  باااه منیاااور دساااتیابی باااه دساااتاوردها و رضاااایت شخصااای و حرفاااه  ای اسااات  ایااان بااااور

 .نیازمند همسویی تفکر و احساس است 
ایاان دسااته شااامه عااواملی اساات کااه در طااول فرگینااد کوچیناات، مراجاا  را در   :منگگابع مگگورد نیگگاز 

 .دهند رسیدن به تغی رات پایدار یاری می 
یااک راب ااه مبتناای باار اعتماااد بااین کااوب و مراجاا ، زمینااه را   :اعتماد در رابطگگه کوچینگگت  •

کااه از طریااد گن کااوب  باارای موفقیاات فااراهم می  کنااد  ایاان راب ااه مکااانیزمی حیاااتی اساات 
تواند مراج  را به چالش بکشااد و از تغی اارات رفتاااری او حمایاات کنااد  مااراجعین بایااد  می 

احساااس امنیاات کننااد تااا بتواننااد بااا صااداقت کامااه و باادون تاارس از قکاااوت، در مااورد  
 .مساده صحبت کنند 

کنااد کااه در گن  بران یز فااراهم می کااوب فکااایی اماان، گرام و چااالش  :  گگایی بگگران تفکگگر  •
پریر باشااد  ایاان فکااا بااه  توانااد فکاار کنااد، تیمااه کنااد، صااحبت کنااد، و گساای  مراجاا  می 
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دهد تا بااا خااود صااادق باشااد، ساااا ت دشااوار را پاسااخ دهااد و فرگیناادی  مراج  اجازه می 
 .برای ایجاد تغی رات پایدار گغاز کند 

ها،  موق  از کاااوب دربااااره ت شااارفت دریافااات باااازخورد ساااازنده و باااه  :بگگگازفورد از کگگگوچ  •
رفتارهای جدیااد و عملکاارد، عنصااری حیاااتی در کوچیناات اساات  بااازخورد فرصااتی باارای  

هااا  کند و پریرش بازخورد یک مالفه اصاالی موفقیاات شااغلی اساات  کوب بهبود فراهم می 
کااه مراجاا  را بااه تیمااه باار تلاش  هااا و اشااتباهات خااود و کساا   باید بازخوردی اراده دهند 

 .گ اهی از مناب  و نقا  قوت شخصی خود وادارد 
سااازی شااده اساات  کوچینت فرگیندی یاد یری شخصی  :یادگیرن درباره فود و دیگران  •

دهااد تااا  که خودگ اهی را افزایش داده، نقا  کور را گشکار ساخته، و به مراج  امکااان می 
هااایی در مااورد  توانست، به دست گورد  این یاااد یری، بینش بیش از گن ه به تنهایی می 

کاااربرد مهارت  تری از نقااا   بران یز و درک عمیااد هااای چااالش هااا در موقعیت چ ااون ی 
 .کند قوت و ضع  فردی فراهم می 

تااردازد کااه تغی اارات را در زنااد ی روزمااره  ایاان دسااته بااه اقااداماتی می  :هگگازن هگگازن و روتیر عادر 
 .کنند ها را تکمین می کنند و پایداری گن مراج  نهادینه می 

کند که تغی اار را باارای خااودش و  هن امی که مراج  احساس می  :انیام کارن بران فود  •
دهااد، ان یاازه و رضااایت دروناای او بااه طااور قابااه تااوجهی  نااه صاارفب باارای دی ااران انجااام می 

ای قااوی باارای  تواند پایااه یابد  این حس مالکیت شخصی بر فرگیند تغی ر، می افزایش می 
 .پایداری باشد 

پایااداری تغی اار رفتااار مسااتلزم تکاارار مااداوم و تماارین   :تمریر ر تار جدید بگگه مگگرور زمگگان  •
کااه در گن تغی اارات   رفتارهای جدید در طول زمان است  این یااک بفرگینااد مااداومب اساات 

دهنااد  تحقیقااات  های رفتاری جدیااد رد می به صورت تدریجی و با گزمایش کردن  زینه 
، بااه طااور متوساام  نشان می    66دهند که برای تبدیه یک رفتار جدید به عادت خودکار
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هااا بایااد  روز متغیاار باشااد  کوب   254تااا    18توانااد از  روز تمرین  زم اساات، امااا ایاان زمااان می 
کارهااای میاادانی  انجااام   ( experiments)  "مااراجعین را تشااوید کننااد تااا بااا شااجاعت ب

ای بپریرنااااد، و سااااپس باااار نتااااای  تیمااااه کننااااد تااااا  شااااده های محاسبه دهنااااد، ریسااااک 
های جدید را در عملکردهای گینده خود به کار  یرند  اتصااال رفتارهااای جدیااد  یاد یری 

کند تواند فرگیند عادت به عادات موجود نیز می   .سازی را تسهیه 
پریری ساانت بنااای هاار برنامااه  مساا ولیت   هان حمگگایتی پذیرن و هیسگگتو نقگگد مسگگتو یت  .۴

پریری، حتاای بهتاارین اهاادای و نیااات نیااز ممکاان اساات بااه  تغی ر رفتار موفد است  باادون مساا ولیت 
ها باید سیسااتمی را باارای مااراجعین ایجاااد کننااد  مرحله اجرا نرسند  فراتر از صرفب تعی ن اهدای، کوب 

هااای حمااایتی، مساایر ت شاارفت  ها را در قبال اقداماتشان پاسخ و ن ه دارد و از طریااد مکانیزم که گن 
 .را هموار سازد 
کااار را در افااراد تقویاات  مساا ولیت  :پذیرن و فودنچگگارتی مسگگتو یت  پریری، حااس تعهااد بااه انجااام 

کااه افااراد خااود را مساا ول می می  کننااد و تمایااه  داننااد، بیشااتر بااه نتااای  خااود توجااه می کنااد  زمااانی 
بیشتری به ت  یری اهدافشان دارند  خودنیااارتی، ماننااد نباات ماانیم مصااری غاارا و فعالیاات باادنی،  

های کاااهش وزن و تغی اار رفتااار ارادااه  شااواهد علماای روشاانی از تااینیر م باات گن باار موفقیاات در برنامااه 
کناااد و  دهاااد  ایااان عماااه، ماااراجعین را باااه مشااااهده مساااتقیم تغی ااارات رفتااااری خاااود ترغیااا  می می 

 .گورد هایی برای شناخت و تقویت رفتارهای م بت فراهم می فرصت 
کننااد   هااای اجتماااعی نقااش حیاااتی در تحقااد تغی اار ایفااا می حمایت  :هگگان اجتمگگاعی حمایت 

کااه افااراد از حمایاات اطرافیااان خااود برخااوردار باشااند، احتمااال بیشااتری باارای موفقیاات دارنااد    زمااانی 
ک  هااا می کوب  تواننااد مااراجعین را تشااوید کننااد تااا اهاادای خااود را بااا دوسااتان و خااانواده بااه اشااترا

هااا کمااک کننااد   اااهی اوقااات، تفااوی  برخاای  هااا بخواهنااد تااا در ایاان مساایر بااه گن ب رارنااد و از گن 
توانااد بااه دلیااه  می   ( م   انتخاااب غاارای سااالم در رسااتوران ) ها به دوستان مورد اعتماد   یری تصمیم 

های  های بهتاار شااود  ا اار شاابکه  یری عدم وابساات ی عاااطفی دوسااتان بااه نتیجااه، منجاار بااه تصاامیم 
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کااافی را فااراهم نمی  هااای  هااای کوچیناات یااا  روه کننااد، ت وسااتن بااه  روه اجتماااعی نزدیااک، حمااایتی 
 .حه مانری باشد تواند راه تخصصی می 

هایی اساات کااه رفتارهااای مااا را شااکه  ها و محرک محیم اطرای ما سرشار از نشانه  :طراحی محیس 
کااه انجااام عااادات  تااوان محاایم را بااه  ونااه دهند  برای حمایاات از تغی اار رفتااار، می می  کاارد  ای طراحاای 

ک ) تر و انجام عادات نام لوب دشااوارتر شااود  م لوب گسان    باارای م ااال،  ( کاااهش و افاازایش اصاا کا
ک ) های ناسالم در طبقات با ی کابیناات  وعده قرار دادن میان  یااا قاارار دادن کتاااب    ( افاازایش اصاا کا

ک ) در معاارض دیااد و بااا خودکااار گماااده باارای م العااه   توانااد بساایار مااانر باشااد   می   ( کاااهش اصاا کا
کااه از اهاادای حمایاات کنااد، بااا ماادیریت نشااانه  هااای  هااا، بااه ایجاااد عادت ها و محرک طراحی محی ی 

 .کند م بت کمک می 
کااه بااه  تبدیه نیت به عمه اغل  دشااوار اساات  برنامااه  :ری ن اجرایی و ت مل برنامه  های اجرایاای، 

کننااد  ایاان  شااوند، ارتبااا  بااین نیاات و رفتااار را تقویاات می فرمولااه می  ( If-Then)  "گن اااه -صااورت با اار 
کاارده و اقاادامات مشخصاای  کنند تا سناریوهای خاصاای را ت ش ها به مراجعین کمک می برنامه  بیناای 

تیمااه ماانیم باار ت شاارفت،   .ریزی کننااد ها برنامااه باارداری از فرصاات هااا یااا بهره را باارای مقابلااه بااا چالش 
هاااب یااا اقاادامات جدیااد، مااراجعین  عنصری حیاتی در فرگیند کوچیناات اساات  پااس از اجاارای بگزمایش 

انااد، تیمااه کننااد  ایاان فرگینااد خودتاایملی،  هایی کااه گموخته باید بر گن ه کار کرده، گن ه نکرده، و درس 
کناااد تاااا ال وهاااای فکاااری و احساسااای خاااود را شناساااایی کااارده، باورهاااای  باااه ماااراجعین کماااک می 

محدودکننااده را کشاا  کننااد، و رویکاارد خااود را در مراحااه بعاادی تنیاایم کننااد  ن ااه داشااتن یااک  
 .تواند در این زمینه بسیار مفید باشد دفترچه یادداشت روزانه برای نبت افکار و احساسات می 

 یری شااود  در حااالی  ت شرفت به سمت اهدای باید به طور منیم اندازه  :بررهی و تنچیو مداوم 
معمااوه مااانرتر    ( هاار سااه ماااه یکبااار ) هااای فصاالی  توانااد مفیااد باشااد، بازبینی کااه بااازبینی ماهانااه می 

کااافی باارای مشاااهده ت شاارفت و حفااز ان یاازه را فااراهم می  های  کننااد  ایاان بررساای هستند، زیرا زمان 
کنااد، چااه چیاازی نیاااز بااه تنیاایم  دهند تا ببینند چه چیزی کار می منیم، به کوب و مراج  امکان می 
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هااای کوچااکب در  بینانه و مرتبم هسااتند یااا خیاار  جشاان  اارفتن بت روزی دارد، و گیا اهدای هنوز واق  
کااه بااه نوبااه خااود،  را گزاد می   ( هورمااون احساااس خااوب ) طااول مساایر، حااس موفقیاات و دوپااامین   کنااد 

 .دهد ان یزه برای ادامه رشد و توسعه را افزایش می 
تواند بااه صااورت  در حالی که موفقیت در کوچینت می   گیرن مو قیت و نتایر کوچینت اندازه  .5

 یری نتااای   های دقید و عینی باارای اناادازه ای به روش گفرین تجربه شود، نیاز فزاینده ذهنی و تحول 
کننااد تااا ارزش فرگینااد را  ها نااه تنهااا بااه مراجاا  و کااوب کمااک می  یری کوچینت وجود دارد  ایاان اناادازه 

هااای شخصاای فااراهم  هااا و وی  ی درک کنند، بلکه شااواهدی باارای تااینیر کوچیناات باار عملکاارد، ن رش 
 .گورند می 

انااد کااه کوچیناات تااینیر م باات و معناااداری باار  تحقیقااات جااام  نشااان داده  :تگگ  یر کلگگی کوچینگگت 
هااای شخصاای مااراجعین دارد  ایاان تااینیر بااه ویاا ه در بهبااود خودکارگماادی  هااا و وی  ی رفتارهااا، ن رش 

ماننااد امیااد،  ) ، دستیابی به هدی، ساارمایه روانشااناختی  ( باور به توانایی فرد در دستیابی به اهدای ) 
قابااه مشاااهده    ( هااا توانااایی مقابلااه بااا چالش ) گوری  ، و تاااب ( بینی گوری، خودکارگماادی و خااوش تاااب 
 .است 

 :گیری موفقیتابزارهای اندازه
های قاااوی، فراتااار از تعریااا  کلااای، بایاااد  ناماااه  واهی  :( Testimonials)  ها نامگگگه گواهی  •

وضعیت مراج  ت ش از کوچینت و نتای  ملموسی که پااس از گن بااه دساات گورده اساات  
تواننااااد ابزارهااااای بازاریااااابی مااااانری باشااااند و  ها می نامااااه را شااااامه شااااوند  ایاااان  واهی 

 .های موفقیت واقعی را به نمایش ب رارند داستان 
های  ایاان روش شااامه اسااتفاده از ترسشاانامه  :هان تکگگرارن بگگا فودارزیگگابی نچرهگگنیی  •

هااا را تکمیااه  ای اساات کااه مراجاا  در فواصااه زمااانی مشخصاای گن سااازی شااده شخصی 
ها  کنااد تااا ت شاارفت خاااود را در اهاادای تعیاا ن شااده ارزیاااابی کنااد  ایاان نیرسااانجی می 
هااای خاااح باشااند و از  هااا، رفتارهااا یااا ن رش تواننااد شااامه سااوا تی درباااره مهارت می 
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اساااتفاده کنناااد  مقایساااه نتاااای  در طاااول زماااان،    ( 7تاااا    1مااا    ) بنااادی  هاااای رتبه مقیاس 
  15تااا    10حاادود  ) هااا بایااد کوتاااه باشااند  دهااد  ایاان روش ت شاارفت را بااه وضااو  نشااان می 

 .تا علاقه مراج  حفز شود   ( دقیقه 
،   :( Energy Leadership Index - ELI)  شاف  ره رن انرژن  • این ابزار علمی معتباار

تواند به عنوان یک ارزیابی اولیه باارای  کند و می  یری می ساختار انرژی یک فرد را اندازه 
بااا تکاارار  ) تعیاا ن تمرکااز کوچیناات و هم نااین باارای ساانجش ت شاارفت در طااول زمااان  

کااه بااه دنبااال    ( گزمون پس از حداقه شش ماه  به کار رود  ایاان شاااخص باارای مراجعیناای 
 .افزایش س ا انرژی و  سترش گ اهی خود هستند، مناس  است 

کوچینگ  :عوامل مؤثر بر اثربخشی 
تر بااودن برنامااه  دهنااد کااه طااو نی م العااات نشااان می  :طگگوب مگگدر برنامگگه کوچینگگت  •

هااای مراجاا  داشااته باشااد  ایاان اماار فرصاات  تواند تینیر بیشااتری باار ن رش کوچینت، می 
 .گورد ها فراهم می بیشتری برای شناسایی مناب  و استرات ی 

تر لزومااب مانرترنااد، تحقیقااات  برخلای تصور رای  کااه جلسااات طااو نی  : راوانی جلسار  •
، نتااای   ( هفتااه   2-1بااه عنااوان م ااال، هاار  ) تر امااا مکاارر  دهااد کااه جلسااات کوتاااه نشااان می 

،  بهتااری نساابت بااه جلسااات طااو نی  تر امااا بااا فاصااله بیشااتر دارنااد  ایاان فراواناای بیشااتر
 .کند تا در مسیر باقی بمانند شتاب ت شرفت را حفز کرده و به مراجعین کمک می 

راب ه مبتنی بر  وش دادن فعال، فکایی اماان باارای  فت ااو، و   :کیفیت رابطه کوچینت  •
، از مهم  تاارین عوامااه در موفقیاات کوچیناات و ایجاااد حااس رضااایت در  اراده بازخورد مانر

 .مراجعین است 
هااا و  کنااد، بلکااه بااه کوب  یری موفقیاات در کوچیناات، نااه تنهااا بااه انبااات ارزش گن کمااک می اناادازه 

،  بینانااه، ت شاارفت دهاااد تااا بااا دیااادی واق  مااراجعین امکااان می  ها را ارزیاااابی کاارده و در صااورت نیااااز
 .های خود را تنییم کنند تا به پایداری تغی رات رفتاری دست یابند برنامه 
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، فرگیناااادی ت  یااااده و  تغی اااار رفتااااار پایاااادار و دسااااتیابی بااااه اهاااادای نتیجااااه  :گیرن نتییگگگگه  محور
کااه فراتاار از صاارفب نیاات  کااه در ایاان فصااه  چندوجهی است  تردازی یااا گرزوهااای ماابهم اساات  همااان ور 

مورد بررساای قاارار  رفاات، کوچیناات بااا ارادااه یااک چااارچوب ساااختاریافته و حمااایتی، نقااش حیاااتی در  
خااواهیم  گن ااه می ) محور  کند  تمااایز بااین اهاادای نتیجااه هدایت افراد به سوی تحول ماند ار ایفا می 

اقاادامات روزانااه  ) ، و اهدای فرایندمحور  ( چ ونه بهتر عمه کنیم ) ، اهدای عملکردی  ( به دست گوریم 
کااه  ، نشااان می ( پااریر و کنترل  تمرکگگ  بگگر اهگگدار  راینگگدمحور، هگگنت بنگگان مو قیگگت بلندمگگدر  دهااد 
دهنااد و  سااازند، سااردر می را کاااهش می هااا را می ایاان اهاادای کوچااک و قابااه کنتاارل، عادت  .اهگگت 

 .کنند اعتماد به نفس را تقویت می 
، ابزارهااااای قدرتمناااادی باااارای  GROW و SMART  ااااراری ماننااااد هااااای هدی چارچوب 

کاااربرد مااانر گن سازی و عملیاتی کردن اهاادای ارادااه می شفای  هااا مسااتلزم درکاای عمیااد از  دهنااد، امااا 
گماااد ی،  )   هان مراجع نگرب ها و ضرای  هر مدل است  پایداری تغی ر رفتار به شدت به  محدودیت 

اعتماااد در راب ااه کوچیناات، فکااای تیمااه، بااازخورد مااداوم و  )   منگگابع حیگگاتی ،  ( تعهااد، و باااور بااه تغی اار 
کااردن گن )   هازن مؤ ر عادر ، و  ( یاد یری خودگ اهی  هااا در  تمرین مداوم رفتارهای جدید و نهادینه 

 .وابسته است   ( زند ی روزمره 
،  هگگگان اجتمگگگاعی  رگگگاب، و طراحگگگی هوشگگگمندانه محگگگیس پذیرن، حمایت مسگگگتو یت در نهایااات،  

کاااهش داده و مساایر دسااتیابی بااه   کاارده، مواناا  را  کااه ان یاازه را حفااز  عناصر مکمه و حیاتی هسااتند 
 یری دقیااااد و ماااانیم ت شاااارفت، از طریااااد ابزارهااااایی ماننااااد  کننااااد  اناااادازه اهاااادای را تسااااهیه می 

کنااد،  ها، نااه تنهااا بااه ارزیااابی انربخشاای کوچیناات کمااک می نامااه های خودارزیابی و  واهی نیرسنجی 
دهااد تااا دسااتاوردهای خااود را ببیننااد و ان یاازه خااود را باارای ادامااه  بلکااه بااه مااراجعین نیااز امکااان می 

، نیازمنااد یااک رویکاارد   مسیر حفز کنند  در مجمااوع، موفقیاات در کوچیناات باارای تغی اار رفتااار پایاادار
جام ، متعهدانه و تویا است که در گن کوب و مراج  به طور مشترک برای ساختن سیسااتمی کارگمااد  

 .کنند و ماند ار تلاش می 
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کلیدی  :نکات 
بنیاااااد    ( دهیااااد گن ااااه در کنتاااارل شماساااات و هاااار روز انجااااام می )   اهگگگگدار  راینگگگگدمحور  •

 .های پایدار هستند موفقیت 
باادون اهاادای فرایناادمحور و عملکااردی، صاارفب گرزو    ( نتااای  نهااایی )   محور اهگگدار نتییگگه  •

 .هستند 
بناادی   یری، قابااه دسااتیابی، ماارتبم، زمان مشااخص، قابااه اناادازه )  SMART مگگدب  •

 .سازی اهدای است ابزاری مانر برای شفای   ( شده 
بااه خودگ اااهی و حااه مساا له از    ( ها، راه تاا ش روهدی، واقعیاات،  زینااه )  GROW مدب  •

 .کند طرید ترسش ری کمک می 
 .، از عوامه حیاتی در پایداری تغی ر رفتار هستند آمادگی، ترهد و باور مراجع به تعیتر  •
، مناااب  ضااروری باارای رشااد  بازفورد مگگداوم ، و    ان ت مل ،  اعتماد در رابطه کوچینت  •

 .مراج  هستند 
باارای نهادینااه کااردن تغی اارات ضااروری    ( سااازی عادت )   تمگگریر مگگداوم ر تارهگگان جدیگگد  •

 .است 
، ان یاازه و ت شاارفت را تقویاات  هگگان اجتمگگاعی حمایت و    فودنچارتی ،  پذیرن مستو یت  •

 .کنند می 
کااه انجااام عااادات م لااوب گسااان و عااادات نااام لوب دشااوار  بااه  ونااه   طراحی محگگیس  • ای 

 .شود، بسیار مانر است 
معمااوه مااانرتر از جلسااات    ( هفتااه   2-1ماا   هاار  )   تر و مکگگرر جلسگگار کوچینگگت کوتگگاه  •

 .تر و با فاصله بیشتر هستند طو نی 
، باااه حفاااز ان یااازه و ت  یاااری  تر تقسگگگیو اهگگگدار بلندمگگگدر بگگگه زیگگگر اهگگگدار کوچگگگق  •
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 .کند ت شرفت کمک می 
 .های بیرونی است تر از پاداش قوی   ( ها همسویی با ارزش )  انگی ه درونی  •

 :سؤالات تفکربرانگیز 
تواند اطمینان حاصه کند که مراجعین واقعااب باارای تغی اارات پایاادار  چ ونه یک کوب می   1

 زا را دنبال کنند؟ از ان یزه درونی برخوردار هستند، نه اینکه صرفب اهدای برون 
روز طااول    66 یری یااک عااادت جدیااد بااه طااور متوساام حاادود  بااا توجااه بااه اینکااه شااکه   2

کااه بااه  های کوچیناات را بااه  ونااه تااوان برنامااه کشااد، چ ونااه می می  کاارد  ای ساااختاردهی 
 سازی حمایت کند؟ طور مانر از مراجعین در طول که فرگیند عادت 

در شرای ی که مراج  به دلیه تمرکز بیش از حد بر یک هدی خاح دچار بدید تااونلیب    3
تواناااد بااادون ایجااااد احسااااس شکسااات، او را باااه باااازن ری و  شاااود، کاااوب چ وناااه می می 

  سترش دید اهش ترغی  کند؟ 
تاااوان تاااینیر تغی ااارات رفتااااری پایااادار ناشااای از کوچینااات را بااار عملکااارد کلااای  چ وناااه می   4

کرد؟ سازمان یا رضایت شغلی، به طور ملموس و قابه اندازه    یری، ارزیابی 
با توجه به اهمیت اعتماد در راب ه کوچینت، چه راهبردهایی برای ایجاد و حفااز ایاان    5

هااا و مقاوماات مراجاا ، ت شاانهاد  ماادت، بااه ویاا ه در مواجهااه بااا چالش اعتماااد در طو نی 
 شود؟ می 

کلیدی 30  :جمله 
کند تا اهدای را تعی ن کرده و سیسااتمی باارای دسااتیابی بااه  کوچینت به افراد کمک می   1

 .ها بسازند گن 
محور نتااای  نهااایی مااورد نیاار هسااتند، امااا اهاادای فرایناادمحور اقاادامات  اهدای نتیجااه   2

 .کنند روزانه قابه کنترل را تعری  می 
، پایه و اساس موفقیت بلندمدت است   3  .تمرکز بر اهدای فرایندمحور
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 یری، قاباااه دساااتیابی، مااارتبم و  بایاااد مشاااخص، قاباااه انااادازه  SMART اهااادای   4
 .بندی شده باشند زمان 

ها و راه تاا ش رو را  کنااد تااا هاادی، واقعیاات،  زینااه بااه مااراجعین کمااک می  GROW مدل   5
کنند   .مشخص 

، ا ر واق  اهدای چالش   6  .کنند بینانه باشند، ان یزه و پافشاری بیشتری ایجاد می بران یز
 .سازد تقسیم اهدای بزر  به زیر اهدای کوچک، ت شرفت را قابه مدیریت می   7
کپر سه هدی اصلی در کوچینت، تمرکز و شتاب ایجاد می   8  .کند انتخاب حدا
کوچینت است   9  .گماد ی مراج  برای تغی ر، شر  اساسی برای انربخشی 
 .تعهد مراج  به تغی ر، شامه درک نیاز و وفاداری به فرگیند است   10
 .باور به تغی ر، ن رشی ضروری برای دستیابی به تحول پایدار است   11
 .کند اعتماد بین کوب و مراج ، فکای امنی برای رشد فراهم می   12
 .تری دست یابد دهد تا به خودشناسی عمید فکای تیمه به مراج  امکان می   13
 .بازخورد سازنده از کوب، عنصری حیاتی برای یاد یری و بهبود است   14
 .کند سازی، رفتارهای جدید را در زند ی روزمره نهادینه می عادت   15
 .کشد روز طول می  66تبدیه یک رفتار جدید به عادت، به طور متوسم حدود   16
 .ها را به کار  یرد کند تا گموخته هاب در بین جلسات، به مراج  کمک می انجام بگزمایش   17
کرده و ت شرفت را تکمین می مس ولیت   18  .کند پریری، حس مالکیت را تقویت 
 .کند به بهبود نتای  کمک می   ( ها مانند نبت روزانه فعالیت ) خودنیارتی    19
 .های اجتماعی از سوی دوستان و خانواده، در مسیر تغی ر مانر است حمایت   20
 .تر کند تواند انجام رفتارهای م لوب را گسان طراحی محیم می   21
 .کند نیت را به عمه تبدیه می   ( گن اه -ا ر ) ریزی اجرایی  برنامه   22
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کار کرده و گن ه نکرده، برای تنییم مسیر حیاتی است   23  .تیمه منیم بر گن ه 
 .کند ان یزه را حفز می   ( هفت ی یا فصلی ) بررسی منیم ت شرفت    24
 .های فردی دارد ها و وی  ی کوچینت تینیر م بت و معناداری بر رفتارها، ن رش   25
گوری از نتااای  م باات  خودکارگماادی، دسااتیابی بااه هاادی، ساارمایه روانشااناختی و تاااب   26

 .کوچینت هستند 
 یری موفقیاات  های خودارزیابی، ابزارهای مهمی برای اناادازه ها و نیرسنجی نامه  واهی   27

 .هستند 
 .ها داشته باشد تواند تینیر بیشتری بر ن رش تر بودن برنامه کوچینت می طو نی   28
کوتاه   29  .تر هستند تر از جلسات طو نی تر و مکرر، معموه انربخش جلسات کوچینت 
، نشااانه   30 های فااردی و سااازمانی   راری ای از ماادیریت موفااد ساارمایه پایااداری تغی اار رفتااار

 .است 





 

 

 چهارم و    ست ی فصل ب 

روزه و جلسات بازنگری در  ۹0ریزی رشد برنامه 
 کوچینگ: نقشه راهی برای موفقیت پایدار 

  و  کناایم   ارزیااابی   حااد   از   باایش   ماادت کوتاه   در   را   فناااوری   یااک   تااینیر   داریاام   تمایااه   مااا "
 گمارا  روی   –  ب یریم ب   کم دست   بلندمدت   در   را  گن   تینیر 

 :اهداف اصلی این فصل
روزه به عنااوان یااک اباازار    90ریزی  روشن کردن نقش برنامه   روزه:   ۹۰ری ن  اهمیت برنامه  •

 استرات یک برای تحقد اهدای پایدار  
تشاااریا اهمیااات جلساااات باااازن ری و کوچینااات در حفاااز    نقگگگد جلسگگگار بگگگازنگرن:  •

 های بهبود مستمر  پریری و ایجاد چرخه مس ولیت 
هااای  اراده یک چارچوب کامااه باارای شناسااایی و غلبااه باار چالش   ارا ه چارچو  جامع:  •

 رای   
معرفاای ابزارهااا و رویکردهااای حمااایتی    مگگدر بگگه بلندمگگدر: هگگان کوتاه ت دیل مو قیت  •

کوچک به دستاوردهای پایدار  برای تبدیه موفقیت   های 
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 چکیده
وکار و توساااعه فاااردی اماااروز، دساااتیابی باااه موفقیااات پایااادار بااایش از  انداز تویاااای کسااا  در چشااام 

پاااریری اسااات  ایااان فصاااه باااه بررسااای مفهاااوم  ریزی اساااترات یک و انع ای همیشاااه نیازمناااد برناماااه 
روزه به عنوان یک رویکرد قدرتمند برای تبدیه اهدای بلندمدت به اقاادامات عملاای   90ریزی برنامه 

کیااد باار چرخااه سااه  یری می و قابااه اناادازه  ها و افااراد کمااک  ماهه، ایاان روش بااه سااازمان تااردازد  بااا تی
پریری و ساز اری خود را در مواجهه بااا تغی اارات محی اای افاازایش دهنااد   کند تا تمرکز، مس ولیت می 

 رفتااه تااا ایجاااد یااک ساااختار   SMART نقااش حیاااتی کوچیناات در ایاان فراینااد، از تعریاا  اهاادای 
 یاارد   هااای ماانیم ت شاارفت، بااه طااور جااام  مااورد بحااث قاارار می پریری و تسااهیه بازن ری مس ولیت 

کاارده و راهکارهااایی باارای  ریزی کوتاه شناختی برنامه این فصه هم نین مزایای روان  مدت را تحلیااه 
دهااد  در نهایاات،  های رای  مانند حجم بیش از حد ابتکارات و اهدای مبهم اراده می غلبه بر چالش 

کید بر اهمیت جشن  رفتن ت روزی  ، ایاان فصااه  با تی های کوچک و ایجاد یک فرهنت بهبود مستمر
 .کند های پایدار عمه می به عنوان یک نقشه راه برای دستیابی به موفقیت 
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 مقدمه
ها و افااراد  در دنیای ترشتاب کنونی، که وی  ی گن تغی اارات مااداوم و عاادم ق عیاات اساات، سااازمان 

کااارایی و پایااداری بیشااتر  ای به دنبااال روش به طور فزاینده  هااایی باارای دسااتیابی بااه اهاادای خااود بااا 
کاااربردی م اار  می   90ریزی  هستند  در این میان، برنامه  شااود  روزه بااه عنااوان یااک اسااترات ی مااانر و 

کااه ریشااه در اصااول  که شکای میااان اهاادای بلندماادت و اقاادامات روزانااه را تاار می  کنااد  ایاان رویکاارد، 
های ساااا نه کاااه اغلااا  باااه دلیاااه تغی ااارات  ریزی  رایی دارد، باااه جاااای برناماااه شناسااای و عماااه روان 

، کارایی خااود را از دساات می  ماهه متمرکااز  هااای سااه دهنااد، باار دوره غیرمنتیره و از دست دادن تمرکز
 .است 

کااااوی عماااد مفهاااوم برناماااه  روزه و تبیااا ن چرایااای انربخشااای گن در    90ریزی  هااادی ایااان فصاااه، وا
هااای ورزشاای،  وکارهای کوچااک و باازر   رفتااه تااا توسااعه فااردی و تیم هااای  ونااا ون، از کساا  محیم 

کیااد    90ریزی  اساات  بااه ویاا ه، باار نقااش حیاااتی کوچیناات و جلسااات بااازن ری در فراینااد برنامااه  روزه تی
پریری و  ، ایجاااد ساااختارهای مساا ولیت SMART هااا، بااا تسااهیه تعریاا  اهاادای خواهااد شااد  کوب 

ماادت خااود  هااا کمااک کننااد تااا نااه تنهااا بااه اهاادای کوتاه توانند به افااراد و تیم اراده بازخورد سازنده، می 
هااای پایاادار در بلندماادت تباادیه کننااد  ایاان فصااه  دست یابند، بلکه ایاان دسااتاوردها را بااه موفقیت 

ریزی، مانناااد مشاااکه تمرکاااز و  هاااای رایااا  در اجااارای ایااان ناااوع برناماااه هم ناااین باااه بررسااای چالش 
کیااد باار  کاری، و ارادااه راهکارهااای عملاای باارای غلبااه باار گن اهمال  هااا خواهااد ترداخاات  در نهایاات، بااا تی

روزه بااه عنااوان یااک نقشااه راه تویااا    90ریزی  ها، برنامااه فرهنت بهبود مستمر و جشن  رفتن ت شاارفت 
که به دنبال تحولی معنادار و پایدار در مسیر خود هستند برای رهبران و افرادی معرفی می   .شود 

؟ ۹0روزه: چرا  ۹0ریزی فلسفه برنامه  روز
شااناختی، بااه عنااوان بعاادد  روزه، نااه تنهااا از نیاار عملاای بلکااه از جنبااه روان   90ریزی  مفهااوم برنامااه 

کااافی طااو نی  ریزی اسااترات یک شااناخته می جااادوییب باارای برنامااه  شااود  ایاان دوره زمااانی، بااه اناادازه 
وکار یااا مساایر شخصاای حاصااه شااود،  های قابه توجهی در کس  است تا تغی رات معنادار و ت شرفت 
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در حالی که به اندازه کافی کوتاه است تااا تمرکااز و حااس فوریاات حفااز شااود  اهاادای سااا نه اغلاا  بااه  
هااا ممکاان  رسااند و تیم گور و غیرقابااه دسااترس بااه نیاار می دلیااه وسااعت زیاااد و انتزاعاای بااودن، دلهااره 

روزه اهاادای بلندماادت    90ریزی  است در طول زمان ان یزه خود را از دست بدهند  در مقابه، برنامااه 
 ام باارای ت شاارفت ارادااه  بااه کنااد و مساایری شاافای و  ام هااای قابااه ماادیریت تقساایم می را بااه بخش 

وکار اماااروزی کاااه باااا تغی ااارات ماااداوم و ساااری   هاااای کسااا  دهاااد  ایااان رویکااارد باااه ویااا ه در محیم می 
ها را قااادر  گورد  ایاان ماادل، سااازمان پااریری بااا یی را فااراهم ماای شااوند، قابلیاات ان باق مشااخص می 

، باادون از دساات دادن  می  کاارده و در صااورت نیاااز سااازد تااا موقعیاات خااود را بااه طااور ماانیم ارزیااابی 
 .شتاب کلی، مسیر خود را تغی ر دهند 

ها تمایااه  دهااد کااه انسااان روزه نشااان می   90ریزی  شااناختی پشاات برنامااه عاالاوه باار ایاان، درک روان 
توانند در یک روز یا یک هفته انجام دهند، بیش از حد برگورد کنند، امااا در عااین  دارند گن ه را که می 

  90 یرنااد  در ایاان میااان، دوره  کم می توانند به انجام برسانند، دست حال گن ه را که در یک سال می 
کااه جاااه روزه به عنوان نق ه بهینااه عمااه می  طلبی و ضرفیاات تخمااین زده شااده بااه طاارز  کنااد، جااایی 

های قابااه  شااوند  ایاان بااازه زمااانی، فرصااتی را باارای دسااتیابی بااه ت شاارفت معقولی بااا هاام من بااد می 
دهااد تااا بااا ساارعت بیشااتری  ها و افراد اجازه می کند و همزمان به تیم توجه در اهدای بزر  فراهم می 

روزه، احساااس موفقیااات    90تر عمااه کننااد  موفقیاات در تکمیااه یااک برنامااه  حرکاات کاارده و چابااک 
کااه روحیااه و ان یاازه را تقویاات می ملموسی را فااراهم ماای  کنااد  ایاان اماار یااک حلقااه بااازخورد م باات  گورد 

ماهه بعاادی  ماهه، اعتماااد بااه نفااس و شااتاب  زم را باارای سااه کناادف موفقیاات در یااک سااه ایجاااد می 
کااه برخاای ایاان رویکاارد را  گورد و تیم را ترانرژی و متعهد ن ه ماای فراهم می  دارد  بااه همااین دلیااه اساات 

داننااد، نااه خیلاای  اارم و نااه خیلاای ساارد، بلکااه  وکار می شاابیه بااه یااافتن بفرناای عااالیب باارای رشااد کساا  
 ."بدرست و به اندازه 

کلیدی برنامه  روزه ۹0ریزی عناصر 
ای از عناصر کلیدی بنا شده است که هر یک بااه شاافافیت، تمرکااز  روزه موفد، بر پایه   90یک برنامه  
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کااار یری صااحیا ایاان عناصاار باارای دسااتیابی بااه  و قابلیاات اجاارای طاار  کمااک می  کننااد  درک و بااه 
 .نتای  م لوب ضروری است 

 SMART بینانه: رویکردتعیین اهداف شفاف و واقع
روزه، اهدای مشخص و واضحی است که باید در این دوره به دست گیااد  ایاان    90اساس هر برنامه  

 یری، قابااه دسااتیابی، ماارتبم  مشخص، قابه اناادازه )  SMART اهدای باید با استفاده از چارچوب 
تعریاا  شااوند  بااه عنااوان م ااال، بااه جااای هاادی کلاای بافاازایش رضااایت مشااتریب،   ( بندی شده و زمان 

ماهه گیناادهب  بناادی رضااایت مشااتری در سااه درصاادی رتبه   10تواند بافاازایش  می  SMART یک هدی 
دهااد  باشد  این وضو  در اهدای، از حدس و  مان جلو یری کرده و به همه اعکای تیم امکااان می 

 .تا به روشنی درک کنند که موفقیت چه شکلی دارد و چ ونه ارزیابی خواهد شد 
کید بر محدود کردن تعداد اهدای به   روزه بسیار حادز اهمیاات    90هدی اصلی در هر دوره    3تا    1تی

کنااد ی تمرکااز و   اساات  تاالاش باارای دسااتیابی بااه اهاادای باایش از حااد بااه طااور همزمااان، منجاار بااه ترا
وکار  انداز کلاای کساا  شود  این اهدای باید به طور مستقیم از میموریت و چشم کاهش انربخشی می 

هااای اسااترات یک در جهاات رساایدن بااه بسااتاره شاامالب  یا توسعه فردی حمایت کنند و بااه عنااوان  ام 
کااه افااراد را بااه فراتاار رفااتن از من قااه راحتاای  ای چااالش عمه کنند  اهدای باید بااه  ونااه  بران یز باشااند 

 .شده باشند بینانه و قابه دستیابی در بازه زمانی تعی ن خود ترغی  کنند، اما در عین حال واق  

 تقسیم اهداف به نقاط عطف و اقدامات عملی
هااا بااه نقااا  ع اا  ماهانااه و اهاادای  روزه،  ااام بعاادی تقساایم گن   90پااس از تعریاا  اهاادای کلاای  

گور بااه نیاار برسااند و بااه  شود اهدای باازر  کمتاار دلهااره هفت ی قابه مدیریت است  این کار باعث می 
دهااد ت شاارفت را بااه طااور ماانیم بررساای کننااد  نقااا  ع اا  بااه عنااوان نشااان رهای  افااراد امکااان می 

سااازند  باارای م ااال،  کننااد، پایااان یااک مرحلااه و گغاااز مرحلااه بعاادی را مشااخص می ت شرفت عمااه می 
درصدی در هاار ماااه تقساایم شااود و    5تواند به افزایش  روز می   90درصدی فروش در    15هدی افزایش  

 .ب باشد 2و    1هر ماه نیز شامه اهدای هفت ی مانند باجرای کمپ ن بازاریابی جدید در هفته 
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توانند در طااول سااه ماااه  های کودکانهب و ملموس شکسته شود که می هر نق ه ع   باید به ب ام 
کااه بتااوان بااه راحتاای گن انجااام شااوند  ایاان  ام  هااا را بتیااک زدب پااس از  هااا بایااد گنقاادر مشااخص باشااند 

کاااری بایااد انجااام شااود؟ب، ببااه چااه  اتمام  برنامه  های عملی باید شامه جزدیات مشخصی مانند بچه 
ترتیبی؟ب، بتا چه زمانی؟ب و بچه کسی مس ول است؟ب باشند  این برنامه تبدیه به نقشااه راهاای باارای  

های بااا ارزش بااا  حفااز شااود  مفهااوم  کند تا تمرکز بر روی فعالیت شود و کمک می هفته گینده می   10
یااا    2نیز در این زمینه مفید استف در ابتاادای هاار هفتااه، افااراد بایااد   ( Big Rocks)  "های بزر  بسنت 

روزه خواهنااد    90اقاادام کلیاادی را شناسااایی کننااد کااه بیشااترین تااینیر را در دسااتیابی بااه اهاادای    3
کااه در  داشت  ایاان اقاادامات بایااد بااه اناادازه  ساااعت قابااه انجااام باشااند تااا از    2تااا    1ای کوچااک باشااند 

کارهای با ارزش پای ن   .تر جلو یری شود اتلای زمان بر روی 

 ها تعیین مسئولیت و نقش
کاارده و مساا ولیت ها و نقش شاافافیت در تعیاا ن مساا ولیت  پریری را در تاایم  هااا، از ابهااام جلااو یری 

  فااردی   –  باشااد   داشااته   مشااخص ب  قهرمااان روزه باید یااک ب   90کند  هر ابتکار عمه در برنامه  تقویت می 
  دهااد،   انجااام   تنهااایی   بااه   را   کارهااا   تمااام   بایااد   او  کااه   نیست   معنا   بدان   این    است   گن   ت شبرد   مس ول   که 

  عهااده   باار   موجااود   افااراد   و  مناااب    تمااام   از   اسااتفاده   بااا   گن   تکمیااه   از   اطمینااان   اصاالی   مساا ولیت   بلکااه 
،  یک ب  مدل   اوست   .است   مونر  بسیار  زمینه  این   در ب  قهرمان   یک   ابتکار

ک    90عاالاوه باار ایاان، اهاادای   روزه بایااد در سراساار سااازمان، از ماادیران ارشااد تااا کارمناادان، بااه اشااترا
کنااد کااه همااه افااراد در یااک راسااتا   راشااته و تشااریا شااوند  ایاان بگبشارسااازیب اهاادای، تکاامین می 

کنااد  حتاای در  ها به اهدای بزر تر شاارکت کمااک می کنند که چ ونه کار گن کنند و درک می حرکت می 
کند نفره، این فرایند می یک سازمان تک   .تواند به حفز تمرکز و ت  یری کمک 

کلیدی عملکرد و پایششاخص  (KPIs) های 
 های کلیاادی عملکاارد پریری، تعریاا  و پااایش شاااخص باارای ارزیااابی موفقیاات و حفااز مساا ولیت 

 (KPIs )  ضااروری اساات. KPIs  های پلااهب در مساایر دسااتیابی بااه هاار هاادی عمااه  بااه عنااوان بساانت
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، نشااان رهای فراینااد  ( علادم اولیااه انربخشاای اقاادامات ) توانند شامه نشان رهای ت شرو  کنند و می می 
باشااند  ت  یااری مااداوم ایاان    ( دسااتاوردهای نهااایی ) و نشااان رهای نتااای     ( شااواهد اجاارای صااحیا ) 

کلمه، تکمین می شاخص   .کند که اهدای محقد خواهند شد ها، به معنای واقعی 
ت شاارفت بایااد بااه صااورت بصااری و باارای همااه افااراد در یاار قابااه مشاااهده باشااد، چااه از طریااد یااک  

دهااد و بااه  تابلوی فیزیکی و چه یک داشبورد دیجیتال  این دیدپریری، انرژی و ان یاازه را افاازایش می 
های بااازخورد سااری  بایااد  دهد که گیا چیزی از مسیر خارج شده است یا خیر  حلقه سرعت نشان می 

روزه،    90ایجاد شوند تا مشکلات به سرعت شناسایی و تنییمات  زم انجام شااود  در پایااان هاار دوره  
شااود تااا رویکاارد باارای دوره  های گموخته شااده انجااام می یک ارزیابی جام  برای بررسی نتای  و درس 

 .بعدی بهبود یابد 

کوچینگ در برنامه  روزه ۹0ریزی و بازنگری نقش 
روزه و جلسااات بااازن ری گن اساات  نقااش کااوب فراتاار از    90ریزی  کوچیناات، سااتون فقاارات برنامااه 

نیااارت صااری اساات و بااه عنااوان یااک کاتااالیزور باارای تغی اار، ن هبااان تعهااد و یااک پشااتیبان در مساایر  
 .کند دستیابی به اهدای عمه می 

کاتالیزور تغییر و نگهبان تعهد  کوچ به عنوان 
پریری به معنای اعمال فشار یا ایجاااد احساااس  ناااه نیساات، بلکااه  در زمینه کوچینت، مس ولیت 

کااه بااه مشااتریان کمااک می   ابگگ ارن حمگگایتی  هااا بااه  کنااد تااا بااه اهاادای خااود دساات یابنااد  کوب اساات 
های عملیاااتی شاافای و قابااه اجاارا  رسااانند و برنامااه یاااری می   به ود اهدا شان مشتریان در تعری  و 

کااه  ایجاد می  کنند  این فرایند اغل  شامه تقسیم اهدای ت  یده بااه وضااای  قابااه ماادیریت اساات، 
 .سازد تر می گور و قابه دسترس مسیر موفقیت را کمتر دلهره 

کننااده را باارای  کننااد و محی اای اماان و حمایت عمااه می   نقگگاط بازتگگا  ها هم نااین بااه عنااوان  کوب 
ک ب رارنااد  گن گورند تا افکااار، ترس مشتریان فراهم می  هااا بااا ترساایدن  هااا و گرزوهااای خااود را بااه اشااترا

کننااد تااا  کشند و مشتریان را تشااوید می ، باورهای محدودکننده را به چالش می هواشر تفکربرانگی  
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پریری مشااتریان در قبااال  ها در حفز مساا ولیت از من قه راحتی خود فراتر روند  در این راستا، کوب 
کااه تولیااد می  کننااد  ارادااه بااازخورد و بااه  کننااد، نقااش حیاااتی ایفااا می تصمیمات، اقدامات و نتای  کلی 

هااا  پریری اساات  کوب های اصاالی کوچیناات مساا ولیت ها نیااز از جنبااه رساامیت شااناختن ت شاارفت 
هااای  زم را باارای تصااحیا   یرنااد، انتقااادات سااازنده و راهنمایی ت شاارفت مشااتریان را زیاار نیاار می 

گگگر تر پتروزن دهنااد  بااه همااان اناادازه،  شااده ارادااه می هر ونااه انحاارای از مساایر تعی ن  هگگان  جشگگر 
هااا  ، هرچنااد کوچااک، باارای تقویاات روحیااه و رفتارهااای م بتاای کااه منجاار بااه ایاان موفقیت مشگگتریان 

ان  هدیگگه پریری را بااه جااای باااری باار دوش مشااتری،  شوند، حیاتی است  این رویکاارد، مساا ولیت می 
 .کند تبدیه می   از پشتی انی و و و  

کوچینگ و بازنگری  ساختاردهی به جلسات 
کپر کااردن انربخشاای برنامااه   روزه    90ساااختاردهی مااانر جلسااات کوچیناات و بااازن ری باارای حاادا

 .شده باشند و وهای هدایت های منیم و  فت ضروری است  این جلسات باید شامه بررسی 
باارای    ان یگگا ماهانگگه جلسگگار بررهگگی پتشگگر ت دوهفتگگه بر اازاری   :هان مگگنچو بررهگگی  •

ارزیابی وضعیت تیم در مسیر اهدای، امری حیاتی اساات  ایاان جلسااات فرصااتی را باارای  
هااا، شناسااایی مواناا  و تنیاایم مجاادد برنامااه در صااورت لاازوم  بحااث در مااورد موفقیت 

باارای    بررهگگی پتشگگر ت کننااد  هم نااین، در گغاااز هاار جلسااه کوچیناات، یااک  فااراهم می 
 .شود ت  یری اهدای مشتری انجام می 

دهد تا به ساارعت  ها اجازه می به تیم   هان بازفورد هریع حلقه ایجاد   :بازفورد هریع  •
از انحاارای از مساایر گ اااه شااوند و تنییمااات فااوری را انجااام دهنااد  ایاان اماار از انتیااار تااا  

-توقگگی -مگگدب پشگگرو   .کنااد روزه باارای کشاا  مشااکلات جلااو یری می   90پایااان دوره  
توانااد بااه هاادایت بااازخورد متعااادل کمااک کنااد،  می  ( Start-Stop-Continue)  "ادامگگه 

 .شوند های بهبود برجسته می جایی که هم نقا  قوت و هم زمینه 
کاارده    زمان مستندهازن هو  :مستندهازن  • جلسات کوچیناات، نکااات اصاالی را تپبیاات 
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کنااد  ایاان مسااتندات بااه عنااوان مرجعاای باارای  پریری مشااترک را ایجاااد می و مساا ولیت 
 .کنند های گتی و روند عملکرد عمه می های بعدی، ارزیابی ت  یری 

در طااول جلسااات کوچیناات، تفکاار و    هان بگگاز پرهگگد اسااتفاده از   :پرهشگگگرن مگگؤ ر  •
کند  سوا تی مانند بدر این بخش از کار چااه فکااری  خودکاوی را در مشتریان تقویت می 

هااا غلبااه کردیااد؟ب بااه  ایااد و چ ونااه باار گن هااایی را تجربااه کرده کردیااد؟ب یااا بچااه چالش می 
تری کساا  کننااد  ایاان سااوا ت بایااد  هااای عمیااد کنند تا بینش کوب و مشتری کمک می 

 .فراتر از ت  یری وضای  رفته و به بررسی ساز اری، وضو  و تعهد بپردازند 
پگگگذیرن کلیگگگد  انرطار ای کاماااه نیسااات و  هااایی برناماااه  :پگگگذیرن در برنامگگگه انرطار  •

اساات  گماااده بااودن باارای تنیاایم برنامااه باار اساااس بااازخورد،    پذیرن پایگگدار مسگگتو یت 
عملکاارد و تغی اارات خااارجی ضااروری اساات  ایاان شااامه برقااراری ارتبااا  شاافای در مااورد  

بینانااه بااودن  تغی رات، توضیا د یه گن و کس  بازخورد از اعکای تیم برای حفز واق  
 .برنامه است 

 پذیریها و انعطافمدیریت چالش
ناپاااریر اسااات  باااا ایااان حاااال، نحاااوه  هاااا اجتناب روزه، مواجهاااه باااا چالش   90های  در اجااارای برناماااه 
 .کننده موفقیت بلندمدت است ها تعی ن مدیریت این چالش 

یااک چااالش رایاا     بارگذارن بید از حد ابتکارار  :تشخی  و بل ه بر مشک ر رایر  •
هاااا را  اسااات  تااالاش بااارای رساااید ی باااه ابتکاااارات بااایش از حاااد باااه طاااور همزماااان، تلاش 

استف بهتر اساات سااه ابتکااار    رحمانه بندن بی او ویت حه در اینجا  کند  راه تکعی  می 
عمه را به طور کامه تکمیااه کنیااد تااا اینکااه ده ابتکااار را ناتمااام رهااا کنیااد  اهاادای ماابهم  

کااه بااه سااختی قابااه اناادازه   یری هسااتند، ماادیریت  نیااز یااک تلااه دی اار هسااتندف اهاادافی 
باارای اهاادای، ایاان مشااکه را   SMART ها نیز دشااوار اساات  اعمااال دقیااد چااارچوب گن 

 .کند حه می 
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شااود  تعیاا ن یااک بقهرمااانب  منجاار بااه عاادم ت شاارفت می   پذیرن نامشگگخ  مسگگتو یت  •
گگگر تر ریگگتو   .سااازد پریری را واضااا می واحااد باارای هاار ابتکااار عمااه، مساا ولیت  نادیگگده 

هااای اصاالی را  نیااز یااک مشااکه دی اار اساات، جااایی کااه کارهااای روزمااره، اولویت   هفتگگگی 
دهند  محافیت از جلسات ریتم هفت ی مانند جلسااات مشااتریان  الشعا  قرار می تحت 

بااه    بفلگگت از مرحلگگه بازتگگا  کننده ت شاارفت اساات  در نهایاات،  میلیون د ری، تکمین 
هاااای ارزشااامند اسااات  اختصااااح زماااان مشاااخص بااارای  معناااای از دسااات دادن درس 

 .های بزر  است بازتاب و یاد یری از تجربیات  رشته، کلید دستیابی به ت شرفت 
ها بخشاای طبیعاای از فراینااد نااوگوری هسااتند  یااک  شکساات  :ها یگگادگیرن از شکسگگت  •

کااه گزمااایش تفکاار یااا ایااده   90برنامه   های جدیااد را تشااوید  روزه بایااد طااوری طراحاای شااود 
کگگه برفگگی ایگگده  .کند  یااا تغی اار مااورد    ها ممکگگر اهگگت شکسگگت بخورنگگد ق وب ایر نک گگه 

های اولیااه در مقیاااس  نیر را ایجاد نکننااد، باارای یاااد یری و بهبااود ضااروری اساات  تساات 
های نامناساا   دارنااد و از اجاارای  سااترده ایااده کوچک، هزینه شکساات را پااای ن ن ااه می 

کااه از ایاان شکساات جلو یری می  ها درس  رفتااه شااود و در چرخااه  کنند  مهم ایاان اساات 
بااا    هگگازگارن و    پگگذیرن انرطار و توانااایی    ذهنیگگت رشگگد  .ریزی اعمال شااود بعدی برنامه 

 .ها، برای موفقیت پایدار حیاتی است ها به جای تسلیم شدن در برابر گن چالش 

: چشم  اندازی بلندمدتدستیابی به موفقیت پایدار
کااه  ماادت اساات و بااه معنااای رشااد طو نی موفقیاات پایاادار فراتاار از دسااتاوردهای کوتاه  ماادت اساات 

کنااد  ایاان نااوع موفقیاات، بنیااانی محکاام  هااای اصاالی، رفاااه و اسااتانداردهای اخلاقاای را فاادا نمی ارزش 
 .کند گوری، نبات و قابلیت ان باق ایجاد می برای تاب 

هگگان شگگدر و  دوره به معنای عملکرد مداوم در یک س ا نابت نیساات، بلکااه بااا    مو قیت پایدار 
شاااود  ایااان روناااد باااه سااامت رشاااد و ایجااااد تاااینیری اسااات کاااه در  مشاااخص می   هگگگان ریکگگگاورن دوره 

کااه  بلندمدت، خیر بزر تری را فراتر از فرد به ارمغان می  گورد  افراد موفد از ایاان موضااوع گ اااه هسااتند 
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توانااد بااه فرسااود ی منجاار شااود  در عااوض،   رایی می و تاالاش باارای کمااال   کمگگاب یگگق ا سگگانه اهگگت 
کااافی اسااتب بااه طااور مااداوم تمرکااز می گن  داننااد کااه بهتاارین تاالاش  کننااد، می هااا باار روی انجااام بگن ااه 
دهد تااا در روزهااایی کااه احساااس  ها اجازه می ها با فراز و نشی  همراه خواهد بود  این درک به گن گن 

کنند، بدون اینکه احساس تنبلی یا ضع  داشته باشند خست ی می   .کنند، استراحت 
،  یکی از جنبه    توانایی مدیریت انرژن و مراق گگت از فگگود های کلیدی دستیابی به موفقیت پایدار

کااه بایااد شااروع، توقاا  یااا ادامااه دهنااد، تشااخیص دهنااد و بااه طااور   اساات  رهبااران بایااد رفتارهااایی را 
باارداری کننااد  حفااز دیااد اه، ماادیریت اناارژی و  ای خااود را بسااازند و از گن بهره مااداوم شاابکه مشاااوره 

های صااااحیا، باااارای عبااااور از دوره ترفشااااار انتقااااال و حفااااز تعااااادل بساااایار مهاااام اساااات   قکاااااوت 
کنااد تااا  نیز از عوامه مهمی است که بااه افااراد کمااک می   آورن تا  و    هوب هییانی  راری در  سرمایه 
کنش  کرده و رفتار خود را کنترل کنند های استرس های خود را نسبت به موقعیت وا  .زا تحلیه 

کااار بااه تیم   ها ها و پتشر ت جشر گر تر پتروزن  هااا کمااک  در این مسیر بسیار مهاام اساات  ایاان 
کااه در نهایاات ان یاازه و شااتاب را حفااز  می  کند تا دستاوردها را به رسمیت بشناسند و پاداش دهنااد، 
هااا، ان یاازه را در طااول  و ارزیابی تااینیر تلاش   دوباره به پچراپن اصلی اهدار یادآورن کردن  .کند می 

های بازخورد م بت، اعتماد به نفس را افزایش داده و تعهااد را تقویاات  کند  این حلقه زمان حفز می 
کااه   یرنااد، بدنشااان دوپااامین ترشااا می کنند و گن را جشن می کنند  وقتی افراد ت شرفت می می  کنااد 

 .کند تا به رشد و توسعه خود ادامه دهند ها را ترغی  می کند و گن حس خوبی ایجاد می 

 ابزارها و منابع پشتیبان 
توانند بااه طااور  ای از ابزارها و مناب  می روزه و بازن ری، مجموعه   90ریزی  برای تسهیه فرایند برنامه 

کارایی و انربخشی کمک کنند   .قابه توجهی به افزایش 
 Simply.Coach هااایی ماننااد پلتفرم  :ری ن ا  ارهگگان مگگدیریت مشگگترن و برنامگگه نرم  •

هان عملگگی و  هگگا، برنامگگه هگگا، گ ارب ری ن اهگگدار و توهگگره،  رم برنامگگه ابزارهایی برای  
هااا و ماادیران کمااک  افزارهااا بااه کوب دهنااد  ایاان نرم ارادااه می   مگگدیریت ترگگام ر مشگگترن 
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کاارده و نتااای  تحااول می  هااایی  گفرین ارادااه دهنااد  وی  ی کننااد تااا زمااان خااود را ماادیریت 
کگگارن مشگگترن بندن، یادداشت ا  ارهان زمان نرم مانند   کاااربری را  ها و   ان  ، تجربااه 

 .بخشند بهبود می 
توانناااد باااه  های پاااایش عاااادت می اپلیکیشااان  :ورن اب ارهگگگان پگگگاید عگگگادر و بهگگگره  •

کگگرده و مسگگتو یت مشااتریان کمااک کننااد تااا   را    پذیرن شخصگگی پتشگگر ت فگگود را رصگگد 
تقویت کنند  خواه یک برنامه ردیابی عادت ت  یده باشد یااا یااک سیسااتم ساااده قلاام و  

برای درک اینکه گیا ت شرفتی در حال انجام است یااا خیاار، ضااروری    پتگیرن منچو کاغر،  
 .است 

ریزی را بااه شاادت  توانااد فاااز برنامااه هوش مصاانوعی می  :( AI)  اب ارهان هوب مصنوعی  •
طو گگان  کگگرن ابتکگگارار، ارزیگگابی ریسگگق،  تواننااد باارای  می  AI بهبود بخشد  ابزارهااای 

اسااتفاده شااوند  ایاان    و تخصی  منگگابع  ( KPIs)  هان کلیدن عملکرد توهره شاف  
ها را باااارای  تر از ایااااده ای  سااااترده کننااااد و پایااااه ابزارهااااا قکاااااوت انسااااانی را تقویاااات می 

 .گورند  یری فراهم می تصمیم 
، اسااتفاده از ابزارهااایی ماننااد   :پرتی مگگدیریت حگگواس  • هان  صگگندو  باارای حفااز تمرکااز

کااه دسترساای فیزیکاای بااه  وشاای را باارای ماادت زمااان مشخصاای محاادود    دار تلفگگر قفگگل 
تواناااد بسااایار مفیاااد  ، می هان موبایگگگل عامل حا گگگت  وکگگگوس در هیسگگگتو کنناااد، یاااا  می 

های  رویااه از شاابکه ترتی ناشاای از اسااتفاده بی باشااد  ایاان راهکارهااا بااه کاااهش حااواس 
 .کنند اجتماعی کمک می 

  دقیقگگگه ورزب هگگگوازن متوهگگگس  ۲۰-15 :هگگگان جسگگگمانی و کگگگاهد اهگگگترس  را یت  •
کاارده و    هان عصگگ ی دهنگگده ترشگگی انتقاب توانااد بااه  می  عملکگگرد  ماننااد دوپااامین کمااک 

کگگاهد اهگگترس تکنیق را بهبااود بخشااد  عاالاوه باار ایاان،   اجرایی و توانگگایی تمرکگگ     هگگان 
تواننااد بااه کاااهش اضاا راب و افاازایش  می  EMDR های مانند مدیتیشن، یو ا یا تکنیک 
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کنند   .تمرکز بر دستاوردها کمک 
تقویگگت  ابزارهااای دقیقاای باارای   QBRs :( QBRs)  وکار  صگگلی هگگان کسگگس بازنگرن  •

  مشگگگگارکت، جگگگگذ  مگگگگدیران اجرایگگگگی و نشگگگگان دادن ارزب محصگگگگوب بگگگگه مشگگگگتریان 
وکار مشاااتری،  تر کسااا  هساااتند  ایااان جلساااات، فرصاااتی اساااترات یک بااارای درک عمیاااد 

 QBRs .دهنااد هااا و ارادااه راهکارهااایی کااه ارزش بیشااتری ارادااه می های گینااده گن برنامااه 
 .کنند سازند و راب ه را با مشتری محکم می اعتماد را می 

سااازند، بلکااه بااا کاااهش  ریزی و کوچیناات را کارگماادتر می ایاان ابزارهااا و مناااب ، نااه تنهااا فراینااد برنامااه 
ک در اجرا، امکان مقیاس   .گورند گفرین را فراهم می  راری و دستیابی به نتای  تحول اص کا

 گیرینتیجه
روزه، همااان ور کااه در ایاان فصااه بررساای شااد، اباازاری قدرتمنااد و چناادوجهی باارای    90ریزی  برنامااه 

شکسگگتر  ای اساات  ایاان رویکاارد، بااا  دسااتیابی بااه موفقیاات پایاادار در هاار دو عرصااه شخصاای و حرفااه 
شااماری از جملااه افاازایش تمرکااز و  ، مزایااای بی روزه   ۹۰اهدار بلندمدر به قطرگگار قابگگل مگگدیریت  

دهااد  از  پریری، و تقویت قابلیت ان باق در براباار تغی اارات سااری  را ارادااه می وضو ، بهبود مس ولیت 
کگگار بگگه اقگگدامار عملگگی کوچگگق ،  SMART تریگگتر اهگگدار طریااد   تخصگگی  روشگگر  ، و  تقسگگیو 

ساااله  های ساانتی یک ریزی توانند به شتابی دست یابند که در برنامه ها می ، افراد و تیم ها مستو یت 
 .دشوار است 

،  نقااش کوچیناات در ایاان فراینااد، محااوری اساات  کوب  ترهگگد را  هااا بااه عنااوان کاتالیزورهااای تغی اار
هااا بااا  کننااد  گن را در مشااتریان تقویاات می   پذیرن هگگافتارهان فودمسگگتو یت و    دهنگگد پگگرورب می 

هگگا و  یگگادگیرن از چا د های منیم، اراده بازخورد سازنده و کمک به مشتریان باارای  تسهیه بازن ری 
گگگر تر مو قیت  کننااد، بلکااه بااه  ماادت کمااک می ، نااه تنهااا بااه دسااتیابی بااه اهاادای کوتاه هگگا جشگگر 

دهنااد  ایاان شااامه گمااوزش ماادیران  مشتریان ابزارهایی برای رشد و توسعه مسااتمر در بلندماادت می 
هاااای پشاااتیبان، از جملاااه هاااوش  در ماااورد چ اااون ی کوچینااات بهتااار و اساااتفاده از ابزارهاااا و فناوری 



500      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 .سازی فرایند است مصنوعی، برای بهینه 
روزه، اباازاری باارای ایجاااد    90هااای  sprint موفقیت پایدار، یک ماراتن است نه یک دوی سرعت، اما 
توانند فرهن اای از بهبااود مسااتمر را  ها می شتاب در این ماراتن هستند  با پریرش این مدل، سازمان 

ایجاد کنند که در گن، هر سه ماه یک فرصت تازه برای ارزیابی، یاااد یری و ت شاارفت بیشااتر اساات  در  
های منیم، نقشه راهاای شاافای  روزه با کوچینت فعال و بازن ری   90ریزی دقید  نهایت، ترکی  برنامه 

کااه نااه تنهااا رشااد  ، و ساااختن کساا  هگگا بگگه نتگگایر ملمگگوس و پایگگدار طل ی ت گگدیل جاه باارای   وکاری 
 .دهد کند، اراده می کند، بلکه به زند ی افراد نیز خدمت می می 

کلیدی  نکات 
 .کند شکای بین اهدای بلندمدت و اقدامات روزانه را تر می  روزه  ۹۰ری ن  برنامه  •
 .است   کوتاه بران حفت تمرک  و    طوشنی بران تعیتر مرنادار این بازه زمانی   •
بناادی   یری، قابااه دسااتیابی، ماارتبم، زمان مشااخص، قابااه اناادازه )  SMART اهگگدار  •

 .برای وضو  ضروری هستند   ( شده 
کگگردن اهگگدار بگگه  • کنااد ی تمرکااز حیاااتی    مگگورد اصگگلی  5-3محدود  باارای جلااو یری از ترا

 .است 
 .کند ها را قابه مدیریت می ، گن تقسیو اهدار به نقاط عطی ماهانه و هفتگی  •
 .سازند ، اقدامات عملی را روشن می هان کودکانهپ و ملموس گام " •
پریری  بااارای پاااایش ت شااارفت و مسااا ولیت  ( KPIs)  هان کلیگگگدن عملکگگگرد شگگگاف   •

 .ضروری هستند 
 .کند ، مالکیت را تکمین می یق پقهرمانپ بران هر ابتکار عمل  •
دهااد، نااه اینکااه گن را  را در مشااتریان تاارورش می   پذیرن شخصگگی کوچینگگت، مسگگتو یت  •

کند   .تحمیه 
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 .برای ارزیابی و تنییم ضروری است   ( ای هفت ی/دوهفته )   جلسار بازنگرن منچو  •
 .شود برای بهبود مداوم استفاده می  "ادامه -توقی -مدب پشرو  و   بازفورد هریع  •
 .برای شفافیت و ت  یری حادز اهمیت است   مستندهازن جلسار  •
 .پریری حیاتی است برای ان باق   ها ها/شکست یادگیرن از چا د و   پذیرن انرطار  •
 .کند روحیه و ان یزه را تقویت می   هان کوچق جشر گر تر پتروزن  •
 .برای موفقیت پایدار ضروری است   مراق ت از فود و مدیریت انرژن  •
ریزی و پااایش را بهینااه  تواننااد فراینااد برنامااه می   ا گگ ارن و هگگوب مصگگنوعی اب ارهگگان نرم  •

 .کنند 
 .دهند ارزش را به ذینفعان نشان می  ( QBRs)  وکار  صلی هان کسس بازنگرن  •
 .کند ، موان  را به فرصت تبدیه می ذهنیت رشد  •
 .کند را تروی  می    رهنت به ود مستمر روزه،   90ریزی  برنامه  •
 .کند کمک می   تراز کردن اهدار  ردن و تیمی با اهترات ن شرکت این رویکرد به   •

 سؤالات تفکربرانگیز 
بران یز  روزه، در عااین چااالش   90تااوانیم اطمینااان حاصااه کناایم کااه اهاادای  چ ونااه می   1

بینانااه و قابااه دسااتیابی باااقی بماننااد تااا از فرسااود ی جلااو یری  بااودن، هم نااان واق  
 شود؟ 

تواننااد در دل  هایی می وکار امروز، چااه مکانیساام با توجه به ماهیت تویای محیم کس    2
پاااریری بیشاااتری در مواجهاااه باااا تغی ااارات  روزه تعبیاااه شاااوند تاااا انع ای   90ریزی  برناماااه 

 غیرمنتیره ایجاد شود؟ 
ریزی متمرکااز و  هااا در براباار یااک رویکاارد برنامااه توان مقاومت اولیه افااراد یااا تیم چ ونه می   3

کرد؟ مس ولیت   پریرتر را از طرید کوچینت مانر مدیریت 
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روزه و اطمینااان از    90ریزی  بناادی ماادل برنامااه در یک سازمان، بهترین راه باارای مقیاس   4
 پریرش گن در س و  مختل  بدون ایجاد بوروکراسی بیش از حد چیست؟ 

  90ریزی  توانیم ارزش کیفی و تینیر بلندمدت برنامااه علاوه بر معیارهای کمی، چ ونه می   5
کارکنان و رضایت شغلی اندازه  یری کنیم؟   روزه را بر فرهنت سازمانی، روحیه 

کلیدی 30  جمله 
وکار باااااه  انداز کسااااا  روزه یاااااک ابااااازار قدرتمناااااد بااااارای تبااااادیه چشااااام   90ریزی  برناماااااه   1

 .های عملی است واقعیت 
 .کند های قابه مدیریت تقسیم می این رویکرد، اهدای بلندمدت را به بخش   2
کااافی کوتاااه باارای حفااز   90  3 کااافی طااو نی باارای تغی اار معنااادار و بااه اناادازه  روز بااه اناادازه 

 .تمرکز است 
 بناادی شااده  یری، قابااه دسااتیابی، ماارتبم و زمان اهاادای بایااد مشااخص، قابااه اناادازه   4

 (SMART )  باشند. 
کناااد ی تلاش   90اولویااات کلیااادی در هااار دوره    5تاااا    3تمرکاااز بااار    5 هاااا جلاااو یری  روزه از ترا

 .کند می 
 .کند تقسیم اهدای به نقا  ع   ماهانه و اهدای هفت ی، مسیر را روشن می   6
بناااادی و  های عملاااای بایااااد شااااامه اقاااادامات مشااااخص، ترتیاااا  انجااااام، زمان برنامااااه   7

 .ها باشند مس ولیت 
پریری را افااازایش  تعیااا ن یاااک بقهرماااانب بااارای هااار ابتکاااار عماااه، مالکیااات و مسااا ولیت   8

 .دهد می 
های پلهب برای ارزیااابی ت شاارفت  به عنوان بسنت  ( KPIs)  های کلیدی عملکرد شاخص   9

 .کنند عمه می 
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 .کند ت  یری بصری ت شرفت، ان یزه را در تیم تقویت می   10
 .گورند های بازخورد سری ، امکان تنییمات به موق  را فراهم می حلقه   11
 .کند تا اهدای خود را تعری  و پا یش کنند کوچینت به افراد کمک می   12
ک کوب   13  .گورند ها فراهم می  راری افکار و چالش ها محی ی امن برای اشترا
 .پریری در کوچینت، ابزاری حمایتی است نه تنبیهی مس ولیت   14
 .ضروری است   ( ای هفت ی یا دوهفته ) جلسات بررسی ت شرفت منیم   15
 .کند ادامهب به اراده بازخورد متعادل کمک می -توق  -مدل بشروع   16
 .کند پریری مشترک را ایجاد می مستندسازی جلسات، شفافیت و مس ولیت   17
کلید موفقیت پایدار است پریری در برابر تغی رات و چالش انع ای   18  .ها، 
 .ها ممکن است شکست بخورند، برای یاد یری حیاتی است قبول اینکه برخی ایده   19
دار تلفاان، تمرکااز را افاازایش  های قفااه ترتی، ماننااد اسااتفاده از صااندوق ماادیریت حااواس   20

 .دهد می 
 .کنند های کاهش استرس به بهبود عملکرد اجرایی کمک می ورزش هوازی و تکنیک   21
کوچک، روحیه و ان یزه را تقویت می جشن  رفتن ت روزی   22  .کند های 
 .های اصلی است موفقیت پایدار به معنای رشد بلندمدت بدون فدا کردن ارزش   23
کافی استب واق  کمال   24  .تر است بینانه  رایی یک افسانه استف تمرکز بر بگن ه 
 .مراقبت از خود و مدیریت انرژی برای حفز تعادل در طو نی مدت مهم است   25
ریزی را بااا طوفااان فکااری و ارزیااابی ریسااک بهبااود  توانااد فاااز برنامااه هااوش مصاانوعی می   26

 .بخشد 
کاارده و ارزش را  رواباام بااا مشااتریان را عمیااد  ( QBRs)  وکار فصاالی هااای کساا  بازن ری   27 تر 

 .دهند نشان می 
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ریزی، اقاادام، بازتاااب و تنیاایم  روزه یااک چرخااه بهبااود مسااتمر از برنامااه   90ریزی  برنامااه   28
 .است 

کپر  تاااراز کاااردن اهااادای فاااردی و تیمااای باااا اساااترات ی کلااای شااارکت، بهاااره   29 وری را باااه حااادا
 .رساند می 

کااه بااه زنااد ی گن کنااد تااا کساا  ایاان چااارچوب بااه رهبااران کمااک می   30 هااا  وکاری بسااازند 
کند   .خدمت کند، نه گن را مصری 



 

 

 پنجم و    ست ی فصل ب 

 ٪۱های پایدار از طریق بهبود تسلط بر عادت
کوچینگ   روزانه در فرایند 

 کلیر  جیمز ". - هستند   خودسازی   مرک    بهره  م ابه   به   ها عادت "

 :اهداف اصلی فصل
 . یری گن در زند ی فردی و سازمانی معرفی مفهوم عادت و چرخه شکه  •
تبی ن چ ون ی تانیر بهبود تدریجی یک درصدی روزانه بر دسااتیابی بااه تحااو ت پایاادار   •

 .و چشم یر 
بررسی نقش بنیادین کوچینت در تسهیه فرگیند تغی ر عادات و دستیابی بااه پتانساایه   •

 .کامه افراد 
هااا، مناااب  و  بعدی تغی اار پایاادار در کوچیناات اجرایاای شااامه ن رش تشااریا ماادل سااه  •

 .سازی عادت 
اراده راهبردهای عملی بر رفتااه از علااوم رفتاااری و فلساافه تفکاار ناااب باارای تقویاات عااادات   •

 .م بت و حری عادات نام لوب 
  



506      به خود برتر   ی اب ی : هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کوچ   

 

 :چکیده
کیااد می این فصه به بررسی عمید چ ون ی تسلم بر عادات پایاادار می   کااه تحااول  تااردازد و تا کنااد 

واقعی نه از طرید تغی رات بزر  نا هااانی، بلکااه از طریااد بهبودهااای کوچااک و مااداوم روزانااه حاصااه  
شااود  بااا اتکااا بااه دسااتاوردهای علااوم رفتاااری و مکتاا  تفکاار ناااب، مفهااوم عااادت بااه عنااوان یااک  می 

شااود   کنااد، تبیاا ن می میانبر ذهنی قدرتمند که حدود چهه درصد از رفتارهای روزانااه را هاادایت می 
چرخه عادت شامه ساارنخ، روتااین و پاااداش، بااه عنااوان چااارچوبی باارای درک و تغی اار رفتارهااا معرفاای  

 اااردد  نقاااش محاااوری کوچینااات در ایااان فرگیناااد، از جملاااه کماااک باااه شناساااایی اهااادای، ایجااااد  می 
پریری، و تاارورش خودگ اااهی، مااورد تحلیااه  های عملیاتی، فااراهم گوردن حمایاات و مساا ولیت برنامه 

هااای  بعدی تغی اار پایاادار در کوچیناات اجرایاای، شااامه بن رش  یاارد  هم نااین، ماادل سااه قاارار می 
ب، و بعادت  شااود  ایاان ماادل باار اهمیاات  سااازیب بااه تفصاایه شاار  داده می مراجاا ب، بمناااب  مااورد نیاااز

، اعتماااد بااه راب ااه کوچیناات، دریافاات بااازخورد سااازنده، و تماارین مسااتمر   گماد ی مراجاا  باارای تغی اار
کید دارد  در نهایت، راهبردهای عملاای باارای دشااوار ساااختن عااادات بااد، طراحاای   رفتارهای جدید تا
کاتاب و بتفکر نااابب ارادااه   محی ی حامی عادات خوب، و تمرکز بر یاد یری و گزمایش مستمر از طرید ب

، بیاانش عمیااد،  شود  این فصه به این نتیجه می می  رسد که پایداری در تغی ر عااادات نیازمنااد صاابر
های باازر  و  و تعهااد بااه یااک فرگینااد تکااراری و مااداوم اساات کااه در گن هاار  ااام کوچااک بااه ت شاارفت 

 .شود ماند ار منجر می 
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 :مقدمه
هااا و رفتارهااایی اساات کااه در طااول زمااان بااه ال وهااای  ای از انتخاب وقفااه زنااد ی انسااان، تبلااور بی  

کااااه گن ای تبااادیه می شاااده تپبیت  هاااا، میانبرهاااای ذهناااای  نااااامیم  عادت هاااا را بعاااادتب می شاااوند 
جویی در انااارژی و حفاااز امنیااات روانااای انساااان توساااعه  قدرتمنااادی هساااتند کاااه باااه منیاااور صااارفه 

کااه  کننااد، امااا چااالش زمااانی پدیاادار می یابند  این ال وهای رفتاری، سری  و کارگمد عمه می می  شااود 
ها ناخودگ اه، منسود یا حتی مکر باشند و به جای خاادمت بااه فاارد، بااه او گساای  برسااانند  درک  گن 

رود   هااا بااه شاامار ماای سااازی گن هااا،  ااام نخساات در بهینه  یری و حفااز ایاان عادت چ ااون ی شااکه 
زند ی امروز هر فرد، در جوهر خود، حاصه جم  عادات اوست  وضعیت فیزیکی، ساا ا شااادمانی،  

های روزمااره هسااتند  تمایااه بااه تغی اار و بهبااود، یااک  و میزان موفقیت، هم ی نتیجه مستقیم عادت 
ی درونی و همیشاا ی در بشاار اساات  اغلاا  افااراد در مواجهااه بااا اهاادای باازر ، تمایااه دارنااد  خواسته 

ای کااه اغلاا  بااا ناامیاادی و رهااا کااردن تاالاش  شاابهب را جسااتجو کنناادف پدیااده تغی رات چشم یر و بیک 
رسااد، معمااوه  ان یز بااه نیاار می شود  این تمایه به تحو ت دراماتیک، در حالی که هیجان همراه می 

 . یرد بینانه نیست و مسیر تر ت ی و خم و گهسته تغی ر را نادیده می واق  
کااه باار قاادرت  ای به نااام باصااه بهبااود یااک درصاادیب م اار  می در مقابه این رویکرد، فلسفه  شااود 

کید دارد  این اصه بیان می بدیه  ام بی  کااه تمرکااز باار بهبااود روزانااه یااک  های کوچک و مداوم تا کند 
شااود   ان یزی منجاار می درصدی در هر جنبه از زنااد ی، در طااول زمااان بااه نتااای  تصاااعدی و شاا فت 

، نه تنها چالش این چشم  دهااد، بلکااه مساایری  های ذهنی ناشی از عیمت اهدای را کاهش می انداز
گورد  در این میان، نقااش کوچیناات بااه  پایدار برای ادغام رفتارهای جدید در زند ی روزمره فراهم می 

بخش در این فرگیند، حیاتی و انکارناپااریر اساات  کوچیناات،  کننده و شتاب عنوان یک عامه تسهیه 
کااه بااه  ریزی هدفمنااد، و تماارین مسااتمر فااراهم ماای فکایی امن و سازنده برای خودکاوی، برنامااه  گورد 

کاارده و عااادات پایاادار و سااازنده مراجعااان کمااک می  ای را در  کنااد تااا از مواناا  دروناای و بیروناای عبااور 
تااردازد و  بخش می زند ی خود نهادینه سازند  این فصه به بررساای ابعاااد مختلاا  ایاان رویکاارد تحااول 

سااازی اصااه بهبااود یااک  تااوان بااا تلفیااد درک عمیااد از عااادات، ت اده دهااد کااه چ ونااه می نشااان می 
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 یااری از قاادرت کوچیناات، بااه تساال ی پایاادار باار رفتارهااای شخصاای دساات یافاات و  درصاادی، و بهره 
کرد   .مسیر موفقیت و پایداری را هموار 

آنهاها و چرخه شکلفهم ماهیت عادت  گیری 
کااه رفتارهااای مااا  عادات، فراتر از اقدامات روتین، به م ابه دستورالعمه    های ناخودگ اهی هستند 

هااا، هاام در ساا ا  کنند  درک روانشناسی نهفته در پس عادات،  ام اول در تسلم باار گن را کنترل می 
شاااود  عاااادات باااه عناااوان میانبرهاااای ذهنااای عماااه  ای، محساااوب می فاااردی و هااام در سااا ا حرفاااه 

کاارده و در محیم کننااد و بااه افااراد کمااک می می  هااای ت  یااده بااه ساارعت  کننااد اناارژی خااود را حفااز 
کاانش نشااان دهنااد  ایاان میانبرهااای ذهناای، در حاادود چهااه درصااد از رفتارهااای روزمااره مااا نقااش   وا

ی عااادات هاار فاارد، بااه طااور مسااتقیم، کیفیاات زنااد ی او را در ابعاااد مختلاا  شااکه  دارنااد و مجموعااه 
 .دهد، از سلامت جسمانی  رفته تا موفقیت شغلی و س ا رضایت فردی می 

تااوان در مفهااوم بحلقااه عااادتب کااه توساام چااارلز داهیاات معرفاای  اساااس روانشناساای عااادات را می 
شااده، یافاات  ایاان حلقااه از سااه عنصاار اساساای تشااکیه شااده اساات: ساارنخ، روتااین، و پاااداش  ساارنخ،  

، یااک مکااان  کنااد  ایاان محاارک می محرکاای اساات کااه عااادت را گغاااز می  توانااد یااک زمااان خاااح از روز
کنااد  بااه  مشااخص، یااک حالاات عاااطفی، یااا حتاای یااک رویااداد خاااح باشااد کااه رفتاااری را تحریااک می 

توانااد ساارنخی باارای رفااتن بااه ساامت یخ ااال و خااوردن  عنوان م ال، پایان یااک برنامااه تلویزیااونی می 
کنااد  ایاان رفتااار  وعااده باشااد  روتااین، همااان رفتااار یااا عملاای اساات کااه عااادت را تعریاا  می یااک میان 

وعده هن ام استرس تا سازماندهی دقید وضااای  روزانااه متغیاار باشااد  تواند از برداشتن یک میان می 
شااود  ایاان  ی عادت است  پاداش، ارضا یا رضایتی است که از تکمیه روتین حاصه می و قل  تپنده 

دهااد  درک ایاان  کنااد و احتمااال تکاارار رفتااار را در گینااده افاازایش می پاداش، حلقه عادت را تقویاات می 
هااا  ای، ابزاری قدرتمند برای تجزیه و تحلیه عااادات موجااود و مهندساای مجاادد گن چرخه سه مرحله 

هایی  های شااناختی، مکانیساام بااه ساامت اهاادای م لااوب اساات  عااادات، درساات ماننااد سااو یری 
کاارده و مااا را ایماان ن ااه می  هااا  گیااد کااه گن دارنااد  مساا له زمااانی تاا ش می هستند که انرژی ما را ذخیااره 
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ناخودگ اااه یااا منسااود شااده باشااند و بااه جااای خاادمت، بااه مااا گساای  برسااانند  بااا درک ایاان چرخااه،  
، و نتیجااه  ها را گشکارتر، عمه را گسااان شودف کافی است سرنخ تر می سازی عادات بسیار گسان بهینه  تر

کنیم تا ت شرفت حاصه شود   .را دلپریرتر 
در جهاااانی کاااه شااایفت ی باااه    اصگگگل به گگگود یگگگق درصگگگدن: مسگگگیر بگگگه هگگگون تحگگگوب چشگگگمگیر 

شبه غال  است، ایده بهبود تنها یک درصد در هر روز ممکن است ناااچیز بااه نیاار  های یک موفقیت 
، با  رشاات زمااان، بااه تحااو ت چشاام یری می  انجامااد   برسد  با این حال، این تلاش کوچک و پایدار

کااه بااه بقااانون یااک درصاادیب مشااهور اساات، ت شاانهاد می  کنااد کااه بهبودهااای جزداای و  ایاان اصااه 
های تصاعدی منجر شود  ایاان اصااه، اساااس موفقیاات بساایاری  تواند به ت شرفت تدریجی روزانه می 
های موفد است و توسم روانشناساای، علااوم اعصاااب و م العااات واقعاای پشااتیبانی  از افراد و سازمان 

کننااده اساات: ا اار هاار روز تنهااا یااک درصااد بهبااود  شود  محاسبات پشت قانون یک درصدی قان  می 
برابر بهتر خواهید بود  ایاان اماار    37درصد بهتر نخواهید شد، بلکه    365یابید، در پایان سال نه تنها  
های قبلاای بنااا شااده و  دهد، جایی که دستاوردهای کوچک بر ت شرفت به دلیه برشد مرک ب رد می 

 .کنند بهبود را در طول زمان تسری  می 
هااای کوچااک و روزانااه بااه تغی اارات اساساای بلندماادت  دهااد کااه چ ونااه تلاش این قااانون نشااان می 

توانند بااه همااان اناادازه مخاارب باشااند  یکاای  های کوچک نیز می شوند، در حالی که کاهش منجر می 
از د یه اصلی کارگمدی قانون یک درصدی، توانایی گن در غلبه باار احساسااات ساان ینی و مقاوماات  

کنناااد اماااا باااا ان یااازه و نیااام و انکااابا   ای را تعیااا ن می اسااات  بسااایاری از افاااراد اهااادای بلندتروازاناااه 
بااارد و  کنناااد  قاااانون یاااک درصااادی نیااااز باااه تغی ااارات چشااام یر را از باااین می وپنجه نااارم می دسااات 

کند  به جای تلاش برای بازن ری عادات خااود در یااک شاا ، تمرکااز  تر می خودسازی را قابه مدیریت 
کااه  کنااد  م العااات نشااان می باار بهبودهااای کوچااک روزانااه، رشااد ناباات و پایاادار را تکاامین می  دهااد 

کشد تا خودکار شااود، در حااالی کااه برخاای عااادات  روز طول می   66 یری عادت به طور متوسم  شکه 
روز نیز زمان ببرند  بهبودهای کوچک و روزانه کام  با این بازه زمااانی همخااوانی    335ممکن است تا  

 .فرسا، تپبیت شوند کنند بدون نیاز به تلاش طاقت دارند و به عادات جدید کمک می 
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، یا در تربیت فرزندان، رویاادادی  ای، چه در توسعه رهبری، چه در کس  موفقیت در هر زمینه  وکار
هااا و رویاادادهای کوچااک در  ای از انتخاب نا هانی نیساات، بلکااه نتیجااه یااک فرگینااد اسااتف مجموعااه 

ای بهااره  رفاات: بااا تغی اارات  هااای ساااده تااوان از  ام طول زمان  برای اعمال این قااانون در زنااد ی، می 
روی اضااافی  کوچک شروع کنیدف به عنوان م ال، نوشاایدن یااک لیااوان گب بیشااتر یااا ده دقیقااه ت اااده 

های  هااار روز  ساااپس، ت شااارفت را ردیاااابی کنیااادف اساااتفاده از یاااک دفترچاااه یادداشااات یاااا اپلیکیشااان 
 یری بهبودهای کوچک مانر باشد  صاابر ت شااه کنیاادف نتااای  بلافاصااله  تواند در اندازه مخصوح می 

شااود  و در نهایاات، همااواره رویکاارد خااود را تنیاایم و  شوند، اما تداوم به موفقیت منجاار می ضاهر نمی 
کنااد، امااا در جهاات منفاای نیااز صااادق اساات:  بهینه کنید  ا رچه این قانون به صورت م بت عمه می 

کااه مااا را یااک درصااد باادتر کننااد، بااه نتااای  مشااابهی در  ا ر به طور مداوم انتخاب  هااایی انجااام دهاایم 
طااول زمااان خااواهیم رسااید  بنااابراین، دومااین نکتااه کلیاادی باارای موفقیاات ایاان اساات کااه در هن ااام  
کااه منجاار بااه پساارفت شااودف بلکااه   شکست، با خودتان مهربااان باشااید  شکساات، انتخااابی بااد نیساات 
تنهااا یااک مااان  مااوقتی اساات  خااود را ببخشااید، دلیااه لغاازش را درک کنیااد و دوباااره شااروع کنیااد  بااا  

 . رشت زمان، ت روز خواهید شد 
کوچیناات بااه عنااوان یااک اباازار قدرتمنااد در   گیرن عگگادار پایگگدار نقد حیاتی کوچینت در شکل 

، نقشاای حیاااتی ایفااا می فرگینااد تغی اار رفتااار و شااکه  کنااد  یکاای از اهاادای اصاالی   یری عااادات پایاادار
هااا را بااه پتانساایه  کوچینت، کمک به مراجعااان باارای ایجاااد تغی اارات پایاادار اساات، زیاارا کوچیناات گن 

کناااد و حتااای در اقااادام بااارای دساااتیابی باااه اهااادای و نتاااای  م لاااوب یااااری  تر می کاملشاااان نزدیاااک 
خاااواهیم باشااایم وجاااود داردف  رسااااند  اغلااا  شاااکافی باااین جاااایی کاااه هساااتیم و جاااایی کاااه می می 

 .کند کوچینت به تر کردن این شکای کمک می 
تحااول واقعاای در کوچیناات، فرگیناادی گهسااته و  ااام بااه  ااام اساات  مراجعااان زمااانی کااه تصاامیم  

کااار کننااد، هویاات خااود را تغی اار می می  دهنااد، و ایاان تحااول از طریااد تماارین و تکاارار   یرند با یک کوب 
کنااد تااا باار عااادات  کنااد  کوچیناات بااه مراجاا  کمااک می مداوم، مانند بهره مرک  خودسازی عمه می 

هااای افاازایش موفقیاات در ایاان  تاارین راه هااا بیابااد  یکاای از مهم خود تمرکز کرده و راهاای باارای تغی اار گن 



     511    نت ی کوچ   ند ی % روزانه در فرا 1بهبود    د ی از طر   دار ی پا   ی ها تسلم بر عادت :  و پنجم   ست ی فصه ب 

 

، ایجاااد یااک برنامااه مشااخص و دقیااد اساات  کوب  کننااد تااا بااه جااای  هااا مراجعااان را ترغیاا  می مساایر
کاهش وزنب، جزدیات اساسی این اهدای را مشااخص کننااد، از  اهدای کلی مانند بتغریه سالم  ب یا ب تر

سااازیب، احتمااال تباادیه  هااا  ایاان وضااو  در بقصااد ت اده جملااه زمااان، مکااان و چ ااون ی انجااام گن 
 .دهد عادت جدید به واقعیت را به شدت افزایش می 

خواهناادب بااه بگن ااه  کنااد تااا از تمرکااز باار بگن ااه نمی عاالاوه باار ایاان، کوچیناات بااه مراجعااان کمااک می 
ریزی ناخودگ ااااه،  اااامی مهااام در جهااات  خواهنااادب تغی ااار مسااایر دهنااادف ایااان تغی ااار در برناماااه می 

توانمندسازی اساات  هم نااین، کوچیناات در تغی اار هویاات نقااش بساازایی داردف بااه جااای صاارفب بچااه  
کاارد؟ب بااه بچااه کساای می می  کنااد؟ب تغی اار  خااواهم باشاام و گن شااخص چااه می خااواهم و چااه خااواهم 

کنیم، بلکه بر اساااس چ ااون ی عمااه  دهد  زیرا ما نه تنها بر اساس گن ه هستیم عمه می رویکرد می 
شویم  وقتی حرکات باادنی یااا هاار عااادت دی ااری بااه یااک روتااین  کردنمان، به گن ه هستیم تبدیه می 

 ".کنم کند: بمن کسی هستم که از بدنم مراقبت می شود، هویت فرد نیز تغی ر می روزانه تبدیه می 
هااای فااوری اسااتف کوچیناات یاااد یری و تغی اار را در  حه نقااش کااوب در ایاان فرگینااد فراتاار از ارادااه راه 

دهد  راب ه کوچینت، مبتنی بر اعتماد، همدلی و حمایاات اساات، و ایاان راب ااه  طول زمان تروی  می 
هااا را  دهنااد و گن هااا بااه مراجعااان بااازخورد می کنااد  کوب سازنده، بستر  زم برای موفقیاات را فااراهم می 

کشااند تااا تغی اارات رفتاااری و در نهایاات، تحااول اتفاااق بیفتنااد   های ناشااناخته بااه چااالش می در حوزه 
، تیمااه،  فت ااو و مواجهااه بااا چالش  گورد  در  هااا فااراهم ماای هم نین، کوب یک فکااای اماان باارای تفکاار

پریر و صادق باشااند و از ایاان فرگینااد باارای ایجاااد تغی اارات پایاادار  توانند گسی  این فکا، مراجعان می 
 .بهره ببرند 

پایااداری تغی اار در کوچیناات، بااه معنااای حفااز    بردن تعیتر پایدار در کوچینت اجرایگگی مدب هه 
زا باارای حااداقه یااک سااال پااس از اتمااام دوره  های اسااترس رفتارهای جدید تحت فشار و در موقعیت 

هااای روانشااناختی عمیااد و اقاادامات عملاای  کوچینت، و نهادینه شدن این تغی رات از طریااد بینش 
شااود   کند و به تدری  و در طول زمان گشااکار می مدت فکر می است  این مفهوم فراتر از اهدای کوتاه 

کااه  برای دستیابی به تغی رات پایدار در کوچینت اجرایی، یک مدل سه  بعدی ت شنهاد شااده اساات 
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ب، و بعادت شامه بن رش   .سازیب است های مراج ب، بمناب  مورد نیاز
  ، هااا، طاارز تفکاار و  اساات  ن رش   هگگان مراجگگع نگرب اولین عنصر ضروری برای موفقیت تغی ر پایدار

کنااد  سااه جنبااه کلیاادی در ایاان  احساااس مراجاا  در مااورد تغی اار اساات کااه در رفتااار او نمااود ت اادا می 
 :دسته عبارتند از 

کااه  ایاان بااه معنااای توانااایی پاسااخ ویی بااه تغی اار بااه  ونااه  :آمادگی بگگران تعیتگگر   1 ای اساات 
ها، گ اااهی  مزیت ایجاد کرده و خ رات را به حداقه برساند  شااامه باااز بااودن بااه فرصاات 

، و توانااایی حفااز عملکاارد اساات  مراجعااانی کااه می  خواهنااد  داننااد می از نیاااز بااه تغی اار
تغی ااار کنناااد و گمااااده ایجااااد تغی ااار در زناااد ی خاااود هساااتند، موفقیااات بیشاااتری کسااا   

 .کنند می 
ایاان شااامه درک نیاااز بااه تغی اار، اختصاااح و وفاااداری بااه جلسااات   :ترهگگد بگگه تعیتگگر   2

کوچیناات و وضااای  گن، پایبناادی بااه نتااای  مشااخص و ملاازم شاادن بااه اقاادامات اساات   
تعهااد دوطرفااه از سااوی مراجاا  و کااوب باارای موفقیاات در مااداخلات کوچیناات ضااروری  

 .است 
این ن رش، اهرم و محرکی باارای موفقیاات در تغی اار پایاادار اساات  باارخلای   :باور به تعیتر   3

، باور به تغی ر، ن رش ضروری برای مشارکت فعال در تغی اار بااه منیااور کساا    انکار تغی ر
پلاساایوب  ای اساات  ایاان باااور بااا عامااه بامیااد یااا شبه دستاوردها و رضایت شخصی و حرفه 

باارای    ( ساار و قلاا  ) های سازمانی، همسااویی تفکاار و احساااس  نیز ارتبا  دارد  در محیم 
تحقد این باور حیاتی است  این سه ن رش، مترادی نیسااتند و بااه راحتاای در یااک دوره  

شاااوند، بناااابراین، یاااک مرحلاااه ارزیاااابی قاااوی تااا ش از شاااروع  کوچینااات حاصاااه نمی 
 .کوچینت ضروری است 

کااه باارای فرگینااد تغی اار حیاااتی    منابع مورد نیاز دومین دسته،   برای دستیابی به تغی ر پایدار اساات 
کلیدی در این دسته عبارتند از   :هستند  پن  مالفه 
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هااای حیاااتی از محاایم مااا و توانااایی  روابم با دی ااران بخش  :اعتماد به رابطه کوچینت   1
ما برای عملکرد در گن هستند  ایجاد یک راب ااه سااازنده، زمینااه را باارای موفقیاات فااراهم  

کنااد و اعتماااد، باارای بااه چااالش کشاایدن من قااه راحتاای مراجاا  و حمایاات از تغی اار  می 
دهنااده ابزارهااای  بران یز، حمااایتی، اراده رفتاااری او حیاااتی اساات  ایاان راب ااه بایااد چااالش 

 .عملی، و همد نه باشد 
، تیمااه، صااحبت کااردن و   :داشتر   ایی بران تفکر   2 این فکااا بااه مراجعااان امکااان تفکاار

پریر  تواننااد گساای  دهد  در این فکای امن، مراجعااان می به چالش کشیده شدن را می 
 .کند و صادق باشند، که این خود به فرگیند ایجاد تغی رات پایدار کمک می 

هااا  ها و دسااتاوردهای مراجعااان، بااه گن ها با تیی د ت شاارفت کوب  :احساس فا  بودن   3
ها را ببیننااد و احساااس خاااح بااودن کننااد  ایاان اماار بااه  کننااد تااا ایاان ت شاارفت کمک می 

کااه گساای  مراجعان اجازه می  های خااود گ اااه  پریر باشااند و از اشااتباهات و کاسااتی دهااد 
 .شوند 

بااازخورد، هاام یااک ضاارورت و هاام یااک فرصاات باارای توسااعه   :دریا گگت بگگازفورد از کگگوچ   4
رهبران است  پااریرا بااودن بااازخورد، جاازج اصاالی موفقیاات شااغلی و یااک مالفااه مرکاازی در  

که به دنبال یاد یری و بهبود هستند   .فرگیند کوچینت است، به وی ه برای افرادی 
دهااد،  هااای فااوری ارادااه نمی حه کوچیناات نااه تنهااا راه  :یگگادگیرن دربگگاره فگگود و دیگگگران   5

کنااد  مراجعااان از طریااد کوچیناات  بلکااه یاااد یری و تغی اار را در طااول زمااان تااروی  می 
کااور خااود را کشاا  می خودگ اهی بیشتری کساا  می  کننااد و در نهایاات، بااه  کننااد، نقااا  

 .رسند دستاوردهای بیشتری می 
کااردن تغی اار پایاادار ایفااا می  هازن عادر سومین دسته،  کنااد   است که نقشی کلیاادی در نهادینااه 

سااازی تغی اارات اساات کااه گن را پایاادار  هااا و مناااب  باارای تغی اار پایاادار مهاام هسااتند، امااا ت اده ن رش 
 :کند  این دسته شامه دو مالفه اصلی است می 
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در ایاان م العااه، تفاااوت در ایاان مالفااه بااه   :بگگران فگگود   ( کوچینگگت اجرایگگی ) انیام کارن    1
کننااد، ایاان  منب  مالی بست ی دارد: باارای مراجعااانی کااه خودشااان هزینااه را ترداخاات می 

یاااک احسااااس رضاااایت درونااای اساااتف در حاااالی کاااه بااارای مراجعاااانی کاااه سازمانشاااان  
کاارده اساات، احساااس تیی ااد و ارزش سرمایه  کنااد  ایاان احساااس   ااراری ایجاااد می  راری 

 .ای قوی برای ادامه مسیر تغی ر است مالکیت و ارزش شخصی، ان یزه 
کااام    :تمریر ر تار جدید یا انیام کارها در طوب زمان   2 این مالفه برای تغی رات پایاادار 

ضروری است  مراجعان بایااد بااا اسااتفاده از بفرگینااد مااداومب، بروش جدیااد انجااام کارهاااب،  
ب و ببنیاااان مساااتحکم بااارای گینااادهب باااه تمااارین بپردازناااد  کوچینااات بااار تشاااوید   بتکااارار

،  مراجعان به گزمایش با  زینه  های رفتاااری جدیااد تمرکااز دارد  ایاان تماارین مااداوم و تکاارار
کیااد  شااود  کوب کنااد و منجاار بااه نتااای  مانااد ار می تغی اارات را تاادریجی و عمیااد می  هااا تا

کااار در فاصااله بااین جلسااات اتفاااق می می  افتااد و ایاان اناارژی،  کننااد کااه بخااش مهماای از 
 .کند احساسات، و تلاش مراج  است که تغی ر را پایدار می 

کگگردن تگگا محیس اهترات ن  باارای تغی اار عااادات،    هگگازن هان ر تگگارن بگگران تعیتگگر عگگادار: از دشگگوار 
هااا باارای توقاا  یااک  ترین راه رویکردهااای مبتناای باار علااوم رفتاااری بساایار مااانر هسااتند  یکاای از ساااده 

تااوان تمااام ساای ارها و  عااادت بااد، دشااوار ساااختن گن اساات  بااه عنااوان م ااال، باارای تاارک ساای ار، می 
ها را از محیم حری کرد، یا برای جلو یری از ترخوری، تمام غراهای ناسااالم را از خانااه خااارج  فندک 

یابد  علاوه بر این، شااناخت  نمود  با دشوار کردن انجام یک عادت بد، احتمال انجام گن کاهش می 
سااازی گن نیااز از اهمیاات بااا یی برخااوردار اساات  گ اااهی از نحااوه  شااناختی فاارد و بهینه طراحی عص  

کنااد تااا از نحااوه  تردازش اطلاعات توسم مغز و ترجیحات حسی و هوش طبیعاای، بااه افااراد کمااک می 
تااوان عااادات غیرمولااد را  هااای مغاازی، می سااازی محرک انجااام کارهااای خااود گ اااه شااوند و بااا بهینه 

کرد، گن   .تر را بنا نهاد ها را جای زین نمود و عادات سالم فراموش 
های اسااترات یک  کند  با ایجاد ساارنخ  یری عادات ایفا می طراحی محیم نیز نقش مهمی در شکه 
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توان میزان پایبندی به عادات را به میزان قابااه تااوجهی افاازایش داد  بااه جااای تاالاش  در محیم، می 
کااه بااا حااری عوامااه منفاای، عملکاارد خااود را  برای افزودن عادات جدید،  اااهی اوقااات گسااان  تر اساات 

کااااهشب عملی  هاااا بااارای کسااا   تااار از بافااازایشب اسااات  یکااای از بهتااارین راه بهباااود بخشااایدف یعنااای ب
 .دستاوردهای بزر ، اجتناب از ضررهای کوچک است 

کاتااااب از تویوتاااا، چاااارچوبی سیساااتماتیک بااارای بهباااود مساااتمر و   فلسااافه بتفکااار ناااابب و رویکااارد ب
کاتا سازی فراهم می عادت  ب اساات، یااک ال ااوی علماای   ( Kata)  "کنند  ب کااار که به معنای بروش انجام 

بردند  ماادل بهبااود  مشترک از تفکر و رفتار است که مدیران تویوتا در رویکرد خود به بهبود به کار می 
کاتااا شااامه چهااار مرحلااه اساات: درک جهاات یااا چااالش، درک وضااعیت فعلاای، تعیاا ن شاارایم هاادی  

تر  های باازر  را بااه اهاادای کوچااک ها برای رسیدن به گن  این رویکرد، چالش بعدی، و انجام گزمایش 
قابااه    ( ماا   یااک هفتااه تااا سااه ماااه ) هااای زمااانی کوتاااه  کنااد کااه در بازه تر تقساایم می و قابااه دسااترس 

دسااتیابی هسااتند  مراجاا  بایااد در بمن قااه یاااد یریب تماارین کنااد، فراتاار از گسااتانه دانااش و مهااارت  
 .ای که هم نان احساس ت شرفت داشته باشد فعلی خود، اما به  ونه 

تفکر علمیب در کاتا بااه معنااای یااک روال هماااهن ی عماادی بااین گن ااه انتیااار داریاام اتفاااق بیفتااد  "
گمااوزیم، اساات   هااا می ، و تنیاایم باار اساااس گن ااه از تفاوت ( شواهد ) افتد  ، گن ه واقعب اتفاق می ( نیریه ) 

هااای سااری  باارای یاااد یری سااری  اساات  بااه جااای  های یاااد یری سااری ب بااه معنااای گزمایش بچرخااه 
حه کامه، باید گزمایش بعدی را طراحی کرد  در ایاان فرگینااد، مستندسااازی   یری در مورد راه تصمیم 

 .انتیارات و نتای  واقعی هر گزمایش برای یاد یری ضروری است 
کیااد   تفکاار ناااب هم نااین باار پاان  اصااه کلیاادی بارزش، جریااان ارزش، جریااان، کشااش، و کمااالب تا
دارد  هدی گن، ایجاد یک فرهنت ناب است که رشد را با همسویی رضایت مشتری و کارمنااد پایاادار  

کند  این رویکرد به معنای گموزش هر فرد برای شناسایی زمان و تلاش هاادر رفتااه در شااغه خااود  می 
هااا اساات، کااه منجاار بااه ایجاااد ارزش  و همکاااری بهتاار باارای بهبااود فرگیناادها بااا حااری ایاان هاادر رفت 

بیشاااتر باااا هزیناااه کمتااار و توساااعه اعتمااااد باااه نفاااس، شایسااات ی، و تواناااایی همکااااری در هااار کارمناااد  
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هاب بنا شااده اساات  بااه  شود  این فرهنت، بر اصول قرار دادن بمردم در اولویتب به جای بسیستم می 
جااای اینکااه متخصصااان بیااک بهتاارین راهب را تعیاا ن کننااد و ماادیریت گن را اجاارا کنااد، تفکاار ناااب باار  

، نوساااانات  گماااوزش مااادیران بااارای کماااک باااه زیردساااتان خاااود در تفکااار نااااب و کااااهش اضاااافه  بار
کااارکردی  تر بااا تیم غیرضااروری، و اتاالای فعالیاات بااا همکاااری نزدیااک  هااای خااود و در سراساار مرزهااای 

کااایزنب  تمرکااز دارد  ایاان رویکااارد از طریااد فعالیت  کانباااانب  ( درصااادی روزانااه   1بهبودهااای  ) هاااای ب ، ب
جااادا کاااردن انساااان از وضاااای   ) ، بخودکارساااازیب  ( های بصاااری بااارای مااادیریت جریاااان کاااار سیساااتم ) 

پااریری و کاااهش  افاازایش انع ای )  "SMED"،  ( رسااانی فااوری مشااکلات اطلا  ) ، بگناادونب  ( ماشااینی 
کار استانداردب  ( زمان تغی ر  دیاادن و یاااد یری  روهاای  ) ، و بتجساامب  ( توصی  بصری جریان کار روان ) ، ب
 .شود نهادینه می   ( از مشکلات 

مسیر ایجاااد عااادات پایاادار و تغی اار رفتارهااای    ها و حفت پایدارن در مسیر تعیتر مدیریت چا د 
هایی باارای  ها و موانعی همراه است  درک این مواناا  و داشااتن اسااترات ی نام لوب، همواره با چالش 

ها در  تاارین یافتاااه هااا، باارای حفااز پایااداری در مسااایر تغی اار حیاااتی اساات  یکاای از مهم غلبااه باار گن 
تر از گن ااه   یری یک عادت جدید به طور قابه تااوجهی طااو نی تحقیقات عادت، این است که شکه 

های جدیااد نشااان  روز است، ت وهش   21برد  در حالی که باور رای  بر  شود، زمان می عمومب تصور می 
روز اساات و برخاای عااادات ممکاان    66تااا    59 یری عااادت بااین  دهند که زمان متوساام باارای شااکه می 

کااام  خودکااار شااوند  ایاان  سااتره زمااانی، باار اهمیاات صاابر و    335اساات تااا   روز نیااز طااول بکشااند تااا 
کید دارد   .استمرار در مسیر تغی ر تا

بناادی  ریزی دقیااد و زمان  یری عااادات جدیااد، برنامااه باارای افاازایش احتمااال موفقیاات در شااکه 
تواناااد  اناااد کاااه رویکردهاااای سااااختاریافته می نابااات، عواماااه حیااااتی هساااتند  م العاااات نشاااان داده 

هااای صاابح اهی در  درصااد افاازایش دهااد  هم نااین، روتین   64 یری عااادت را تااا  موفقیاات در شااکه 
 .درصد موفقیت بیشتری در ایجاد عادات جدید دارند   43های شبانه، مقایسه با روتین 

هااا، تغی اار تمرکااز از بنتیجااه نهاااییب بااه بفرگیناادب اساات  بااه  یکاای از نکااات کلیاادی در ماادیریت چالش 
،    10جای وسواس در مورد اهدای نهایی، تمرکز بر عادات ورودی، ماننااد انجااام   تماااس فااروش در روز
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ماا   زمااان صااری شااده باارای  ) توانااد بااه ایجاااد شااتاب و نتااای  پایاادار منجاار شااود  ردیااابی فرگینااد  می 
درصااد افاازایش دهااد     37توانااد پایبناادی بااه عااادت را  می   ( ماا   کاااهش وزن ) بااه جااای نتااای     ( ورزش 

 یری  در مراحااه اولیااه شااکه   ( بلااه/خیر ) و ردیااابی دودویاای   ( streak maintenance)  ها حفااز ر ااه 
 .عادت نیز بسیار مانر است 

شود تا با شناسایی و رهاسازی باورهااای محدودکننااده  در فرگیند کوچینت، به مراجعان کمک می 
نیازهااای چهار انااه باارای تغی اار و  و احساسااات منفاای، مواناا  دروناای خااود را برطااری کننااد  ایاان بت ش 

توانمندسااازیب شااامه رهاسااازی احساسااات منفاای و باورهااای محدودکننااده، تعیاا ن هاادی و نیاات،  
خواهنااد، اساات  قبااه از ورود بااه جزدیااات تغی اار، مراجعااان نیاااز  اقاادام کااردن، و تمرکااز باار گن ااه کااه می 

دارناااد کاااه از نیااار عااااطفی و ذهنااای باااه حالااات خن ااای برساااند تاااا بتوانناااد موقعیااات را از یاااک دیاااد اه  
کنش فوری بااه چالش بی  هااا و در عااوض، پاسااخ ویی از  طرفانه مشاهده کنند  این به معنای عدم وا

-ریزی عصااا  هاااای برنامااه یااک جای اااه متفااااوت در ذهاان اسااات  کوچیناات باااا اسااتفاده از تکنیک 
کاارده و  بااه مراجعااان کمااک می  ( NLP)  شااناختی زبان  کنااد تااا ایاان ال وهااای ناخودگ اااه را شناسااایی 
 .ها را رها سازند گن 

شااویم، و  ریزی شااود  همااه مااا  اااهی دچااار لغاازش می هم نین، مهم است که برای شکست برنامه 
این به معنای یک شکساات کامااه نیساات، بلکااه یااک مااان  مااوقتی اساات  بخشااش خااود، درک دلیااه  
، از عوامااه حیاااتی باارای موفقیاات بلندماادت اساات  بااا ایاان رویکاارد، افااراد   لغاازش، و باز شاات بااه مساایر

هااا را تغی اار دهنااد   توانند گ اهی خود را نسبت بااه عااادات بااد افاازایش داده و سااپس بااه تاادری  گن می 
گورد تااا بتواننااد ت شاارفت خااود را بساانجند و  کوچینت محیم و ابزارهایی را برای مراجعااان فااراهم ماای 

، رویکرد خااود را تنیاایم کننااد تااا بااه طااور مااداوم بااه ساامت پتانساایه بااا تر خااود حرکاات   در صورت نیاز
 .کنند 

کااه باار اساااس اصااول بهبااود مااداوم،   :گیرن نتییه  ، یااک مساایر تحااولی اساات  تسلم بر عادات پایاادار
درک عمید از رفتار انسانی، و حمایاات هدفمنااد کوچیناات بنااا شااده اساات  ایاان فصااه نشااان داد کااه  
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کننااد و درک  دهی بااه زنااد ی مااا ایفااا می عادات، به عنوان میانبرهای ذهنی، نقااش محااوری در شااکه 
هاساات  اصااه بهبااود یااک  پاااداش، کلیااد اصاالی باارای مهندساای مجاادد گن -روتااین -چرخااه ساارنخ 

هااای کوچااک و قابااه  های تغی ر استف بااا تمرکااز باار  ام درصدی، ابزاری قدرتمند برای غلبه بر چالش 
کااه بااه مراتاا  از تلاش مدیریت، می  هااای باازر  و نااامنیم فراتاار  توان به نتااای  تصاااعدی دساات یافاات 

، بااه عنااوان یااک کاتااالیزور عمااه می می  کااه بااا فااراهم گوردن فکااا و  روند  کوچیناات، در ایاان مساایر کنااد 
 .بخشد مناب   زم، و با تمرکز بر گماد ی، تعهد و باور مراجعان، فرگیند تغی ر را تسری  و تعمید می 

هااای مراجاا ، مناااب  حمااایتی، و  بعدی تغی اار پایاادار در کوچیناات، بااا تمرکااز باار ن رش ماادل سااه 
دهااد  ایاان ماادل باار اهمیاات  سازی، یک چارچوب جام  برای ایجاااد تحااو ت مانااد ار ارادااه می عادت 

کیااد دارد    اعتماد در راب ه کوچینت، فکای اماان باارای تیمااه، بااازخورد سااازنده، و یاااد یری مااداوم تی
راهبردهای عملاای بر رفتااه از علااوم رفتاااری، ماننااد دشااوار ساااختن عااادات بااد و طراحاای هوشاامندانه  
، ابزارهااایی مااانر باارای اجاارای   کاتاااب باارای بهبااود مسااتمر محیم، بااه همااراه فلساافه تفکاار ناااب و روش ب

 .این تغی رات در س ا روزانه هستند 
 یری عااادات  بر بااودن شااکه بینانااه از زمااان در نهایاات، پایااداری در تغی اار نیازمنااد شااناخت واق  

ها به عنوان بخشی طبیعی از فرگیند یاد یری است  تمرکااز باار فرگینااد بااه جااای  جدید و پریرش لغزش 
نتیجااه، حفاااز شاااتاب از طریاااد عاااادات ورودی، و تااارداختن باااه باورهاااای محدودکنناااده، هم ااای از  

قاادم بماننااد  بااا ادغااام ایاان  کننااد تااا در مساایر تحااول خااود نابت عواملی هستند که به افراد کمااک می 
تااوان نااه تنهااا عااادات نااام لوب را  های یااک کااوب، می  یری از راهنمایی اصول در زند ی روزمره و بهره 

کااه بااه زنااد ی تربااارتر و موفااد  کاارد  تری  کنار  راشت، بلکه سیستمی برای رشد و بهبود مستمر ایجاااد 
انجامااد کااه  شااود  ایاان فرگینااد، فراتاار از دسااتیابی بااه اهاادای خاااح، بااه تاارورش هااویتی می منجاار می 

 .بخش مداوم بهترین نسخه از خویشتن است تجلی 

کلیدی  :نکات 
هااا  دهنااد و مجمااوع گن عااادات، حاادود چهااه درصااد از رفتارهااای روزانااه را تشااکیه می  •
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 .کند کیفیت زند ی فرد را تعی ن می 
حلقااه عااادت شااامه بساارنخب، بروتااینب و بپاااداشب اساات و درک گن باارای تغی اار عااادات   •

 .ضروری است 
هااای کوچااک و مااداوم روزانااه بااه نتااای   کنااد کااه  ام اصااه بهبااود یااک درصاادی بیااان می  •

 .شوند تصاعدی و چشم یری در طول زمان منجر می 
موفقیااات در تغی ااار عاااادت، یاااک فرگیناااد گهساااته و  اااام باااه  اااام اسااات و ناااه یاااک رویاااداد   •

 .نا هانی 
پریری و فکااای اماان، بااه  ریزی مشااخص، مساا ولیت کوچیناات بااا فااراهم گوردن برنامااه  •

 .کند تسهیه تغی رات پایدار کمک می 
ب و  بعدی تغی اااار پایاااادار شااااامه بن رش ماااادل سااااه  • هااااای مراجاااا ب، بمناااااب  مااااورد نیاااااز

 .سازیب است بعادت 
ب و بباااور بااه تغی اارب، ن رش " • هااای حیاااتی در فرگینااد  گماااد ی باارای تغی اارب، بتعهااد بااه تغی اار

 .کوچینت هستند 
اعتماااد بااه راب ااه کوچینااتب، بفکااای باارای تفکاارب، باحساااس خاااح بااودنب، بدریافاات  " •

 .کند بازخوردب و بیاد یری درباره خودب، مناب  مهمی هستند که کوچینت فراهم می 
کاااری باارای خااودب و بتماارین رفتااار جدیااد در طااول زمااانب دو مالفااه اصاالی باارای  " • انجااام 

 .نهادینه شدن عادات پایدار هستند 
ساختن عادات بد را دشوار کنید و محیم خود را برای حمایت از عادات خوب طراحاای   •

 .کنید 
کاتاب از تویوتااا، چااارچوبی سیسااتماتیک باارای بهبااود مسااتمر   • فلسفه بتفکر نابب و روش ب

 .کنند های کوچک فراهم می از طرید گزمایش 
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روز طااول    335روز و  اااهی تااا    66تااا    59 یری کامااه یااک عااادت بااه طااور متوساام  شااکه  •
 .کشد می 

تمرکز بر بفرگیندب به جای بنتیجهب و ردیااابی ت شاارفت، بااه حفااز ان یاازه و پایااداری کمااک   •
 .کند می 

رهاسازی باورهای محدودکننده و احساسات منفاای، یااک  ااام اساساای در گماااد ی باارای   •
 .تغی ر است 

هااا، بااا خااود مهربااان باشااید، دلیااه گن را درک کنیااد و دوباااره بااه مساایر  در هن ااام لغزش  •
 .باز ردید 

 :سؤالات تفکربرانگیز 
انااد و چ ونااه  کدام یک از عادات روزانه شما، ناخواسته، مسیر زند ی شااما را شااکه داده   1

 ها ت دا کنید؟ توانید با درک چرخه عادت، کنترل بیشتری بر گن می 
توانیااد  هااای کوچااک و پایااداری را می با در نیر  رفتن اصه بهبود یک درصدی، چااه  ام   2

 در هفته گینده برای دستیابی به بزر ترین هدی خود بردارید؟ 
ا اااار قاااارار بااااود کوچیناااات هویاااات جدیاااادی را در شااااما تاااارورش دهااااد، گن هویاااات چااااه    3

 کردید؟ ای را گغاز می هایی داشت و برای دستیابی به گن، چه رفتارهای روزانه وی  ی 
سااازیب  هاااب، بمناااب ب یااا بعادت بعدی تغی ر پایدار، کدام یک از ابعاااد بن رش در مدل سه   4

 در تجربه شخصی شما نیاز به توجه بیشتری دارد و چرا؟ 
کااه بااه  توانید محیم فیزیکاای و اجتماااعی خااود را بااه  ونااه چ ونه می   5 ای بااازطراحی کنیااد 

خواهیااد تاارورش دهیااد، حمایاات کنااد و عااادات  طااور خودکااار از عااادات م بتاای کااه می 
 نام لوب را دشوار سازد؟ 

 :دییلک  هلمج 30
ها میانبرهای ذهناای قدرتمناادی هسااتند کااه چهااه درصااد رفتارهااای روزانااه را کنتاارل  عادت   1
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 .کنند می 
 .پاداش برای تغی ر گ اهانه عادات ضروری است -روتین -درک چرخه سرنخ   2
اش را شااکه  های اوساات کااه موفقیاات و شااادمانی ای از عادت زند ی امروز هر فرد، مجموعه   3

 .دهد می 
هااای کوچااک و مااداوم، بااه تحااو ت تصاااعدی و چشاام یر  اصه بهبود یااک درصاادی، بااا  ام   4

 .شود منجر می 
 .کند یک درصد بهبود روزانه در طول یک سال، فرد را سی و هفت برابر بهتر می   5
هااای کوچااک روزمااره  موفقیاات، رویااداد نیساات، بلکااه فرگیناادی تاادریجی اساات کااه از انتخاب   6

 .تشکیه شده است 
کوچیناات پلاای اساات بااین وضااعیت فعلاای و پتانساایه کامااه مراجعااان، بااا تمرکااز باار تغی اارات    7

 .پایدار 
تحااول در کوچیناات، فرگیناادی گهسااته امااا  ااام بااه  ااام اساات کااه ماننااد بهااره مرکاا  عمااه    8

 .کند می 
های عملیاتی و مشخص کمک  کوچینت به جای اهدای کلی، به مراجعان در ایجاد برنامه   9

 .کند می 
کناادب، در  تغی ر هویت، از بچااه کاااری انجااام دهاامب بااه بچااه کساای باشاام و گن شااخص چااه می   10

 .کوچینت حیاتی است 
 .سازی است ها، مناب  و عادت بعدی تغی ر پایدار شامه ن رش مدل سه   11
گماااد ی بااارای تغی ااار، تعهااد و بااااور باااه تغی اار، ساااه ن ااارش اصاالی در مراجااا  بااارای موفقیااات    12

 .کوچینت هستند 
 .گورد ای برای چالش و رشد رفتاری فراهم می اعتماد در راب ه کوچینت، پایه   13
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 .دهد ها اراده می کوچینت فکایی امن برای تیمه،  فت و و مواجهه صادقانه با چالش   14
 .بازخورد سازنده از کوب، فرصتی برای توسعه و بهبود فردی است   15
 .یاد یری مداوم درباره خود و دی ران، از نتای  مهم فرگیند کوچینت است   16
 .انجام کوچینت برای خود، احساس رضایت یا تیی د ارزشمندی را به همراه دارد   17
 .تمرین مداوم رفتارهای جدید برای نهادینه شدن و پایداری عادت ضروری است   18
 .هاست ها برای حری گن دشوار کردن انجام عادات بد، یکی از مانرترین راه   19
های اسااترات یک، پایبناادی بااه عااادات خااوب را  طراحی محی ی حامی، بااا اسااتفاده از ساارنخ   20

 .دهد افزایش می 
 .کند ها در هر فرگیند کمک می فلسفه تفکر ناب، به شناسایی و حری اتلای   21
 .های کوچک است کاتا، یک ال وی سیستماتیک برای بهبود مستمر از طرید گزمایش   22
 .روز   21کشد، نه  روز طول می   66تا    59 یری یک عادت جدید به طور متوسم  شکه   23
 .صبر و استمرار، عوامه کلیدی در دستیابی به تغی رات رفتاری پایدار هستند   24
ساااازی را افااازایش  بنااادی نابااات، شاااانس موفقیااات در عادت هاااای صااابح اهی و زمان روتین   25

 .دهند می 
 .کند به جای نتیجه نهایی، به حفز شتاب کمک می   ( ورودی ) تمرکز بر فرگیند    26
 .نیاز مهمی برای تغی ر است رهاسازی باورهای محدودکننده و احساسات منفی، ت ش   27
کنش به چالش   ( بمس ا بودنب ) گماد ی ذهنی و عاطفی    28  .ها حیاتی است قبه از وا
 .دلسوزی، بخشی طبیعی از مسیر تحول است -ریزی برای شکست و تمرین خود برنامه   29
توان به تسلم بر عادات  های کوچک، کوچینت هدفمند و تمرین مستمر، می با ترکی   ام   30

 .پایدار دست یافت 



 

 

 ششم و    ست ی فصل ب 

کوچینگ توسعه فردی در عصر هوش مصنوعی: 
 ها ها و غلبه بر چالش ارتقاء مهارت

  دربااااره   بلکاااه   اسااات،   مصااانوعی   هاااوش   باااا   رقابااات   دربااااره   تنهاااا   ناااه   مربی اااری   گیناااده "
". اساات   تر عمیااد   ارتباطااات   ایجاااد   و  انسااانی   هااای قابلیت   تقویت   برای   گن   با   همکاری 

،   سوبومی –    Cap Volitionعامه   مدیر   پلامپتر

 :اهداف اصلی فصل
کوچینت توسعه فردی در بستر ت شرفت  •  .های هوش مصنوعی معرفی مفهوم 
بررسااای مزایاااای کلیااادی باااه کاااار یری هاااوش مصااانوعی در فراینااادهای توساااعه فاااردی و   •

 .کوچینت 
های هااوش مصاانوعی در ارادااه خاادمات کوچیناات و  هااا و محاادودیت شناسااایی چالش  •

 .شناختی حمایت روان 
 .های هوش مصنوعی های همکاری میان مربیان انسانی و سیستم تحلیه پتانسیه  •
کااه بااه طااور فزاینااده  • ای  ارادااه دیااد اهی جااام  درباااره مساایر گینااده کوچیناات در جهااانی 

 .تحت تینیر هوش مصنوعی قرار دارد 
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 چکیده
تااردازد و  می  ( AI)  ایاان فصااه بااه بررساای عمیااد کوچیناات توسااعه فااردی در عصاار هااوش مصاانوعی   

دهااد  بااا  هااای ت شاارفته مااورد تحلیااه قاارار می چ ااون ی تحااول ایاان حااوزه را از طریااد ادغااام فناوری 
شاااده،  سازی ت شااارفت چشااام یر هاااوش مصااانوعی، ابزارهاااای ناااوینی بااارای اراداااه کوچینااات شخصی 

  24صرفه و قابه دسترس پدید گمده اساات  ایاان فصااه بااه تفصاایه مزایااایی نییاار دسترساای  به مقرون 
کااارایی و فااراهم گوردن فکااایی عاااری از قکاااوت را  سازی فوق ساعته، قابلیت شخصی  العاده، افزایش 
هااای اساساای ماننااد  کنااد  هم نااین، چالش تواند بااه ارمغااان گورد، تشااریا می که هوش مصنوعی می 

کااه بااا  فقدان ارتبا  انسانی عمید، مساده مربو  به دقت و قابلیت اعتماد، و ن رانی  های اخلاقاای را 
دهد  در نهایت، ایاان فصااه  کار یری هوش مصنوعی در کوچینت همراه است، مورد بحث قرار می به 

هااای  فرد خااود را بااا قابلیت های منحصااربه بر لزوم یک رویکرد ترکیبی که در گن مربیان انسانی مهارت 
کید می هوش مصنوعی ادغام می  کند تا بتوانند پاسخ وی نیازهای ت  یده افااراد در مساایر  کنند، تی

کنااد، بلکااه منجاار بااه  توسااعه فااردی باشااند  ایاان دیااد اه نااه تنهااا بااه بقااای حرفااه کوچیناات کمااک می 
هااا نفاار در سراساار جهااان  پریری خدمات کوچیناات باارای میلیون سابقه کیفیت و دسترسی ارتقاج بی 

 .شود می 
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  مقدمه
ای  های اخیر، مفهوم توسعه فردی بااه عنااوان یااک سااتون اصاالی در رشااد شخصاای و حرفااه در دهه 

به رسمیت شناخته شده است  هم ام بااا ایاان رونااد، کوچیناات بااه عنااوان یااک روش قدرتمنااد باارای  
ای  های نهفتااه افااراد، شااهرت فزاینااده تسااهیه خودگ اااهی، تعیاا ن اهاادای و دسااتیابی بااه پتانساایه 

های باااا  و  یافتاااه اسااات  باااا ایااان حاااال، دسترسااای باااه کوچینااات باااا کیفیااات اغلااا  باااه دلیاااه هزیناااه 
های جغرافیاااایی بااارای بسااایاری از افاااراد دشاااوار باااوده اسااات  در هماااین حاااال، ضهاااور و  محااادودیت 

، نویاادبخش تغی اارات  ( LLM)  های زبااان باازر  کننده هااوش مصاانوعی، بااه ویاا ه ماادل ت شرفت خیره 
کنااون قااادر بااه انجااام وضااای  ت  یااده  کااه  بنیااادین در ایاان عرصااه اساات  هااوش مصاانوعی ا ای اساات 

انااد، از جملااه نوشااتن متااون، توسااعه مفاااهیم و  ت ش از این تنها توسم ذهن انسان قابه انجام بوده 
های مهماای را درباااره نقااش و ماهیاات کوچیناات در گینااده  هااا، ترسااش تحلیااه اطلاعااات  ایاان قابلیت 

توانااد جااای زین مربیااان انسااانی شااود، یااا بااه عنااوان یااک اباازار  سازد: گیا هااوش مصاانوعی می م ر  می 
قدرتمند برای تقویت خدمات کوچینت عمه خواهد کرد؟ این فصه به بررسی ایاان تحااو ت و ارادااه  

انداز گینااده  چارچوبی برای درک چ ون ی تااینیر هااوش مصاانوعی باار کوچیناات توسااعه فااردی و چشاام 
 .تردازد گن می 

کوچینگ در عصر هوش مصنوعی   تعریف و تکامل 
های جدیاادی از تعامااه  های سنتی کوچینت است و ماادل هوش مصنوعی در حال تغی ر پارادایم 

توان در سااه ساا ا از  های هوش مصنوعی را می کند  در این بستر، سیستم و پشتیبانی را معرفی می 
کاارد: هااوش یاری هوشاامندی طبقه   شااده ، هااوش تقویت ( Assisted Intelligence)  رسااان بناادی 

 (Augmented Intelligence ) و هاااوش خودمختاااار ،  (Autonomous Intelligence ).   هاااوش
کااه بااه انسااان رسان شااامه سیسااتم یاری  ها یااا انجااام اقاادامات کمااک   یری ها در تصاامیم هایی اساات 
کااه صاارفب   یرنااد  ایاان ابتاادایی کنند و از تعاملات خود یاااد نمی می  ترین شااکه هااوش مصاانوعی اساات 

 یری انسااان را  شااده، تصاامیم دهد  در مقابااه، هااوش تقویت شده را انجام می وضای  از ت ش تعی ن 
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 یااردف بساایاری از  ها و محاایم یاااد می بخشااد و بااه طااور مااداوم از تعاااملات خااود بااا انسااان بهبااود می 
 یرنااد،  های هوش مصنوعی مولد که امروزه در دسترس عموم هستند، در این دسااته قاارار می پلتفرم 

زیرا برای ایجاد محتوا به ورودی و بازخورد انسانی نیاز دارند  س ا نهایی، هااوش خودمختااار اساات  
های مختل  و اقدام مستقه باادون نیاااز  که یک سیستم هوش مصنوعی قادر به ان باق با موقعیت 

کااام  خودمختاااری هنااوز در زمینااه کوچیناات   بااه کمااک انسااان اسااتف بااا ایاان حااال، چنااین فناااوری 
 .وجود ندارد و بعید است در گینده نزدیک نیز محقد شود 

اند، از جملااه تمااایز  های دی ری نیز برای بلااوغ هااوش مصاانوعی در کوچیناات ت شاانهاد شااده مدل 
، هاااوش عماااومی  ( ANI)  باااین هاااوش مصااانوعی ضاااعی  و قاااوی، مفااااهیم هاااوش مصااانوعی باریاااک 

های پایااه تااا هااوش  ، و هم نین یک ت وستار از ربات ( ASI)  و هوش فوق هوشمند  ( AGI)  مصنوعی 
کااه فرگیناادهای تصاامیم مصنوعی ت شرفته و فوق هوش مصنوعی  سیسااتم   یری انسااان  های خبااره، 

گن اااهب و بااا اسااتفاده از مناااب  دانشاای ماننااد مربیااان خبااره  -کننااد، از طریااد قواعااد با اار را تقلیااد می 
شااوند  ایاان طراحاای تکاامین  انسااانی، کتاا  درساای کوچیناات یااا ضاابم جلسااات نمونااه، طراحاای می 

توانند بر اساااس اصااول مسااتقر کوچیناات،  تر هوش مصنوعی نیز می کند که حتی اشکال ابتدایی می 
کنند مشتری و فرگیندهای هدی -مانند روابم قوی مربی   . را، عمه 

ای، ماننااد  ها در ایاان زمینااه، ضهااور عوامااه هااوش مصاانوعی مکالمااه ترین ت شاارفت یکی از برجسته 
کااه از طریااد  فتااار یااا مااتن، تعاااملات انسااانی را شبیه بات چت  سااازی  هااا و دسااتیارهای صااوتی اساات 
تواننااد بااه صااورت گواتارهااای بصااری نیااز نمااایش داده شااوند،  ای می کننااد  ایاان عوامااه مکالمااه می 

توانند تعامه کننااد  تحقیقااات نشااان داده اساات  نما که می های دیجیتالی با ضاهر انسان موجودیت 
کااه  کااه گواتارهااای هوشاامند بااا وی  ی  هااای شااناختی و عاااطفی، باارای تعاااملات ت  یااده و حساااس 

شامه اطلاعات شخصی هستند، بساایار مانرنااد  بااا ایاان حااال، باارای حفااز باورپااریری و جلااو یری از  
توانااد حااس   رایانااه گواتااار می کااه در گن ضاااهر بساایار واق   ( uncanny valley)  "گور اناار بدره وهاام 

، مااانرتر اساات  ایاان ت شاارفت نمای ساده ها با ضاهر انسان ناخوشایندی ایجاد کند، طراحی گن  ها،  تر
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کاارده  تر و انع ای کوچیناات را از یااک فعالیاات عماادتب رو در رو، بااه یااک دامنااه  سااترده  پااریرتر تباادیه 
 .است 

 مزایای هوش مصنوعی در توسعه فردی
یکاااای از بااااارزترین مزایااااای هااااوش    هگگگگازن صگگگگر ه بگگگگودن و شخصی به پذیرن، مقرون دهترهگگگگی 

مصاانوعی در کوچیناات، توانااایی گن در دمااوکراتیزه کااردن دسترساای بااه خاادمات کوچیناات اساات   
کااه اغلاا  بااا هزینااه  های زمااانی و جغرافیااایی همااراه  های بااا  و محاادودیت برخلای کوچینت انسااانی 

ای بااه مراتاا  کمتاار در دسااترس  ساااعته و بااا هزینااه   24توانااد بااه صااورت  اساات، هااوش مصاانوعی می 
، از جملااه افاارادی در  باشد  این وی  ی، کوچینت را باارای میلیون  هااا، و در گینااده حتاای میلیاردهااا نفاار

مناااطد روسااتایی، کشااورهای در حااال توسااعه، یااا دانشااجویانی کااه مناااب  محاادودی دارنااد، قابااه  
کاااربران، ماننااد  تواننااد بااا اسااتفاده از داده هااای هااوش مصاانوعی می سااازد  پلتفرم دسااترس می  هااای 

های دفترچااه یادداشاات، تجربیااات  نوشاات هااا، و حتاای عکس های نوشااتاری، رونوشاات تماس ورودی 
ساااازی ناااه تنهاااا شاااامه محتاااوای  ای را اراداااه دهناااد  ایااان شخصی شاااده سازی العااااده شخصی فوق 

توانااد شااامه تنیاایم ساابک ارتباااطی، انتخاااب لهجااه یااا  شود، بلکااه می متناس  با نیازهای فردی می 
حتاای جنساایت گواتااار باارای افاازایش راحتاای و ارتبااا  بااا مرباای هااوش مصاانوعی باشااد  باارای م ااال، در  

کااه باار اساااس ماادل تغی اارات تراجنساایتی تنیاایم  کوچیناات فعالیاات باادنی، ماادل  های زبااانی باازر  
کااه  های ان یزشی را متناس  با مرحله تغی ر روان توانند ت ام اند، می شده  شناختی فاارد تولیااد کننااد، 

انااد  ایاان قابلیاات، بااه هااوش  هااای انسااانی نشااان داده نتای  م بت و تاارجیا بیشااتری نساابت بااه ت ام 
کااه بازتاب مصنوعی اجازه می  شااده را باار  سازی هااای شخصی دهد تااا بااه عنااوان یااک بگینااهب عمااه کنااد 

کاربر اراده می اساس ورودی   .دهد های خاح 
یکااای از مزایاااای غیرمنتیاااره و مهااام کوچینااات باااا هاااوش    شگگگنافتی و عگگگدم ق گگگاور ایمنگگگی روان 

کاااربران، بااه ویاا ه در  مصنوعی، ایجاد محی اای بااا ایمناای روان  شااناختی بااا  و عاااری از قکاااوت اساات  
ک  راشااتن اطلاعااات   برخااورد بااا موضااوعات حساااس، اغلاا  احساااس راحتاای بیشااتری در بااه اشااترا
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های خود با یک سیستم هوش مصنوعی دارند تا با یک انسااان  ایاان پدیااده  پریری شخصی و گسی  
کند و هیی بتصویرب اجتماعی باارای حفااز ناادارد،  به این دلیه است که هوش مصنوعی قکاوت نمی 

کاااربران در تاالاش باارای ماادیریت تصااور خااود در براباار گن  هااا  باارخلای مربیااان انسااانی کااه ممکاان اساات 
 ( impression management)  باشااند  ایاان اماار منجاار بااه کاااهش رفتارهااای ماادیریت برداشاات 

کاااربران  شود، که در گن افراد سعی می می  کننااد تصااویری م لااوب از خااود بااه نمااایش ب رارنااد  وقتاای 
توانند بخود واقعیب خود را بیشتر نشااان دهنااد  شوند، می کمتر ن ران این باشند که چ ونه درک می 

تری منجاار شااود  م العااات نشااان  توانااد بااه نتااای  کوچیناات عمیااد و ایاان خودگشااکاری بااا تر می 
شده، محی اای غیرقابااه قکاااوت را  سازی کنند ان با مربیان هوش مصنوعی شبیه اند که شرکت داده 

اند  ایاان  اند و حتی نسبت به مربیان انسانی قبلی خود احساس امنیاات بیشااتری داشااته تجربه کرده 
دهنااد بااا گواتارهااای  کااه تاارجیا می  ( PTSD)  ها به وی ه برای افرادی با اختلا ت پااس از سااانحه یافته 

کااه ممکاان اساات احساااس قکاااوت را القااا کنااد، اهمیاات   دیجیتالی کار کنند تا با یک درمااان ر انسااانی 
 .دارد 

کگگگارایی و مقیاس  هاااوش مصااانوعی باااه طاااور چشااام یری کاااارایی فراینااادهای    پگگگذیرن ا گگگ اید 
ها  گورد  ایاان سیسااتم سااابقه را فااراهم ماای پااریری بی دهااد و امکااان مقیاس کوچیناات را افاازایش می 

دهنااد  کنندهب و تکراری را خودکار کنند، به مربیان انسانی ایاان امکااان را می توانند وضای  بخسته می 
تر کوچیناات تمرکااز کننااد  بااه عنااوان م ااال، هااوش مصاانوعی  تر و انسااانی های ت  یااده تااا باار جنبااه 

شااده  سازی های مدیریت زمااان شخصی ها کمک کند، تمرین ها و اولویت تواند به مدیریت برنامه می 
هااای  ارادااه دهااد، و حتاای امااواج مغاازی را از طریااد نوروفیاادبک تنیاایم کنااد  در زمینااه توسااعه مهارت 

هاااای اراداااه و حتااای  تواناااد باااه بهباااود سااابک صاااحبت کاااردن، مهارت ارتبااااطی، هاااوش مصااانوعی می 
هااا را  رفتارهااای کلاای کمااک کنااد  عاالاوه باار ایاان، هااوش مصاانوعی قااادر اساات حجاام وساایعی از داده 

هاااای  نویسااای، رونوشااات جلساااات، و هایلایت هاااای ژورنال تاااردازش و سااانتز کناااد، از جملاااه ورودی 
ها، تا ال وهای پنهان را شناسایی کرده و سااوا ت ت  یااری را باارای افاازایش وضااو  م اار  کنااد   کتاب 

کااه نیاااز بااه تااردازش اطلاعااات باارای تعااداد زیااادی از  ایاان قابلیت  هااا بااه ویاا ه در کوچیناات سااازمانی 
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ها  تواننااد بااه ساارعت بااه درخواساات کارکنان وجود دارد، ارزشاامند اساات  مربیااان هااوش مصاانوعی می 
پاسخ دهند و پشتیبانی فوری اراده دهند، که از نیر عملی برای مربیااان انسااانی بااا ضرفیاات محاادود،  

ب را در مساایر  غیرممکن است  این س ا از کارایی به هوش مصنوعی اجازه می  دهااد تااا نقااش بهمیااار
 .توسعه فردی ایفا کند و افراد را به سمت اهدافشان سوق دهد 

هااای  ای در حوزه هوش مصنوعی کاربردهای  سااترده   هان مختلی کاربردهان تخصصی و حوزه 
کاارده اساات، از کوچیناات شااغلی و ساالامت تااا بهبااود مهارت  هااای رهبااری   مختل  توسعه فردی ت دا 

در کوچینت شغلی، ابزارهای هوش مصنوعی مزایایی مانند اراده اطلاعات شااغلی، تحقیااد و تحلیااه  
 یری، و  دهی و تصاااامیم های مساااایر شااااغلی، پشااااتیبانی جهاااات بخشاااای بااااه ایااااده اطلاعااااات، تنوع 

گورند  در حوزه سلامت و تناساا  اناادام،  هایی برای خوداندیشی را برای کاربران به ارمغان می فرصت 
ای برای تشوید بااه فعالیاات باادنی و حمایاات  سازی شده های شخصی تواند ت ام هوش مصنوعی می 

 هااای مبتناای باار هااوش مصاانوعی ماننااد در کوچیناات رهبااری، پلتفرم   از بهزیسااتی ذهناای ارادااه دهااد  
PINKpro  توانند به مدیران کمک کنند تا وضو ، کارایی و انربخشی بیشتری در وضااای  روزانااه  می

ترکیاا  ارتبااا  کلاماای بااا حااا ت  ) هااای چناادوجهی  از طریااد تحلیه  Retorio .خااود داشااته باشااند 
کردن و رفتار کاربران را بهبود می ( چهره، حرکات و تُن صدا   .بخشد ، سبک صحبت 

کناااد   عااالاوه بااار ایااان، هاااوش مصااانوعی در حاااوزه سااالامت روان نیاااز نقاااش قاباااه تاااوجهی ایفاااا می 
ای و حتاای مداخلااه در بحااران را ارادااه دهنااد و در  توانند راهنمایی، راهبردهای مقابله ها می بات چت 

و اوتیساام بااا دقاات بااا  کمااک کننااد    ADHDتریشاای،  تشااخیص برخاای اخااتلا ت رواناای ماننااد روان 
تواننااد ان یاازه افااراد را باارای درمااان افاازایش دهنااد و در مناااطقی کااه دسترساای بااه  هااا هم نااین می گن 

خاادمات ساالامت روان محاادود اساات، جااای زین جلسااات حکااوری شااوند  از منیاار توسااعه فااردی،  
کاااری، درک ال وهااای شخصاای و ایجاااد تعااادل  تواند به کاربران در غلبااه باار اهمال هوش مصنوعی می 

سااازی  ، مشاااوره شخصی POWER هااایی ماننااد های مختلاا  زنااد ی کمااک کنااد  پلتفرم بااین جنبااه 
کاااربران  دهند که با ترسش ریزی تحصیلی اراده می شده در مورد مدیریت زمان و برنامه   ری فعا نااه، 
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های هااوش مصاانوعی  دهنااد، باارخلای سااایر ساارویس هااای خااود سااوق می حه را بااه ساامت یااافتن راه 
سااازی،  تری ارادااه دهنااد  ایاان ساا ا از شخصی های عمومی که ممکن است پاسخ  ChatGPT مانند 

 .کند ای تبدیه می هوش مصنوعی را به ابزاری قدرتمند برای حمایت از اهدای شخصی و حرفه 

کوچینگها و محدودیتچالش  های هوش مصنوعی در 
های کوچیناات بااا هااوش مصاانوعی،  یکاای از مهمتاارین محاادودیت   نیگگاز بگگه ارت گگاط انسگگانی عمیگگش 

ناتوانی گن در ایجاد یک ارتبا  انسااانی عمیااد و واقعاای اساات  در کوچیناات و درمااان، کیفیاات راب ااه  
کنناااده نتاااای   بینی ترین ت ش همکااااری یاااا باتحااااد کااااریب باااین مراجااا  و مربااای، باااه عناااوان قاااوی 

تواننااد بااا  کنند ان می اند شاارکت گمیز شناخته شده است  در حالی که م العات نشان داده موفقیت 
کاااری را برقاارار کننااد، ایاان ارتبااا   سازی مربیان هوش مصنوعی شبیه  شده، س ا متوس ی از اتحاااد 

هااای احساساای موجااود در تعاااملات انسااانی اساات  مربیااان انسااانی دارای  اغل  فاقد عمااد و ضرافت 
ساااازد بباااین خ اااو ب بخوانناااد،  هاااا را قاااادر می هاااوش هیجاااانی، شاااهود و همااادلی هساااتند کاااه گن 

های ت  یاااده انساااانی را باااا ضرافااات کااااوش کنناااد  هاااوش  احساساااات نا فتاااه را درک کنناااد و زمیناااه 
هاااا،  مصاانوعی، باااا وجاااود توانااایی در تشاااخیص ال وهاااای کلامااای و غیرکلاماای، هناااوز در تفسااایر ایهام 

 ویی بااه  ها ناااتوان اساات  ایاان محاادودیت در درک و پاسااخ ها، اصاا لاحات عامیانااه و مبالغااه استعاره 
کاااملی شااود کااه تنهااا یااک مرباای  های احساسی و فرهن ی، می ت  ید ی  تواند مان  از ارادااه پشااتیبانی 

کید می انسانی می  تااوان بااه عنااوان  کنند که هوش مصاانوعی را نمی تواند اراده دهد  برخی محققان تی
 .یک شریک برابر در مکالمه در نیر  رفت و نقش گن باید به عملکردهای خاصی محدود شود 

دقت و قابلیت اعتماد هوش مصنوعی، بااه ویاا ه در    مسا ل مربوط به دقت و قابل اعتماد بودن 
 "ای بااه نااام بتااوهم کنااد  پدیااده هااای جاادی را در کوچیناات ایجاااد می های زبااان باازر ، ن رانی ماادل 

 (hallucination )  در LLM هاااا ممکااان اسااات اطلاعاااات نادرسااات یاااا  هاااا باااه ایااان معناسااات کاااه گن
توانند منجاار بااه  ساخت ی را صرفب برای برگورده کردن درخواست کاربر تولید کنند  این باخترا بها می 

هااای حساساای ماننااد ساالامت  رسان شااوند، بااه خصااوح در حوزه های نادرست و بالقوه گسی  پاسخ 
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کااافی، لیسااتی از  روان  بااه عنااوان م ااال، یااک چت  بااات هااوش مصاانوعی ممکاان اساات باادون گ اااهی 
کااه بااا افساارد ی یااا سااایر مشااکلات ساالامت روان  داروهااا را ت شاانهاد دهااد کااه می  توانااد باارای افاارادی 

کاااربران باارای تشااخیص  دست و پنجااه ناارم می  کااه  ک باشااد  ایاان اماار مسااتلزم گن اساات  کننااد، خ رنااا
کااافی در زمینااه مااورد نیاار داشااته باشااند  عاالاوه باار ایاان، م العااات نشااان   صااحت اطلاعااات، دانااش 

کااه یااک سیسااتم هااوش مصاانوعی عملکااردی مشااابه انسااان دارد، ساا ا  داده  انااد کااه حتاای زمااانی 
کاااربران بااه گن کمتاار اساات  ایاان شااک و تردیااد ذاتاای نساابت بااه هااوش مصاانوعی، بااه ویاا ه در   اعتماااد 

های تزشااکی، یااک چااالش اساساای باارای پااریرش  سااترده گن  های حیاتی مانند توصیه  یری تصمیم 
هاااای هاااوش مصااانوعی  در کوچینااات و مشااااوره اسااات  شااافافیت در ماااورد منشااای اطلاعاااات و قابلیت 

تواند به کاهش این عدم اعتماد کمک کند، اما نیاااز بااه نیااارت انسااانی و تیی ااد صااحت اطلاعااات  می 
 .هم نان پابرجاست 

شااناختی و  کاااربرد هااوش مصاانوعی در کوچیناات، ت اماادهای روان   شنافتی و اف قی ا رار روان 
کااه بایااد بااا دقاات مااورد بررساای قاارار  یاارد  یکاای از ن رانی  هااا، خ اار تشاادید  اخلاقاای قابااه تااوجهی دارد 

توانااد دسترساای را دمااوکراتیزه کنااد، امااا  هااای اجتماااعی اسااتف ا رچااه هااوش مصاانوعی می نابرابری 
هااای بااا کیفیاات بااا  ممکاان اساات مااان  از دسترساای همااه  سااازی فناوری های توسااعه و ت اده هزینااه 

های مختلاا  را  سااترش دهااد  هم نااین،  هااا شااود و شااکای بااین افااراد از زمینااه ماسسااات بااه گن 
کی افاااااراد و تاااااینیر  هاااااایی در ماااااورد نقاااااش هاااااوش مصااااانوعی در شاااااکه بحث  دهی باااااه خاااااودادرا

بر سلامت روان و بهزیستی وجود دارد  بمهربااانی اجباااریب  سازی ناشی از هوش مصنوعی  خودبهینه 
، از بیااان نیاارات بمنفاایب یااا بتهاااجمیب  هااوش مصاانوعی، کااه در گن سیسااتم  کاااربر ها بااه د یااه ایمناای 

کاااربران را باارای تماارین قاطعیاات یااا مواجهااه بااا چالش کننااد، می خااودداری می  هااای  توانااد توانااایی 
 glazing)  "کاااری ای بااه نااام بمشااکه لعاب توانااد منجاار بااه پدیااده ضااروری محاادود کنااد  ایاان اماار می 

problem )  کناااد و ماااان  از  های کااااربر را تیی اااد می شاااود، کاااه در گن هاااوش مصااانوعی صااارفب دیاااد اه
شااود  عاالاوه باار ایاان، مسااادلی ماننااد عاادم  بران یز می تر یااا چااالش هااای عمیااد دسااتیابی بااه بینش 

پریری را  ها معمااوه مساا ولیت هوش مصاانوعی م اار  اسااتف انسااان  ( accountability)  پاسخ ویی 
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کااه بااه گن از سااوی کسااانی می   رارنااد، و هااوش مصاانوعی هنااوز ایاان ساا ا از  هااا احتاارام می پریرنااد 
شااده بااا هااوش  کند  ایاان باادان معناساات کااه اهاادای تعی ن احترام را در بسیاری از کاربران ایجاد نمی 

شااده بااا یااک مرباای انسااانی ت  یااری نشااوند  در  مصنوعی ممکن است به همان اندازه اهاادای تعی ن 
هااای اخلاقاای درباااره اسااتفاده از هااوش مصاانوعی باارای مساااده جاادی ساالامت روان  نهایاات، ن رانی 

هاااای هااوش مصااانوعی باارای تشاااخیص یااا درماااان اخااتلا ت روانااای جاادی یاااا  بات وجااود داردف چت 
دیااده و واجااد  اند و در ایاان مااوارد، نیاااز بااه متخصصااان گموزش ترومااای دوران کااودکی طراحاای نشااده 

 .شرایم حیاتی است 
تحقیقااات در زمینااه کوچیناات هااوش مصاانوعی هنااوز   هگگازن ان و عمومی هان زمینگگه محدودیت 

کاااربرد مواجااه  هایی در زمینااه عمومی در مراحه اولیه خود قرار دارد و با محاادودیت  سااازی و قابلیاات 
کااه ممکاان اساات بااه  کنند ان انجااام می های کوچااک از شاارکت است  م العات اغل  بااا نمونااه  شااوند 

تر نباشند  علاوه بر این، نتای  به شدت بااه زمینااه خاااح م العااه  طور کامه نماینده جمعیت وسی  
کااه باارای دانش  گمااوزان دبیرسااتانی طراحاای شااده اساات،  وابسااته هسااتندف بااه عنااوان م ااال، پلتفرماای 

هااا  ممکن است برای دانشجویان کال  به همان اندازه مانر نباشد، م ر اینکه به طور خاح باارای گن 
کااه در  تنییم شود  سرعت سرسام  گور ت شرفت هوش مصنوعی نیز چالش دی ااری اسااتف م العاااتی 

کاااات  انجاااام می   ( 2023مانناااد ساااال  ) بساااال اوج هاااوش مصااانوعی مولااادب   شاااوند، ممکااان اسااات ادرا
هااا ممکاان اساات بااه راحتاای بااه گینااده یااا حتاای بااه  کنند ان را تحاات تااینیر قاارار دهنااد و نتااای  گن شرکت 

کااااه قبااااه از ایاااان دوره هیجااااان  اند، قابااااه تعماااایم نباشااااند  کیفیاااات  ان یز منتشاااار شااااده م العاااااتی 
ک  توانناااد بااار پاساااخ هاااای فرهن ااای نیاااز می هاااای کااااربر و تفاوت ورودی  های هاااوش مصااانوعی و ادرا

های تولیاااد شاااده توسااام هاااوش  همااادلی تاااینیر ب رارناااد  بااارای م اااال، همااادلی نسااابت باااه داساااتان 
کاااربر در  ) مصاانوعی بسااته بااه شاافافیت نویساانده و نحااوه تولیااد داسااتان   تولیااد مسااتقیم در پاسااخ بااه 

متفاااوت اساات  هم نااین، مربیااان انسااانی نیااز در    ( شااده مقابااه بازیااابی از یااک منباا  از تاا ش تعی ن 
هااا،  هااا، و نرد ها، روش هااای فااردی، ماننااد تخصااص، ت شااینه، گمااوزش،  واهینامااه های تفاوت زمینااه 

کااه مقایسااه مسااتقیم بااا هااوش مصاانوعی را دشااوار می  سااازد  در نتیجااه، باارای  بسیار متنااوع هسااتند، 
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تر  تر و متنااوع های هوش مصنوعی در کوچینت، به تحقیقااات  سااترده درک کامه تینیر و محدودیت 
 .تر نیاز است های قوی با طراحی 

کوچینگ  آینده   همکاری انسان و هوش مصنوعی: 
باااااا توجاااااه باااااه مزایاااااا و    نقگگگگگد مکمگگگگگل هگگگگگوب مصگگگگگنوعی و توانمندهگگگگگازن مربیگگگگگان انسگگگگگانی 

های هوش مصنوعی، گینده کوچینت بااه احتمااال زیاااد در یااک ماادل ترکیباای یااا بتقااویتیب  محدودیت 
کااه در گن هااوش مصاانوعی بااه عنااوان یااک مکمااه قدرتمنااد باارای مربیااان انسااانی عمااه   نهفته اساات، 

هااای انسااانی از طریااد هااوش مصاانوعی  هااا  ایاان دیااد اه باار بتقویااتب قابلیت کند، نااه جااای زین گن می 
کید دارد، نه بجااای زینیب گن  توانااد وضااای  تکااراری و اداری را خودکااار کنااد،  هااا  هااوش مصاانوعی می تی

کاارده و بینش داده  کااه ایاان اماار بااه مربیااان  هااا را تجزیااه و تحلیااه  هااای مبتناای باار داده را ارادااه دهااد، 
فرد انسااانی کوچیناات اختصاااح  های منحصااربه دهد تا زمان بیشااتری را بااه جنبااه انسانی امکان می 

دهناااد  ایااان شاااامه تمرکاااز بااار هاااوش هیجاااانی، شاااهود، همااادلی، و تواناااایی درک و پاساااخ ویی باااه  
توانناااد از هاااوش  هاااای غیرکلامااای و احساساااات نا فتاااه مشاااتریان اسااات  مربیاااان انساااانی می ضرافت 

هاااای فکاااری، و رصاااد  گوری اطلاعاااات اولیاااه، ت شااانهاد تمریناااات یاااا چارچوب مصااانوعی بااارای جمااا  
 ر و منباااا  اصاااالی  هااااا نقااااش راهنمااااا، چااااالش ت شاااارفت مشااااتریان اسااااتفاده کننااااد  در مقابااااه، گن 

کاارد  بااه عنااوان م ااال، یااک مرباای انسااانی می مس ولیت  توانااد از  پریری و ارتبا  عمید را ایفا خواهند 
های متفاوت بااه یااک مشااتری  های خلاقانه یا اراده دید اه یک مربی هوش مصنوعی برای تولید ایده 

هااای ارتباااطی خااود باارای انتخاااب و ارادااه مااانرترین  استفاده کند، و سپس از هوش هیجانی و مهارت 
کااه  توانااد منجاار بااه نتااای  کوچیناات عمیااد ها بهره ببرد  این همکاااری می توصیه  تر و پایاادارتری شااود 

 .فراتر از توانایی هر یک به تنهایی است 
های ترکیباای هااوش مصاانوعی و کوچیناات انسااانی،  ماادل   انداز آینگگده هان ترکی گگی و چشگگو مگگدب 

ها بااه دنبااال ایجاااد یااک  دهنااد  ایاان ماادل رویکااردی امیدوارکننااده باارای گینااده ایاان حرفااه را ارادااه می 
ها و هاام هااوش مصاانوعی باارای کاااهش رناا  و ارتقاااج  بسیسااتم مراقبااتب هسااتند کااه در گن هاام انسااان 
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 یاارد: گ اااهی از رناا ،  کنند  این سیسااتم شااش عنصاار کلیاادی را در باار می رفاه با یکدی ر همکاری می 
، پاسااخ ویی بااا قصااد تسااکین رناا ، و  ( نیاااز بااه عمااه ) درک رناا ، ارتبااا  بااا رناا ، قکاااوت در مااورد رناا   

هااا و  توانااد بااا ارادااه داده توجااه بااه اناارات و نتااای  پاسااخ  در چنااین چااارچوبی، هااوش مصاانوعی می 
های سری ، بگ اهیب و بدرکب از وضعیت مشتری را افزایش دهد، در حالی کااه مرباای انسااانی از  بینش 

افزایااد  باارای م ااال، مربیااان  طرید بارتبا ب، بقکاوتب و بپاسخب انسانی، به عمد فرگیند کوچیناات می 
تواننااد از هااوش مصاانوعی باارای شناسااایی ال وهااای رفتاااری یااا نقااا  ضااع  احتمااالی در  انسااانی می 

هااا را بااه طااور  های بین فردی خود، این بینش مشتریان استفاده کنند، و سپس با استفاده از مهارت 
کنند   .حساس و مانر به مشتری منتقه 

هااای هااوش مصاانوعی را  حه های کوچیناات راه ، شاارکت 2030شود که تا اواساام دهااه بینی می ت ش 
های ترکیباای، نااه تنهااا  در کنااار خاادمات انسااانی خااود ارادااه خواهنااد داد  ایاان تغی اار بااه ساامت ماادل 

گورد، بلکااه کیفیاات و  صرفه بااودن هااوش مصاانوعی را بااه ارمغااان ماای به پریری و مقرون مزایای مقیاس 
کنااد  باارای مربیااان انسااانی، ایاان بااه معنااای نیاااز بااه توسااعه  عمد تعاااملات کوچیناات را نیااز حفااز می 

شااادهب اسااات، کاااه شاااامه هاااوش هیجاااانی، همااادلی، تفکااار انتقاااادی، و  هاااای انساااانی تقویت بمهارت 
کار با فناوری  توانااد بااه مربیااان کمااک  های هوش مصنوعی است  گمااوزش و تبااادل دانااش می توانایی 

کناااد تاااا حاااس کنتااارل خاااود را در برابااار ت شااارفت هاااوش مصااانوعی افااازایش دهناااد و ن ااارش م بااات و  
کوسیسااتم کوچیناات  کنجکاوانه  ای نسبت به این فناوری اتخاذ کنند  در نهایت، هاادی ایجاااد یااک ا

کااار می است که در گن هوش مصاانوعی و انسااان  کننااد تااا پتانساایه انسااانی را در  ها بااه طااور هماهناات 
سااابقه گزاد کننااد، و کوچیناات را بااه اباازاری قابااه دسااترس و قدرتمنااد باارای همااه تباادیه  مقیاساای بی 

 .نمایند 

  گیرینتیجه
ای، پتانساایه عییماای  های زبااان باازر  و عوامااه مکالمااه هااوش مصاانوعی، بااه ویاا ه در قالاا  ماادل 

پریری  سااااترده،  باااارای د ر ااااونی کوچیناااات توسااااعه فااااردی دارد  ایاااان فناااااوری وعااااده دسترساااای 
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کااه می سازی عمید و ایجاد محی اای باادون قکاااوت را می صرفه بودن، شخصی به مقرون  توانااد  دهااد 
باااه خودگشاااکاری بیشاااتر و ت شااارفت ماااانرتر در جهااات اهااادای فاااردی منجااار شاااود  تواناااایی هاااوش  

هااا و ارادااه بازخوردهااای سااری ، گن را بااه اباازاری کارگمااد باارای  مصاانوعی در تحلیااه حجاام وساای  داده 
هااای ارتباااطی و حتاای پشااتیبانی اولیااه ساالامت  وضااای  خاصاای ماننااد ماادیریت زمااان، بهبااود مهارت 

کرده است   .روان تبدیه 
ها باادون چااالش نیسااتند  فقاادان قابلیاات هااوش مصاانوعی در ایجاااد  بااا ایاان حااال، ایاان ت شاارفت 

ارتبااا  انسااانی عمیااد، مساااده مربااو  بااه دقاات و پتانساایه بتااوهمب، و ت اماادهای اخلاقاای ناشاای از  
های قابااه تااوجهی را ایجاااد  هااای حساااس ساالامت روان، هم اای محاادودیت اسااتفاده از گن در حوزه 

دهنااد، امااا  ها نشااان می ای را در برخاای زمینااه کنند  تحقیقات موجود، ا رچه نتای  امیدوارکننده می 
کااه نیاااز بااه م العااات  برداری و تعمیم هایی در نمونااه اغلاا  بااا محاادودیت  پااریری مواجااه هسااتند 
 .دهد بیشتری را نشان می 

گینده کوچینت توسعه فردی به احتمال زیاد در یک رویکرد ترکیبی نهفته اسااتف رویکااردی کااه در  
کننااد  هااوش مصاانوعی  گن هااوش مصاانوعی و مربیااان انسااانی بااه عنااوان مکمااه یکاادی ر عمااه می 

کااه مربیااان انسااانی  می  تواند بار وضای  تکراری و تحلیلی را از دوش مربیااان انسااانی بااردارد، در حااالی 
هااای  بر توسعه هوش هیجانی، شهود و همدلی خود برای ایجاااد ارتباطااات معنااادار و ارادااه راهنمایی 

تر  پاااریرتر و قاباااه دساااترس افزایااای ناااه تنهاااا کوچینااات را مقیاس کنناااد  ایااان هم ت  یاااده تمرکاااز می 
سازد، بلکه به حفز بلمس انسااانیب ضااروری باارای تحااول واقعاای و پایاادار در توسااعه فااردی کمااک  می 
کند  در نهایت، این د ر ونی، فراخوان به سوی گموزش و توسعه مستمر باارای مربیااان و محققااان  می 

 .انداز در حال تغی ر، به طور مانر عمه کنند است تا بتوانند در این چشم 

کلیدی  نکات 
شاااده و خودمختاااار  رساااان، تقویت هاااوش مصااانوعی در کوچینااات باااه ساااه سااا ا یاری  •

که در حال حاضر بیشتر بر دو س ا اول تمرکز دارد تقسیم می   .شود، 
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صااارفه باااودن و پشاااتیبانی  به پریری باااا ، مقرون کوچینااات هاااوش مصااانوعی دسترسااای  •
 .ای دست یابد سابقه سازی بی تواند به شخصی کند و می را فراهم می  7/ 24

کااه منجاار  های هوش مصنوعی می بات چت  • توانند محی ی باادون قکاااوت فااراهم کننااد 
 .شود شناختی می به خودگشکاری بیشتر و احساس امنیت روان 

کااارایی کوچیناات از طریااد خودکارسااازی وضااای ، تحلیااه   • هااوش مصاانوعی در افاازایش 
 .های سری  مانر است ها و اراده بینش داده 

کاربردهای تخصصی هوش مصنوعی شامه کوچینت شااغلی، ساالامت و تناساا  اناادام،   •
 .های ارتباطی و پشتیبانی اولیه سلامت روان است بهبود مهارت 

های کلیدی هوش مصنوعی شامه ناتوانی در ایجاد ارتبااا  انسااانی عمیااد،  محدودیت  •
 .های اخلاقی مربو  به حریم خصوصی و دقت است خ ای بتوهمب و ن رانی 

در مساااااده جاااادی ساااالامت روان، هااااوش مصاااانوعی جااااای زین متخصصااااان انسااااانی   •
 .دیده نیست گموزش 

هااوش مصاانوعی نهفتااه اساات،  -گینااده کوچیناات احتماااه در یااک ماادل ترکیباای انسااان  •
 .های مربیان انسانی است کننده قابلیت جایی که هوش مصنوعی تقویت 

هااای ارتباااطی خااود تمرکااز  مربیان انسانی باید بر توسعه هوش هیجانی، شااهود و مهارت  •
 .کنند تا در عصر هوش مصنوعی برجسته بمانند 

پریرش هوش مصنوعی در کوچینت مستلزم افزایش دانش و کنترل مربیااان انسااانی باار   •
 .های جدید است فناوری 

 سؤالات تفکربرانگیز 
هااا را در  تااوانیم خ اارات اخلاقاای مربااو  بااه حااریم خصوصاای و امنیاات داده چ ونااه می   1

کوچینت مبتنی بر هوش مصنوعی به حداقه برسانیم؟ پلتفرم   های 
تااوانیم اعتماااد واقعاای بااه  بااا توجااه بااه قابلیاات هااوش مصاانوعی در تقلیااد هماادلی، گیااا می   2
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بهمدلیب هوش مصنوعی داشته باشیم، یا همیشه یک تفاوت کیفی با هماادلی انسااانی  
 وجود خواهد داشت؟ 

هااایی باارای مربیااان انسااانی در عصاار هااوش مصاانوعی اهمیاات حیاااتی ت اادا  چااه مهارت   3
های گموزشااای فعلااای بایاااد بااارای پاساااخ ویی باااه ایااان نیازهاااا  کنناااد و چ وناااه برناماااه می 

 بازن ری شوند؟ 
کااااردن کوچیناااات  چ ونااااه می   4 تااااوانیم از پتانساااایه هااااوش مصاااانوعی باااارای دمااااوکراتیزه 

هااای مختلاا  تشاادید  باارداری کناایم باادون اینکااه شااکای دیجیتااالی میااان جمعیت بهره 
 شود؟ 

توانااد بااه تنهااایی باارای  دهااد، می ی بعدم قکاوتب که هوش مصنوعی ارادااه می گیا تجربه   5
کااافی باشااد، یااا نیاااز بااه بااازخورد   دسااتیابی بااه تغی اارات عمیااد و پایاادار در توسااعه فااردی 

 بران یز انسانی هم نان ضروری است؟ صریا و چالش 

 دییلک  هلمج 30
صاارفه  به پریری، مقرون هااوش مصاانوعی کوچیناات توسااعه فااردی را از طریااد دسترساای   1

 .کند سازی متحول می بودن و شخصی 
شاااااده و  رساااااان، تقویت توانناااااد در سااااا و  یاری های هاااااوش مصااااانوعی می سیساااااتم   2

کنند   .خودمختار عمه 
بخشد و بااه طااور مااداوم از تعاااملات   یری انسان را بهبود می شده، تصمیم هوش تقویت   3

 . یرد یاد می 
، قاااادر باااه ان بااااق و عماااه مساااتقه اسااات، اماااا هناااوز در    4 هاااوش مصااانوعی خودمختاااار

 .کوچینت تحقد نیافته است 
سااازی  هااا، تعاااملات انسااانی را شبیه بات ای، ماننااد چت عوامه هااوش مصاانوعی مکالمااه   5

 .کنند می 
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کاااربری را در کوچیناات هااوش مصاانوعی بهبااود  نما می گواتارهااای انسااان   6 تواننااد تجربااه 
 .بخشند 

ساعته و با هزینه کمتری نسبت بااه کوچیناات    24کوچینت هوش مصنوعی، خدمات را    7
 .کند انسانی فراهم می 

شااده ارادااه  سازی العاااده شخصی های فوق توانند توصاایه های هوش مصنوعی می پلتفرم   8
 .دهند 

 .های ضاهری گواتار است سازی شامه تنییم سبک ارتباطی و وی  ی قابلیت شخصی   9
ک  راشااتن اطلاعااات    10 کاربران با هااوش مصاانوعی احساااس راحتاای بیشااتری در بااه اشااترا

 .حساس دارند 
محاایم باادون قکاااوت هااوش مصاانوعی بااه کاااهش رفتارهااای ماادیریت برداشاات کمااک    11

 .کند می 
هاااوش مصااانوعی کاااارایی کوچینااات را از طریاااد خودکارساااازی وضاااای  تکاااراری افااازایش    12

 .دهد می 
کاااربر را تااردازش و ساانتز  توانااد حجاام وساایعی از داده هااوش مصاانوعی می   13 هااای ورودی 

 .کند 
 .کاربردهای تخصصی هوش مصنوعی شامه کوچینت شغلی، سلامت و رهبری است   14
 .تواند در تشخیص برخی اختلا ت روانی با دقت با  کمک کند هوش مصنوعی می   15
های اصلی شامه فقدان ارتبا  انسانی عمید و قابلیت اعتماد هوش مصاانوعی  چالش   16

 .است 
 .ها ناتوان است های زبانی مانند استعاره هوش مصنوعی هنوز در تفسیر ضرافت   17
 .تواند منجر به اطلاعات نادرست شود های زبان بزر  می پدیده بتوهمب در مدل   18
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کاربران به هوش مصنوعی، حتی با عملکرد مشابه انسان، کمتر است   19  .اعتماد 
کی است ن رانی   20  .های اخلاقی شامه تشدید نابرابری و تینیر بر خودادرا
کند تواند از چالش مهربانی اجباریب هوش مصنوعی می "  21  .بران یز بودن گن جلو یری 
ها ماااانر  پریری باااه انااادازه انساااان هاااوش مصااانوعی در فاااراهم گوردن حاااس مسااا ولیت   22

 .نیست 
هاااوش مصااانوعی بااارای مسااااده جااادی سااالامت روان، جاااای زین متخصصاااان انساااانی    23

 .نیست 
برداری و  های نمونااااه تحقیقااااات کوچیناااات هااااوش مصاااانوعی اغلاااا  بااااا محاااادودیت   24

 .پریری مواجه است تعمیم 
 .هوش مصنوعی نهفته است -گینده کوچینت در یک مدل ترکیبی انسان   25
کنااد، نااه  هوش مصنوعی به عنوان یااک مکمااه قدرتمنااد باارای مربیااان انسااانی عمااه می   26

 .جای زین 
کنند مربیان انسانی باید بر هوش هیجانی، شهود و مهارت   27  .های ارتباطی عمید تمرکز 
های ترکیباای بااه دنبااال ایجاااد یااک بسیسااتم مراقبااتب هسااتند کااه در گن انسااان و  ماادل   28

 .کنند هوش مصنوعی همکاری می 
کنااد تااا حااس کنتاارل خااود را در براباار هااوش  گموزش و تبااادل دانااش بااه مربیااان کمااک می   29

 .مصنوعی افزایش دهند 
ساااابقه از طریاااد همکااااری  هااادی نهاااایی، گزادساااازی پتانسااایه انساااانی در مقیاسااای بی   30

 .انسان و هوش مصنوعی است 





 

 

 کلام آخر و جمع بندی 

کوچینگ توسعه فردی و هنر دستیابی   : آخر کلام 
 به خود برتر 

 ( پرتی مسیر پنهان پتانسیل شما در عصر حواس ) 
  دهنااد می   نشان   را   گ اهی   از   با تر   س حی   تنها   ها گن  شوندف نمی  حه  هر ز  مساده "
  اساات    تر  سااترده   یااا   بلناادتر   افقاای   نیازمنااد   اماار   ایاان   رویم  ماای   فراتاار   هااا گن   از   گن   در   کااه 

  را   خااود   فوریاات   بلکااه   شااود، نمی   حااه   خااودش   چااارچوب   در   من قی   صورت   به   مس له 
 کتاب  اول  فصه   ت ش فتار   از   رفته   بر ". – دهد می  دست   از 

 :اهداف اصلی فصل
نقااش حیاااتی کوچیناات توسااعه فااردی را بااه عنااوان کاتااالیزوری باارای خودشااکوفایی و   •

 .سازد دستیابی به بهترین نسخه از خویشتن، روشن می 
باااه بررسااای چ اااون ی غلباااه بااار موانااا  درونااای نییااار باورهاااای محدودکنناااده و تااارس از   •

 .تردازد شکست، از طرید رویکردهای مبتنی بر ذهنیت رشد می 
گ ااااهی را باااه عناااوان ابزارهاااای  اهمیااات تااارورش هاااوش هیجاااانی، خودگ ااااهی و ذهن  •

 .کند بنیادین برای مدیریت هیجانات و افزایش ارتباطات معنادار تبی ن می 
دهی عاااادات ساااازنده و حفاااز  های عملااای بااارای تنیااایم اهااادای پایااادار، شاااکه مااادل  •

 .کند پریری را در مسیر تحول فردی تشریا می مس ولیت 
باارداری از  چ ااون ی همکاااری انسااان و هااوش مصاانوعی در گینااده کوچیناات را باارای بهره  •

 .دهد ترتی مورد کاوش قرار می های نوین و حفز تمرکز در عصر حواس پتانسیه 
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 :چکیده
، تمرکااز باار مساایر رشااد فااردی را دشااوار  هااای بی ترتی در دنیااای ترشااتاب امااروز کااه حواس   شاامار

ساخته است، کوچینت توسعه فردی به م ابه کاتالیزوری قدرتمند برای شااکوفایی پتانساایه پنهااان  
ب، بااه تلفیااد مفاااهیم کلیاادی و راهبردهااای   کاالام گخاار کاارده اساات  ایاان فصااه، بااه عنااوان ب افااراد ضهااور 

ب را از طریااد تاارورش خودگ اااهی، ماادیریت  عملی کوچینت می  تردازد و مسیر دستیابی به بخود برتاار
دهی عااادات پایاادار  هااوش هیجااانی، غلبااه باار باورهااای محدودکننااده و تاارس از شکساات، و شااکه 

پریری در ایاان فرگینااد را برجسااته ساااخته  کند  هم نین، نقش اهدای روشن و مس ولیت ترسیم می 
های تااا ش روی کوچینااات در عصاار هاااوش مصاانوعی و ضااارورت همکااااری  هاااا و فرصاات و بااه چالش 

کیااد باار اخاالاق و صااداقت، ساانت  انسااان و ماشااین باارای حفااز تمرکااز و تعمیااد تحااول می  تااردازد  تی
گورد  ایاان  بنای تمااامی ایاان فرگیناادها اساات کااه بسااتری اماان و قابااه اعتماااد باارای د ر ااونی فااراهم ماای 

فصاااه، باااا اراداااه بینشااای جاااام  و عملااای، خوانناااده را باااه سااافری خودگ اهاناااه بااارای تحقاااد کاماااه  
 .کند های انسانی دعوت می پتانسیه 
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 :مقدمه
وقفااه اطلاعااات، افااراد را در  رداباای از  گور تغی اارات و هجااوم بی دنیااای معاصاار بااا ساارعت سرسااام  

شمار غرق ساخته است  در ایاان میااان، حفااز تمرکااز باار مساایر رشااد  های بی ترتی ها و حواس دغدغه 
های نهفتاااه، باااه چالشااای ماااداوم تبااادیه شاااده اسااات  بسااایاری از افاااراد و  فاااردی و تحقاااد پتانسااایه 

ای خااود  های  ونااا ون زنااد ی شخصاای و حرفااه هااایی باارای ارتقاااج جنبااه ها بااه دنبااال روش سااازمان 
هسااتند و ایاان جسااتجو باارای بهبااود، منجاار بااه رونااد صاانعت توسااعه فااردی شااده اساات  در دل ایاان  
صنعت ترروند، کوچینت توسعه فردی به م ابه کاتالیزوری برای رشد و شکوفایی، نقشاای محااوری و  

کند  این فرگیند، فراتر از صرفب حه مشکلات یا اراده راهکارهای گناای، افااراد را بااا ابزارهااا و  حیاتی ایفا می 
سااازد  بمساایرهای روشاان:  حمایاات  زم باارای ت مااودن مساایر زنااد ی بااا هاادی و موفقیاات مجهااز می 

کوچینت توسعه فردی بااه م ابااه کاتااالیزوری باارای رشااد و شااکوفاییب نااه تنهااا یااک ترنااد  ااررا نیساات،  
 .شود  راری معنادار در توانمندسازی و تحول پایدار افراد محسوب می بلکه یک سرمایه 

، به تلفید تمامی گموخته  تااردازد  ها و مفاااهیم بنیااادین کوچیناات می این فصه به عنوان کلام گخر
ترتی ارادااه دهااد  هاادی  تا یک دید اه جام  و یکپارچه از هنر دستیابی به بخود برترب در عصر حواس 

کااه بااه خواننااده درکاای عمیااد از ماهیاات کوچیناات، تمااایز گن بااا سااایر حرفااه  های  اصاالی گن اساات 
حمایتی، چ ون ی ترورش گ اهی و هوش هیجانی، و راهکارهای عملی برای غلبه باار مواناا  دروناای و  

بااادیه کوچینااات در سااااختاردهی  بیرونااای اراداااه کناااد  از طریاااد ایااان چاااارچوب جاااام ، باااه نقاااش بی 
، و ایجاااد مساا ولیت اهدای، شکه  پریری ترداختااه خواهااد شااد  در نهایاات، بااا در  دهی عادات پایاادار

کااه  نیر  رفتن تحو ت ش ری در حوزه هوش مصنوعی، به این ساااال محااوری پاسااخ داده می  شااود 
توانااد در ایاان عصاار نااوین، بااه حفااز تمرکااز و شااکوفایی پتانساایه انسااانی ادامااه  چ ونااه کوچیناات می 

 .دهد و به افراد امکان دهد تا با گ اهی و اطمینان بیشتری، زند ی مورد نیر خود را شکه دهند 

کاتالیزوری برای شکوفایی پایه کوچینگ توسعه فردی:   های 
های عمید در مکاتاا  مختلاا  فکااری اساات  کوچینت توسعه فردی یک حرفه نوضهور اما با ریشه 
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کنااد تااا بااه نسااخه بهتااری از خااود تباادیه شااوند  در هسااته خااود، کوچیناات  کااه بااه افااراد کمااک می 
کاااااه در گن یاااااک متخصاااااص گموزش  های  دیاااااده، از طریاااااد حمایااااات و اساااااترات ی فرگینااااادی اسااااات 

ای خااود را محقااد سااازند   کند تا اهدای شخصی و حرفااه شده، به مراجعین کمک می سازی شخصی 
،   را، نیریااه امیااد، خودکارگماادی، و ماادل ایاان رویکاارد بااه ویاا ه از منیاار روانشناساای م باات  های تغی اار

کید دارد و انربخشی گن با استناد به م العات معتبر تشریا می  شود  هاادی اصاالی کوچیناات ارادااه  تی
کادمیااک در مااورد نقااش حیاااتی گن در توانمندسااازی افااراد باارای دسااتیابی بااه   یااک دیااد اه جااام  و گ

بخش اساات  کوچیناات توسااعه فااردی بااه م ابااه کاتااالیزوری باارای رشااد و  زنااد ی معنااادار و رضااایت 
 .نماید کند و افراد را در مسیرهای روشن زند ی هدایت می شکوفایی عمه می 

درمااانی و  های کمکاای ماننااد روان یکی از نکات کلیاادی در فهاام کوچیناات، تمااایز گن از سااایر حرفااه 
های مشااکلات  درمانی اغل  بر کاوش و حه مساده  رشته، تروماهااا، و ریشااه منتورینت است  روان 

کید دارد، در حالی که کوچینت کام  گینده  ن ر اساات و باار دسااتیابی بااه اهاادای مشااخص در  روانی تی
کااار می زمان حال و گینده تمرکز می  کننااد کااه علاداام اخااتلا ت رواناای ماننااد  کند  درمان ران با افاارادی 

کننااد و نیاااز بااه تشااخیص و درمااان بااالینی دارنااد  در مقابااه،  افسرد ی یا اض راب شاادید را تجربااه می 
کپر رساندن پتانسیه خااود و ت شاارفت  ها عمومب با افراد سالمی کار می کوب  کنند که به دنبال به حدا

در زنااد ی هسااتند، حتاای ا اار در معاارض خ اار فرسااود ی شااغلی باشااند  ایاان تفاااوت در تمرکااز و نااوع  
کااه روان مراج ، رویکرد و ابزارهای مورد استفاده در هر دو حوزه را متمایز می  درمااانی  سازد  در حالی 

ای  های  رشته اساات، کوچیناات پلاای اساات میااان وضااعیت فعلاای فاارد و زنااد ی به دنبال شفای زخم 
 .که گرزو دارد 

های متعددی در زمینااه  های اخیر شاهد رشد چشم یری بوده و وعده صنعت خودیاری در دهه 
دهااد  بااا ایاان حااال، در کنااار مزایااای بااالقوه، نقاادهای  بهبااود زنااد ی، موفقیاات و خوشاابختی ارادااه می 

هااای سااری ، فقاادان شااواهد  حه قابه توجهی نیز بر گن وارد است، از جملااه تمرکااز باایش از حااد باار راه 
علمی کافی برای بساایاری از ادعاهااا، و ساارزنش فااردی در مواجهااه بااا شکساات بااه جااای تاارداختن بااه  
مشااکلات سیسااتمی  در مقابااه، کوچیناات توسااعه فااردی نااه تنهااا یااک ترنااد  ااررا نیساات، بلکااه یااک  
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 راری معنادار در توانمندسازی، رشد و تحول پایدار است که افراد را با ابزارهااا و حمایاات  زم  سرمایه 
های نیااری  کنااد  ایاان رویکاارد باار پایااه باارای ت مااودن مساایر زنااد ی بااا هاادی و موفقیاات مجهااز می 

دهنااد کوچیناات  مستحکم و شواهد تجربی فزاینده از انربخشی کوچینت استوار است که نشااان می 
یک مداخله موقت نیست، بلکه یک مساایر باارای یاااد یری پایاادار و تحااول عمیااد اساات  خودگ اااهی  

شود و  ام نخست به سوی تغی اار معنااادار و رشااد  به عنوان سنت بنای هر ونه د ر ونی شناخته می 
 .پایدار است 

کشف پتانسیل پنهان: غلبه بر موانع درونی و بیرونی  مسیر 
، افراد غالبب با موان  درونی مواجااه می  کااه از  در مسیر دستیابی به پتانسیه کامه و خود برتر شااوند 

دار و غالبااب  جنس باورهای محدودکننده هستند  باورهای محدودکننده، افکار یا عقاید عمیقب ریشااه 
کااه بااه طااور قابااه تااوجهی پتانساایه فاارد را محاادود   ناخودگ اه درباره خااود، دی ااران یااا جهااان هسااتند 

های شااناختی  سازی اجتماعی و سااو یری کنند  این باورها، که اغل  از تجربیات  رشته، شرطی می 
کاارده و مااان  دسااتیابی افااراد بااه اهاادای و  ریشااه دارنااد، می  تواننااد بااه عنااوان دیوارهااای نااامردی عمااه 

هااای  هااا اغلاا  در قالاا  صااداهای دروناای منفاای یااا خود ویی هایشااان شااوند  گن درک کامااه ضرفیت 
کااار را انجااام  شوند، مانند بمن به اندازه کافی خوب نیستمب یا بمن نمی منتقدانه ضاهر می  توانم این 

کااارایی  دهاامب  ایاان افکااار خااودتخریبی می  کااار تیماای و عملکاارد کلاای  رفتااه تااا  تواننااد باار همااه چیااز از 
های اصاالی ایاان  تیمی و فرهنت محه کار تینیر ب رارند  ترس از شکست و ترس از موفقیاات، از ریشااه 

 .شوند باورها هستند که اغل  منجر به رفتارهای اجتنابی مانند تعله می 
هاست  اغل  این باورها بااه صااورت  نخستین  ام در غلبه بر باورهای محدودکننده، شناسایی گن 

کااه بااا صاادای بلنااد  فتااه شااود  گوردن ایاان افکااار روی  یک فکر در ذهن فرد ضاهر می  شوند تااا چیاازی 
تواننااد نادرساات  ها را از واقعیت جدا کرده و ببیند که چقاادر می تواند به فرد کمک کند تا گن کاغر می 

کننااد   باشند  مربیان، در این زمینه، نقش حیاتی در گشکارسازی این باورهااا باارای مااراجعین ایفااا می 
ها با  وش دادن فعال و مشاهده ال وهای کلامی، رفتاری و حتی زبان بدن مراج ، بااه شناسااایی  گن 
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ای از  کننااااد  پااااس از شناساااایی، مربیااااان از مجموعااااه افکاااار و مفروضااااات محدودکننااااده کماااک می 
کننااد  ایاان  ها و بازنویساای ذهنیاات خااود اسااتفاده می راهبردها برای کمک به مراجعین در غلبه بر گن 

 را و علاااوم اعصااااب اساااتوارند، شاااامه باااازتعری ،  راهبردهاااا، کاااه اغلااا  بااار اصاااول روانشناسااای م بااات 
تیی دات م بت، و تصویرسازی هستند  بازتعری ، افکار منفی را به افکار م بت و توانمندساااز تباادیه  

 .شوند کند و تیی دات م بت، جملاتی هستند که برای تقویت اعتماد به نفس تکرار می می 
ناپااریری بااه نااام بشکسااتب نیااز همااراه  هااای اجتناب عاالاوه باار مواناا  دروناای، مساایر رشااد بااا چالش 

توانااد  ناپریر از زند ی، کار و رهبری اساات و هاایی فاارد یااا سااازمانی نمی است  شکست، بخشی جدایی 
ادعا کند که در مسیر ت شرفت، هر ز با گن مواجه نشده است  با ایاان حااال، درک و پااریرش شکساات  

بینی و  ای بااااا احساساااااتی عمیااااد از شاااارم، خااااودکم هااااای حرفااااه هااااا و محیم در بساااایاری از فرهنت 
ناامیدی همااراه اساات  یکاای از قدرتمناادترین ابزارهااا باارای تغی اار دیااد اه نساابت بااه شکساات، تاارورش  
بذهنیاات رشاادب اساات  ایاان ذهنیاات باار ایاان باااور اسااتوار اساات کااه هااوش، توانااایی و اسااتعداد ناباات  

کاری و سخت  یابنااد  در ذهنیاات رشااد، شکساات نااه  کوشاای توسااعه می نیسااتند، بلکااه از طریااد فاادا
هااا  هاساات  ت وهش بخش برای رشد و  سااترش توانایی شروعی الهام   نشانه عدم توانایی، بلکه نق ه 

پریری قابااه تااوجهی  کنند که مغز دارای قابلیت انع ای در علوم اعصاب نیز از این ایده حمایت می 
 .تواند مسیرهای عصبی جدیدی را برای حمایت از باورهای توانمندساز ایجاد کند است و می 
کاارد: شکساات تااوان بااه سااه نااوع اصاالی طبقه ها را می شکساات  های  های ساااده، شکساات بناادی 

دقتاای یااا اجاارای نادرساات یااک  های ساده ناشی از بی های هوشمندانه  شکست ت  یده، و شکست 
ها شااامه  اند  یاااد یری از ایاان نااوع شکساات شااده هسااتند و معمااوه قابااه ت شاا یری فرگینااد شناخته 

های  سازی اصلاحات فوری برای جلااو یری از تکاارار گن اساات  شکساات شناسایی علت اصلی و ت اده 
ت  یده ناشی از تعامه چندین عامه در یک سیستم ت  یااده هسااتند کااه ممکاان اساات بااه صااورت  

ها مسااتلزم بررساای دقیااد زنجیااره رویاادادها و  یااک اناار دومینااو ضاااهر شااوند  تحلیااه ایاان شکساات 
ترین نااوع شکساات،  شناسایی نقا  ضع  در سیستم برای بهبودهای سیستمی است  امااا م لااوب 

کااه کاتااالیزوری باارای نااوگوری و ت شاارفت محسااوب می شکست  شااوند  ایاان  های هوشمندانه هسااتند 



     547    به خود برتر   ی اب ی و هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کلام گخر: کوچ :  ی کلام گخر و جم  بند 

 

های نوگورانااه  هااای عماادی یااا گزمااایش انجااام کارهااای جدیااد باارای ایااده ها نتیجااه تلاش نااوع شکساات 
افتنااد   هااای بااا عاادم ق عیاات بااا  اتفاااق می رونااد و در محیم هستند که لزومب طبد برنامه ت ش نمی 

هااا و ت بیااد رویکردهااا باار  های هوشمندانه، تمرکااز باار گزمااایش، تحلیااه داده کلید یاد یری از شکست 
  باادون   بتواننااد   افااراد   گن   در   کااه   فکااایی   –ب  روانشااناختی   ایمناای هااای تااازه اساات  ایجاااد ب اساااس بینش 

ها  یری، نااوگوری و عملکاارد بااا  در سااازمان یاااد    باارای   –  کننااد   بیان   را   خود   اشتباهات   قکاوت،   از   ترس 
 .حیاتی است 

گاهی و ذهن : نقش هوش هیجانی، خودآ گاهیهنر دستیابی به خود برتر  آ
ب یااا ببهتاارین نسااخه از خویشااتنب نیازمنااد تاارورش وی  ی  هااایی اساات کااه در  دستیابی به بخود برتر

اند  هااوش هیجااانی نااه تنهااا یااک مهااارت ناارم،  هسته خود به هوش هیجانی و خودگ اهی  ره خورده 
های مختلاا  زنااد ی اساات  ایاان مفهااوم باار توانااایی  بلکااه یااک اباازار بنیااادین باارای موفقیاات در جنبااه 

درک، ماادیریت، و ابااراز هیجانااات خااود و دی ااران، و هم نااین بصاایرت نساابت بااه ال وهااای فکااری و  
کیااد دارد  مالفااه  توانااایی درک  ) های کلیاادی هااوش هیجااانی شااامه خودگ اااهی  رفتاااری شخصاای تی

، ان یاازه  ( ضرفیاات ماادیریت و کنتاارل هیجانااات ) ، خااودتنییمی  ( وخو و هیجانات خااود و تااینیر گن خلد 
توانااایی درک و سااهیم شاادن در احساسااات  ) ، هماادلی  ( اشااتیاق بااه دنبااال کااردن اهاادای بااا پشااتکار ) 

ها بااه طااور یکپارچااه در  اساات  ایاان مالفااه   ( توانااایی ماادیریت رواباام ) ، و مهااارت اجتماااعی  ( دی ااران 
 .گورند کنند و زمینه را برای تحو ت پایدار فراهم می کوچینت عمه می 

ای ایفااا  خودگ اهی ستون فقرات هااوش هیجااانی اساات و نقشاای اساساای در توسااعه فااردی و حرفااه 
کاارده و  ریزی کند تااا برنامااه کند  این فرگیند به ما کمک می می  های ناخودگ اااه مغااز خااود را شناسااایی 
هااا  ها را به س و  گ اهانه بیاوریم، که به ما کنترل بیشتری بر نحوه مواجهااه بااا تجربیااات و چالش گن 
کااوب یااک صاالاحیت اصاالی محسااوب می می  شااود، زیاارا بسااتر  زم باارای ایجاااد  دهد  خودگ اهی برای 

دهااد  ایاان  کند و به کوب اعتماد به نفس و پریرش خااود را می ارتباطات عمید و معنادار را فراهم می 
اعتماد برای مراج  ایجاد کنااد  راهبردهااای عملاای باارای  دهد تا فکایی امن و قابه به کوب امکان می 
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،  ) تااارورش خودگ ااااهی شاااامه اساااتفاده از مااادل شاااناختی   بااارای درک ارتباااا  باااین واقعیااات، افکاااار
،  ( ها بااا ترساایدن ساااا ت چالشاای باارای تغی اار دیااد اه ) ، بااازن ری افکااار  ( هیجانااات، اعمااال و نتااای  
ب   کاانش اساات     ( نوشتن تمام افکار باادون فیلتاار ) تمرین منیم بدانلود افکار و مکااث گ اهانااه قبااه از وا

درجااه از دی ااران نیااز اباازاری حیاااتی باارای درک خودگ اااهی بیروناای و کاااهش    360دریافاات بااازخورد  
 .های شخصی است سو یری 
گ اهی، به معنای توجه عمدی، در لحیه حااال و باادون قکاااوت بااه تجربااه دروناای و بیروناای،  ذهن 

های کهااان مراقباااه و  گ ااااهی تلفیقااای از سااانت ابااازاری قدرتمناااد در کوچینااات اسااات  کوچینااات ذهن 
کنش ابزارهای نوین کوچینت است که به افراد کمک می  های  هااای ناخودگ اااه بااه پاسااخ کنااد تااا از وا

گ اهانه منتقه شوند  این رویکرد به طور مستقیم به توانااایی فاارد در حکااور کامااه در لحیااه حااال و  
گ اهی با تربیت ذهن برای باز رداناادن توجااه  کند  تمرینات ذهن مدیریت مانر هیجاناتش کمک می 

دهنااد  ایاان شااامه توجااه گ اهانااه بااه تاانفس، احساسااات  بااه لحیااه حااال، ایاان حکااور را تاارورش می 
هااا  بدنی، یا صداهای محیم است  هدی در اینجا نااه ساارکوب افکااار یااا هیجانااات، بلکااه مشاااهده گن 

دهااد و  بدون در یر شدن یا قکاااوت اساات  ایاان فرگینااد بااه افااراد کنتاارل بیشااتری باار هیجاناتشااان می 
 .تر بازیابند زا، گرامش خود را سری  های استرس سازد تا در موقعیت ها را قادر می گن 

گ اااهی اساات  هماادلی بااه معنااای  تاارورش هماادلی و شاافقت نیااز از نتااای  کلیاادی کوچیناات ذهن 
گ اااهی بااا افاازایش  های فاارد دی اار اساات  ذهن درک محترمانه از تجربه، احساسات، نیازهااا و خواسااته 

کند  شفقت فراتر از همدلی استف شامه تمایااه فعااال باارای  خودگ اهی، بنیان همدلی را تقویت می 
کاهش رن  خود و دی ران است و سه عنصر اصلی دارد: مهربانی با خااود، حااس مشااترک انسااانیت، و  

، بهبااود ارتباطااات و مقابلااه بااا فرسااود ی  گ اااهی ذهناای  ایاان دو کیفیاات باارای ایجاااد رواباام عمیااد  تر
،  ( ساا ا سااه  ااوش دادن ) شغلی حیاتی هسااتند  بشاانیدن باارای پتانساایهب یااا ب ااوش دادن جهااانیب  

اوج مهارت  وش دادن در کوچینت است و شامه توجه کامه به کلمات من وق شده، لحاان صاادا،  
هااای نا فتااه و اناارژی زیاارین مکالمااه اساات  ایاان ساا ا از  ااوش  هااا، تردیاادها، ت ام زبااان باادن، مکث 

دهااد تااا بااه چیزهااایی  ااوش دهااد کااه مراجاا  ممکاان اساات حتاای از بیااان گن  دادن، به کوب امکان می 
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هااا بااه طااور جمعاای،  گ اه نباشد و به او کمک کند تا پتانسیه نهفته مراج  را فعال سازد  ایاان توانایی 
 .شوند افراد را به سوی بخود برترب و یک زند ی معنادارتر رهنمون می 

: اهداف، عادات و مسئولیت  پذیری نقشه راه عمل و تحول پایدار
دهی  برای دستیابی به تحول پایدار، کوچینت نقشه راهی عملی را از طرید تنییم اهدای، شااکه 

کاارد:  دهااد  اهاادای را می پریری اراده می عادات و ایجاد مس ولیت  تااوان بااه سااه دسااته اصاالی تقساایم 
، فراینااد اهدای نتیجه  ، و عملکااردی  اهاادای نتیجااه محور کاااهش  ) محور  محور   ( تونااد وزنب   15ماننااد ب

کااااه فاااارد قصااااد دسااااتیابی بااااه گن  هااااا را دارد و معمااااوه کماااای و قابااااه  مقاصااااد ملموساااای هسااااتند 
اند  با این حال، تمرکز صری بر نتیجه نهااایی ممکاان اساات تمرکااز را از بهبودهااای دی ااری   یری اندازه 

شااوند، منحااری کنااد و در صااورت عاادم دسااتیابی، منجاار بااه  کااه بااه موفقیاات بلندماادت منجاار می 
باار    ( روی کاانمب قاادم ت اااده   10000تااا    8000ماننااد بهاار روز  ) محور  ناامیدی شود  در مقابه، اهدای فرایند 

هاااا و اقاااداماتی تمرکاااز دارناااد کاااه کاااام  در کنتااارل مساااتقیم فااارد قااارار دارناااد  قااادرت اهااادای  فعالیت 
کااااه بااااه نتااااای   محور در تااااینیر ترکیباااای تلاش فراینااااد  هااااای کوچااااک و مااااداوم در طااااول زمااااان اساااات 

 یری از طریااااد  شااااود  اهاااادای عملکااااردی نیااااز بهبودهااااای قابااااه اناااادازه چشاااام یری منجاااار می 
کپر رساااندن دسااتیابی بااه  سخت  کااه تااا حاادی تحاات کنتاارل فردنااد  باارای بااه حاادا کوشاای هسااتند 

محور باشند و یااک بهاارم اهاادایب  محور بیش از اهدای نتیجه شود اهدای فرایند اهدای، توصیه می 
 .دانند محور می را تشکیه دهند که بنیان موفقیت را اهدای فرایند 

 یری، قابه دستیابی، ماارتبم، و  مشخص، قابه اندازه )  SMART برای تنییم اهدای مانر، مدل 
کاااربردی اساات  اهاادای بایااد بااه طااور واضااا تعریاا  شااوند تااا راهنمااای    ( بناادی شااده زمان  چااارچوبی 

 یری داشاااته باشاااند تاااا ت شااارفت قاباااه ردیاااابی باشااادف  روشااانی بااارای عماااه باشاااندف قابلیااات انااادازه 
هاااا و اهااادای  بیناناااه و قاباااه دساااتیابی باشاااند تاااا از ناامیااادی جلاااو یری شاااودف مااارتبم باااا ارزش واق  

بلندمدت فرد باشندف و دارای یک بازه زمانی یا مهلت مشااخص باشااند تااا حااس فوریاات و مساا ولیت  
 .ایجاد شود 
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های ناخودگ اااهی هسااتند کااه رفتارهااای مااا  عادات، فراتر از اقدامات روتین، به م ابه دستورالعمه 
  ( ساارنخ، روتااین، پاااداش ) دهند  درک بحلقااه عااادتب  کنند و کیفیت زند ی ما را شکه می را کنترل می 

کااه   که توسم چارلز داهیت معرفی شده، کلید مهندسی مجدد عادات است  بساارنخب محرکاای اساات 
کنااد، و بپاااداشب  کنااد، بروتااینب همااان رفتااار یااا عملاای اساات کااه عااادت را تعریاا  می عااادت را گغاااز می 

کااه از تکمیااه روتااین حاصااه می  کنااد  باصااه بهبااود یااک  شااود و حلقااه را تقویاات می رضااایتی اساات 
کند که تمرکز بر بهبود روزانه تنها یک درصد در هر جنبه از زند ی، در طااول زمااان  درصدیب بیان می 

هااای کوچااک و روزانااه  شااود  ایاان اصااه باار تااداوم تلاش ان یزی منجاار می به نتای  تصاعدی و ش فت 
کااه بااه تغی اارات اساساای بلندماادت می  کیااد دارد  ریزی  انجامااد  کوچیناات بااا فااراهم گوردن برنامااه تی

 .کند پریری و فکای امن، به تسهیه تغی رات پایدار در عادات کمک می مشخص، مس ولیت 
گماااد ی، تعهااد، و باااور  ) بعدی تغی ر پایدار در کوچیناات اجرایاایب شااامه بن اارش مراجاا ب  مدل سه "

ب  ( به تغی ر  ، تیی ااد ت شاارفت کااوب، دریافاات  ) ، بمناب  مورد نیاز اعتماد به راب ه کوچینت، فکااای تفکاار
کاااری باارای خااود و تماارین رفتااار  ) سااازیب  ، و بعادت ( بازخورد، و یاااد یری درباااره خااود و دی ااران  انجااام 

اساات  ایاان ماادل باار اهمیاات تعهااد بااه تماارین مااداوم رفتارهااای جدیااد باارای    ( جدیااد بااه ماارور زمااان 
کید دارد، چرا که تحقیقااات نشااان داده   یری کامااه یااک  انااد شااکه نهادینه شدن و پایداری عادت تی

پریری و  کشااد  مساا ولیت روز طااول می   335روز و  اااهی تااا    66تااا    59عااادت بااه طااور متوساام بااین  
، حمایااات اجتمااااعی از ساااوی دوساااتان و خاااانواده، و  ( هاااا مانناااد نبااات مااانیم فعالیت ) خودنیاااارتی  

ک باارای عااادات  ) طراحاای هوشاامندانه محاایم   ک باارای عااادات بااد و افاازایش اصاا کا کاااهش اصاا کا
روزه بااه عنااوان یااک    90نیااز از عوامااه کلیاادی در حفااز پایااداری تغی اار رفتااار هسااتند  برنامااه    ( خااوب 

هااای قابااه ماادیریت در یااک بااازه زمااانی  رویکاارد قدرتمنااد باارای تباادیه اهاادای بلندماادت بااه بخش 
 .نماید کند و به ایجاد شتاب و حفز ان یزه کمک می معقول عمه می 

آینده: حفظ تمرکز و همکاری با هوش مصنوعی کوچینگ در عصر حواس  پرتی و 
ترتیب تباادیه  های دیجیتااال، بااه بعصاار حااواس سابقه اطلاعااات و دساات اه عصر حاضر با هجوم بی 
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شده است  در چنین محی ی، توانایی حفز تمرکز، مدیریت زمان و انرژی، و جلااو یری از فرسااود ی  
گ اااهی و  ذهنی از اهمیاات حیاااتی برخااوردار اساات  کوچیناات توسااعه فااردی بااا ابزارهااایی ماننااد ذهن 

ترتی رهااایی یابنااد و باار گن ااه  کند تا از این  رداب حااواس تمرکز بر اهدای مشخص، به افراد کمک می 
گ اااهی بااا تاارورش حکااور کامااه در لحیااه حااال، بااه فاارد امکااان  واقعب مهم است، متمرکااز شااوند  ذهن 

کنش تر تصمیم دهد تا گ اهانه می  ای  های ساانجیده هااای ناخودگ اااه، پاسااخ  یری کنااد و بااه جااای وا
 .اراده دهد 

های زبااان باازر ،  کننااده هااوش مصاانوعی، بااه ویاا ه ماادل در همااین حااال، ضهااور و ت شاارفت خیره 
نویدبخش تغی رات بنیادین در عرصااه کوچیناات اساات  هااوش مصاانوعی مزایااای چشاام یری ماننااد  

توانااد  گوردف کوچیناات هااوش مصاانوعی می پریری و مقرون به صرفه بااودن را بااه ارمغااان ماای دسترسی 
کااه ایاان    24خدمات را به صورت   ساعته و با هزینااه کمتااری نساابت بااه کوچیناات انسااانی فااراهم کنااد، 

، از جملااه افاارادی در مناااطد روسااتایی یااا  امر دسترسی به خاادمات کوچیناات را باارای میلیون  هااا نفاار
توانااااد تجربیااااات  سااااازد  هم نااااین، هااااوش مصاااانوعی می کشااااورهای در حااااال توسااااعه، ممکاااان می 

ای را ارادااه دهااد، از تنیاایم ساابک ارتباااطی و لهجااه تااا حتاای جنساایت  شااده سازی العاااده شخصی فوق 
کااه راحتاای و ارتبااا  بااا مرباای هااوش مصاانوعی را افاازایش می   ، دهااد  یکاای از مزایااای غیرمنتیااره و  گواتار

مهم کوچینت با هوش مصنوعی، ایجاد محی ی با ایمنی روانشناختی با  و عاری از قکاوت اسااتف  
ک  راشااتن اطلاعااات حساااس بااا یااک سیسااتم   کاربران اغلاا  احساااس راحتاای بیشااتری در بااه اشااترا

 .هوش مصنوعی دارند 
ترین  های قابااه تااوجهی نیااز هساات  یکاای از اصاالی با این حال، هااوش مصاانوعی دارای محاادودیت 

کاااریب واقعاای  چالش  هااا، فقاادان قابلیاات هااوش مصاانوعی در ایجاااد ارتبااا  انسااانی عمیااد و باتحاااد 
سااازد تااا  هااا را قااادر می اساات  مربیااان انسااانی دارای هااوش هیجااانی، شااهود و هماادلی هسااتند کااه گن 

هااای ت  یااده انسااانی را بااا ضرافاات  ببین خ و ب بخوانند، احساسات نا فته را درک کننااد، و ضرافت 
کاوش کننااد  هااوش مصاانوعی، بااا وجااود توانااایی در تشااخیص ال وهااای کلاماای و غیرکلاماای، هنااوز در  

ها نااااتوان اسااات  ایااان محااادودیت در درک و پاساااخ ویی باااه  ها و مبالغاااه هاااا، اساااتعاره تفسااایر ایهام 
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شود که تنها یک مرباای انسااانی  های احساسی و فرهن ی، مان  از اراده پشتیبانی کاملی می ت  ید ی 
تواند اراده دهد  هم نین، مساده مربو  به دقت و قابه اعتماد بودن هوش مصنوعی، بااه ویاا ه  می 

های اخلاقاای مربااو  بااه  ، و ن رانی ( پدیده بتوهمب یا تولید اطلاعات نادرست ) های زبان بزر   در مدل 
کااه بایااد بااا دقاات مااورد بررساای قاارار  حااریم خصوصاای و تشاادید نااابرابری، چالش  هااای مهماای هسااتند 

 . یرند 
هااوش مصاانوعی نهفتااه  -گینده کوچینت به احتمال زیاد در یک بمدل ترکیبیب یا بتقااویتیب انسااان 

اساات  در ایاان ماادل، هااوش مصاانوعی بااه عنااوان یااک مکمااه قدرتمنااد باارای مربیااان انسااانی عمااه  
توانااد وضااای  تکااراری و اداری را خودکااار کنااد، حجاام  ها  هوش مصاانوعی می کند، نه جای زین گن می 

کاارده و بینش وسیعی از داده  کااه ایاان اماار بااه  هااا را تجزیااه و تحلیااه  هااای مبتناای باار داده را ارادااه دهااد، 
فرد انسااانی کوچیناات  های منحصااربه دهااد تااا زمااان بیشااتری را بااه جنبااه مربیااان انسااانی امکااان می 

اختصاح دهند  این شامه تمرکز بر هوش هیجااانی، شااهود، هماادلی، و توانااایی درک و پاسااخ ویی  
 ر و منبااا  اصااالی  هاااای نا فتاااه مشاااتریان اسااات  مربیاااان انساااانی نقاااش راهنماااا، چاااالش باااه ضرافت 
کاااارد  ایاااان همکاااااری نااااه تنهااااا کوچیناااات را  مساااا ولیت  پریری و ارتبااااا  عمیااااد را ایفااااا خواهنااااد 

سازد، بلکه به حفز بلمس انسانیب ضااروری باارای تحااول واقعاای  تر می پریرتر و قابه دسترس مقیاس 
کناااد و راه را بااارای شاااکوفایی پتانسااایه انساااانی در مقیاسااای  و پایااادار در توساااعه فاااردی کماااک می 

 .سازد سابقه هموار می بی 

 اخلاق در قلب دگرگونی: اصول و مرزها 
پایبناادی بااه اصااول اخلاقاای و حفااز حااریم خصوصاای، ساانت بنااای هاار راب ااه کااوچین ی موفااد و  
پایاادار اساات  کوچیناات، بااه دلیااه ماهیاات خااود کااه باار رواباام اعتمااادبخش و فکااایی اماان باارای  
خودکاوی متکی است، نیازمند وجود یک چارچوب اخلاقی مستحکم اساات تااا اعتماااد را حفااز کنااد  

های راب ه کوچیناات اساات  ترین ستون و انربخشی فرگیند را تکمین نماید  محرمان ی یکی از حیاتی 
،  دهااد تااا عمیااد کنااد و بااه مشااتریان امکااان می کااه فکااایی از اعتماااد و امنیاات را ایجاااد می  ترین افکااار
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کااااه  چالش  کااااوب متعهااااد اساااات  هااااا و گرزوهااااای خااااود را باااادون تاااارس از افشااااا ری بیااااان کننااااد  
ترین ساا و  محرمااان ی را در قبااال تمااام اطلاعااات مشااتریان و حامیااان حفااز کنااد، م اار  سخت یرانه 

ماننااد  ) اینکه افشا ری طبد قانون الزامی باشد یا توافقی قبلی در این خصااوح صااورت  رفتااه باشااد  
 .( قصد گسی  رساندن به خود یا دی ران 

های صااریا و روشاانی ندارنااد و  حرفااه کوچیناات مملااو از معکاالات اخلاقاای اساات کااه اغلاا  پاسااخ 
های دشااوار در مااورد رفاااه مشااتری   یری تواننااد شااامه تعارضااات مناااف ، رواباام دو انااه و تصاامیم می 

توانااد منجاار بااه  باشند  بااه عنااوان م ااال، کوچیناات همزمااان یااک ماادیر و کارمنااد در یااک سااازمان می 
تعااارض مناااف  شااود  هم نااین، ورود بااه رواباام جنساای یااا رمانتیااک بااا مشااتریان یااا حامیااان، یکاای از  

کاارده و هاادی توانمندسااازی  ترین نق  جاادی  هااای اخلاقاای اساات کااه دینامیااک قاادرت را مخاادوش 
کنااد و در صااورت  دهد  کد اخاالاق بااه صااراحت ایاان  ونااه تعاااملات را ممنااوع می کوچینت را تغی ر می 

کاارده و راب ااه   کااه از ت شااروی گن جلااو یری  بروز چنین احساساتی، مس ولیت اخلاقی کوب این اساات 
ای نیااز مهاام  را خاتمه داده و مراج  را به کوب دی ااری ارجااا  دهااد  حفااز مرزهااای اجتماااعی و حرفااه 

توانااد او را بااه نقااش مراقاا  یااا  اسااتف کااوب بایااد از بمراقباات باایش از حاادب ترهیااز کنااد، زیاارا ایاان اماار می 
کوچینت در تکاد است   .ناجی سوق دهد که با ماهیت توانمندسازی 

درمااانی،  های تخصااص خااود را بشناسااندف کوچیناات جااای زینی باارای روان ها بایااد محاادودیت کوب 
شااود  ا اار مساااده مشااتری فراتاار از حی ااه  هااای بهداشااتی رواناای محسااوب نمی مشاااوره، یااا مراقبت 

، کااوب  ( ماننااد افساارد ی بااالینی، مشااکلات اعتیاااد، یااا مساااده قااانونی جاادی ) صاالاحیت کااوب باشااد  
کااااه مشااااتری را بااااه متخصصااااان واجااااد شاااارایم ارجااااا  دهااااد  قاااارارداد یااااا   مساااا ولیت اخلاقاااای دارد 

کانترکتینااتب یکاای از مهارت  هااای کلیاادی در کوچیناات اساات و اساااس ایجاااد اعتماااد، اطمینااان و  ب
دهد  یک قرارداد کوچینت شفای، انتیارات و مرزهااای روشاانی  ارتبا  مانر با مشتری را تشکیه می 

و وی اخلاقاای  کند و یااک  فاات تعی ن می   ( کوب، مشتری و حامی مالی ) های در یر  را برای همه طری 
نمایاااد  ایااان ساااند بایاااد شاااامه تعریااا  کوچینااات، اهااادای و  مهااام را در ابتااادای راب اااه تساااهیه می 

های هاار دو طااری  انتیارات، سیاست محرمان ی و استپنادات گن، شرایم مالی، و حقوق و مس ولیت 
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 .باشد 
ای مسااتمر باارای کااوب حیاااتی  در نهایت، تعهد بااه تعااالی اخلاقاای از طریااد توسااعه شخصاای و حرفااه 

کااار باادب   و    ( یعناای تنهااا رعایاات حااداقه اسااتانداردها ) است  این شامه فراتر رفتن از صری باجتناااب از 
کااه   کااار خااوبب بااه معنااای اتخاااذ تصاامیماتی اساات  کااار خااوبب اساات  بانجااام  حرکت به سمت بانجااام 

کااه از نیاار قااانونی مجاااز  تااینیر م بتاای باار افااراد، سااازمان  ها و جامعااه داشااته باشااند، حتاای در شاارای ی 
باشد یا یک استاندارد اخلاقی خاح به صراحت بیان نشده باشد  این رویکرد بر یکپارچ ی داخلاای  
کید دارد، نه فقم بر نیارت بیرونی  تنوع، شمول و برابااری نیااز اصااول اخلاقاای مهماای هسااتند   کوب تی

کااه شیوه ها باید به گن که کوب  هایشااان عاااری از تبعاای  باار  ها متعهد باشند و اطمینان حاصه کنند 
-اساس سن، ن اد، جنسیت، قومیت،  رایش جنسی، مره ، ملیاات، ناااتوانی یااا وضااعیت اجتماااعی 

کااه  اقتصادی است  اخلاق و حریم خصوصی در کوچینت نقشااه راهاای باارای هاادایت حرفااه  ای اساات 
دهااد بااا اطمینااان و اعتماااد در مساایر پنهااان پتانساایه خااود  ااام بردارنااد و بااه خااود  به افراد امکان می 
 .برتر دست یابند 

، افااراد را  کوچینت توسعه فااردی، بااه عنااوان یااک نیااروی تحااول  :گیرن نتییه  گفرین در دنیااای امااروز
کنااد  ایاان فرگینااد، نااه تنهااا بااه عنااوان  در دستیابی به پتانسیه کامه و شااکوفایی محورشااان یاااری می 

،  کنااد، بلکااه بااه م ابااه کاتااالیزوری باارای خودشناساای مااادام ابزاری برای حااه مشااکلات عمااه می  العمر
های زنااد ی اساات  مساایر دسااتیابی بااه بخااود برتاارب در  رشد پایاادار و د ر ااونی عمیااد در تمااامی جنبااه 

ترتی، مستلزم سفری خودگ اهانه است که از شناخت و غلبه بر باورهااای محدودکننااده  عصر حواس 
شااود  تاارورش هااوش هیجااانی، تقویاات  و پااریرش شکساات بااه عنااوان فرصااتی باارای یاااد یری گغاااز می 

تر از  دهااد تااا بااا ماادیریت هیجانااات خااود و درک عمیااد گ اهی، بااه افااراد امکااان می خودگ اهی و ذهن 
دی ران، روابم معنادارتری برقرار کرده و با تمرکز بر لحیه حال، از غاارق شاادن در ساایلاب اطلاعااات و  

کنند ترتی حواس   .های عصر حاضر جلو یری 
دهی عااادات پایاادار از طریااد  نیااروی محرکااه ایاان تحااول، در تنیاایم اهاادای هوشاامندانه، شااکه 

پریری نهفتاااه اسااات   ، و حفاااز مسااا ولیت ( اصاااه بهباااود یاااک درصااادی ) هاااای کوچاااک و ماااداوم   ام 
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هااایی عملاای باارای تباادیه نیااات بااه  روزه و رویکردهااای مبتناای باار تفکاار ناااب، چارچوب  90های برنامه 
دهنااد  در گینااده، هااوش مصاانوعی بااه عنااوان یااک مکمااه  اقداماتی ملموس و قابااه ت  یااری ارادااه می 

کاارد و بااا اتوماساایون وضااای  تکااراری، بااه مربیااان امکااان   قدرتمند باارای مربیااان انسااانی عمااه خواهااد 
فرد انسانی مانند همدلی، شهود و ارتبا  عمید تمرکز کننااد  ایاان  های منحصربه دهد تا بر جنبه می 

ساااازی  پاااریری و شخصی هاااای جدیااادی را بااارای مقیاس همکااااری انساااان و هاااوش مصااانوعی، افد 
 . شاید خدمات کوچینت می 

در قل  تمامی این فرگیندها، رعایت اصول اخلاقی و حفز حریم خصوصاای قاارار دارد کااه اعتماااد را  
بخشااد  شاافافیت، صااداقت، ماادیریت تعارضااات و  به عنوان سنت بنای راب ه کوچیناات تحکاایم می 

ارجا  مناس  در صورت لزوم، از ارکان اصلی یک کوچینت انربخش و مس و نه هستند  در نهایاات،  
وقفااه بااه   راری در پتانساایه انسااانی اسااتف دعااوتی بااه ساافری بی کوچیناات توسااعه فااردی، ساارمایه 

توانااد بااا گ اااهی و اطمینااان بیشااتری، معمااار زنااد ی  سااوی رشااد و شااکوفایی کااه در گن هاار فاارد می 
 .های پنهان خویش دست یابد م لوب خود باشد و به نهایت ضرفیت 

کلیدی  :نکات 
کااه افااراد را در دسااتیابی بااه   • کوچیناات توسااعه فااردی کاتااالیزوری باارای شااکوفایی اساات 

 .کند پتانسیه کامه خود یاری می 
 .خودگ اهی اولین  ام حیاتی در هر فرگیند تغی ر و سنت بنای هوش هیجانی است  •
کااه اغلاا  از تجربیااات  رشااته ریشااه   • باورهای محدودکننااده افکااار خااودتخریبی هسااتند 

 .شوند  یرند و مان  ت شرفت می می 
های چالشاای و بااازتعری ، بااه شناسااایی و غلبااه باار باورهااای  کوچیناات از طریااد ترسااش  •

 .کند محدودکننده کمک می 
 .داند ذهنیت رشد، شکست را نه یک پایان، بلکه فرصتی برای یاد یری و بهبود می  •
هاااای گ اهاناااه هساااتند و کاتاااالیزور اصااالی  های هوشااامندانه، نتیجاااه گزمایش شکسااات  •
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 .شوند نوگوری محسوب می 
کنااد  ایمنی روانشناختی، فکایی بدون ترس از قکاوت برای بیان اشااتباهات فااراهم می  •

 .نماید و یاد یری را تقویت می 
هااوش هیجااانی شااامه خودگ اااهی، خااودتنییمی، ان یاازه، هماادلی و مهااارت اجتماااعی   •

 .است و برای موفقیت حیاتی است 
گ اهی به معنای توجه عمدی و بدون قکاااوت بااه لحیااه حااال اساات و بااه تنیاایم  ذهن  •

 .کند هیجان کمک می 
هااای  ، اوج مهارت  وش دادن اساات و شااامه درک ت ام ( س ا سه )  وش دادن جهانی   •

 .شود نا فته و پتانسیه مراج  می 
 یری، قابااه  چارچوبی مانر برای تنییم اهاادای مشااخص، قابااه اناادازه  SMART مدل  •

 .بندی شده است دستیابی، مرتبم و زمان 
، باااار فعالیت اهاااادای فراینااااد  • هااااای قابااااه کنتاااارل تمرکااااز دارنااااد و بنیااااان اهاااادای  محور

 .دهند محور را تشکیه می نتیجه 
دهااد و   یری عااادات را توضاایا می ، چ ون ی شااکه ( سرنخ، روتین، پاداش ) حلقه عادت  •

 .ها ضروری است برای تغی ر گن 
هااای کوچااک و مااداوم روزانااه بااه نتااای   کنااد کااه  ام اصااه بهبااود یااک درصاادی بیااان می  •

 .شوند تصاعدی چشم یر منجر می 
تماارین مااداوم رفتارهااای جدیااد باارای نهادینااه شاادن و پایااداری عااادت ضااروری اساات و   •

 .نیاز به زمان دارد 
 .سازی است بعدی تغی ر پایدار شامه ن رش مراج ، مناب  مورد نیاز و عادت مدل سه  •
کاارده و ت شاارفت را تکاامین  مساا ولیت  • پریری و خودنیااارتی، حااس مالکیاات را تقویاات 



     557    به خود برتر   ی اب ی و هنر دست   ی توسعه فرد   نت ی کلام گخر: کوچ :  ی کلام گخر و جم  بند 

 

 .کند می 
توانااد انجااام عااادات م لااوب را گسااان و انجااام عااادات  طراحاای هوشاامندانه محاایم می  •

 .نام لوب را دشوار سازد 
کاارده و حااس  روزه، اهاادای بلندماادت را بااه بخش   90برنامااه   • هااای قابااه ماادیریت تقساایم 

 .کند فوریت ایجاد می 
سااااازی خاااادمات کوچیناااات را افاااازایش  پریری و شخصی هااااوش مصاااانوعی دسترساااای  •

 .دهد دهد و هزینه را کاهش می می 
محیم بدون قکاوت هوش مصنوعی به کاهش رفتارهااای ماادیریت برداشاات و افاازایش   •

 .کند ایمنی روانشناختی کمک می 
های هوش مصنوعی شامه فقدان ارتبا  انسانی عمیااد، مشااکلات دقاات و  محدودیت  •

 .های اخلاقی است ن رانی 
کااااه  -گیناااده کوچیناااات در یااااک ماااادل ترکیباااای انسااااان  • هااااوش مصاااانوعی نهفتااااه اساااات 

 .کند های انسانی را تقویت می قابلیت 
هااای ارتباااطی عمیااد  مربیااان انسااانی بایااد باار توسااعه هااوش هیجااانی، شااهود و مهارت  •

کنند   .تمرکز 
اخاالاق در کوچیناات، ساانت بنااای اعتماااد و انربخشاای اساات و نیازمنااد رعایاات اصااول   •

 .ای است محرمان ی و مرزهای حرفه 
ماادیریت تعارضااات مناااف  و ترهیااز از رواباام دو انااه یااا صاامیمی بااا مراجعااان، از اصااول   •

 .اخلاقی حیاتی است 
های صاالاحیت خااود را بشناسااد و در صااورت لاازوم، مراجاا  را بااه  کااوب بایااد محاادودیت  •

 .متخصصان مربوطه ارجا  دهد 
، از اصول اخلاقی و حرفه تعهد به رشد و یاد یری مادام  •  .ای کوچینت است العمر
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کااار باادب، کااوب را بااه عمااه   • کااار خااوبب بااه جااای صاارفب باجتناااب از  پااریرش فلساافه بانجااام 
 .کند ها ترغی  می اخلاقی فراتر از حداقه 

دهی گ اهانااه  کوچینت توسعه فردی، در نهایت، دعااوتی بااه خودگ اااهی عمیااد و شااکه  •
 .زند ی مورد نیر است 

 :سؤالات تفکربرانگیز 
تاااوانیم باااا اساااتفاده از اصاااول کوچینااات،  ترتی دیجیتاااال، چ وناااه می در عصااار حاااواس   1

، باایش از   گ اهانه فکایی را برای خود و دی ران ایجاد کنیم که در گن خودگ اهی و تمرکز
 همیشه تقویت شود؟ 

درمااانی و خودیاااری، چ ونااه  های کوچیناات بااا روان هااا و همپوشااانی بااا توجااه بااه تفاوت   2
کاارد کااه هاار فاارد  ها را بااه  ونااه تااوان مرزهااای ایاان حرفااه می  کاااربردی تبیاا ن  ای شاافای و 

 بتواند بهترین مسیر حمایتی را برای نیازهای خود انتخاب کند؟ 
تااوان  ا ر باورهای محدودکننده موان  پنهان در مسیر پتانساایه مااا هسااتند، چ ونااه می   3

از علوم اعصاب و ذهنیاات رشااد باارای بااازن ری و بازسااازی ایاان باورهااا در ساا ا عمیااد و  
 پایدار بهره برد؟ 

تااوان  گ اااهی، چااه راهبردهااای عملاای می با در نیر  رفتن اهمیت هوش هیجااانی و ذهن   4
کاارد تااا نسااه هااای گموزشاای و سااازمانی ت اده در محیم  های گینااده و کارکنااان، از  سااازی 

 های حیاتی مجهز شوند؟ همان ابتدا به این مهارت 
توانیم به طور مااانر از مزایااای گن  در ترتو ضهور هوش مصنوعی در کوچینت، چ ونه می   5

کااااه بلمااااس  بهره   ( سااااازی پریری و شخصی ماننااااد دسترساااای )  باااارداری کناااایم، در حااااالی 
که برای تحول واقعی ضروری است، حفز شود؟   انسانیب و عمد ارتباطی 

تااوان در  ناپااریر از رشااد اساات، چ ونااه می بااا توجااه بااه اینکااه شکساات بخشاای اجتناب   6
های مختل ، ن رش عمومی به شکست را از یک تابو به یک فرصاات یاااد یری و  فرهنت 
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 نوگوری تغی ر داد؟ 
محور و اصه بهبود یک درصاادی، یااک نقشااه راه  توان از تلفید اهدای فرایند چ ونه می   7

کااه نااه تنهااا بااه نتااای  ملمااوس منجاار شااود، بلکااه بااه طااور   کاارد  شخصی و سااازمانی ایجاااد 
 مستمر ان یزه و تعهد را در طول زمان حفز نماید؟ 

کلیدی 30  :جمله 
کاتااالیزوری باارای شااکوفایی پتانساایه انسااانی اساات و افااراد را بااه    1 کوچینت توسعه فردی 

 .کند سمت خود برتر هدایت می 
 .خودگ اهی، نق ه گغازین هر تحول عمید و پایدار در زند ی فردی است   2
باورهای محدودکننده، موان  ناخودگ اهی هستند که از تجربیات  رشته و ترس ریشااه    3

 .کنند  یرند و پتانسیه را محدود می می 
، بااااه غلبااااه باااار ایاااان باورهااااای  کوچیناااات بااااا ترسااااش   4 های قدرتمنااااد و بااااازتعری  افکااااار

 .کند خودتخریبی کمک می 
دانااااد و افااااراد را بااااه  ذهنیاااات رشااااد، شکساااات را فرصااااتی باااارای یاااااد یری و بهبااااود می   5

 .کند پریری ترغی  می چالش 
کنااد و نااوگوری  ایمنی روانشناختی، محی ی امن برای بیان گزادانااه اشااتباهات فااراهم می   6

 .دهد را تروی  می 
هوش هیجانی، توانایی درک و مدیریت هیجانات خود و دی ران است و باارای موفقیاات    7

 .فردی و روابم حیاتی است 
گ اهی، توجه عمدی و بدون قکاوت بااه لحیااه حااال اساات و بااه تنیاایم هیجااان و  ذهن   8

 .کند افزایش تمرکز کمک می 
هاااای نا فتاااه و پتانسااایه  ، باااه درک ت ام ( سااا ا ساااه  اااوش دادن )  ااوش دادن جهاااانی    9

 .تردازد پنهان مراج  می 
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 یری، قاباااه دساااتیابی، مااارتبم،  مشاااخص، قاباااه انااادازه )  SMART تنیااایم اهااادای   10
 .، نقشه راه عملی برای اقدام است ( شده بندی زمان 

های قابه کنترل تمرکز دارند و بااه  ، بر فعالیت ( محور برخلای نتیجه ) محور اهدای فرایند   11
 .کنند ایجاد عادات پایدار کمک می 

ساااازد و امکاااان  سااااختار عاااادات را گشاااکار می   ( سااارنخ، روتاااین، پااااداش ) حلقاااه عاااادت    12
 .کند ها را فراهم می مهندسی مجدد گن 

های کوچک و مداوم روزانااه در دسااتیابی بااه  اصه بهبود یک درصدی بیان ر قدرت  ام   13
 .نتای  تصاعدی و چشم یر است 

کاارده و ت شاارفت را در طااول  مساا ولیت   14 پریری و خودنیااارتی، حااس مالکیاات را تقویاات 
 .کند مسیر تکمین می 

روزه، اهااادای بلندمااادت را باااه فواصاااه زماااانی قاباااه مااادیریت تقسااایم کااارده و    90برناماااه    15
 .گورد شتاب  زم برای تحول را فراهم می 

حمایاات اجتماااعی و طراحاای هوشاامندانه محاایم، از عوامااه کلیاادی در پایااداری تغی اار    16
 .رفتار هستند 

کنااااااااد و تجربااااااااه  هااااااااوش مصاااااااانوعی دسترساااااااای بااااااااه کوچیناااااااات را دمااااااااوکراتیزه می   17
 .دهد ای را با هزینه کمتر اراده می شده سازی شخصی 

مزیت هوش مصنوعی در کوچینت، ایجاد محی ی با ایمنی روانشناختی بااا  و عاااری از    18
کاربران است   .قکاوت برای 

محاادودیت اصاالی هااوش مصاانوعی در کوچیناات، ناااتوانی گن در ایجاااد ارتبااا  انسااانی    19
 .عمید و همدلی واقعی است 

کااااه  -گیناااده کوچیناااات در یااااک ماااادل ترکیباااای انسااااان   20 هااااوش مصاااانوعی نهفتااااه اساااات 
 .کند های انسانی را تقویت می قابلیت 
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های ارتباطی عمیااد خااود  مربیان انسانی باید بر توسعه هوش هیجانی، شهود و مهارت   21
کنند   .تمرکز 

اخلاق در کوچینت، سنت بنای اعتماد و انربخشی است و بر اصولی چااون محرمااان ی،    22
کید دارد   .صداقت و رعایت مرزها تی

محرمااان ی م لااد در کوچیناات نااادر اساات و در مااوارد خ اار جااانی یااا الزامااات قااانونی،    23
 .امکان نق  گن وجود دارد 

مدیریت تعارضات مناااف  و ترهیااز از رواباام صاامیمی یااا دو انااه بااا مراجعااان، از ضااروریات    24
 .اخلاقی در کوچینت است 

های صاالاحیت خااود را بشناسااند و در صااورت نیاااز بااه مساااده  هااا بایااد محاادودیت کوب   25
 .عمید، مراج  را به درمان ران ارجا  دهند 

یک قرارداد کوچیناات شاافای، انتیااارات و مرزهااای روشاانی را باارای همااه طاارفین تعیاا ن    26
 .کند و پایه اعتماد است می 

کااار باادب اساات و بااه معنااای تااینیر    27 کااار خااوبب فراتاار از صااری باجتناااب از  تعهااد بااه بانجااام 
 .م بت بر افراد و جامعه است 

کااار باار روی نقااا  قااوت باارای غلبااه باار چالش   28 هااا، رویکاارد کلیاادی در کوچیناات  پریرش و 
 .مبتنی بر نقا  قوت است 

توسااعه فااردی نیازمنااد ن اااهی انتقااادی و جااام  بااه ابعاااد فااردی، اجتماااعی و فرهن اای    29
 .است 

کوچینت توسعه فردی، در نهایت، دعوتی بااه رهااایی از زنجیرهااای تاارس و خااودتخریبی    30
 .و خلد زند ی سرشار از هدی، موفقیت و رضایت است 


