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What is it like to be a coach? (Coaching) 

 

Abstract: 

How is the present research with the aim of investigating being coach? (Coaching) has taken 
place. The research method was descriptive and analytical; In order to collect the necessary 
data to achieve the goals of the research, the available sources related to the research topic were 
taken and the resulting information was analyzed with qualitative methods. This the article has 
reviewed the brief description of the background and history of coaching and the skill or 
science of coaching (coaching), conceptually in this field. Then, the concept of teaching the 
science of migration and this knowledge as a branch of human knowledge has been deeply 
investigated, and then the concept of migration and its effectiveness in the path of personal 
success and development has been expressed along with migration and the ideas of scientists 
and elders. At the end of the article, practical suggestions about various trainings and especially 
the advantages and disadvantages of using coaching science have been presented. 
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 )کوچینگ(  کوچ بودن چگونه است؟

 
 1الهام پور عزیز

 

 :چکیده

روش پژوهش توصیفی تحلیلی بوده است؛ . صورت گرفته است) کوچینگ( پژوهش حاضر با هدف بررسی کوچ بودن چگونه است؟
برداري شد و موضوع پژوهش فیشهاي لازم براي نیل به اهداف پژوهش، از منابع موجود و مرتبط با به منظور گردآوري داده
این مقاله، توصیف مختصر سوابق و تاریخچه ي کوچینگ و . هاي کیفی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتاطلاعات حاصل با شیوه

سپس مفهوم آموزش علم کوچ و این . ، را بصورت مفهومی در این زمینه را مرور کرده است)مربیگري(مهارت یا علم کوچینگ 
اي از دانش بشري را مورد بررسی عمیق قرار داده است و سپس مفهوم کوچ و اثر بخشی آن در مسیر عنوان شاخهدانش را به

در پایان مقاله، پیشنهادهایی کاربردي . موفقیت و توسعه ي فردي همراه با کوچ و نظریات دانشمندان و بزرگان بیان شده است
 . ایب استفاده از علم کوچینگ ارائه شده استدر مورد آموزش هاي گوناگون و بخصوص مزایا و مع

 .کوچینگ، کوچ، موفقیت، توسعه ي فردي :کلمات کلیدي

 

 :مقدمه

ش با ي پیچند .در حال حاضر افراد متخصص بسیار زیادي هستند که نمی دانند کوچینگ دقیقا چیست و کوچ به چه معناست
فتار در این گ. کوچینگ براي مهاجرت و کوچ از کشور استفاده می شودشخصی تحصیلکرده صحبت می کردم که گمان می کرد 

وچی کوچ و ک. تاریخچه کوچینگ به چه زمانی بر می گردد. می خواهیم بدانیم کوچینگ چه تعریفی داردو خاستگاه آن کجاست
 .ی تواند داشته باشدآیا کوچ براي من مناسب است و چه دستاوردهایی م. چه مسوولیت هایی دارد. به چه کسی می گویند

 تاریخچه کوچینگ

آموزان و  به دانش رابراي تدریس التدریسی انگلیسی که اساتید حق هاي کالسکه که نام کوچ از شده ذکر ر تاریخچه کوچینگد
لکرد و نقشی در عم کرد می کالسکه فقط فرد را جابجا است. شده گرفته بردند، می خانه دیگري یک به خانه ازیک دانشجویان

 ؤالاتس حل مشکلات و پاسخ پیشرفت، را از مکانی به مکان دیگر همراهی کرده و زمینه رشد، مدرس استاد و شاگرد نداشت ولی
 وا خود در نزد سؤال و پاسخ خودش است متخصص زندگی هر فرد بهترین در رویکردکوچینگ. کرد می دانش آموزان راتسهیل

 ریخته همب هبرسد. زیرا مشکل مانند کلاف مسئله داندکه چگونه به سرنخ حل نمی فقطو محیط احاطه دارد و  مسئله بر فرد است.
سرنخ این کلاف  کند می همیار و تسهیلگري است که بهاو کمک و همراه، گیرد میر قراد فر کوچ در کنار چرخد. می در ذهنش

ویت و با تق شده بنا گرا مثبت ایه روانشناسیمشاهده نماید. کوچینگ بر پ را مسئله و مسیرهاي حل کرده پیدا را در ذهن خود
 ).1401راعی،دهد ( می لازم رابراي حل مشکل انگیزه نقاط قوت،

ود؛ نقل مردم بوشد که وسیلۀ رایج حملهایی گفته میمربی است، زمانی به کالسکه معناي مربی و کمککه در لغت به 2کوچ
السکه بار کجالب است بدانید اولین. کردندرفتن از مبدأ به مقصد خود استفاده میها براي یعنی مردم در آن زمان از این کالسکه

ن هاي معمول آن زماتر از کالسکهتر و راحتها که بزرگدر روستایی به نام کاکس در کشور مجارستان ساخته شد. این کالسکه
س را اگر بخواهیم ارتباط بین کلمه کوچ و کاک. ر کردبودند، کاکس نامیده شدند. بعدها این کلمه در زبان انگلیسی به کوچ تغیی

 کند تا مراجعِ او از وضعیتنامیم نیز کسی است که کمک میتوانیم بگوییم شخصی که امروزه او را کوچ میبیان کنیم، می
. تموفقیت اسعبارتی معنی کوچینگ، مربی یا راهبر به سمت موجودش (مبدأ) به وضعیت مطلوب (مقصد) خود مراجع برسد؛ به
 .اگر تمایل دارید در آینده در شغل کوچینگ مشغول به کار شوید
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 و کوچینگ ايهاي حرفهزمینه

این اغلب در محیط هاي آموزشی استفاده می شود  ؛کوچ اجرایی امروزه کاملاً در بسیاري از فرهنگ هاي غربی جاي گرفته است
کوچ اجرایی به عنوان  )،2016(وان نیو برگ، حرفه اي محبوب است  و در طیف وسیعی از زمینه هاي) 2012، 1وان نیو برگ(

که مهارتهاي عمومی هنوز هم می توانند از طریق  در حالی. یک شکل فردي از رشد شخصی و شغلی مورد توجه قرار گرفته است
راي رهبران و مدیران می روزهاي آموزش سنتی آموزش داده شوند، اکنون اعتقاد بر این است که توسعه حرفه اي پیچیده تر ب

تواند از طریق کوچ یک به یک ارائه شود. این به عنوان پیشرفت حرفه اي به موقع و در حین کار دیده می شود. ترتیبات کوچ 
یک به یک براي رهبران ارشد، کوچ براي حمایت و جاسازي توسعه حرفه اي و دسترسی به کوچ در سراسر سازمان ها اکنون 

 .امري عادي است

در دو دهه گذشته شاهد انفجار علاقه بوده ایم، صدها سازمان آموزشی برنامه هاي کوچ را ارائه می دهند. این دوره ها از دوره 
هاي کوتاه مدت یک روزه، دوره هاي آنلاین، برنامه هاي یک هفته اي داراي گواهینامه تا مدارك تحصیلات تکمیلی را شامل 

(شیرپا اکسکتیو و اي در بسیاري از اقتصادهاي پیشرو جهان مورد استفاده قرار می گیرد می شود. کوچ در زمینه هاي حرفه 
توان می علاوه بر این، کوچ در حال حاضر یک حرفه به خودي خود و داراي تعدادي انجمن حرفه اي است)، 2،2016همکاران

ورزش، کوچ کوچ پایه هاي علمی و شواهد کوچ در ابتدا از زمینه هاي مختلفی شامل  رشته دانشگاهی هامروز بیان داشت که،
 است. تجارت و کوچ روانشناسی راهنماي شغلی، کوچمشاوره، کوچ 

 گوناگون از کوچتعاریف 

اد براي به باز کردن توانایی افر«باشد:)، 2016( 3سر جان ویتمور ،شاید شناخته شده ترین تعریف کوچ، تعریف ارائه شده توسط
 ).11، ص 4،2009کاپر( »به آنها کمک می کند تا به جاي آموزش به آنها یاد بگیرند ؛ کوچحداکثر رساندن عملکرد خود

تسهیل بهره برداري از  هنر«در زیر چند تعریف دیگر آورده شده است که چند دیدگاه کمی متفاوت در مورد کوچ ارائه می دهد:
هنر تسهیل عملکرد، یادگیري و پیشرفت » ).2003، 5(روسینسکی  »توانایی بالقوه مردم براي دستیابی به اهداف مهم و معنی دار

 »کوچ روشی براي یادگیري مربوط به کار است که اساساً به مکالمات یک به یک متکی است).«21، ص 2003، 6(داونی» دیگري

یک فرایند توسعه انسانی است که شامل تعامل ساختاري، متمرکز و استفاده از استراتژي  کوچ).«19، ص 0082، 7(دي هان 
(باچیروا،  »ها، ابزارها و تکنیک هاي مناسب براي ایجاد تغییرات مطلوب و پایدار براي خیر کوچ و بالقوه براي سایر ذینفعان است

ت که منجر به تغییر در تفکر یا رفتار با هدف بهبود نتایج در زمینه هاي یند گفتگو اسآکوچ اجرایی یک فر).«8،2014کاکس
 ).2017(وان نیوبرگ،» تمرکز بر یادگیري و توسعه).«9،2016وان نیو برگ(» شودحرفه اي می 

 ؟کیست کوچ

 یا، یردگمی یاد ترنامطلوب و ترآهسته، معمول حالت در که بگیرد یاد را چیزي تا کندمی کمک دیگري به که است کسی کوچ
 تپیشرف و رشد براي نیازهایش و مراجع اهداف بین است قادر کوچ یک. است فرد روي کوچ اصلی تمرکز. گیردنمی یاد اصلاً
 به کوچ. گردد اجتماع)، خانواده، سازمان( محیطش و فرد بین منفعت بر مبتنی رابطه یک برقراري سبب و کند برقرار تعادل
 براي مراجع به دادن انگیزه ضمن او. بیابد هاییحلراه آمده پیش هايچالش با رویارویی براي تا رساندمی یاري خود مراجع
 اتفاقی چهی انگیزه بدون که نکنید فراموش. کند تهیه را لازم هايدستورالعمل و برنامه تا کندمی کمک او به، اهدافش به رسیدن
 .بداند مراجع شغلی هايفعالیت مورد در را چیزهمه حتم طوربه کوچ یک که نیست افتد. ضرورينمی
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 وچک به خود هدف به رسیدن حین در احتمالی مشکلات حل و خود آینده ریزيبرنامه براي که شودمی گفته کسی به کوچی
 .گیردمی کمک خصوصی جلسات طی وي از و کرده مراجعه

 )مربیگري(مهارت یا علم کوچینگ 

طورکه یک مربی یا کوچ همراه موفقیت فرد است، در کوچینگ هم یک عبارت است از: مربیگري. همان Coachingکلمه 

Coach کند.مراجع خودش را تا رسیدن به موفقیت همراهی می 

ند؛ زیرا شناسعنوان مهارت میاما اگر سوال شما این است که کوچینگ علم است یا مهارت؟ باید بگوییم: مربیگري را بیشتر به
یادگیري مهارت به تمرین و کار عملی نیاز دارد؛ اما تقریباً هر مهارتی نیازمند مباحث علمی مربوط به حوزة خودش است تا 

رد و هم در گیبتواند به بهترین نحو انجام شود؛ در نتیجه کوچینگ تلفیق علم و هنر است؛ بنابراین هم در دستۀ مهارت قرار می
 ارد.وجود د دستۀ علم

 به چه فرآیندي گفته می شودکوچینگ 

محور است؛ این فرایند شامل جلساتی است که در آن کوچ زمینۀ یادگیريِ و رشد فردي یا حتی  کوچینگ فرایندي مکالمه 
 .کندهاي کلیديِ او فراهم میتحول فردي مراجع (کوچی) را از طریق کشف استعدادها و مهارت

 کوچ هايمسئولیت

با  ط مؤثرارتباعبارتی باعث کند؛ بهطات او میاکوچینگ وقتی در فردي نهادینه شود، کمک زیادي به بهبود کیفیت ارتبمهارت 
و رفتار او نهادینه شده است؛ بنابراین  خوبی یاد گرفته و در شخصیتشود. کوچ، شخصی است که این مهارت را بهاطرافیان می

ی عنوان شخصکوچ، فردي است که براي مراجعش احترام قائل است و به او به ؛تواند ارتباط بهتري با مراجعانش برقرار کندمی
اه گکنند؛ هیچخوبی رعایت میها افرادي هستند که اصول اخلاقی را بهکوچ-نگرد که متخصص زندگی و کار خودش است.می

وگوي مراجع را در فضایی امن فراهم ها هستند و زمینۀ گفتکنند، امین و رازدار آنمراجعانشان را قضاوت و نصیحت نمی
 زیر هايمسئولیت کوچ Coachingتوان گفت در جلسات کند. بنابراین میکنند؛ فضایی که به شکوفایی مراجع کمک میمی
-تشویق مراجع براي رسیدن به خودآگاهی؛-ها؛راستا کردنِ مراجع با آنف مراجع و همسازيِ اهداکشف و شفاف-:دارد عهده به را

ه کمک ب-اش؛حفظ مسئولیت پذیري و پاسخ گوییِ مراجع در قبال مسأله-اش؛کمک به مراجع براي استخراج راهبردهاي مسأله
کند تا مراجع در مسیر ارتباط مؤثر مربی با مراجع کمک می -اندازش دربارة کار و زندگی.چشممراجع براي بهبود چشمگیرِ 

 اش را (با کمک کوچ) پیدا کند.حل مسألهترین راهجلسات بهترین و عملی

 ف کوچینگاهدا

 دوب است. این رساندن با گفتگو، بازخوررسیدن فرد از سطح معمول به سطح مطل سلف کوچینگهدف کلی مربیگري و همچنین 
 شود که مخاطب قصد دارد با کمکافتد. در جلسۀ ابتدایی مقصدي مشخص میدادن فعال اتفاق میگري و گوشدادن، پرسش

ترین راه رسیدن به هدف مراجع شناسایی و ترین و مطلوبدر طی جلسات و با همراهی کوچ سریع به آن برسد. Coach کوچ
 .کندمراجع نیز شروع به پیمودن این مسیر میهمچنین مراجع نیز سعی می کند در این مسیر به موفقیت برسد؛  شودمیانتخاب 

 1طرز فکر کوچینگ

ی مراجع یا کوچ-در دیالوگ کوچینگی مایندست یا طرز فکر کوچینگی حاکم است. این طرز فکر، به چند اصل معتقد است:
داند؛ درواقع فقط لازم است با شنیدن فعال و بازخورددادن، اش را میحل مسألهخودش راهمتخصص حوزة خودش است؛ درنتیجه 

هاي کار بگیریم تا راهمان را بههمیشه چند راه براي رسیدن به مقصد وجود دارد؛ فقط کافی است خلاقیت-.آن را به یاد بیاورد
کند شود، توسط مراجع و کوچ فقط بیست درصد صحبت میمی هایی که در جلسه انجامهشتاد درصد صحبت-.دیگر را هم بیابیم

داوري در این مایندست جایگاهی ندارد و کوچ باید قضاوت یا پیش-.هاي مراجع به خودش(آن هم براي بازخورد دادن حرف
کند خص میمالک جلسه، مراجع و مدیر جلسه کوچ است؛ درنتیجه مراجع مش-.الذهّن باشداش خالینسبت به مراجع و مسأله

 هرکسی به یک کوچ (مربی گوید:بیل گیتس می-.کندکه درباره چه موضوعی صحبت شود و کوچ هم روند جلسه را مدیریت می
 یا رهیار) نیاز دارد؛
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 چیست؟ )Self-Coaching( یخودکوچ

ه شما از افتد کزمانی اتفاق میاید. احتمالاً تا پیش از این شما بارها بدون اینکه متوجه باشید، از سلف کوچینگ استفاده کرده
ودتان کس بهتر از شما خکنید تا رشد شخصی پیدا کنید و به اهدافتان برسید. یادتان باشد که هیچتان استفاده میخرد درونی

توانید براي حل جایگزین روش استفاده از یک مشاور یا کوچ بیرونی است. گاهی شما می 1سلف کوچینگ.را نمی شناسد
وچینگ شود. در فرایند خود کتان کمک بگیرید که به این فرایند سلف کوچینگ گفته میهاي خودتان صرفاً از غرایز درونیچالش

هاي مختلفی ود کوچینگ را طی کنید، باید مهارتبراي اینکه بتوانید فرایند خ، زمان هم کوچ هستید و هم کوچیشما هم
تان را مشخص و هاي کلیديها، اهداف و ارزشهاي مختلف، خواستهکنند در موقعیتها به شما کمک میاین مهارت .بیاموزید
» اريیخود«کنند که خود کوچینگ همان از افراد تصور می یاريترین نسخه را براي موفقیت خودتان مشخص کنید. بسمناسب

ي کنید که دیگران براهایی پیروي میها و نسخهاست؛ اما این تصور کاملاً اشتباه است. در فرایند خودیاري شما از دستورالعمل
ف .سلکنیدهاي خودتان تنظیم و از آن پیروي میاي را متناسب با ویژگیاند؛ اما در سلف کوچینگ شما نسخهشما پیچیده
خود کوچینگ بسیار فراتر از خود مدیریتی است؛ زیرا اراده و انضباط که در ؛ نیز نباید اشتباه گرفترا با خود مدیریتی  کوچینگ

هاي خودشان هاي بسیاري دارند و بر خلاف سلف کوچینگ، شما را در چارچوبشوند، محدودیتمباحث خود مدیریتی مطرح می
 .کنندمحدود می

توان آن را آغاز یک سفر مهیج به درون خود ودتان است؛ بنابراین میکوچینگ حاصل آگاهی از دانش شهودي درون خ-سلف
ها نیاز دارید که در ادامه این مطلب به اي از مهارتدانست. براي اینکه بتوانید کوچ درونی خودتان را بیدار کنید، به مجموعه

 پرداخته می شود.ها آن

 

 خود کوچینگ چه تفاوتی با سایر متدهاي کوچینگ دارد؟ 

رونی هیچ فرد بی سلف کوچینگکه در عنوان کوچ دارید؛ درحالیشما نیاز به حضور یک فرد بیرونی به انواع کوچینگتمام  در
نید و کن را کوچ میعنوان رهیار موفقیت در کنار شما نیست. تنها خودتان هستید که به کمک متدهاي خود کوچینگ خودتابه

ر تنهایی در ابتدا جذاب به نظشاید کوچ کردن خودتان به.هاي کوچینگ استترین تفاوت سلف کوچینگ با سایر روشاین مهم
هاي ها و چالشبرسد؛ اما فراموش نکنید که براي انجام این کار شما باید ابتدا به خودآگاهی جامعی نسبت به تمام پتانسیل

 .خوبی یاد بگیریدهاي مورد نیاز را بهنیز باید مهارت 2تان برسید. براي کسب این خودآگاهیفعلیموجود در شرایط 

 متفاوت از کوچینگ) تعاریف( ؟چیستبراي کوچینگ  خاص بودن

، یک فرآیند فکري و خلاق بین کوچ و کوچی است که به بهتر کردن ICF ینگالمللی کوچتعریف فدراسیون بینکوچینگ طبق 
پردازد. قطعاً این نوع ارتباط دوطرفه و مشارکتی ها میاي و ایجاد خلاقیت بیشتر در آنهاي فردي و حرفهعملکرد، افزایش توانایی

وچینگ شاید بهترین تعریف ک.گذاردؤثر، بر درك، رفتار و یادگیري افراد تأثیر میطورکلی یک فرآیند کوچینگ مخواهد بود و به
آزادسازي پتانسیل افراد براي به حداکثر رساندن عملکرد خود. «گونه است که توسط سر جان وایت مور ارائه شده است: همان

(وایت مور، » که خود شروع به یادگیري کنندکند ها کمک میکند تا به جاي آموزش دادن به افراد، به آناین امر کمک می
هنر تسهیل در رهاسازي -:دهدمی ارائه  ). در زیر چند تعریف دیگر وجود دارد که چند دیدگاه متفاوت در مورد کوچینگ2009

ري هنر تسهیل عملکرد، یادگیري و توسعه دیگ-)؛2003پتانسیل افراد براي دستیابی به اهداف مهم و معنادار (راسینسکی، 
کوچینگ روشی براي یادگیري مرتبط با کار است که در درجه اول به مکالمات یک به یک متکی است -)؛21، ص 2003(داونی، 

بزارها کارها، اکوچینگ یک فرآیند توسعه انسانی است که شامل تعامل ساختار یافته، متمرکز و استفاده از راه-)؛2008(دو هان، 
تغییر مطلوب و پایدار به سود کوچی (فرد کوچ شونده یا مراجع) و به طور بالقوه براي سایر هاي مناسب براي ترویج و تکنیک

 یا تفکر در تغییر به منجر که است مکالمه فرآیند یک اجرایی کوچینگ-)؛2014ذینفعان است (باچرکووا، کاکس و کاترباك، 
با توجه به تعاریف فوق در مورد کوچینگ، )؛2016رگ، شود (ون نیورباي میهاي حرفهرفتار، با هدف بهبود نتایج در زمینه

د تر بوده و در جهت رشتوان گفت کوچینگ یک گفتگو است بین کوچ و کوچی که از گفتگوهاي روزمره هدفمندتر و رسمیمی
 .کوشدو موفقیت کوچی می

 نحوه عمل و فلسفه کوچینگ

وچ با شود. کی است که با طرح مسئله از سوي کوچی آغاز میاي مشارکتی، حمایتی و دو طرفه بین کوچ و کوچکوچینگ رابطه
آورد تا او را به شنیدن مسئله از زبان کوچی، با طرح سؤالات هوشمندانه و کسب اطلاع از هدف کوچی، فرآیندي را فراهم می

افراد را با همکاري فرد زندگی هاي منحصربهتر حاصل شود. کوچ در تلاش است تا موقعیتهدف خود رسانده و موفقیت سریع

																																																													
1. Self-Coaching 
2. Self-Awareness 



6	
	

کند و خود ها بهتر کند و آن را توسعه دهد.گاهی انسان براي دستیابی به اهداف خود در گذشته و آینده کنکاش میخود آن
کند. غافل از این که کسی بهتر از او نیست که به او در این راه کمک کند. انسان موجودي هوشمند و اش را فراموش میکنونی

هایش تمرکز تواند به بهترین نحو مربی خود باشد؛ به این شرط که بر خود و اهداف و خواستهت. هر فرد میفرد اسمنحصربه
ایم که فردي به دنبال چیزي بوده و بعد از ممارست فراوان و تلاش در واقع بیهوده ها شنیدهها و روایتکند. چه بسیار در داستان

ند ماکند در کنار کوچی میر درون خود یافته است. با این حال، کوچ تنها کاري که میها، آن را در نزدیکی خود و یا ددر دورست
گیري هوشمندانه خود به موفقیت کند تا این خودشناسی را جامه عمل بپوشاند و کوچی را از طریق تصمیمو به او کمک می

 .برساند

تجربه موفق از کوچینگ، پیداکردن یک کوچ داراي ترین شرط براي داشتن یک مهم دهد؟جواب میبراي همه آیا کوچینگ 
شرایط است. افراد مختلف براي انتخاب یک کوچ واجد شرایط معیارهاي متفاوتی دارند. ممکن است براي یک نفر سوابق کوچ 

 .ترین معیار باشد؛ اما براي افراد دیگر میزان تحصیلات یا حتی اعتقادات مذهبی او اهمیت داشته باشدمهم

 coaching  درباره استفاده از icfآمار 

نفس بیشتري کنند بعد از دریافت این خدمات اعتمادبهاند، ادعا میدرصد از افرادي که خدمات کوچینگ دریافت کرده 80-
 .دارند

 .هاي ارتباط موثر رضایت داشتنددرصد از این افراد از بهبود عملکرد خود در محیط کار و افزایش مهارت 70بیش از -

اند، بیشتر بوده است اي که صرف آن کردهاز هزینه 1کوچینگگذاري روي ها معتقدند سودآوريِ سرمایهدرصد از سازمان 86-
و  کاريکند کوچینگ در کاهش اهمالتعداد بسیار زیادي از تحقیقات تجربی نیز وجود دارد که تایید می).2003، 2واسلیشین(

 .العاده موثر بوده استفوقتسهیل دستیابی افراد به اهدافشان 

مخاطبین مربیگري افرادي هستند که از لحاظ سلامت روان در حالت طبیعی قرار دارند : است افراديکوچینگ مناسب چه 
هستند، از کوچینگ  شود افرادي که دچار اختلال در سلامت روانعبارتی پیشنهاد نمیخواهند به جایگاه عالی برسند؛ بهو می

ند؛ اشان دچار اختلالی شدهمعمولاً این دسته افراد در گذشته. ؛ زیرا کوچینگ بر زمان حال و آینده تمرکز دارداستفاده کنند
شان در گذشته لنگر انداخته است! این افراد باید ابتدا به سایر اصطلاح کشتیبنابراین تمرکزشان بر زمان گذشته است؛ به

 .توانند از کوچینگ بهترین استفاده را ببرندشان میع مسئلههاي حمایتگري مراجعه کرده و پس از رفحوزه

گري حمایت اگر. است … درمانگري (تراپی)، روانشناسی، مشاوره وحوزه حمایتگري شامل روان:یک حمایتگر کوچ)،( یمربیک 

 هاییاقیانوس به را کوچینگ گفت توانمی. است … ها همان روانشناسی، تراپی، مشاوره ورا به سیاره زمین تشبیه کنیم، قاره
هاي حمایتگري گیرند، حوزهها جاي یکدیگر را نمیها و نه آبطور که نه قارهاند؛ همانها را احاطه کردهقاره این که کرد تشبیه

 .توانند خلا یکدیگر را پر کنندنیز نمی

 گکوچین به که پرسند می ما ازآنها  دارند،ن خبر اصلاً کوچینگ مزایاي از افراد از خیلی:بی خبر بودن از مزایاي کوچینگ
 یروستای از کوچینگ تاریخچه ؟شد موفق کاري و شخصی زندگی در کوچ یک داشتن با توان می واقعاً آیا؟ است احتیاجی چه
 در که نوآوري علت به میلادي 15 قرن حدود روستا این. دارد قرار مجارستان غربی شمال در که شود می آغاز کاکس نام به

 هاي چرخ ي وسیله به بوداپِست و وین بین، کالا حمل از کاکس روستاییان معاش امرار. بود شده مشهور، داشت خودش زمان
 السکهک و نقل و حمل ابزار سایر به نسبت که کند می طراحی را اي کالسکه روستا اهالی از یکی اینکه تا! بود سازشان دست
 جزء کالسکه، میلادي 16 قرن کوچینگ استفاده شد. در عنوان به ها کالسکه این بعدها که، بود تر راحت و بزرگتر زمان آن هاي

 انگلیسی زبان در) Coach( کوچ به بعداً واژه این. است گرفته می قرار استفاده مورد اروپا سراسر در که بوده اي نقلیه وسایل
 قصدم به مشخص مبداء از را مسافر مبلغی دریافت با که شد می گفته اي کالسکه به کوچ نهایت در و دهد می شکل تغییر

 گاهآ آن وجود اصلی هدف از و گرفته یاد خوبی به را کوچینگ مفهوم تا کند می کمک مطلب این .است داده می انتقال مشخص
 مزایاي کل در و کدامند اي حرفه کوچ یک به شدن تبدیل براي لازم هاي مهارت که گفت خواهیم شما به همچنین. شویم

 .کرد خواهید درك کمال و تمام طور به را کوچینگ
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ز است اصول در این فرایند نیا بگیرید، را نتیجه بهترین و کنید  خوبی کوچبراي اینکه بتوانید خود را به:اصول سلف کوچینگ
براي خود  من به عنوان کسی که می خواهم در قدم اول، یک کوچ و همراه و حمایتگر واقعی ،و قواعدي رعایت کنید. حال

 .منحصر به فردم باشم چه اصولی را باید رعایت کنم

ناسب و مت مرا معلوم کن م، لازم است نیاز خودمرا مشخص کن مپیش از اینکه نیاز باشد اهداف:می کنم شناسایی را خودم نیاز
نوي براي رشد جسمی و قد کشیدن معیازهایی که اگر برآورده شوند ن م.کنتعیین  مرا براي خودی اهداف هایمترین نیاز با بااولویت

 یاز به عشق وتعلق خاطر، نیاز به آزادي، نیاز به قدرت، نیاز به تفریح و .....ن یاز به بقا،ن چه نیازهایی دارم: من من پر فایده است.
 تست نیازهاي من از گلاسر می تواند تا حدودي به شما در شناخت نیازهایتان کمک کند. انجام

. ممشخص کن مرا براي خود مترین اهدافکاربردي متوانمی هاي اولویت دارم،پس از شناسایی نیاز:معیین کنرا ت ماهداف خود
بلند مدتی که به زندگی  اهداف م.و براي تحققشان حاضر به اقدام و عمل هست مها اشتیاق داراهدافی که واقعاً براي تحقق آن

 من ارزش می دهند چه هستند و بخاطرشان باید چه اهداف کوتاه مدتی را دنبال کنم.

عه فردي قدم جهت توسبهترین ارکان سلف کوچینگ، ترسیم یک برنامه قدمیکی از مهم:مینویسمیک برنامه توسعه شخصی 
 ترسیم شده است و گام به گام آن مشخص است.  مرایط خوداي که کاملاً متناسب با شو تحقق این اهداف است؛ برنامه

. م؛ بنابراین به مطالعه و آموزش دیدن نیاز دارمباید توسعه و رشد شخصی پیدا کن مبراي رسیدن به اهداف: می بینمآموزش 
یک سر مایه  م،آنچه در این زمینه هزینه کن هر نیاز به آموزش و تقویت مهارتهاي سلف کوچینگ به صورت مداوم دارم. من

 گذاري است.

ول بودن تفکر مسئ ،هاي کوچینگ و سلف کوچینگ داشتنیکی از ریشه:می کنمتبدیل  ممسئول بودن را به شخصیت خود
 مخود ام هاي زندگیها و شکستمسئول تمام موفقیت م، ابتدا باید بپذیرمخود کوچینگ را اجرا کنم است. براي اینکه بتوان

 پذیري کمک بگیرم.این زمینه از تستهاي مسئولیتم. می توانم در هست

 هايها و برنامهنوشتن افکار، احساسات، ایده کنم. میاز یادداشت برداري استفاده  self coachingدر فرایند : برداريیادداشت 
 کتاب .کندباز می سوي شماهاي خلاقانه را بهدهد و درهاي ورود ایدهشدت افزایش میخودتان روي کاغذ انگیزه شما را به

 از هنریت کلاوسر، می تواند راهنماي خوبی در این زمینه باشد. "بنویس تا اتفاق بیفتد"

سوالاتی  م.براي خود کوچینگ باید مهارت پرسیدن سوالات درست را بیاموز: می آموزممهارت پرسیدن سوالات درست را 
هاي معمولی براي رسیدن به عنوان مثال سه مورد از سوالبه سمت مشکل.دهند؛ نه بهسمت راه حل سوق میبه مراکه ذهن 

ه چگون-توانم انجام دهم چیست؟ترین کاري که در حال حاضر براي نزدیک شدن به آن هدف میساده-:تواند این باشدحل میراه
 م چه بود؟ دادکاري که براي حل این مشکل انجام می ینترسیدم، اولاگر نمی-توانم به این موضوع به شکل دیگري نگاه کنم؟می

که اگر به گذشته نگاه کنند؛ درحالیهاي جدید مقاومت میمعمولاً افراد در مقابل ایده:هستم هاي جدیدایده يپذیرامن 
هاي هپذیراي اید بیاموزمباید هاي جدید در بسیاري از موارد به ضرر ما تمام شده است؛ بنابراین بینیم رد کردن ایدهکنیم، می
به این معتقدم که مشکلاتی که با این سطح  من م.صورت خلاقانه حل کنو با شکست الگوهاي قدیمی مسائل را به مجدید باش

 از طرز فکر برایم پیش آمده با همین سطح تفکر قابل حل نیست.

جشن میگیرمهایموفقیت را  ید، بپذیرید و تحسین کنید، ذخایر درونی هاي خودتان را ببینهر چقدر بیشتر موفقیت:م 
سب هایی که کاي به پروژه دیگر وارد شوید و موفقیتنفس شما بیشتر افزایش میابد. اگر دائم از پروژهنفس و عزتاعتمادبه

 .کندکنید را مورد تحسین و تقدیر قرار ندهید، احساس رضایت درونی شما افت میمی

از شلوغ کردن سر خودتان با کارهاي متعدد اجتناب کنید. معمولاً افرادي که مشکل : کنم میخود را در وظایف متعدد غرق ن
بین باشید و بیش از این میزان شوند. درباره توانمندي و میزان زمان آزاد خودتان واقعاعتماد به نفس دارند، دچار این خطا می

 .کاري را به خودتان تحمیل نکنید

فقط براي درك اینکه چه کاري براي رسیدن به اهدافتان  Self-Coaching در: را می آموزم گفتن "نه "مهارت و توانایی
کند. بخش دیگري از خود کوچینگ به این اختصاص میابد که بفهمید به چه کارهایی باید نه باید بکنید، به شما کمک نمی

 .ته باشیدهاي سودمند داشبگویید تا زمان و انرژي بیشتري براي پرداختن به فعالیت

ها و الگوهاي رفتاري پنهان خودتان تهیه کنید که نتایج یک لیست از عادت:ی عادات مثبتنیگزیجا ،عادات منفیترك 
ط کند. وقتی نقابارتر از پیش میها شما را سبکآورند. ترك کردن این عادات و یا اصلاح آنمثبتی را براي شما به ارمغان نمی

 .آیند، نقاط قوت شما نیز بهتر به چشم میشوندتر میرنگضعف شما کم
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ن شاشان را بهبود بدهند، رضایت بیشتري از زندگیخواهند کیفیت زندگیهمه می: من مدیر احساسات و افکارم هستم
شویم. از حس ناامیدي، خواهند؛ اما تقریباً همه ما گاهی اوقات اسیر باورهاي محدودکننده و الگوهاي احساسی خود میمی

ه شوند ککننده هستند که مانع از انجام کارهایی میهاي ناتوانسازیم. همین عادتنگرانی، غم یا پریشانی براي خود عادت می
واقع من باید یاد بگیرم که به عنوان ناظر احساسات و افکار  در ).1399مظاهري و تیموري،( یمها را، دارواقعاً قابلیت انجام آن

ندهم که کنترل من به دست  اجازه را قضاوت و باز جویی نمیکنم و افکار و احساساتم را دوست دارم، ضمن اینکه خود در خودم،
 آنها بگویم این منم که بر شما کنترل دارم و هر زمان به شما نیاز داشتم از شما استفاده می کنم. به افکار و احساسات باشد.

افتند را مان اتفاق میوقایعی که در زندگی.اکنشتان به زندگی استتوانید کنترل کنید نحوه وتنها چیزي که در زندگی می
خوبی کنترل کنیم. مردم همواره با شرایط پراسترس توانیم چگونگی برخورد با این وقایع را بهتوانیم کنترل کنیم اما مینمی

ماه  9حوادث خارجی طی اد.تغییر دتوان طرز تفکر خود را در مورد این شرایط با تقویت هوش هیجانی مواجه هستند، اما می
اخیر یا بیشتر، باعث غافلگیري دنیا شده است. مردم در حال از دست دادن شغل، سلامتی و حتی عزیزان خود هستند. اتفاقاتی 

ه دادزنند؛ اما احساس استرس، خشم و غم از اتفاقات و حقایق رخدهند که خارج از کنترل ما هستند و ما را به زمین میرخ می
تند اما البته اتفاقات ناگوار، واقعی هسگرفت.گیرند بلکه ناشی از معنایی هستند که ما براي این وقایع و حقایق در نظر منشأ نمی

دهید تا نابودتان کنند یا از دهید تا زندگی شمارا شکل بدهند؟ آیا اجازه میپرسش این است: چگونه به این اتفاقات اجازه می
 کنید؟تان استفاده میسازي و روشن کردن مسیر زندگیها براي توانمندآن

 احساسات ناشی از حقایق زندگی نیستند. ینا ،استرس، خشم، غم"

 "شوند.دهیم ناشی میبلکه از مفهومی که به آن حقایق می

ر ک مفهوم جدید دکه یدهید؛ زیرا هنگامیاین احساسات تماماً به خاطر مفهومی هستند که به وقایع و تجربیات زندگی خود می
ر با تمرکز ب نوشتارتواند منجر به خلق دیدگاهی جدید و درنهایت زندگی جدیدي شود. در این گیرید، این مفهوم مینظر می
 .هاي توسعه فردي، یک فرآیند سلف کوچینگ را براي مدیریت احساسات خود، خواهید آموختمهارت

 دستاوردهاي کوچینگ در ابعاد مختلف زندگی

 کند تا به دستاوردهاي زیر برسید:در طی جلسات به شما کمک می کوچ

 به دست آورید؛ مزیت رقابتیدر مسیر پیشرفت تلاش کنید؛-

 همیت (که باید نادیده گرفته شوند) آگاهااز تفاوت بین نقاط قابل بهبود مهم (که باید برطرف شوند) و نقاط قابل بهبود بی-
 شوید؛

 هاي مفید و متمرکز کنید؛تان را فقط صرف فرصتوقت و انرژي-

کند خودتان را از این موضوع به شما کمک می .تر حرکت کنیدسریع Bبه نقطۀ  Aدر مسیر اهدافتان و در حرکت از نقطۀ -
 تري خودتان را ارتقا دهید؛زمانی کوتاهتوانید در بازة سایرین متمایز کنید؛ درنتیجه می

جاي اینکه بنشینید و به این فکر کنید که چه تصمیمی بگیرید، به فردي عملگرا تبدیل شده و دست به اقدام و حرکت بزنید؛ به-
 شود.درواقع شرکت در جسات کوچینگ باعث تقویت عملگرایی در شما می

 وکار و توسعه فردي امروز بسیار مهم هستند؛ و مدیریت در دنیاي کسب رهبري سازمانهایی را به دست آورید که از نظر مهارت-

ار و وکدادن فعال را بیاموزید و در مدیریت کسبهاي پرسیدنِ سؤالات قدرتمند و گوشتوانید مهارتدر جلسات مربیگري می-
مؤسسۀ "شده توسط تان افزایش پیدا کند. براساس مطالعۀ انجامتعهد کاري تان استفاده کنید؛ن در مسیر توسعه فرديهمچنی
 اتصورت منظم از خدمهایی که بهکه در شرکتدرصد از کارمندان به کارشان متعهدند؛ درحالی 13در سراسر جهان تنها  "گالوپ

Coaching رسد؛درصد می 65کنند، این عدد به استفاده می 

بندي تان را شناخته و اولویتهايِ شخصیکند تا ارزشکه مربیگري به شما کمک میازآنجایی ؛زندگی شادتري داشته باشید-
 نظمی ذهنیومرج و بیجهاي شخصی شماست؛ بنابراین از هرجهت با ارزششود که همکنید، عملکرد شما متمرکز بر اهدافی می

 .دهدتان افزایش میايو عملکردي دور خواهید شد. این موضوع رضایت خاطر شما را در زندگیِ شخصی و حرفه
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