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 بخش اول:

 ICF المللی کوچینگتعریف فدراسیون بینطبق 

کوچینگ همکاری و مشارکت بین کوچ و کوچی است؛ که در طی آن، کوچی با استفاده از تفکر عمیق و خلاقیت خود، »

 «دهدای خود را افزایش میهای شخصی و حرفهتوانایی

کوچینگ رابطه مشارکتی، حمایتی، تشویقی و دوطرفه بین کوچ و جلسه ها است و کوچینگ هنر بهسازی عملکرد انسان

 کوچی است.

 کوچ کیست؟

با حضور  فردی است که علاوه بر دانش و مهارت تخصصی کوچینگ، به خدمت گذاری و حل مشکلات مردم علاقه دارد.

 شو،جلسه مطرح می هایی که درو تمرکز کامل در جلسه کوچینگ حاضرشده و با ذهنی بدون قضاوت نسبت به مسئله

راحتی در مورد موضوعی اعتمادسازی و ایجاد احساس امنیت در کوچی، زمینه ای فراهم می کند که او به همراه با همدلی،

 که فکرش را مشغول کرده صحبت کند.

 کوچی در طول جلسه کوچینگ به آگاهی، شناخت، توانمندی و انگیزه درونی رسیده و درنهایت برای رسیدن به هدف

 بندی و اقدام کند.ریزی زمانخود برنامه

باعث  کند.گرا که تا وقتی مشکل کوچی حل نشود، او را رها نمیباشد. فردی عملکوچ متعهد به کمک و موفق ساختن می

 دامریزی اقبندی کند و پس از شناخت خود، برای برنامهها را اولویتها، باورها و اهدافش را بشناسد، آنشود فرد ارزشمی

  نماید، تأثیر این تغییر و رشد را بر روی زندگی شخصی خود لمس نماید.

 کوچی کیست؟

کند و در جلسه خصوصییا برای آینده یا  اقدامی مثبت به کوچ مراجعه می ریزیفردی است که برای حل مشکل، برنامه

 کند.گروهی کوچینگ شرکت می
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 تأثیر فرایند کوچینگ چیست؟

آماده  آلبین وضعیت موجود و وضعیت مطلوب را پر کرده و کوچی را برای رسیدن به وضعیت ایدهفرایند کوچینگ خلاء 

 سازد.می

 ها:تفاوت کوچینگ با سایر تکنیک

ها به تفکیک ذکرشده ها و تفاوت آندر زیر نام تکنیک 

 :است

  آموزش

 کند مدرس نام دارد.فردی که از تکنیک آموزش استفاده می

کند و دانشجویان مدرس تدریس می در تکنیک آموزش

طرفه است. تأثیر آموزش بر کنند. ارتباط یکگوش می

 باشد.مدت مییادگیری کوتاه
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 مشاور روانشناس

کند، مشاور فردی که از تکنیک روانشناسی استفاده می

 نام دارد. روانشناس

کننده در مورد مشکلات خود در جلسه روانشناسی، مراجعه

کند و روانشناس با استفاده از تخصص و تجربه صحبت می

 دهد. حل میکند، راهخود به او توصیه می

روانشناس به گذشته فرد توجه دارد، وارد حیطه شخصیت 

شود، نقاط ضعف و کننده میهای روانی مراجعهو آسیب

کند با بررسی خاطرات می کند، تلاشیخلاءها را بررسی م

کننده را آزار داده هایی که روان مراجعهگذشته، مسئله

ها، مکاتب حل و با استفاده از تئوریپیداکرده و با ارائه راه

و  ACT ، CBTدرمانی مانند های روانمختلف و تکنیک

 ...... به درمان بیمار و حل مشکل مراجع کمک کند.

 

 کوچینگ

 کند کوچ نام دارد.که از تکنیک کوچینگ استفاده میفردی 

در کوچینگ فقط از سه ابزار گوش کردن، سؤال پرسیدن و  

 شود.بازخورد استفاده می

کند و اعتقاد کوچ با افرادی که ازنظر روانی سالم هستند کار می

دارد پاسخ نزد کوچی است. بنابراین او با استفاده از ابزارهای 

کند که خود مراجع به آگاهی، توانمند سازی کوچینگ کمک می 

 و انگیزه در جهت پیدا کردن راهکار برسد.

 گریمربی

کند مربی نام دارد و گری استفاده میفردی که از تکنیک مربی

ها شامل آموزش، مشاور مربی گری مجموعه ای از تکنیک

 باشد.می وکوچینگ

مربی فردی بسیار حامی است که در جای مناسب از تکنیک  

مناسب استفاده می کند و ممکن است سابقه کار کمی داشته باشد 

ولیکن به تکنیک ها مسلط است. مربی همراه و هم قدم با مراجع 

در طول مسیر گام بر میدارد و به اوکمک می کند که به هدفش 

 برسد. حامی بودن ویژگی شاخص مربی است.

 

 منتورینگ

 کند منتور نام دارد.فردی که از تکنیک منتورینگ استفاده می

 باشد.وکوچینگ مینویسی، مشاور، آموزش، روانشناسی یابی، گزارشها شامل: عارضهمنتورینگ مجموعه ای از تکنیک

و سابقه کار بسیار زیاد،  رشته خاص است که دانش عمومی و تخصصی ، مهارت، تجربه ای در یکمنتور فردی متخصص و حرفه

در آن رشته تخصصی و حرفه را دارد و بخاطر داشتن سابقه کار و مهارت بالا دقیقا   می داند که در هر شرایط و زمانی متناسب 

 استفاده کند.  با حال مراجع از کدام تکنیک برای حل مشکل او

اجع تهیه می کند و در پایان کار گزارش پیشرفت به مراجع منتور در ابتدای شروع کار گزارش عارضه یابی از وضعیت موجود مر

 ارایه می دهد.

 برگرفته از کتاب : آشنایی با کوچینگ به زبانی ساده

 نویسنده خانم محبوبه مظاهری
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 بخش دوم:

اس خود را بر اسشود که باید کارمندان های در حال رشد هستند و به مدیران گفته میکارمندان بیش از همیشه به دنبال فرصت

و  مدیریت کردن را متوقف کرده»ها گفته شده گویند به آنیک برنامه منظم کوچ کنند. ما حتی با مدیرانی کار کرده ایم که می

رسند: مدیرانی که کارمندان را برای اینکه رشد کرده و مؤثرتر ها همه در تئوری عالی به نظر میاین« کوچینگ را شروع کنید.

کنند، اما یک مشکل وجود دارد. گرچه بسیاری از افراد موافق هستند که داشتن یک کوچ راهی عالی برای حرکت یباشند کوچ م

دانند که یک کوچ واقعاً چه کسی است و در اصل چه کاری انجام به سمت موفقیت است، اما تعدادی بسیار کمی از افراد می

 دهد؟می

ود ی بیش از حد شلوغ کنونی خی مبهم دیگر را در برنامهکنند یک وظیفهسعی می کهبه همین دلیل بسیاری از مدیران هنگامی

 شوند.جای بدهند، سردرگم می

توانند فقط کارشان را انجام دهند و تمام امور دیگر را در خانه چرا بسیاری از مردم نمی» اعتقاد دارند کهمدیران بعضی متاسفانه 

توانیم این کار را انجام دهیم. کاملاً قابل زیرا ما به عنوان انسان، نمی« گذارندور را در خانه نمیافراد تمام آن ام»درواقع «. بگذارند

توانستند شد اگر افراد میتر میکنند که ای کاش اینطور نبود. زیرا مدیریت بسیار آساندرک است که بسیاری از مدیران آرزو می

کنیم، اما متاسفانه این امر ممکن نیست. در مورد را درک می موضوع ما این«. ندکنار بگذاردر محیط کارعواطف خود را »واقعاً 

ای با یکی از اعضای خانواده هایی فکر کنید که روز کاری شما تحت تاثیر قرار گرفته چون شما بیمار بودید یا مشاجرهزمان

 داشتید. 

 

 

 
باشد. وقتی در یک سازمان شایعات در مورد نمی پذیر این مسیله امکان دهندرویدادهایی که در محل کار رخ می در موردحتی 

های عاطفی خود نسبت به اخبار را به طور کامل کنترل کنند و صد شود، چه تعدادی از افراد قادرند واکنشتعدیل نیرو شروع می

 در صد بر روی کارشان تمرکز کنند؟ تعداد کمی!

یک کار »گذارد. و تمرکز بر آن بیش از بنابراین چه خوب چه بد، مدیران باید بپذیرند که نگرش ما بر میزان موفقیت ما تآثیر می

و به  ها دارداست. چه دوست داشته باشید چه نه، نگرش اتصال تنگاتنگی در معادله موفقیت برای انسان« خوب برای انجام دادن
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ر آن ی کلی باشد و بنابراین تمرکز بترین مؤلفه در معادلهنباید به آن نگاه کرد. نگرش شاید اساسیعنوان یک متغیر در حاشیه 

 باشد. یک امر ضروری در کسب و کار مدیر می

های ورزشی استفاده کنند. هر کسی که ورزش کرده است حداقل یک بار این گاهی افراد در کسب و کار تمایل دارند که از قیاس

 توانی اینفکر نکن که نمی»، یا «از لحاظ ذهنی آماده شو»، «تمرکز کن»، «تمام حواست را روی بازی قرار بده»یده جمله را شن

ن بازی تواند تمایز بیی )نگرش( ورزشکاران میدانند که اعتمادبنفس، انگیزه و ارادهمربیان ورزشی می«. ها را شکست بدهی!رقیب

 کردن و برنده شدن را نشان دهد.

گرفته از کتاب راهنمای کوچینگ برای مدیرانبر  

برایان امرسون -نوشته آنه لوهر  

 
 شود؟آیا کسی که سابقه کار در زمینه مدیریت یا مشاور دارد هم کوچ محسوب می

کوچینگ داشته باشد و از آکادمی آکادمیک و مدرک رسمی و معتبر این مهارت باید تحصیلات  استفاده ازحتماً برای  مدعی

کوچ خود بخواهید مدرک تحصیلی خودش را به  از کند.مشاور او را به یک کوچ تبدیل نمی یا عنوان استاد، مدیرپیشینه فرد به

 شود که دیگران نتوانند از شما  سو استفاده نمایند.. آگاهی شما باعث میشما نشان دهد
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 :در فرایند جلسه کوچینگ ایجاد آگاهی

 اکتشاف -( W-onder about root causeیافتن ریشه علت ) .1

 ایجاد تصویر ذهنی – (I-nvestigate wantsها )بررسی خواسته .2

 حل مسئله –( N-ame possible solutionsهای محتمل )حلبیان راه .3

 

 اکتشاف -(W-onder about root causeیافتن ریشه علت ) -0

کسی رخ دهد. به عنوان مثال، خیلی ساده است که ببینید گیر افتادن در یک مشکل یا بحران به سادگی ممکن است برای هر

بینید تنها یکی درصد موارد آنچه شما می 99فروش در حال کاهش است و فرض کنید تیم فروش مقصر است. با این وجود، در 

هایی که در یشهبینید، نه رهای یک درخت را که در حال پژمردگی هستند را میی واقعی. شما برگاز علائم است و نه مسئله

ی موقتی است. این کار کش به درخت تنها یک چارههای پژمرده با اسپری کردن قارچحال پژمردگی اند. برطرف کردن برگ

برد. مشابه این امر در مورد مواجهه ای را از بین نمیممکن است به طور موقت مانع افتادن برگ درختان شود اما قطعاً عامل ریشه

ی که ای مشکلاتنیز صادق است. کار شما به عنوان یک مدیر این است که به عقب گام برداشته و عوامل ریشهبا مشکلات کاری 

آید را بیابید. چرا فروش در حال کاهش است؟ چه چیز دیگری در سازمان در حال وقوع است؟ سیستم خدمات مشتری پیش می

 بینید؟نواقصی را می شما چگونه است؟ کیفیت محصول؟ رقابت؟ زمان تحویل؟ دیگر چه

ای و اصلی کنجکاو باشید. کار شما این است که سؤالاتی را از کارمند خود بپرسید در اولین گام کوچینگ، در مورد عوامل ریشه

ها انسان هستند و تلاش خواهند کرد که تا به او کمک کند به عقب برگردد و عمق ماجرا را ببیند. به خاطر داشته باشید که آن

 کند چون اینطور که اخراج تیم فروش احتمالاً کمکی به افزایش فروش نمیبه سمت حل مشکل بروند، اما درست همانسریع 

کند. شما نیز قصد دارید که به کارمند خود کمک کنید تا عامل اصلی را تشخیص داده و بتوانند کار مشکل اصلی را حل نمی

 د.بیشترین تلاش خود را برای حل مسئله انجام دهن
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ید: ی این مرحله کندهند یک چالش باشد. به اولین کلمهتواند برای مدیرانی که حل مسئله انجام میبه دلایلی، این مرحله می

Wonderتمایل  ها اغلبتواند برای مدیران مشغول بسیار دشوار باشد. آن، کنجکاو باشید. این مسئله . پذیرفتن این کلمه می

ر دهند، بلکه به خاطبه من به خاطر کنجکاوی دستمزد نمی»گویند:دارند که مسئله را حل کرده و حرکت کنند، درحالی که می

ها توانند همه پاسخها نباید و نمیلین گام یک کوچینک موفق است. چرا؟ زیرا کوچاما کنجکاوی او« دهند.فهمیدن دستمزد می

های بسیار بیشتری در مورد موقعیت خودش دارد. اگر را داشته باشند؛ شخصی روبروی شما نشسته است، نسبت به شما پاسخ

لت یک مدیر معمولی شناخته خواهید شما همیشه خودتان مسئله را حل کنید، به عنوان یک حلال مشکلات و در بهترین حا

خواهید به عنوان یک مدیر بسیار خوب شناخته شوید که کارمندانش برای سازمان کارهای بسیار خوبی انجام شد. اما اگر می

 ها را برای انجام کاری بهتر توانمندها برای حل مشکلات خودشان، آندهند، لازم است با استفاده از کوچینگ و کمک به آنمی

 دهید. شوند، انجام میها برای بررسی و فهمیدن اینکه چگونه خودشان مانع موفقیت خود میسازید. شما این کار را با کمک به آن

تواند کار خوبی انجام دهد، بنابراین چه اتفاقی در حال وقوع است؟ آیا دانید که این کارمند میبا کنجکاوی آغاز کنید. شما می

خواهید کارمندتان لازم است کنجکاو باشید، زیرا می ست؟ قضاوت نکنید، فقط در مورد آن کنجکاو باشید.مشکل کمبود انگیزه ا

ای بپرسید نیز کنجکاو باشد تا بتوانند ایجاد آگاهی کنند. یک نفس عمق بکشید و کنجکاو باشید. سوالات کنجکاوانه را به گونه

کننده و قابل سرایت در مورد شما باید یک کنجکاوی سرگرم ناک باشد.که حالت طنز و سرگرمی داشته باشد و نه اینکه ترس

ی شخصی که روبروی شماست در حال وقوع است داشته باشید، در این صورت او نیز کنجکاو خواهد شد. شما به او آنچه درباره

لات زیر این مشکل را کمک خواهید کرد تا یاد بگیرد که مشکل چیست، احساسات پیرامون این مشکل را درک کند و مشک

های پیاز را بردارید تا متوجه شوید که چه چیزی واقعاً در حال لایه–ببیند. تصور کنید که در حال کندن پوست پیاز هستید 

 کننده است و قضاوتی راجع به محتویات موضوع نداشته باشید.همه مراحل این پروسه سرگرم -وقوع است

برای مدیرانبرگرفته از کتاب راهنمای کوچینگ   

 نوشته آنه لوهر- برایان امرسون
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 ی کوچینگ:صمعرفی کتاب تخص

 کوچینگ با آشنایی -0

 مظاهری محبوبه :نویسنده

 )است موجود آمازون سایت در انگلیسی و فارسی زبان دو به (

 شغلی مسیر کوچینگ برای ضروری های مهارت -2

 تالبوت کاترین :نویسنده

 مظاهری محبوبه :مترجم

 مدیران برای کوچینگ راهنمای -3

 امرسون برایان لوهر، آنه :نویسندگان

 مظاهری محبوبه :مترجم

 کاری تیم آموزش و کوچینگ -0

 امریکا رهبری و مدیریت انجمن :نویسندگان

 مظاهری محبوبه :مترجم

 شغلی و فردی توسعه برای زندگی کوچینگ -5

 پوردی جنی :نویسنده

 مظاهری محبوبه :مترجم

 زندگی کوچینگ راهنمای -6

 کورلی مارتین :نویسنده

 مظاهری محبوبه :مترجم

 اجرایی مدیران کوچینگ راهنمای -7

 امریکا رهبری انیستیتو :نویسندگان

 مظاهری محبوبه :مترجم

 چگونه کرونا گرفتم-8

 مظاهری محبوبه :نویسنده

 منتورینگ سازمانی راهنمای اجرایی -9

 مظاهری محبوبه :نویسنده

 .باشد می موجود سایت در ها کتاب کامل اطلاعات

https://www.job-coaching.ir 

 .دهید پیام 19335787551 ه شماره ب واتساپ در لطفا ها کتاب خرید برای

 .بفرمایید مراجعه کریمخان پل -ایرانشهر خیابان روبروی گویا کتابفروشی به یا
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 سازمانی، و فردی بصورت ها کارگاه در نام ثبت برای

 ، سازمان در منتور و کوچ حضور درخواست یا

 .دهید پیام واتساپ، افزار نرم در 19335787551 شماره به لطفا

 

 کارگاه منتورینگ سازمانی 

مدیران برای کوچینگ های مهارت کارگاه 

کارکنان شغلی و فردی توسعه برای کوچینگ های مهارت کارگاه 

پروری جانشین و کارکنان عملکرد مدیریت در گری مربی دوره 

تیم کاری مربیگری کارگاه 

مدیران برای انسانی منابع مدیریت آموزش کارگاه 

کوچینگ رویکرد با برخود مدیریت -تعارض مدیریت -استرس مدیریت های کارگاه 

فردی توسعه ریزی برنامه کارگاه 

آنلاین -سازمان در کوچینگ گروهی و فردی جلسات برگزاری 

آنلاین -سازمان در انسانی منابع منتورینگ جلسات برگزاری 

 

 درصد تخفیف دریافت نمایید.25با ارسال پیام درخواست رزرو جلسه کوچینگ از طریق سایت 
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 مظاهری محبوبه خانم

 کوچینگ های مهارت مدرس

 انسانی منابع منتور

 19335787551واتساپ 

 : سایت

https://www.job-coaching.ir 

 : اینستاگرام

job.coachin 

 

 

https://www.job-coaching.ir/
https://www.job-coaching.ir/

