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 جلسات کوچینگ تاثیر گزار می باشد و برای پیش بردن جلسه تفکر انعکاسی لازم است رسه مدل تفکر د

 بررسی انواع تفکر می پردازیم.در این شماره و شماره های بعدی فصل پاییز به  

 تفکر انعکاسی 

 

 (Reflective Thinking)،   تفکر بازتابی یا تفکر منطقی اصطلاحی است که احتمالا شما نیز مطالبی را درباره آن شنیده و

دانید که با یک مفهوم مهم انتزاعی سروکار دارید؛ اما  اید. اگر جز این دسته هستید، پس می برای درک مفهومش تلاش کرده 

پردازد: تفکر  طور خلاصه این مفهوم به این موارد می کنید. به تر از چیزی است که فکر می در حقیقت این اصطلاح خیلی ساده 

اید و چگونگی اید، آنچه که آموخته هایی که داشته دهید، تجربه اید، آنچه که انجام می دائمی و تحلیلی کارهایی که انجام داده 

 .کنیمهای تفکر انعکاسی را بررسی می یادگیری آنها. در این مطلب همه جنبه 

 تفکر انعکاسی چیست؟ 

تری از موضوع و درک کلیه پیامدهای آن است. این مفهوم فقط به نوشتن معنی داشتن تصویر بزرگ تفکر انعکاسی، به 

گردد و به چرایی و دلیل انجام کارها و اهمیت آنها نیز مربوط  اید، برنمیهای آینده و کارهایی که در گذشته انجام داده برنامه 

 .گیردها و هیجانات شما را نیز در بر می شود. این موضوع اغلب احساسات، واکنشمی 

 ابعاد اصلی تفکر انعکاسی چیست؟ 

گیرند تا بتوانند در آینده بهتر با آن  کنند و از آن یاد می افراد دارای تفکر انعکاسی، تجربه و موقعیت خاصی را بازبینی می 

 :بُعد اصلی در افراد دارای تفکر انعکاسی وجود دارد ۳رو شوند.  شرایط روبه 

 خودشناسی .1

 .شوددهد، شروع میبینی را شکل می تفکر انعکاسی با خودشناسی، تجربیات و آنچه که جهان
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 بهبود مستمر  .2

توانید درک کنید که باید  مرحله بعد از تفکر انعکاسی، بهبود فردی است. زمانی که از نقاط قوت و ضعف خود آگاه شدید، می 

 .کنید روی چه چیزهایی تمرکر  

 توانمندی خود .۳

 .شود که شما قدرت کنترل و ایجاد تغییرات لازم در زندگی را داشته باشید تفکر انعکاسی باعث می 

 ای درباره تفکر انتقادینکته 

اند. تفکر انتقادی فرایند سیستماتیک  صورت مترادف با یکدیگر به کار رفته معمولا تفکر انعکاسی و تفکر انتقادی، به 

تواند متفاوت  گیری است و بر اساس انگیزه بنیادی موجود، می گیری عقیده یا تصمیم  منظور شکل وتحلیل اطلاعات، به تجزیه 

ای از تفکراتمان با تعصباتی همراه است که به دریافت اطلاعات اشتباه منجر  کنیم، اما بخش گسترده باشد. همه ما زیاد فکر می 

 .شودشوند؛ اینجا جایی است که تفکر انتقادی وارد عمل می می 

 هایی از تفکر انعکاسیمثال

کنیم تا مفهوم آن برای  اید، در اینجا چند مثال واضح و شفاف را باهم مرور می اگر هنوز فرایند تفکر انعکاسی را درک نکرده 

عنوان مثال،  درک کنند؛ به نویسند تا بتوانند آنها را بهتر  های خود را در یک دفتر می افراد اغلب تجربه  .تر شودشما روشن

تر،  اند و او از این موضوع ناراحت است. او با ابراز احساسات و داشتن دید کلی تازگی جسیکا و نامزدش مشکلاتی با هم داشته به 

طور تصور کند  کنند، آگاه شود و همچنین علت مشاجره را بفهمد و این تواند از چیزهایی که هر دو طرف را خوشحال می می 

 .دهد که در آینده در کنار یکدیگرند. او در حال تمرین تفکر انعکاسی است و فعالیت ذهنی باارزشی را انجام می 

کند، سپس به  ساعت، درباره مفهوم خاصی صحبت می  ۱مدت نمونه دیگر، تفکر انعکاسی در کلاس است؛ دبیر علوم به 

اند، بنویسند؛ )از جمله سؤالاتی که احتمال دارد برایشان دهد تا آنچه را را که یاد گرفته آموزان چند دقیقه فرصت می دانش

واقع آن را درک  ماند، بلکه به تنها خود موضوع در ذهن آنها باقی می مطرح شود.( با ایجاد فرصت تفکر درباره یک موضوع، نه 

 .کنند می 
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 کندهایی محیطی که از تفکر انعکاسی پشتیبانی میویژگی 

داشتن وقت کافی برای تفکر مناسب هنگام واکنش   .خوبی انجام شود، به محیط مناسبی نیاز استبرای اینکه تفکر انعکاسی به 

آیند.  ها به شمار میگیری، برخی از این ویژگی و وجود پشتیبانی احساسی لازم برای ترغیب به تفکر، ارزیابی مجدد و نتیجه 

بحث درباره موضوعاتی مشخص، نکاتی که آموخته   .تواند به تشویق تفکر انعکاسی کمک کند بررسی سریع موقعیت، می 

های یادگیری اجتماعی نیز،  کند؛ همچنین تشکیل گروه اند و مواردی که باید یاد گرفته شوند، به تفکر انعکاسی کمک می شده

 .فید استنظرات دیگران، بسیار م ها و نقطه برای بهبود توانمندی خود در زمینه درک دیدگاه 

 های تفکر انعکاسی نظریه 

 (Kolb) چرخه یادگیری کلب

 :مرحله نشان داده است ۴ابداع کرد که آن را در   ۱۹۸۴دیوید کلب مدل چرخه یادگیری خود را در سال 

 تجربه واقعی )داشتن تجربه جدید(؛ •

 مشاهده متفکرانه )تفکر درمورد تجربه(؛  •

 سازی انتزاعی )یادگیری از تجربه(؛ مفهوم  •

 .(های تجربهبستن آموخته کار)به آزمایش انتزاعی   •

کند و این امکان وجود دارد که وارد  داند که در آن، هر مرحله از مرحله بعدی خود پشتیبانی میکلب یادگیری را فرایندی می 

 .مرحله از چرخه یادگیری شوید   ۴هر 

 (Schön) مدل شون

 .است «تفکر بر عمل »و   «تفکر در عمل»ارائه شد و مبتنی بر دو موضوع  ۱۹۹۱فرایند تفکر انعکاسی شاون در سال 

 تفکر در عمل 

شود که موقعیت  دهیم. این موضوع باعث می تفکر در عمل، تفکر و واکنش سریع است درست در زمانی که فعالیتی را انجام می 

خواهید در  را بررسی کنیم و چرایی رخداد را متوجه شویم تا بتوانیم متناسب با آن واکنش نشان دهیم؛ مثل زمانی که می 

 .های آخر هفته خود نیز فکر کنید کلاس تمرکز کنید و درباره برنامه 

 

 تفکر بر عمل 

ها طور کلی در این تفکر، به روش جای تفکر در طول فعالیت، آن را بازبینی کنید. به گیرد که به تفکر بر عمل، زمانی صورت می

  مشکل ایزمینه   پس از اینکه متوجه شدید در عنوان مثال برای تمرکز بهتر در کلاس، کنید؛ به تر فکر می و چرایی آنها عمیق

 .کنید  یادداشت را  آن به مربوط مطالب که گیرید می  تصمیم دارید،
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 داشتن تفکر انعکاسی چیست؟  مزایای

کنید. در اینجا چند مورد از مزایای مهم آن را  شدن به آن تمرین  قدری مهم است که باید برای مجهز تفکر انعکاسی به 

 :ایمآورده 

 دیدگاه خود را توسعه دهید .1

نظرات دیگران را بهتر درک  ها و افکار نو یا متفاوت، استقبال کنید و نقطه کند تا از دیدگاه تفکر انعکاسی به شما کمک می 

 .کنید 

 شود باعث تغییر و بهبود می  .2

توانید متوجه شوید که  کند. با شناخت و درک بهتر خود می ای افراد بسیار کمک می پیشرفت شخصی و حرفه تفکر انعکاسی به 

 .کجا باید تلاشتان را به بهترین شکل متمرکز کنید 

 کنیدهای جدید استقبال می از چالش  .۳

شوید که قصد دارید به چه چیزهایی واقع متوجه می کنید، زیرا به با تفکر انعکاسی انگیزه زیادی برای انجام کارها پیدا می 

روید و  های جدید می خواهید این کارها را انجام دهید. در این راه احتمالا خودتان به استقبال چالش دست پیدا کنید و چرا می 

 .از آنها نخواهید ترسید 

 کنید های دیگر استفاده می از دانش خود در موقعیت  .4

طور کلی  های دیگر توسعه دهند. به ها به موضوعات و تجربه دانند که چگونه دانش خود را از موقعیتمتفکران انعکاسی می 

 .دهد نفس و آگاهی بیشتری می ارتباط مفاهیم جدید با تجربیات گذشته، به شما اعتماد به  

 چرخه یادگیری انعکاسی چیست؟ 

 

شود. موضوعات مختلفی را یاد بگیرید و از آنها استفاده کنید، سپس به تفکر  وقت متوقف نمی چرخه یادگیری انعکاسی هیچ

 .انعکاسی ادامه دهید و درک خود را توسعه دهید 

 برنامه  .1

برنامه  گرفتن از درکتان در این باره، اند و با کمک ها و وظایف مشابه را انجام داده به این فکر کنید که دیگران چگونه چالش 

 .خود را شکل دهید  عملیاتیبرنامه عملیاتی

 عمل  .2

 .اید، انجام دهید، اما آماده باشید که تغییرات لازم را در طول مسیر اعمال کنید ای را که تنظیم کرده برنامه 

 مشاهده .۳

 .اید و نتایج آنها را بررسی کنید. توضیحی از مشاهدات خود ارائه دهید کارهایی که انجام داده 

 تفکر  .4
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اید و چگونه؟ تا چه اندازه به اهدافتان دست پیدا  درباره اقدامات و نقاط قوت و ضعف خود فکر کنید. چه کارهایی را انجام داده 

 اند؟اید؟ اهدافتان چقدر در این مسیر تغییر کرده کرده 

 چیز ریزی مجدد همه برنامه .5

 .اید، تنظیم کنید به نقطه شروع برگردید. برنامه جدیدی را بر اساس نکاتی که از تجربه قبلی یاد گرفته 

 
 

 توانید بینش انعکاسی خود را توسعه دهید؟چگونه می 

توانید در طول زمان آن را گسترش  بینش انعکاسی، یک مهارت است و در صورتی که کارهای مشخصی را انجام دهید، می 

 .دهید 

 خودتان را آماده کنید

دارید تا حد امکان عینی باشد و  خودتان را برای توسعه بینش انعکاسی آماده کنید. ضروری است که هدفی که در ذهن 

اند، فکر کنید و از منابع مختلفی در مسیر  داده  همیشه با دید منتقدانه به کارهای خود نگاه کنید. پیوسته به اتفاقاتی که رخ 

وگوهای مفید و سالم خود  کنند. از گفت مند شوید. این واقعیت را بپذیرید که در طول زمان باورهای شما تغییر می بهره

 .طور مداوم درباره کارهایتان سؤال کنید نگهداری کنید تا ذهنیت مطلوب و بازی داشته باشید. به 

 این سؤالات را از خودتان بپرسید 

تأثیر آنها قرار گرفتید؟ چه  چرا چنین واکنشی از خود نشان دادید؟ چه احساس و تفکری در آن لحظه داشتید و چگونه تحت 

گرفت چه  توانید فکر کنید که اگر شخص دیگری در موقعیت شما قرار می توانستید انجام دهید؟ حتی می اقدامات دیگری می 

 .دادکارهایی را انجام می 

 های اصلی تفکر انعکاسی چیست؟ ویژگی 

 :اند ازویژگی اصلی در زمینه تفکر انعکاسی وجود دارد که عبارت ۴

 منجرشدن به یادگیری 

 .درباره یک موقعیت تغییر دهد تواند درک و فهم شما را تفکر می 
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 پویا و فعال 

ای در گذشته، در طول یک تجربه یا حتی  تواند روی تجربه ای پویا و فعال است که می تفکر فرایندی ایستا نیست، بلکه تجربه 

 .ای در آینده باشد برای تجربه 

 فرایند غیرخطی 

ریزی کنید و  ها و مفاهیم جدید کمک کند تا یادگیری آینده خود را برنامه  تواند به شما در تدوین ایده تفکر انعکاسی می 

 .ای داشته باشید فرایندی چرخه 

 های مختلفتوجه به دیدگاه 

 .تری ببینید تر و با دید کلیها را بزرگ کند تا افکار خود را نقد کنید و موقعیتتفکر انعکاسی کمک می 

 گیری نتیجه

توانید آن را به بخشی طبیعی از زندگی و روند تفکر خود تبدیل کنید.  طور کامل آشنا شدید، می حالا که با تفکر انعکاسی به 

 .شودهای خود درس بگیرید و رشد کنید؛ این همه آن چیزی است که تفکر انعکاسی نامیده می پیوسته از تجربه 
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 14- کوچینگ سازمانی 

 گرد آوری و تالیف: محبوبه مظاهری 
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پیام دهید.  09۳۳5787550واتساپ به شماره برای تهیه کتاب ها لطفا در   

 

 

 برای ثبت نام در کارگاه های زیر به صورت فردی و سازمانی، 

 یا درخواست حضور کوچ و منتور در سازمان ، 

در نرم افزار واتساپ، پیام دهید.  09۳۳5787550لطفا به شماره   

 

 

 

 کارگاه منتورینگ سازمانی  ➢

 کارگاه مربی گری تیم کاری ➢

 کارگاه مهارت کوچینگ برای مدیران  ➢

 کارگاه مربی گری فرایند جانشین پروی و مدیریت عملکرد  ➢

 کارگاه مدیریت برخود با رویکرد کوچینگ  ➢

 برگزاری جلسات فردی و گروهی کوچینگ در سازمان ➢

 برگزاری جلسات منتورینگ منابع انسانی در سازمان ➢
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و   "۱۳۹7-کتاب کوچینگ   ". *اولین 

-کتاب منتورینگ سازمانی  "اولین 

را در کشور را تالیف نمودند که   "۱۴00

در سایت آمازون نیز به دوزبان فارسی و  

 انگلیسی موجود می باشد.  

*اولین کوچ ایرانی که چهار مقاله  

کوچینگ در کنفرانس های بین المللی  

  ISC & SILIVIKAایرانی دارد که در 

 ثبت شده است. 

*تنها مدرس مهارت کوچینگ در 

سازمانهای دولتی هستند که از سال 

تاکنون مدیران دولتی را در  ۱۳۹7

 سراسر کشورآموزش دادند.

 رزومه خانم محبوبه مظاهری 

کشور  در  که  ایرانی  انسانی  منابع  منتور  اولین 

استخدام و کوچ  به عنوان مشاور جذب و  ترکیه 

و   شاغل  و  مسیرشغلی  کردندن  فعالیت  سال  دو 

جلسات شان را به دو زبان فارسی و انگیسی برگزار 

کتاب   یک  نوشتن  و  پژوهش  در  و  کنند  می 

انگلیس  کشور  در  موسسه  یک  با  کوچینگ 

 ۱۴0۱-۱۳۹۹ -همکاری داشتند

ایشان فارغ التحصیل رشته مدیریت منابع انسانی  

صنعتی   مدیریت  سازمان  - ۱۳۸6–از 

هستند که همزمان دوره روانشناسی تحلیل  ۱۳۸۹

را  انتخاب  تیوری  روانشناسی  و  متقابل  رفتار 

گذرانده و سپش دوره رسمی کوچینگ سطح یک 

دو   نظر  ۱۳۹۴-۱۳۹۹و  زیر  اکادمی  دو  در  را 

خوانده   کوچینگ  الملل  بین  -PCC-فدراسیون 

ICF  -مدیر   ۱۸و بعنوان  رسمی  کار  سابقه  سال 

منابع انسانی، مشاور جذب و استخدام دارند و هم  

منتور   و  کوچینگ  مهارت  مدرس  بعنوان  اکنون 

و   مسیرشغلی  کوچ  و  سازمانها  در  انسانی  منابع 

می   فعالیت  به  مشغول  افراد  برای  کار  و  کسب 

وزشی،  باشند .با مدارس، دانشگاهها، موسسات ام

سازمانهای دولتی همکاری داشتند و رزومه کامل  

 در وبسایت می باشد. 

https://www.job-coaching.ir 

   

 

 

 

 


