


، بالون هــا نمــادی از آزادی، ماجراجویــی و کشــف افق هــای تــازه بوده انــد. »بالــون دریایــی«، بــا  از دیربــاز
ترکیــب زیبــای عناصــر آب، آتــش و هــوا، نمــادی از ســفر بــه ناشناخته هاســت؛ ســفری کــه در آن فــرد، 
ســبک بار از ســنگینی های گذشــته، بــه ســوی اوج پــرواز می کنــد و از بــالا بــه چشــم اندازهای بی نظیــری 
، هماننــد ســفر بــا یــک  دســت می یابــد کــه شــاید از ســطح زمیــن هرگــز دیده نشــود. در کوچینــگ نیــز
، کمــک می کنــد  بالــون دریایــی، فرآینــدی از رشــد و تحــول آغــاز می شــود. کــوچ، هماننــد یــک هم ســفر
تــا شــما بادبان هــای بالــون زندگــی خــود را تنظیــم کنیــد و بــا شناســایی بادهــای مناســب »نقــاط 
، موانــع همچــون  قــوت، اهــداف، و ارزش هــا« بــه ســوی مقصــدی روشــن حرکــت کنیــد. در ایــن ســفر
تلاطم هــای هوایــی، فرصتــی بــرای یادگیــری و قــدرت یافتــن هســتند، و چشــم اندازهای تــازه ای کــه از 
ــرای  ــی ب ــون دریای ــاب بال ــد. انتخ ــراه دارن ــه هم ــری ب ــی و بینــش عمیق ت گاه ــد، آ ــت می آین ــه دس اوج ب
جلــد ایــن شــماره از کوچ مــگ، یــادآور ایــن اســت کــه کوچینــگ نه تنهــا مســیری بــرای تغییــر و تحــول 
اســت، بلکــه ســفری الهام بخــش بــه ســوی افق هــای ناشــناخته اســت. ایــن نمــاد، تعهــد مــا را در 
کوچ مــگ یــادآور می شــود: »همراهــی شــما در مســیری کــه بــا هــر اوج، دیدگاهــی تــازه و بــا هــر توقــف، 

رشــدی مانــدگار بــه ارمغــان مــی آورد«. 
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قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 6

در عصر حاضر که تغییرات با سرعتی خیره کننده در حال وقوع اند، نسل جدیدی پا به میدان گذاشته 
اسـت؛ نسـلی کـه مرزهـای سـنتی را پشـت سـر گذاشـته، بـا نگرشـی نـو بـه زندگـی، کار و آینـده می نگـرد. 
پیشـرفت های فناورانـه، تحـولات اجتماعـی و اقتصادی، و گسـترش روزافزون فضای دیجیتال، نسـل زدِ 
را بـه نیرویـی پیش برنـده و تأثیرگـذار تبدیـل کـرده اسـت. در ایـن میـان، کوچینـگ بیـش از همیشـه بـه 

عنـوان ابـزاری تحول آفریـن و نوآورانـه، نقشـی کلیـدی در درک و تعامـل بـا ایـن نسـل ایفـا می کنـد.
امـا کوچینـگ تنهـا یـک مکالمـه سـاده یـا مجموعـه ای از تکنیک ها نیسـت؛ بلکه سـفری درونی اسـت 
کـه بـه افـراد و گروه هـا کمـک می کنـد تا خود را بهتر بشناسـند، اهـداف معنادارتری را دنبال کنند و مسـیر 
آینـده خـود را بـا شـفافیت بیشـتری ترسـیم نماینـد. بـرای نسـل زدِ، کوچینـگ بـه معنـای یافتـن هویـت، 
آزادی و خلاقیـت اسـت؛ درسـت ماننـد مسـافرانی کـه در یـک بالـون دریایـی از امـواج جـدا می شـوند و بـه 
کشـف افق هـای تـازه می پردازنـد. ایـن نسـل نه تنهـا از چالش هـای پیـش روی خـود هراسـی نـدارد، بلکـه 
آن هـا را بـه فرصت هایـی بـرای سـاختن آینـده ای متفـاوت تبدیـل می کنـد. کوچینـگ نیـز همچـون همـان 
بالـون، بسـتری بـرای حرکـت در میـان پیچیدگی هـای زندگـی و کشـف مسـیرهای جدیـد فراهـم مـی آورد. 
لـذا پرونـده ویـژه ایـن شـماره از »کوچ مـگ« را بـه بررسـی ارتبـاط میـان کوچینـگ و نسـل زدِ اختصـاص 
داده ایـم. مقالاتـی کـه بـا تـلاش کوچ هـای فرهیختـه ایرانـی به نـگارش درآمده اند، شـما را بـه درکی عمیق تر 

از کوچینـگ در دنیـای نسـل زدِ می رسـانند.
را  ایران«  »کوچ مگ؛ قطب نمای کوچینگ  از مجله تخصصی  با افتخار، دومین و سومین شماره 
تقدیم شما می کنیم؛ نشریه ای که این بار، با نگاهی تازه، ابعاد گوناگون نسل زدِ و تأثیر کوچینگ بر زندگی 
و تحول آن ها را کاوش کرده است. این شماره با رویکردی پویا، تلاش دارد چالش ها و فرصت های این 
نسل را از زوایای مختلف تحلیل کند و راهکارهایی عملی برای کوچ ها، مدیران و علاقه مندان ارائه دهد.

در بخـش دیگـری از ایـن شـماره، سـفری بـه دنیـای نوروسـاینس کوچینـگ خواهیم داشـت؛ جایی که 
علـم مغـز و کوچینـگ در هـم می آمیزند. همچنین، تأثیر فناوری هـای نوین، از جمله هوش مصنوعی، بر 

 سفری به دنیای بی پایان کوچینگ،

در جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــست وجوی معنا و تحول

از کوچ مگ



کوچینگ بررسی شده است؛ حوزه ای که افق های جدیدی را پیش روی کوچ ها و سازمان ها می گشاید. 
نقـش اخـلاق در کوچینـگ نیـز از دیگـر موضوعـات کلیـدی ایـن شـماره اسـت، جایـی کـه قـدرت اخلاقـی 
کـوچ بـه پلـی بـرای تأثیرگـذاری پایـدار و خلـق تغییـرات مانـدگار تبدیـل می شـود. افـزون بـر ایـن، مقالاتـی 
دربـاره کوچینـگ گروهـی، مهارت هـای نـرم و تأثیـر کوچینـگ در مدیریـت منابـع انسـانی و اسـتارتاپ ها، 

دیدگاه هـای ارزشـمندی را بـرای کوچ هـای حرفـه ای، مدیـران و علاقه منـدان بـه ایـن حـوزه ارائـه می کنـد.
آنچه در دسـتان شماسـت، حاصل تلاش ۲۵ کوچ حرفه ای ایرانی اسـت که با نوشـته های اصیل خود، 
این شماره را غنا و عمق بخشیده اند. هر مقاله، نگاهی تحلیلی و تازه به موضوعاتی همچون کوچینگ 
 کوچینگ 

ً
و نوروسـاینس، کوچینـگ و سـازمان ها، کوچینـگ و آینده پژوهـی، کوچینـگ و اخـلاق، و نهایتا

و نسـل زدِ دارد. در »کوچ مـگ« بـه دنبـال آن هسـتیم کـه هـر گفتگـو، هـر مقالـه و هـر ایـده، جرقـه ای 
بـرای ایجـاد تغییـرات مثبـت باشـد. ایـن شـماره همچـون بالونـی دریایـی اسـت کـه بر فـراز امـواج پرتلاطم 
تغییـرات بـه پـرواز درآمـده و افق هایی نو برای کوچینگ ترسـیم می کند؛ افق هایی کـه در آن معنا، تحول، 

و تأثیرگـذاری اجتماعی جایگاهی محـوری دارد.
»کوچ مگ« اکنون فراتر از یک نشریه؛ به پلی ارتباطی میان کوچ های حرفه ای، پژوهشگران، مدیران 
و تمامـی علاقه منـدان بـه کوچینـگ تبدیـل شـده اسـت. از تمامـی کوچ هـای حرفـه ای، پژوهشـگران و 
فعالان این حوزه دعوت می کنیم تا در این مسـیر همراه ما باشـند. ارسـال مقالات، ارائه پیشـنهادات و 
به اشـتراک گذاری تجربیات شـما، چراغ راه آینده این نشـریه خواهد بود. بیایید با هم این مسـیر را ادامه 
دهیـم، از چالش هـا عبـور کنیـم و بـه افقـی روشـن تر بـرای جامعـه ی کوچینـگ دسـت یابیـم.  جامعـه ای 
کـه در آن کوچ هـا، مدیـران و علاقه منـدان بـه کوچینـگ، نه تنهـا در مسـیر رشـد حرکـت می کننـد، بلکـه 
از دانـش، تجربیـات و ایده هـای یکدیگـر بهـره می برنـد. ایـن همـکاری و تعامـل، جوهـره اصلـی کوچینـگ 

اسـت: »بـا هـم بهتـر شـدن، بـا هم تغییـر کـردن«   

باآرزویبهترینها

 سفری به دنیای بی پایان کوچینگ،

در جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــست وجوی معنا و تحول
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“ پرونده ویژه این شماره | کوچینگ و نسل زد | صفحه 76 تا 105”



9کـوچ مَـگ کوچینگ در گذر زمان
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منیر چگینی 
MCC روانشناس و مستر کوچ با اعتبارنامه

بیزینس کوچینگ

            ابزار مدیریت و موفقیت کسب وکار



چرادانستن،کافینیست؟

در  بی نهایت  اطلاعات،  نیست.  رقابتی  مزیت  یک  دیگر  دانستن  امروز،  دنیای  در 
دسترس است. هر مدیری می تواند در عرض چند دقیقه به مقالات تخصصی، کتاب های 
مدیریتی و توصیه های بی شمار درباره موفقیت در کسب وکار دسترسی پیدا کند. اما آیا 

این اطلاعات باعث رشد واقعی می شوند؟
واقعیت این است که اطلاعات خام، بدون تحلیل و اجرای درست، هیچ ارزشی ندارند. 
بسیاری از مدیران، با حجم عظیمی از داده ها احاطه شده اند اما همچنان نمی دانند که 

کدام مسیر را انتخاب کنند. اینجاست که بیزینس کوچینگ وارد میدان می شود.
ــرای عبــور از توهــم دانســتن و رســیدن بــه  ــزار قدرتمنــد ب بیزینــس کوچینــگ، یــک اب
درک واقعــی اســت. ایــن فرآینــد، مدیــران را وادار می کنــد کــه قبــل از تصمیم گیــری، فکــر 
کننــد، تحلیــل کننــد و ســپس اقــدام کننــد. کوچینــگ، کمــک می کنــد کــه از بیــن انبــوه 
داده هــا، واقعیت هــا را ببینیــد، از ابهــام فاصلــه بگیریــد و مســیری روشــن برای پیشــرفت 

ترســیم کنیــد. 

بیزینسکوچینگچیست؟

بیزینس کوچینگ، فرآیندی است که به مدیران و صاحبان کسب وکار کمک می کند 
تـا وضعیـت فعلـی کسـب وکار خـود را عمیق تـر درک کننـد، تصمیمـات بهتـری بگیرنـد و 
اسـتراتژی های مؤثـر را اجـرا کننـد. ایـن فرآیند، برخلاف مشـاوره های سـنتی، راه حل آماده 
ارائه نمی دهد. به جای آن، مدیران را به سـمت کشـف راه حل های اختصاصی خودشـان 

هدایـت می کند.
در بیزینس کوچینگ، همه چیز با پرسش های درست شروع می شود. پرسش هایی 
کـه باعـث می شـوند شـما بـه جـای واکنش هـای سـریع و غریـزی، عمیق تـر فکـر کنیـد، 

داده هـای واقعـی را تحلیـل کنیـد و اقدامـات هدفمنـد انجـام دهید.
امـا ایـن مسـیر، یـک چارچوب مشـخص دارد. در بیزینس کوچینگ، رشـد کسـب وکار 

منیر چگینی
MCC روانشناس و مستر کوچ با اعتبارنامه
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بـر اسـاس سـه اصل کلیـدی اتفـاق می افتد:
  تحلیل )Analysis(: تحلیل و عارضه یابی کسب وکار

  هدف گذاری )Goal Setting(: تعیین اهداف و نتایج مطلوب
  اقدام گرایی )Execution(: تبدیل اهداف به اقدام های شفاف

ایـن سـه اصـل، بـه مدیـران کمـک می کننـد تـا از تصمیمـات احساسـی و بی پایـه فاصلـه بگیرنـد و روی 
واقعیت هـا و اقدامـات مؤثـر تمرکـز کننـد.

تحلیل و عارضه یابی کسب وکار

بـدون تحلیـل، هـر اقدامـی یـک قمـار اسـت. بسـیاری از مدیـران بر اسـاس حـدس و گمان یـا تجربیات 
گذشـته تصمیـم می گیرنـد. امـا آیا ایـن روش کافی اسـت؟

یـک بیزینـس کـوچ، قبـل از هـر اقدامـی، بـه تحلیـل وضعیـت کسـب وکار می پـردازد. ایـن کار معمـولاً بـا 
اسـتفاده از ابزارهـای عارضه یابـی انجـام می شـود. ایـن ابزارهـا بـه مدیـران کمـک می کننـد تـا:

  مشکلات و باگ های یک کسب وکار را شناسایی کنند.
  ریشه ی این مشکلات و چالش ها را پیدا کنند.

  و نقاط قوت و فرصت هایی را که از چشم مدیران یک کسب وکار پنهان مانده را آشکار سازند.
فـرض کنیـد یـک شـرکت در جـذب مشـتریان جدیـد مشـکل دارد. مدیـران، احتمالاً تبلیغات بیشـتر را 
راه حـل می داننـد. امـا ابـزار عارضه یابـی نشـان می دهد که مشـکل اصلی، عدم پیگیری صحیح مشـتریان 
بالقـوه و ضعـف در فرآینـد فـروش اسـت. بـدون این تحلیل، ممکن اسـت هزینه هـای تبلیغاتی افزایش 

پیـدا کنـد اما همچنـان تغییری در نتیجه ایجاد نشـود.
تحلیـل، نه تنهـا مشـکلات را آشـکار می کنـد، بلکـه بـه مدیـران کمـک می کنـد تـا داده هـای واقعـی را 

جایگزیـن حـدس و گمـان کننـد.

هدف گذاری برای کسب وکار

بسـیاری از مدیران، تصور می کنند که داشـتن یک هدف کلی، کافی اسـت. اما واقعیت این اسـت که 
هدف گذاری نامشـخص، یکی از دلایل اصلی شکسـت در کسب وکارهاسـت. هدف باید نه تنها واضح، 

بلکه عملی، دقیق و دارای مسـیر مشـخص باشـد. یک بیزینس کوچ، به مدیران کمک می کند تا:
 به چه اهداف و نتیجه هایی می خواهند برسند.

ً
  بفهمند که دقیقا

  تعیین کنند که چرا این اهداف برای آن ها اهمیت دارد.
  بررسی کنند که این هدف چقدر در راستای چشم انداز و مأموریت کسب وکار آنها است.
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به جـای اسـتفاده از مدل هـای پیچیـده، در کوچینـگ از روش هـای سـاده امـا مؤثـر برای تعییـن اهداف 
اسـتفاده می شـود. مثلاً:

 باید مشخص شود که چند درصد، در چه بازه ای و از چه طریقی؟
ً
  اگر هدف افزایش فروش است، دقیقا

  اگـر هـدف بهبـود عملکـرد تیمـی اسـت، بایـد بدانیـد کـدام شـاخص ها نشـان می دهند که تیم شـما 
 بهتر شـده اسـت؟

ً
واقعا

اقدام گرایی برای رسیدن به اهداف

حتـی اگـر تحلیـل درسـتی انجـام شـده باشـد و هـدف هـم به خوبـی تعریـف شـده باشـد، بـدون اقـدام 
صحیـح، هیچ چیـز تغییـر نخواهـد کـرد. اینجاسـت کـه )OKR )Objectives & Key Results به عنـوان یـک 

ابـزار کلیـدی وارد عمـل می شـود.

OKR،ابزاریبرایهدفگذاری

بسـیاری از کسـب وکارها در مرحلـه اجـرا بـا مشـکل مواجـه می شـوند. آن هـا تحلیـل خوبـی از وضعیـت 
خـود دارنـد، اهدافشـان را مشـخص کرده انـد، امـا در عمـل، پیشـرفت چندانـی نمی بیننـد.

 OKR ،دلیل اصلی این مشـکل، نبود یک سیسـتم اجرایی شـفاف و قابل اندازه گیری اسـت. در اینجا
یـا اهـداف و نتایـج کلیـدی )Objectives & Key Results( به عنـوان یـک چارچـوب اثربخش، نقش کلیدی 

در اقدام گرایـی دارد.
OKR یـک ابـزار مدیریتـی اسـت کـه بـه کسـب وکارها کمـک می کنـد تـا اهـداف بـزرگ خـود را بـه نتایـج 
مشـخص و اقدامـات قابـل اندازه گیـری تقسـیم کننـد. ایـن چارچـوب، مدیـران و تیم هـا را مجبـور می کنـد 
کـه از هدف گـذاری کلـی و مبهـم فاصلـه بگیرنـد و برای هر هدف، شـاخص هایی دقیـق و عملیاتی تعریف 
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کنند. در OKR، هر هدف باید قابل پیگیری باشد و بتوان میزان تحقق آن را با داده های واقعی سنجید.
ایـن روش، برخـلاف مدل هـای سـنتی برنامه ریـزی کـه تمرکـز زیادی روی تعییـن اهداف دارنـد اما اجرای 
آن هـا را بـه حـال خـود رهـا می کننـد، اقدامـات را در اولویـت قـرار می دهـد. در واقـع، OKR پلـی اسـت بیـن 
 در مسـیر 

ً
تصمیم گیـری و اقـدام عملـی. ایـن ابـزار بـه مدیران کمک می کند تا بدانند که آیا تیمشـان واقعا

درسـت حرکـت می کنـد یـا تنهـا درگیـر فعالیت های روزمره شـده اسـت.
یکـی از مهم تریـن ویژگی هـای OKR، تعریـف نتایـج کلیـدی )Key Results( اسـت. ایـن نتایـج کلیـدی 
مشـخص می کننـد کـه چگونـه می تـوان فهمید که یک هدف به درسـتی محقق شـده اسـت. بـرای مثال، 
اگـر هـدف یـک شـرکت، افزایـش رضایـت مشـتریان باشـد، OKR تعییـن می کنـد کـه کاهـش ۲۰ درصـدی 
نـرخ شـکایات یـا افزایـش میانگیـن امتیـاز رضایت مشـتریان بـه ۸.۵ از ۱۰، معیارهایی هسـتند که نشـان 

می دهنـد آیـا ایـن هـدف در مسـیر موفقیـت اسـت یـا نـه.
اجـرای  درگیـر  کسـب وکارها  از  بسـیاری  دارد.  تأکیـد  اقدامـات  اولویت بنـدی  بـر   OKR ایـن،  بـر  عـلاوه 
 OKR .همزمـان چندیـن پـروژه و اسـتراتژی هسـتند کـه منجـر بـه کاهـش تمرکـز و اتـلاف منابـع می شـود
کمـک می کنـد کـه تیم هـا بداننـد کـدام اقدامـات بیشـترین تأثیـر را در رسـیدن بـه اهـداف دارنـد و چـه 
کارهایـی بایـد در اولویـت قـرار بگیرنـد. ایـن شـفافیت، بهـره وری را افزایـش می دهـد و احتمـال موفقیـت 

را بیشـتر می کنـد.
یکـی دیگـر از مزایـای کلیـدی OKR، امـکان بررسـی و تنظیـم مجـدد مسـیر اسـت. برخـلاف بسـیاری از 
روش هـای سـنتی مدیریـت عملکـرد کـه تنهـا در پایـان سـال یـا در بازه هـای بلندمـدت ارزیابـی می شـوند، 
 به صـورت فصلـی یـا ماهانـه بازبینـی می شـود. ایـن بازبینـی مـداوم بـه تیم هـا اجـازه می دهـد 

ً
OKR معمـولاً

کـه اگـر اقدامـات آن هـا مؤثـر نبـوده، مسـیر را اصـلاح کننـد و روش هـای بهتـری را بـرای رسـیدن بـه اهـداف 
انتخـاب کنند.

در نهایت، OKR یک ابزار قدرتمند برای ایجاد تعهد و هم سویی در سازمان است. وقتی همه اعضای 
 در تحقـق اهـداف کلان کسـب وکار نقـش دارد، انگیـزه 

ً
تیـم بداننـد کـه چگونـه اقدامـات آن هـا مسـتقیما

بیشـتری بـرای اجـرای برنامه هـا پیـدا می کننـد. این تعهد سـازمانی، باعث می شـود که تیم هـا نه تنها برای 
انجـام کارهـا، بلکه برای دسـتیابی به نتایج ملمـوس تلاش کنند.

در دنیایی که رقابت شدید، تغییرات سریع و عدم قطعیت بخشی جدایی ناپذیر از کسب وکار است، 
روش هایـی ماننـد OKR بـه مدیـران کمـک می کنـد تـا تمرکـز خـود را حفـظ کـرده، به طـور مسـتمر عملکـرد 
خـود را ارزیابـی کننـد و مطمئـن شـوند کـه هـر اقدامـی کـه انجـام می دهنـد، آن هـا را یـک قـدم بـه موفقیـت 

نزدیک تـر می کنـد.
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چرا OKR مهم است؟

  باعث می شود که اهداف، به برنامه های عملی تبدیل شوند.
  مسئولیت پذیری یک تیم را برای رسیدن به هدف افزایش می دهد.

  امکان بررسی و اصلاح اقدامات را فراهم می کند.
فـرض کنیـد هـدف شـما افزایـش رضایـت مشـتریان اسـت. در OKR، ایـن هـدف بـه شـکل زیـر تعریف 

می شـود:
  هدف: افزایش ۲ برابری فروش در 6 ماه آینده

  نتایـج کلیـدی: افزایـش ۱۰ هـزار دنبال کننـده صفحـات اجتماعی، بهبود نرخ تبدیل از 7 بـه ۱۲ درصد، 
تبلیغـات آنلاین به میـزان ۲۰۰ میلیون تومان 

  اقدامات: تولید محتوا، انتشـار محتوا در شـبکه های اجتماعی، آموزش به تیم فروش، اسـتخدام ۲ 
فروشنده تلفنی جدید، نوشتن سناریوی تبلیغاتی، اجرای تبلیغات

تبدیـل  قابل اندازه گیـری  و  برنامـه عملـی  یـک  بـه  انتزاعـی  یـک مفهـوم  از  اقدام گرایـی  ایـن روش،  بـا 
می شـود.

چرابیزینسکوچینگضروریاست؟

بیزینـس کوچینـگ، مدیـران را از تصمیم گیری هـای احساسـی و واکنشـی دور کـرده و بـه سـمت تفکـر 
اسـتراتژیک و اقدامـات مؤثـر هدایـت می کنـد.

بیزینـس کوچینـگ بـه مدیـران کمـک می کنـد از توهـم دانسـتن خـارج شـوند و بـر اسـاس داده هـای 
واقعـی تصمیـم بگیرنـد. همچنیـن مسـیر رشـد را شـفاف و عملـی می کنـد. بـه تیم هـا کمـک می کنـد کـه 
تعهـد بیشـتری بـه اجـرای تصمیمـات داشـته باشـند. باعـث می شـود کـه برنامه هـا اجـرا شـوند، نـه اینکـه 

فقـط روی کاغـذ باقـی بماننـد.
در دنیایـی کـه هـر روز پیچیده تـر می شـود، دیگـر نمی تـوان تنهـا بـر اسـاس تجربیـات گذشـته تصمیـم 
گرفـت. بیزینـس کوچینـگ، بـه مدیران کمک می کند تا هوشـمندانه تر، عمیق تر و اثربخش تر فکر کنند 

و عمـل کنند.
آیـا شـما هـم می خواهیـد به جـای حرکـت در تاریکـی، مسـیر رشـد را بـا وضـوح و شـفافیت طی کنیـد؟ اگر 

پاسـخ شـما بلـه اسـت، زمـان آن رسـیده کـه بیزینس کوچینـگ را در کسـب وکار خود بـه کار بگیرید.
آیـا آماده ایـد کـه بـا اسـتفاده از بیزینـس کوچینـگ، کسـب وکار خـود را بـه سـطح بعـدی ارتقـا دهیـد و 

نقـش موثـری در رشـد اقتصـادی ایـران ایفـا کنیـد؟  
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مهندس فرشاد نزاکتی      .     
مدیر پروژه، بیزینس آنالیست، کوچ و منتور حرفه ای PCC، کوچ مدیران

قــــــــــــــدرت

   روانشناسی

      کوچینــــــگ:

ـــرای  ـــع ب ـــای جام راهنم

ــه ای ــوچ های حرفـــ کــــ



کوچینـگ مؤثـر  بـه  نیـاز  امـروز،  در دنیـای پرشـتاب و پیچیـده ی 
 یک 

ً
بیش از هر زمان دیگری احساس می شود. اما چه چیزی واقعا

کـوچ خـوب را از یـک کـوچ اسـتثنایی متمایز می کند؟ پاسـخ در کاربرد 
روانشناسـی کوچینـگ نهفته اسـت، یک حوزه ی پویـا که نظریه ها و 
اصـول روان شـناختی را بـا عمـل کوچینـگ ادغـام می کنـد. این مقاله 
بـرای  را  گام هایـی  و  چالش هـا  عملـی،  کاربردهـای  اصلـی،  مفاهیـم 
کوچ ها بررسـی می کند تا با اسـتفاده از قدرت روانشناسی کوچینگ، 

تغییـرات معنـادار و مانـدگاری را در مراجعیـن خـود تسـهیل کننـد.
 جدید در روانشناسی 

ً
روانشناسی کوچینگ یک زیرشاخه نسبتا

اسـت کـه بـر ارتقـای سـلامت و عملکـرد در زندگـی شـخصی و کاری، 
بزرگسـالان  یادگیـری  بـر  مبتنـی  کوچینـگ  مدل هـای  پشـتوانه  بـا 
اسـت.  متمرکـز  روان شـناختی،  رویکردهـای  یـا  تثبیت شـده 
روانشناسـی کوچینـگ بـه عنـوان یـک روانشناسـی مثبـت کاربـردی 
در نظر گرفته می شـود که از رویکردهای روان شـناختی تثبیت شـده 
به طـور  رشـته  ایـن  می دهـد.  توسـعه  را  آن هـا  و  کـرده  اسـتفاده 
سیسـتماتیک از علـوم رفتـاری بـرای ارتقـای تجربـه زندگـی، عملکـرد 

اسـتفاده می کنـد. فـردی، گروهـی و سـازمانی  و بهزیسـتی  کاری 
کار  بـا  از سـایر مداخـلات مشـابه  را  روانشناسـی کوچینـگ خـود 
ندارنـد، متمایـز  بالینـی  روان  کـه مشـکلات سـلامت  بـا مراجعینـی 
می کنـد. بـا ایـن حـال، یـک کـوچ حتـی زمانـی کـه مراجـع تحـت درمـان 
فرآینـد  پانیـک اسـت، می توانـد در طـول  اختلالاتـی ماننـد حمـلات 

کوچینـگ بـه او کمـک کنـد.
ایـن مقالـه بـه بررسـی اصـول اصلـی ایـن حـوزه می پـردازد و بطـور 
اجمالـی رویکردهـای روان شـناختی مختلـف، از رفتـاری و شـناختی-

بررسـی  را  سـاختاری  و  انسـان گرایانه  روش هـای  تـا  گرفتـه  رفتـاری 
می کنـد. ایـن مقالـه بررسـی خواهـد کـرد کـه چگونـه ایـن مفاهیـم بـه 
اسـتراتژی های عملـی کوچینـگ ترجمه می شـوند و در نهایت هدف 
توانمندسـازی  و  خـود  عملکـرد  ارتقـای  بـرای  کوچ هـا  بـه  کمـک  آن 

مراجعینشـان بـرای شـکوفایی اسـت.

روانشناسی کوچینگ ریشه 
در انواع مختلف نظریه ها و 

چارچوب های روان شناختی 
دارد. درک این مفاهیم اصلی 

برای کوچینگ مؤثر ضروری 
است.
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مفاهیماصلی

و  نظریه هـا  مختلـف  انـواع  در  ریشـه  کوچینـگ  روانشناسـی 
بـرای  اصلـی  مفاهیـم  ایـن  درک  دارد.  روان شـناختی  چارچوب هـای 
کوچینـگ مؤثـر ضروری اسـت. برخی از حوزه های کلیـدی عبارتند از:
خودکارآمـدی: بـر اسـاس نظریـه شـناختی اجتماعـی، خودکارآمدی 

بـه بـاور فـرد در توانایـی او بـرای موفقیـت در موقعیت هـای خـاص یـا 
انجـام یـک کار اشـاره دارد. مـدل کوچینـگ خودکارآمـدی )SEC( بـر 
خودکارآمـدی کوچ، عوامل تعیین کننـده آن )آموزش، تجربه، هوش 
هیجانـی( و تأثیـر آن بـر مراجـع تأکید می کند. ایـن مدل تأکید می کند 
کـه کوچ هـای دارای خودکارآمـدی بـالا احتمـالاً مؤثرتـر هسـتند و تأثیـر 

مثبتـی بر مراجعیـن خـود دارند.
مراجعیـن  بـه  کمـک  کوچینـگ  مرکـزی  اصـل  هدف گـرا:  کوچینـگ 

بـرای تعییـن و دسـتیابی بـه اهـداف معنـادار اسـت. نظریـه هـدف 
تأکیـد  اهـداف واضـح، خـاص و چالش برانگیـز  تعییـن  اهمیـت  بـر 
می کنـد. کوچینـگ هدف گـرا ایـن اصـول را در عمـل ادغـام می کنـد و 
بـه مراجعیـن در حرکـت به سـمت نتایج مطلوب کمک می کند. یک 
مـدل جامـع مبتنی بر شـواهد از کوچینگ هدف گـرا چارچوبی را برای 

آمـوزش و تمریـن فراهـم می کنـد.
و  بهزیسـتی  بـر  روانشناسـی  از  شـاخه  ایـن  مثبـت:  روانشناسـی 

بـا  مثبـت  روانشناسـی  کوچینـگ  دارد.  تمرکـز  انسـان  شـکوفایی 
اسـتفاده از رویکردهای مبتنی بر شـواهد، هدف افزایش بهزیسـتی 
ایـن رویکـرد مفاهیمـی  را دنبـال می کنـد.  کوتاه مـدت و بلندمـدت 
از رشـد  بـرای حمایـت  را  ماننـد سپاسـگزاری، مهربانـی و بخشـش 
ایـن  از  یکـی  شـکوفایی   RAW مـدل  می گیـرد.  نظـر  در  مراجعیـن 
چارچوب ها است و بر اهمیت روابط، دستاوردها و بهزیستی تأکید 

می کنـد.
کوچینـگ شـناختی-رفتاری )CBC(: ایـن شـاخه بر این ایده اسـتوار 

اسـت کـه باورهـا و ارزیابـی فـرد از یـک موقعیـت تعییـن می کنـد کـه 



چگونه احسـاس و رفتار می کند. این رویکرد با هدف بهبود مهارت های حل مسـئله و اصلاح باورهایی 
کـه بـا عملکـرد تداخـل دارنـد، طراحـی شـده اسـت. این رویکـرد به مراجعیـن در تدویـن برنامه های عملی 
و تبدیـل شـدن بـه کـوچ خودشـان کمـک می کنـد. تعـدادی از مطالعـات نشـان داده انـد کـه کوچینـگ 
شـناختی-رفتاری می توانـد سـلامت روان، خودتنظیمـی، خودپنـداره، عملکـرد و بهزیسـتی کلـی را بهبـود 

بخشد.
رویکردهـای انسـان گرایانه: رویکردهـای انسـان گرایانه، ماننـد کوچینـگ فردمحـور، بـر خودمختـاری و 

خودگردانـی مراجـع تأکیـد می کننـد. مراجع به عنوان متخصص زندگی خود دیده می شـود و کوچ محیطی 
پذیرنـده و اصیـل ایجـاد می کنـد تـا انگیـزه ذاتـی مراجـع بـرای رهایی آزاد شـود. ایـن رویکرد بـه مراجعین در 

زندگـی اصیل تـر کمـک می کند.
رویکردهای ساختاری: این رویکردها، از جمله روانشناسی ساخت شخصی و کوچینگ روایی، بر نحوه 

تفسـیر و ایجاد معنا توسـط افراد تمرکز دارند. روانشناسـی سـاخت شـخصی تکنیک هایی را برای کمک 
بـه مراجعیـن در هماهنگـی بـا خـود، دیگران و اهداف اسـتراتژیک خود فراهم می کند. کوچینـگ روایی با 
اسـتفاده از داسـتان گویی و گـوش دادن فعـال، آگاهـی فـردی و جمعی را از نقاط قـوت و مهارت های خود 

افزایـش می دهد.
یادگیـری بزرگسـالان: نظریـه یادگیـری بزرگسـالان بـر نحـوه یادگیـری بزرگسـالان و نحـوه اسـتفاده کوچ ها 

از ایـن اطلاعـات بـرای خدمـت بهتـر بـه مراجعیـن خـود تمرکـز دارد. درک روش هـای ترجیحـی درک و تغییر 
تجربیـات می توانـد بـر آنچـه و چگونـه افـراد یـاد می گیرنـد تأثیر بگـذارد. این نظریـه را می تـوان در کوچینگ 
با درک چرخه طبیعی یادگیری و اسـتفاده از یک مدل برای سـاختاردهی مکالمات کوچینگ اعمال کرد.

کاربردهادرکوچینگ

روانشناسـی کوچینـگ کاربردهـای عملـی متعـددی را ارائـه می دهـد کـه می توانـد اثربخشـی کوچینگ را 
افزایـش دهـد. در اینجـا برخـی از مثال هـا آورده شـده اسـت:

ارتقـای خودآگاهـی: ارزیابی هـای روان سـنجی می تواننـد بـه مراجعیـن در درک بهتـر خـود و نحـوه ارتبـاط 

آن هـا بـا دیگـران کمـک کننـد. ابزارهایـی کـه شـخصیت، هـوش هیجانـی یـا سـبک شـناختی را اندازه گیری 
می کننـد، می تواننـد بینش هـای ارزشـمندی ارائـه دهنـد. بـه عنـوان مثـال، یـک کـوچ ممکـن اسـت از یک 
پرسشـنامه شـخصیت بـرای کمـک بـه یـک مراجـع در درک سـبک ارتباطـی خـود و تأثیـر آن بـر تعاملاتـش 

اسـتفاده کند.
تعییـن و دسـتیابی بـه اهـداف: کاربـرد اصـول نظریـه هـدف می توانـد بـه مراجعیـن در تعییـن اهـداف 
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مؤثرتـر کمـک کنـد. کوچ هـا می تواننـد مراجعیـن را تشـویق کننـد تـا اهـداف مشـخص، قابـل اندازه گیـری، 
قابل دستیابی، مرتبط و زمان بندی شده )SMART( تعیین کنند. چارچوب سلسله مراتب اهداف برای 
درک پیامدهـای نادیـده گرفتـن اهـداف مفیـد اسـت. برنامه ریـزی اقـدام یـک جنبـه مهـم در دسـتیابی بـه 

اهـداف اسـت، از جملـه عناصـری ماننـد ایجـاد رابطـه، ارزیابـی، تدویـن و نظـارت.
و  خودآگاهـی  می تواننـد  مراجعیـن  دیگـران،  و  خـود  احساسـات  درک  بـا  هیجانـی:  هـوش  توسـعه 

مهارت هـای بیـن فـردی خـود را افزایـش دهنـد. کوچ هـا ممکن اسـت از فعالیت هایی برای ایجـاد اعتماد 
و ارتبـاط اسـتفاده کننـد تـا مراجعیـن بتواننـد احساسـات خـود را درک کننـد.

اسـتفاده از روانشناسـی مثبـت: مفاهیـم روانشناسـی مثبـت را می تـوان در کوچینـگ ادغـام کـرد تـا بـه 

مراجعیـن در شـکوفایی کمـک کنـد. کوچ هـا می تواننـد مراجعیـن را تشـویق کننـد تـا بـر نقـاط قـوت خـود 
تمرکـز کننـد، تمریـن سپاسـگزاری کننـد و احساسـات مثبـت را پرورش دهنـد. به عنوان مثـال، یک کوچ 
ممکـن اسـت از یـک مراجـع بخواهـد هـر روز سـه چیـز را کـه از آن هـا سپاسـگزار اسـت شناسـایی کنـد تـا 
بـه آن هـا در افزایـش بهزیسـتی کلـی خـود کمـک کنـد. چارچـوب INSIGHT یکـی از مدل هایـی اسـت کـه 

می توانـد بـرای تسـهیل رشـد و توسـعه مثبـت اسـتفاده شـود.
کاربـرد تکنیک هـای شـناختی-رفتاری: کوچ هـا می تواننـد از تکنیک هـای شـناختی-رفتاری بـرای کمـک به 

مراجعین در شناسـایی و اصلاح الگوهای فکری و رفتاری منفی اسـتفاده کنند. با کمک به مراجعین در 
درک ارتبـاط بیـن افـکار، احساسـات و اعمـال خـود، کوچ ها می توانند به آن ها قـدرت دهند تا بر چالش ها 
غلبـه کننـد و بـه اهـداف خـود دسـت یابنـد. مـدل SPACE یکـی از روش هـای کاربـرد کوچینـگ شـناختی-

رفتاری است.
اسـتفاده از تکنیک هـای روایـی: کوچینـگ روایـی می توانـد بـه مراجعیـن در بازسـازی تجربیـات خـود و 

توسـعه روایت هـای جدیـد در مـورد خود کمک کنـد. با کاوش در داسـتان های خود، مراجعین می توانند 
دیدگاه هـای جدیـدی در مـورد نقـاط قـوت و توانایی های خود به دسـت آورند. پنجره جوهـاری نمونه ای از 

ابـزاری اسـت کـه می توانـد بـرای ارائـه بازخورد اسـتفاده شـود.

چالشهاوملاحظات

در حالی که روانشناسی کوچینگ پتانسیل بالایی دارد، اما چالش های خاصی نیز ارائه می دهد:
ــر از ســطح صلاحیــت  ــی: کوچ هــا بایــد از مرزهــای اخلاقــی آگاه باشــند و از تمریــن فرات ــات اخلاق ملاحظ

خــود اجتنــاب کننــد. آن هــا همچنیــن بایــد اطمینــان حاصــل کننــد کــه بــه مراجعینــی کــه دارای مشــکلات 
ســلامت روان ناشــناخته هســتند، آســیبی وارد نمی کننــد. ایــن امــر مســتلزم آمــوزش در مــورد مســائل 

ســلامت روان اســت.



ــی: کوچ هــا  ــیت فرهنگ حساس

پیشــینه  بــه  نســبت  بایــد 
خــود  مراجعیــن  فرهنگــی 
حســاس باشــند و رویکردهــای 
ــا آن تنظیــم  ــب ب ــود را متناس خ
فرهنــگ  یــک  در  آنچــه  کننــد. 
موثــر اســت ممکــن اســت در 
نباشــد.  مؤثــر  دیگــر  فرهنــگ 
باشــد  لازم  اســت  ممکــن 
رویکــرد کوچینــگ در یک بســتر 

کنــد. تغییــر  چندفرهنگــی 
اغلـب  کوچینـگ  پیچیدگـی: 

اتفـاق  پیچیـده  بسـتر  یـک  در 
ذینفعـان  شـامل  و  می افتـد 
مختلفـی اسـت. ممکـن اسـت 
یـک کـوچ نیـاز داشـته باشـد کـه 
بـه  را  فـرد  هـم  و  سـازمان  هـم 
بگیـرد. نظـر  در  مراجـع  عنـوان 

تطبیـق رویکردهـا: هـر مراجـع 

منحصـر بـه فـرد اسـت و کوچ ها 
رویکردهـای  بتواننـد  بایـد 
ترجیحـات  و  نیازهـا  بـا  را  خـود 
امـر  ایـن  دهنـد.  تطبیـق  فـردی 
اصـول  عمیـق  درک  مسـتلزم 
روان شـناختی و توانایـی کاربـرد 

اسـت. آن هـا  انعطاف پذیـر 
بتواننـد  بایـد  کوچ هـا  مرزهـا: 

مرزهـای روشـنی بیـن کوچینگ 
و مشـاوره ایجـاد و حفـظ کننـد. 
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آن هـا بایـد از زمانـی کـه یـک مراجـع بـه حمایـت اضافـی نیـاز دارد آگاه 
باشـند و ارجاعـات مناسـب را انجـام دهنـد.

در حالی که روانشناسی کوچینگ به عنوان یک رشته  شواهد: 

به طور قابل توجهی رشد کرده است، برخی از افراد کیفیت شواهد را 
به دلیل اتکا به روش های تحقیق کیفی زیر سوال برده اند. مطالعات 
کمی بیشتر، مانند آزمایشات کنترل شده تصادفی، مورد نیاز است.

گامهایعملیبرایکوچها

کوچ هـا  خـود،  عمـل  در  روان شـناختی  بینش هـای  ادغـام  بـرای 
کننـد: دنبـال  را  زیـر  مراحـل  می تواننـد 

تعمـق در دانـش خـود: به طور مـداوم در مـورد نظریه هـا و تحقیقات 

شـرکت  کارگاه هـا  در  بیاموزیـد.  کوچینـگ  بـا  مرتبـط  روان شـناختی 
مـداوم  حرفـه ای  توسـعه  در  و  بخوانیـد  مقـالات  و  کتاب هـا  کنیـد، 

شـرکت کنیـد.
توسـعه خودآگاهـی: در مـورد باورهـا، ارزش ها و پاسـخ های عاطفی 

خـود تأمـل کنیـد تـا بهتـر درک کنیـد کـه چگونـه ایـن مـوارد بر سـبک 
کوچینـگ شـما تأثیـر می گذارنـد. خودکارآمدی خـود را در نظر بگیرید 

و نحـوه تقویـت آن را بررسـی کنید.
ارزیابی هـای  از  روان سـنجی:  ابزارهـای  از  هوشـمندانه  اسـتفاده 

خودآگاهـی  افزایـش  در  مراجعیـن  بـه  کمـک  بـرای  روان سـنجی 
اسـتفاده کنیـد، امـا مطمئن شـوید کـه از آن ها به صـورت اخلاقی و با 

می کنیـد. اسـتفاده  آن هـا  محدودیت هـای  درک 
تسـلط بـر تکنیک های کلیـدی: تکنیک هایـی از رویکردهای مختلف 

را  ماننـد شـناختی-رفتاری، روانشناسـی مثبـت و کوچینـگ روایـی 
تمریـن کنیـد. یـاد بگیریـد کـه ایـن تکنیک هـا را بـر اسـاس نیازهـای 

مراجـع خـود تطبیـق دهیـد.
تمرکـز بـر رابطـه کوچینـگ: نقـش حیاتـی رابطـه کوچینـگ در نتایـج 

مراجـع را بشناسـید. بـر اسـاس اعتمـاد، احترام و همدلـی، یک رابطه 

رویکردهای انسان گرایانه، 
 ، مانند کوچینگ فردمحور
بر خودمختاری و خودگردانی 
مراجع تأکید می کنند. مراجع 
به عنوان متخصص زندگی 
خود دیده می شود و کوچ 
محیطی پذیرنده و اصیل 
ایجاد می کند تا انگیزه ذاتی 
مراجع برای رهایی آزاد شود.



قـوی ایجـاد کنید.
تشـویق بـه تعییـن اهـداف: بـه مراجعیـن در تعییـن اهـداف معنـادار و قابـل دسـتیابی کمـک کنیـد. از 

مدل هـای هدف گـرا بـرای تسـهیل پیشـرفت و پاسـخگویی آن هـا اسـتفاده کنیـد.
نظـارت بـر کار خـود: به طور منظم در نظارت شـرکت کنید تـا در مورد عملکرد خود تأمل کنید و اطمینان 

حاصـل کنیـد کـه اسـتانداردهای اخلاقـی را رعایـت می کنیـد. ایـن امـر بـه ویـژه هنـگام کار بـا مراجعینـی کـه 
دارای مشـکلات سـلامت روان هسـتند، اهمیت دارد.

در آغـوش گرفتـن یـک رویکـرد جامـع: بـه رسـمیت بشناسـید کـه مراجعیـن افـراد پیچیـده ای بـا نیازهـا و 

چالش هـای منحصـر بـه فـرد هسـتند. رفـاه عاطفی، شـناختی، رفتـاری و اجتماعـی آن هـا را در نظر بگیرید.

کلامآخر

روانشناسـی کوچینـگ رویکـردی تحول آفریـن اسـت کـه می توانـد اثربخشـی کوچینـگ را به طـور قابـل 
توجهـی افزایـش دهـد. بـا ادغـام نظریه هـا، تکنیک هـا و تحقیقـات روان شـناختی، کوچ هـا می تواننـد بـه 
مراجعیـن خـود قـدرت دهنـد تـا بـه پتانسـیل کامـل خـود دسـت یابنـد. ایـن مقالـه بـه بررسـی تعـدادی از 
حوزه هـای کلیـدی از جمله مفاهیم اصلی روانشناسـی کوچینـگ، کاربردهای عملی، چالش ها و گام های 

عملـی بـرای ادغـام در عمـل کوچینـگ پرداختـه اسـت.
بیشـتر  توسـعه  و  رشـد  بـرای  هیجان انگیـزی  فرصت هـای  کوچینـگ،  روانشناسـی  تکامـل  ادامـه  بـا 
ارائـه می دهـد. بـا اتخـاذ رویکـردی مبتنـی بـر شـواهد و توجـه بـه نیازهـای منحصـر بـه فـرد مراجعیـن خود، 
کوچ هـا می تواننـد تفـاوت مانـدگاری در زندگـی آن هـا ایجـاد کننـد. بـا پذیـرش مجموعـه غنـی از دانـش 
ارائـه شـده توسـط روانشناسـی کوچینـگ، هـم کوچ هـا و هـم مراجعیـن آن هـا می توانند سـطوح بالاتـری از 
رضایـت شـخصی و حرفـه ای را تجربـه کننـد. ایـن حوزه ای اسـت که شایسـته توجه همه کوچ هایی اسـت 
کـه بـه دنبـال ارتقـای عملکـرد خـود بـه سـطوح جدیـد هسـتند. در شـماره ی بعـدی بـه معرفـی ۲۱ رویکـرد 

روانشناسـی کوچینـگ خواهیـم پرداخـت.   

،معنا و کوچینگ 23کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 24

چارچـوب  از  بازتابـی  بـه  رویکـرد، 
مهارت هـا، تکنیک هـای و مدل هایـی کـه یـک کوچ حسـب 
تشـخیص خـود جهـت پاسـخ درسـت بـه نیـاز کوچـی بـکار می گیـرد، گفتـه می شـود. 
آشـنایی و تسـلط یـک کـوچ بـر انـواع مختلـف رویکردهـای کوچینـگ، می توانـد عنصـر ارزشـمندی بـرای 
خلق ارزش افزوده در مراجعینش باشـد. در واقع رویکردهای کوچینگ ، شـامل تعامل سـاختاریافته ای 
جهـت  بهره گیـری از اسـتراتژی ها، مدل هـا،  ابزارهـا و تکنیک هـای مناسـب بـرای شـکل دهی تغییـرات 
اثربخـش، مطلـوب و پایـدار بـه نفـع مراجـع و به طـور بالقـوه بـرای سـایر ذینفعـان اسـت. ایـن رویکردهـای 
مسـئله محورانه،  تـا  مراجع محورانـه  رویکردهـای  از  شـود؛  شـامل  می توانـد  را  مختلفـی  دسـته بندی 
دموکراتیکی تا اتوکراتیکی، فردمحورانه تا جمع محورانه و ... که همگی این دسـته بندی ها و پیوسـتار یا 
طیف رویکردی هدفشـان اتخاذ رویه ای صحیح و موثر توسـط کوچ برای کوچی اسـت. گاهی بهره گیری از 
ح می کنند اما برخی دیگر از دیدگاه ها  علـوم اعصـاب، زبانشناسـی ، NLP و .... را هـم در قالـب رویکـرد مطر
این هـا را ابزارهایـی بـرای هـر چـه بهتـر برگـزار شـدن کوچینـگ می داننـد. برخـی از رویکردهـا تاکیـد بـر ابعاد 
سـطحی و سـریع در گفتگـو امـا برخـی دیگـر از رویکردهـا بـر ابعـاد عمقـی و زمانبرتـری در گفتگوهـای کـوچ 
بـا کوچـی تمرکـز دارنـد. اینجـا سـعی خواهیـم کـرد تا مهمترین و شـناخته شـده ترین رویکردهـا را تبیین و 

تشـریح نماییـم.

دکتر کیومرث احمدی 
مستر ترینر بین المللی کوچینگ ICI، دانشیار دانشگاه آزاد، کوچ سازمانی و کسب وکار

تبیینی بر رویکردهای کوچینگ

 آنچه که یک کوچ حرفه ای باید بداند



رویکرداگزیستانسیالیستی)وجودی(درکوچینگ

یکی از اصول اصلی نگرش اگزیستانسـیال این اسـت که وقتی نوبت به تجربه هسـتی می رسـد هیچ 
حقیقت واحدی وجود ندارد و هر آنچه ما تجربه می کنیم ذهنی است و هر انسانی جهان بینی، معانی، 
ارزش هـا، باورهـا و نگـرش مختـص بـه خـود را دارد. لـذا هـر یـک از مـا یونیـک و منحصربه فـرد هسـتیم. 
چـون کوچینـگ و فلسـفه اگزیستانسیالیسـتی هـر دو همـواره بـر مفهـوم انسـان بـودن و انسـان گرایی 
)اومانیسم( تمرکز دارند، لذا قرابت نزدیکی با هم دارند و به راحتی می توان رگه های اگزیستانسیالیستی 
را در گفتگوهـای کوچینـگ، بالاخـص گفتگوهـای عمیـق پیدا و شناسـایی کرد. یک کوچ اگزیستانسـیال 
)وجودی( علاقمند به سـئوالات بزرگ و عمیق اسـت لذا گاها به مشـاوره و حتی درمان نزدیک می شـود 
امـا مـرز کوچینـگ را رعایـت می کنـد. یـک کـوچ وجـودی بـه مراجعـش در حـل دوراهی هـای مهـم زندگـی و 

معنابخشـی بـه وجـودش کمـک می کنـد. بـذر سـئوالاتی که یک کـوچ در ذهـن کوچی مـی کارد از قبیل:
   به نظر خودت، واقعا کی هستی؟

   چگونه باید زندگی کنی؟
   تا حالا درست زندگی کرده ای؟

   هدف از وجود و خلقتت چی بوده است؟
   واقعا از تو چه انتظاری می توان داشت؟

   چه چیزی را می توانی تغییر بدهی؟
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   با این مانده زندگی ات چکار باید بکنی؟
   چگونه می توانی زندگی ارزشمندتری داشته باشی؟

در ایـن رویکـرد مثـلا یـک مدیـر می توانـد از خـودش بپرسـد مـن 
واقعـا در نقـش مدیریـت بایـد چـه کسـی باشـم؟ چـه تفاوتی بـا مدیر 
باید داشته باشم تا بهتر شوم؟ و ... این ها نمونه هایی از سئوالات 
بـزرگ و عمیـق هسـتند. کـوچ بـه کوچـی در جهـت فهـم عمیق تـر از 
تجربه هـای زیسـته بحران هـای وجـودی بالاخـص بـا تاکیـد بـر حضـور 
در اکنـون )حـال( بـه جـای تـلاش بـر احصـای راهکارهـای سـریع در 
آینـده، توجـه دارد. یـک کـوچ وجـودی بـه مسـئولیت پذیری کوچـی در 
قبـال معنابخشـی بـه زندگـی خویشـتن کمـک می کنـد. گفتگوهـای 
بـر  اصـراری  و  از پیش مشـخص  فاقـد سـاختار  کوچینـگ وجـودی، 
ارایـه راهـکار یـا تدویـن هـدف نیسـت، بلکـه تاکید بـر تعمیق گفتگو 
اسـت. تحلیـل زوایـای عمیق تـر، غنی تـر و معنوی تـر زندگـی کوچـی 
کوچینـگ شـهودی هـم  آن را  گاهـی  لـذا  کـوچ اسـت،  در دسـتورکار 
می نامند. برای انواع خاصی از مراجعین مناسـب اسـت موضوعاتی 
زندگـی،  کار-  در  پایـدار  تعـادل  واقعـی،  خـود  پیداکـردن  قبیـل  از 
رشدشـخصی، خودشناسـی عمیـق، تقویـت هویـت، رضایت منـدی 
از زندگی، معنابخشـی به زندگی، اثربخشـی تصمیمات، توان بخشـی 
یـا  وجـودی  کوچینـگ  رویکـرد  تحـت  می توانـد   ... عزت نفـس، 

باشـد. اثربخش تـر  اگزیستانسیالیسـتی، 

رویکردگشتالتدرکوچینگ

گشـتالت به معنای فهم کل اسـت لذا رویکرد مذکور، کل گرایانه 
یـا هولسـتیک اسـت. منظـور از کل، تمامـی تعامـلات و اجـزای بسـتر 
ایـن بسـتر و پیرامونـش  از  بـرای کوچـی و پنداشـت ذهنـی کوچـی 
اسـت. در واقـع، ایـن بسـتر اسـت کـه سـبب تعریـف و درک درسـت 
در کوچـی می شـود. مثـلا گل و چمـن در بسـترهای مختلـف تعابیـر 
مختلـف دارنـد. در بسـتر دیـوار، درک مـا را بـه تابلـوی عکـس یـا در 
بسـتر کـف اتـاق، درک مـا را بـه سـمت زیرانـداز و فـرش و نهایتـا در 

چون کوچینگ و فلسفه 
اگزیستانسیالیستی 
هر دو همواره بر مفهوم 
انسان بودن و انسان گرایی 
)اومانیسم( تمرکز دارند، 
لذا قرابت نزدیکی با هم 
دارند و به راحتی می توان 
رگه های اگزیستانسیالیستی 
را در گفتگوهای کوچینگ، 
بالاخص گفتگوهای عمیق 
پیدا و شناسایی کرد.



بسـتر زمیـن بیـرون، درک مـا را بـه باغچـه نزدیک تـر می کنـد. یـک کوچ گشـتالت به کوچی کمـک می کند تا 
تجربـه خـود را در بسـتر یـا محیطـی بزرگ تـر و کامل تـر، درک کند تا دیدگاهش تغییر کند و تصویر بزرگتری 

از زندگـی خـود بیابـد. در کوچینـگ گشـتالت بـه دنیـای درون و دنیـای بیـرون مراجـع توجـه می شـود .
یـک کـوچ گشـتالتی حتـی بـه حـرکات و حس هـای تجربـه شـده در لحظـه کوچـی توجـه و دقـت می کنـد. 
مثـلا یـک کـوچ گشـتالت وقتـی تغییراتـی در حـرکات دسـت، نحـوه نشسـتن و یـا هـر تغییـر در فـرد ببینـد 
آن را بـه گفتگـو دعـوت می کنـد، اگـر ایـن دسـت گره شـده ات بخواهـد بـه مـا در مـورد ایـن مسـئله چیـزی 
بگویـد احتمـالا چـه خواهـد گفـت. زیـرا آگاهـی کوچـی از حس هـای بدنـی، عواطـف و احساسـات و افـکار 
کنونـی می توانـد برون ریـزی ناخودآگاهـش باشـد و سـنگ بنای تغییـر گـردد. عامـل مهـم در پذیـرش یـا 
مقاومـت هـر فکـر و تغییـری، ذهـن ناخـودآگاه کوچـی اسـت. تکنیک هـای NLP بـا توجـه بـه توانشـان در 
کار با ناخودآگاه در رویکرد گشتالت، بسیار تسهیلگر است. همچنین کوچ گشتالتی به بستر و دنیای 
بـرون فـرد مثـلا خانـواده، کار، روابـط اجتماعـی و ... دیگـر عوامـل محیطـی موثـر در نظـر گرفتـه می شـود. 
کوچینگ گشتالت، رفتار کوچی را تابعی از محیط و خودش می داند. در این نوع کوچینگ تاکید فراوان 
بـر ذهن آگاهـی یعنـی در اینجـا و اکنـون بـودن اسـت. برای یک کوچ گشـتالتی، مهمترین مهـارت، مهارت 
حضـور اسـت حضـور بـا تمـام وجـود یـک اصـل مهـم در گفتگـوی گشـتالتی اسـت. نمونـه ای از سـئوالات 

کـوچ گشـتالتی از ایـن قبیـل اسـت :
   تو ذهنت الان چی می گذرد؟ و چه احساسی در تو دارد ایجاد می کند؟

   اگر این نگرانی تو  می توانست در گفتگوی ما باشد به نظرت چی می گفت؟
   موقعیت و شرایط فعلی ات چه تاثیری بر احساسات تجربه شده تو دارد؟

   چه بستری می تواند به بهتر دیدن مسئله تو، کمک کند؟
   این حس و حال الانت چه تاثیری بر قضاوتهای تو می تواند داشته باشد؟

   به نظرت چه الگویی در گذشته ات بوده و الان هم در زندگی ات در حال تکرار شدن است؟
   حالا با آگاهی از این الگو می خواهی چکار بکنید؟

در کوچینـگ گشـتالتی تاکیـد بـر دانسـتن )Knowing( و بـودن )Being( اسـت تـا انجـام )Doing(. لـذا 
درک معنـادار فـرد بـا دنیـای درون و برونـش در اولویـت اسـت. تـا حـدود زیـادی دیـدگاه گشـتالت درمانـی 
و سیسـتم نگری در ایـن نـوع کوچینـگ دیـده می شـود و در واقـع یک کوچ گشـتالتی فرایند گفتگویش را 
در سـه مرحلـه شـامل افزایـش آگاهـی مراجـع از چیسـتی فعلـی اش، اقـدام درجهـت چه می تواند باشـد و 
نهایتا درک دریچه چیسـتی جدید خلاصه می کند. اسـتعاره کوچ گشـتالتی، قطب نما اسـت نه نقشـه راه. 
 GROW ، SCORE، در کوچینـگ گشـتالتی تاکیـد بـر مراجع اسـت نه مسـئله، لـذا مدل های فراینـدی مثـل

WOOP، .. کاربـردی نـدارد، زیـرا گفتگویـی گشـتالتی، گفتگویـی منعطـف، پویا و سـازگار با لحظه اسـت.
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رویکردروایتیدرکوچینگ

روایت، قصه و داسـتان، روشـی قدرتمند برای توضیح تجربه زیسـته افراد اسـت. یک مراجع یا کوچی، 
خـودش را بـا روایـت و داسـتانش اسـت کـه در زمـان و مـکان معنـا می بخشـد. روایت هـا دلایـل عمیـق و 
از نظـر احساسـی قدرتمنـدی بـرای درک کـوچ از واقعیـات کوچی اسـت. کوچینگ روایتی یـا قصه محورانه، 
داسـتان و روایـت کوچـی را قلـب هویـت کوچـی می دانـد و کوچـی را همـان داسـتان هایش می پنـدارد کـه 
اگـر روایـت کوچـی از دغدغـه و مسـئله اش تغییـر کنـد، در واقـع زاویـه دیـد و چارچـوب ذهنـی اش تغییـر 
کرده اسـت و راهکاریابـی راحت تـر و احتمـلا مشـکل مرتفـع گـردد. همیـن روایت ها و داسـتان های کوچی 
اسـت که معنای زندگی را برای وی می سـازد. کار یک کوچ روایتی گاها تثبیت و گاها تغییر در روایت های 
کوچـی اسـت. کار کـوچ خـوب گـوش کـردن، درک اینکـه کجاهـای ایـن داسـتان و روایـت بـرای کوچـی مانـع 

تلقـی و چـه خلاهایـی در داسـتانش هسـت تـا روایـت جدیـد بـا تفسـیر جدیـد از رویدادها خلـق گردد. 
   چرا کوچی این داستان و روایت را گفت هدفش چی بود؟ 

   چی این داستان برایش بااهمیت بود؟ 
   ناگفته های این داستان چیستند؟ 

   کجای این داستان از نظر مراجع نیازمند تغییر و کجای آن نیازمند تثبیت است؟
   اکنون این داستان کوچی به چه چیزی نیاز دارد؟

در رویکرد روایتی مثل رویکرد گشـتالتی توجه و تمرکز بر زمان حال اسـت. دقت در حالات احساسـی 
و فیزیولـوژی و واژگان مطروحـه زیـاد اسـت، امـا نـگاه کل گرایانـه وجـود نـدارد و فقـط تجربه زیسـته مراجع، 
عیار داستان است. کوچ، کوچی را بازخوردهی آگاهانه و پرسشگری هدفمند از داستان و روایتش آگاه 
می کند و خودآگاهی کوچی را بالا می برد تا امکان اقدامات با کیفیت تر و موثرتر برای کوچی میسر گردد. 
کوچینـگ روایتـی مثـل رویه هـای متعـارف کوچینـگ نیسـت کـه ابتـدا بخواهیـم بـا کوچـی هدف گـذاری 
کنیـم. کـوچ بـا مهـارت گـوش کـردن موثـر، به دنبـال شـنیدن گفته هـا و نگفته هـای داسـتان مراجعـش 
اسـت. مسـیر گفتگـو خطـی نیسـت کـه بخواهیـم از مدل هـای متعارف کوچینـگ مثل GROW اسـتفاده 
کنیـم. مراحـل چهارگانـه ای گاهـا بـرای فراینـد کوچینـگ روایتـی یـا قصه محـور مطـرح می کننـد کـه شـامل 
 )Search( کوچـی و روایـت خـودش از موقعیـت اکنونـش، جسـتجو )Situate( بیـان شـرایط و موقعیـت
جهـت احصـای وضعیت هـای مناسـب در روایـت کوچـی و توجه به این نشـانگان، دنبـال کردن گفتگو با 
کوچی برای پیشنهاد تغییر )Shift( در عوامل یا روابط درون روایت یا داستانش جهت نیل به وضعیتی 
مطلوب و در گام آخر تسهیلگری کوچ به کوچی جهت اقدام خلق روایت جدید و تثبیت )Sustain( این 

روایت اسـت.   



رویکردشناختیرفتاریدرکوچینگ

مهارت هـای  و  ظرفیت هـا  گـرو  در  فـرد  هـر  رفتـاری  عملکردهـای 
تکانـش،  مهـار  حافظـه،  توجـه،  تمرکـز،  مثـل  پایـه  شـناختی 
انعطاف پذیری و ...، همچنین مهارت های شناختی عالی مثل تفکر 
خلاقانه، تفکر انتقادی، شناخت اجتماعی، مدیریت زمان، مدیریت 
هیجـان، برنامه ریـزی و ...اسـت و از سـوی دیگـر ایـن عملکردهـای 
رفتـاری تحـت تاثیـر باورهای تقویت کننـده و باورهـای محدودکننده 
یـا سـوگیری های شـناختی نیـز اسـت. در کوچینـگ شـناختی رفتـاری 
)CBC(، کـوچ بـه کوچـی کمـک می کنـد تـا کوچـی افکارمنفـی بالاخـص 
یـا  باورهـای محدودکننـده خـودش  )NAT( و  افـکار منفـی خـودکار 
سـوءگیری های ذهنـش را شناسـایی کنـد. یـک کـوچ شـناختی بـه 
بـر سـوءگیری های شـناختی خـودش  تـا وی  کمـک می کنـد  کوچـی 
آگاهی یابد. سـوءگیری هایی از جنس فاجعه سـازی، شخصی سازی، 
و  پیـش داوری  سـفید،  و  سـیاه  تفکـر  ذهن خوانـی،  برچسـب زنی، 
پیش قضـاوت و ...  دیـدگاه و باورهایـی کـه از نظـر کوچـی می توانـد 

عامـل پیشـرفت و تحـول وی باشـد. 
یـک کـوچ شـناختی-رفتاری بـه کوچـی کمـک می کند تـا از وضعیت 
کـدام  کـه  گـردد  آگاه  شـناختی  سـازه های  همـان  یـا  مهارت هـا 
اسـت.  مناسـب  عملکـردش  بهبـود  بـرای  شـناختی  مهارت هـای 
مهارت هـای  از  کدامیـک  باشـم  موفق تـر  تیمـی  کار  در  اینکـه  بـرای 
شـناختی را تقویـت کنـد و کـوچ شـناختی ایـن امـر را برایـش میسـر 
و مقـدور می سـازد. یـک کـوچ شـناختی در بعـد دیگـری هـم کمـک 
می کنـد، آن هـم کمـک بـه کوچـی جهـت شناسـایی محدویت هـای 
باورهـای  شناسـایی  خـودش،  در  محدودکننـده  باورهـای  و  ذهنـی 
 )CBC( متضـاد و متناقـض خـودش. در کوچینـگ شـناختی رفتـاری
اسـاس کار بـر ایـن اسـت کـه افـکار کوچـی، احساسـات وی را تحـت 
و  رفتارهـا  شـکل دهی  سـبب  احساسـاتش  و  می دهـد  قـرار  تاثیـر 
عملکـردش می شـود. اگـر افـکار کوچـی ویروسـی شـده باشـد یعنـی 
آلوده و آمیخته به سـوءگیری شـناختی گردد و دربرگیرنده باورهایی 

در کوچینگ گشتالت به 
دنیای درون و دنیای بیرون 

مراجع توجه می شود .
یک کوچ گشتالتی حتی به 
حرکات و حس های تجربه 

شده در لحظه کوچی توجه و 
دقت می کند.
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محدودکننـده باشـد، آنـگاه احساسـاتی منفـی در کوچـی تجربـه خواهـد شـد و رفتارهایـی منفـی در وی 
شکل می گیرد و این رفتارهای منفی تشدیدکننده افکار منفی و تقویت سوءگیری شناختی یا باورهای 
محدودکننـده می شـوند و مـدام ایـن چرخـه معیـوب تکـرار خواهـد شـد. کار کـوچ ایـن اسـت کـه بـا کمـک 
مهارت هـا و تکنیک هـای کوچینـگ سـبب تغییـر در باورهـای محدودکننـده شـود تـا مثـل اثـر دومینـو، 
ایـن تغییـر در افـکار بتوانـد بـر احساسـات و رفتـار کوچی تاثیرات مثبت بگـذارد. اخیرا تربیت مشـاوران و 
ارزیابان شـناختی در سـازمان ها و مدارس افزایش یافته اسـت و مباحث جدیدی مثل رهبری شـناختی 

رفتـاری)CBL( در حـال فراگیـری اسـت. 

رویکردسیستمیدرکوچینگ

اثرپذیـر عملکـرد کوچـی می پـردازد. یـک  اثرگـذار و  از عوامـل  بـه بررسـی طیـف وسـیعی  ایـن رویکـرد 
سیسـتم معـادل مجمـوع اجزایـش نیسـت بلکـه نتیجـه ارتبـاط و تعامـل میـان اجزایـش اسـت و تفکـر 
سیسـتمی جهـت درک روابـط میـان ایـن عوامـل مختلف اسـت. در کوچینگ سیسـتمی علل مختلف و 
ریشـه ای تری برای مشـکل کوچی احصا می شـود، دیدگاه مبسـوط تری پیدا می کند و کوچی قادر به درک 
الگـوی عوامـل پیرامـون مشـکل خـودش خواهد بود. موضوعاتی مثـل تیم، رهبری، خانـواده، کار تیمی، 
مدیریـت تغییـر، مدیریـت تعـارض و ... بـا اتخـاذ رویکـرد سیسـتمی در کوچینـگ می توانـد بهتـر نتیجـه 
بدهـد. در کوچینـگ سیسـتمی، کوچـی بایـد بـه ایـن اصـل برسـد کـه منافعـش در کنـار منافـع دیگـران و 
واقعیاتـش در کنـار واقعیـات دیگـران و پیرامونـش قابل تعریف اسـت و پویایی کنش ها و واکنش های 
محیطـش را درک کنـد. کوچـی چرایـی و چگونگـی تعامـلات محیـط را در ذهنـش مـرور می کنـد تـا بـه یـک 
الگوی ذهنی برسـد و علل ریشـه ای تر را احصا کند و راهکار پایدارتری خلق کند. در کوچینگ سیسـتمی، 
شناسـایی توانمندی)پتانسـیل( یا شناسـایی اهداف کوچی لازم اسـت اما به هیچ عنوان کافی نیسـت، 
زیـرا بالفعل سـازی ایـن پتانسـیل و یـا تحقـق اهـداف، نیازمنـد بسـتر و محیـط مناسـب اسـت. در رویکرد 
سیسـتمی مثـال بـذر خـوب و خـاک ناحاصل خیـز جـاری اسـت، یعنـی اگـر یـک بـذر خـوب داشـته باشـیم 
بـرای رشـد و ثمربخشـی بـه نـور، آب، کیفیـت خـاک و .. نیـاز دارد و یـک کوچـی هـم بـه محیط مناسـبی برای 
توسـعه خـود نیـاز دارد و نبایـد عوامـل اثرگـذار و اثرپذیـرش را نادیـده بگیـرد. هـدف ایـن رویکـرد، افزایـش 
ظرفیـت فـردی و جمعـی بـا در نظـر گرفتـن زمینـه گسـترده تر فراتـر از تعامـلات یـک بـه یـک اسـت. ایـن 
رویکـرد تشـخیص می دهـد کـه بهبـود پویایـی کل سیسـتم می توانـد منجـر بـه تأثیـر بیشـتر بـر تجـارت و 

توسـعه شـخصی شود.
و  هولسـتیک  دیـدگاه  از  دو  هـر  زیـرا  دارنـد،  شـباهت هایی  گشـتالت  رویکـرد  بـا  سیسـتمی  رویکـرد 
کل گرایانـه تبعیـت می کننـد امـا تفاوت هایـی هم دارند. رویکرد کوچینگ سیسـتمی بر زمینه گسـترده تر 



روابط و تعاملات درون یک سیسـتم مانند یک سـازمان، تیم یا خانواده تأکید می کند. افراد را به عنوان 
بخشـی از سیسـتم های بـه هـم پیوسـته می بینـد و بـه دنبـال درک چگونگـی تأثیـر ایـن روابـط بـر رفتـار و 
عملکرد اسـت اما رویکرد کوچینگ گشـتالتی بر تجربه فرد در لحظه حال متمرکز اسـت و بر خودآگاهی 
و مسـئولیت شـخصی وی تأکید دارد. این به کوچی کمک می کند تا احساسـات، افکار و رفتارهای خود 
را بـه هنـگام وقـوع و اینکـه چگونـه بـر زندگـی آن هـا تأثیر می گذارد، تشـخیص دهد. رویکرد سیسـتمی به 
بررسی پویایی جمعی در یک سیستم می پردازد، در حالی که رویکرد گشتالت بر آگاهی و تجربه فردی در 

کوچینـگ سیسـتمی اغلـب شـامل تجزیـه و تحلیـل اینجـا و اکنون تمرکـز دارد. 
الگوهـا  و  اسـت، در حالیکـه کوچینـگ گشـتالت بیشـتر روابـط 

درگیـر  مـورد  اکنـون در  تجربیـات  و  احساسـات  بـا  شـدن 
گروهـی، مراجع یا کوچی  پویایـی  تکنیک هـای  از  اسـت. 
فراگیـر  )چهـار صندلـی( و سـئوالات چرخشـی در آیینـه 
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می شـود.  اسـتفاده  زیـاد  سیسـتمی  رویکـرد 

رویکردحلمسئلهمداریدرکوچینگ

از رویکردهـای راه حل مـدار و مسـئله محورانه اسـت و تاکیـد زیـاد بـر مسـئله و تاکیـد حداقلـی بـر مراجع 
در ایـن رویکـرد دیـده می شـود. همچنیـن از رویکردهـای زودبـازه، سـریع اسـت و معمـولاً حـل مسـئله را 
نـه در عمـق در سـطح حـل می کنـد. بـرای یادگیـری و فراگیـری کوچینـگ از رویکردهـای پرکاربـرد اسـت زیـرا 
  ،GROW، SCORE، WOOP، WDEP، STAR، CLEAR رویکـردی مدل محـور اسـت. مدل هـای زیـادی مثـل
در ایـن رویکـرد کاربـرد بالایـی دارنـد. همچنین در این رویکرد هرس مشـکل و تحدید خواسـته در مراجع 
برای زود نتیجه گرفتن جلسـات گفتگوی کوچینگ در اولویت اسـت. به همین خاطر جلسـه کوچینگ 
را توسـط کوچـی عنوان گـذاری می کننـد تـا از گسـتردگی و گشـودگی و تعمیـق گفتگـو جلوگیـری شـود، لـذا 
از مدل هایـی مثـل SMART، PURE، SAMIC، ... اسـتفاده می شـود. پـس ایده دهـی، راهکاریابـی و اقـدام 
سـریع از ویژگی هـای بـارز ایـن رویکـرد اسـت. در سـطوح بلـوغ کوچینـگ، هـر چنـد کـه ایـن رویکـرد جـزو 
سـطوح اولیـه بلـوغ کوچینـگ امـا الزامـی و ضروری اسـت. گفتگوهـا در ایـن رویکرد  سـاختارمندتر از دیگر 
رویکردهـا اسـت و رویکـردی مکانیکی تـر از دیگـر رویکردهـا محسـوب می گـردد، زیـرا پویایـی و سـیالیت 
حداقلـی دارد. در ایـن رویکـرد بـر آنچـه مراجـع در قالب خواسـته مطرح می کند تمرکز و توجه می شـود، نه 
آنچـه کـه هسـت و مسـایل عمیق تـر، لـذا همـواره آینده نگرانـه، راه حل مدارانـه و مثبت اندیشـانه گفتگـو 

پیـش مـی رود. تقویـت و حمایـت عاطفـی نقـاط قـوت مراجـع، بسـیار مـورد نظر خواهـد بود.
در رویکـرد کوچینـگ حل مسـئله ، منبع یابـی، ابزارسـازی، عملگرایـی در اولویـت اسـت. کـوچ بـر علـت 
و وضعیـت علـل مشـکل، توقفـی نـدارد و مانـدن در گذشـته را صـلاح نمی بینـد تـا انـرژی مراجـع بـرای 
ایده دهـی، منبع یابـی و احصـای راهـکار تضعیـف نگـردد و ایـن انـرژی مراجـع ، مثبـت گـردد زیـرا همانگونه 
کـه قبـلا هـم اشـاره شـد رویکـرد کوچینـگ حـل مسـئله مدار، بـر زودبازدهـی در حل مسـئله تاکید فـراوان 
دارد. هـر چنـد اکثریـت رویکردهـا هـم تاکیـد بـر راه حـل دارند امـا در این رویکرد تاکید بر شـدت، سـرعت و 
اهمیـت راه حل یابـی بسـیار بیشـتر اسـت. در ایـن رویکـرد بـا تبییـن مشـکل، تحدیـد و هـرس مشـکل و 
تبدیل مشـکل به مسـئله، در گام بعدی تبدیل مسـئله به خواسـته و هدف، بررسـی موانع و خلاها و در 

نهایـت راهکاریابـی اسـت و تشـویق مراجـع بـه اقـدام و پیگیـری پیشـرفت اقـدام اسـت.  

رویکردالتقاطیدرکوچینگ

واژه التقـاط واژه ای عربـی اسـت کـه در معنـای لغـوی یعنـی نـوک زدن بـه هـر چیـزی، امـا در معنـای 
مفهومی یعنی توان انعطاف و انطباق پذیری. با توجه به پیچیدگی مسائل شخصی، شغلی و اجتماعی 



در واقـع می تـوان گفـت از التقـاط، گریـزی نیسـت و التقـاط و گرایـش 
در  التقـاط  از  اسـت.  اجتناب ناپذیـر  امـری  التقاطـی  رویکردهـای  بـه 
حوزه هـای مختلفـی مثل آموزش، روانشناسـی، مدیریت، کوچینگ 
و .. اسـتفاده می شـود. اسـتفاده و بهره گیـری همزمـان از مدل هـا، 
تکنیک هـا و رویکـرد مختلـف و بـرای پاسـخگویی بـه نیازهـای مراجع 
دلالت بر رویکرد التقاطی دارد. این رویکرد که اشـاره به سـطح بالای 
بلـوغ حرفـه ای کـوچ دارد مجموعـه از ابزارهـا و ترکیـب هوشـمندانه 
آن هـا در اختیـار کـوچ قـرار می دهـد و ایـن انعطاف پذیـری و تنـوع ابـزار 
می توانـد رضایت منـدی بیشـتری در مراجـع خلـق کنـد، بـه نیازهـای 
توانسـته اسـت در جلسـات  کـوچ  و  پاسـخ داده شـده  متکثـر وی 
کوچینـگ التقاطـی، ارزش افـزوده بیشـتری را بـرای کوچـی بیافرینـد. 
محسـوب  دموکراتیـک  و  همکارانـه  رویکـردی  کـه  رویکـرد  ایـن  در 
پیگیـری  و  گفتگـو  حـال  در  تیـم  یـک  مثـل  کوچـی  و  کـوچ  می گـردد 
بلـوغ حرفـه  کـوچ در سـطح  یـک  اینکـه  بـرای  خواسـته ها هسـتند. 
پایین تـر کـه معمـولاً فقـط مدل محـور اسـت بـه یـک کـوچ التقاطـی 
کـه از نظـر بلـوغ حرفـه ای کوچینـگ در بالاتریـن سـطح اسـت برسـد 
بایـد سـاعات آمـوزش یادگیـری و فراگیری بیشـتری را طی کرده باشـد 
تـا مدل هـا، تکنیک هـا و رویکردهـای مختلـف را کامـل بشناسـد و 
جلسات کوچینگ زیادی را نیز برگزار کرده باشد تا تجربه عملی لازم 
فراهم شـده باشـد. در رویکرد التقاطی، مهارت گوش کردن فعالانه 
و موثـر خیلـی اهمیـت دارد،زیـرا بایـد تنوع نیازهای مراجع تشـخیص 
داده شود و حسب این تنوع به ترکیب مدل ها و تکنیک ها و حتی 
رویکردهـا بـرای جلسـات گفتگـوی کوچینگـی بـا وی پرداخـت. یـک 
کـوچ التقاطـی، گاهـا از NLP گاهـا از CBT و غیـره بهـره می گیـرد و کامـلا 
آگاهانه و هوشـمندانه این تنوع رویکرد و تکنیک را انجام می دهد. 
رویکرد التقاطی را رویکرد الکتیک )Eclectic( یا رویکرد چندگانه هم 
می نامنـد. از چالش هـای این رویکرد، ریسـک پیچیدگـی و عدم توان 
جمع بنـدی مباحـث گفتگـو اسـت، لـذا واقعـا نیـاز به دانـش و تجربه 

بـالای کـوچ دارد. 

استفاده و بهره گیری همزمان 
از مدل ها، تکنیک ها و 
رویکرد مختلف و برای 

پاسخگویی به نیازهای 
مراجع دلالت بر رویکرد 

التقاطی دارد. این رویکرد که 
اشاره به سطح بالای بلوغ 

حرفه ای کوچ دارد مجموعه از 
ابزارها و ترکیب هوشمندانه 

 آن ها در اختیار کوچ
قرار می دهد.
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عمیق تریـن  و  پیچیده تریـن  از  یکـی  عنـوان  بـه  عشـق، 
بیوشـیمیایی  فرآینـد  یـک  مغـز  نظـر  از  انسـانی،  احساسـات 
پیچیـده اسـت کـه توسـط ترکیبـی از انتقال دهنده هـای عصبـی 
از نظـر مغـز، در  و هورمون هـا شـکل می گیـرد. در واقـع عشـق 
سـه مرحلـه ی اصلـی بـا ترکیبـی از انتقال دهنده هـای عصبـی و 
فرآیندهـای  درگیـر  را  مغـز  کـه  می شـود  مدیریـت  هورمون هـا 
و  تستوسـترون  اول  مرحلـه  در  می کنـد.  رفتـاری  و  عاطفـی 
جذابیـت،  مرحلـه  در  می کننـد.  ایفـا  را  اصلـی  نقـش  اسـتروژن 
و  می شـود  عمـل  وارد  سـروتونین  و  نوراپی نفریـن  دوپامیـن، 
احساس  شدید هیجان و انرژی تجربه می شود.  در مرحله آخر، 
اکسی توسـین و وازوپرسـین بـه هنرنمایـی می پـردازد و باعـث 
تقویـت احسـاس صمیمیـت و اعتمـاد می شـود. از ایـن منظـر 
تجربـه عشـق بـدون این انتقال دهنده عصبی امکان نـدارد. اگر 
همـه عشـق را بتـوان به نقش پررنـگ انتقال دهنده های عصبی 

دکتر احسان چیت ساز 
عضو هیئت علمی دانشگاه تهران، متخصص کوچینگ مغز

 شیــمی مغـــز

در کوچینـــــگ
نقش انتقال دهنده های عصبی



محـدود کـرد تجربـه کوچینـگ هم می تواند تحت تاثیر جدی شـیمی 
مغـز باشـد.  بـی راه نیسـت کـه دانـش علـوم اعصـاب در حـال تغییـر 
رویکـرد مـا بـه کوچینـگ اسـت و بـا ارائـه درک عمیق تـر از فرآیندهـای 
مغـزی کـه رفتـار، یادگیـری و تنظیـم احساسـات را شـکل می دهنـد، 
باشـند.  داشـته  بیشـتری  تاثیرگـذاری  تـا  می کنـد  کوچ کمـک  بـه 
انتقال دهنده های عصبی، مانند دوپامین، سـروتونین و کورتیزول، 
در حفـظ انگیـزه، تـاب آوری احساسـی و تصمیم گیـری نقـش مهمـی 

ایفـا می کننـد.
مغز انسان یک ارگان پویا است که به طور مداوم با محیط اطراف 
خود تعامل دارد و تحت تاثیر انتقال دهنده های عصبی قرار می گیرد. 
این مواد شیمیایی به عنوان پیام رسان های مغز عمل می کنند و 
با  می گذارند.  تاثیر  افراد  واکنش های  و  احساسات  رفتار،  روی  بر 
شناخت عمیق از نحوه عملکرد انتقال دهنده های عصبی، کوچ ها 
می توانند به افزایش کارایی مراجعان خود و کمک به بهبود عملکرد 

آن ها در زندگی شخصی و حرفه ای شان کمک کنند.
انتقال دهنده هـای عصبـی پیام رسـان های شـیمیایی هسـتند که 
 تمـام 

ً
ارتبـاط بیـن سـلول های عصبـی را ممکـن می سـازند و تقریبـا

جنبه هـای رفتـاری و احساسـی مـا را تحـت تأثیـر قـرار می دهنـد. سـه 
انتقال دهنـده اصلـی کـه کوچ هـا بایـد بـه آنهـا توجـه کننـد، دوپامیـن، 
سـروتونین و کورتیزول هسـتند که نقش حیاتی در فرآیند کوچینگ 

ایفـا می کننـد.

دوپامینوانگیزه

شـناخته  شـادی«  »انتقال دهنـده  عنـوان  بـه  کـه  دوپامیـن 
کوچینـگ،  در  دارد.  پـاداش  و  انگیـزه  بـا  نزدیکـی  ارتبـاط  می شـود، 
اهـداف  بـه  دسـتیابی  بـا  تـا  می کنـد  کمـک  مراجعـان  بـه  دوپامیـن 
کوچـک، احسـاس رضایـت و پیشـرفت کننـد. ایـن مـاده شـیمیایی، 
یادگیـری را تقویـت کـرده و بـه مراجعـان انگیـزه می دهـد تـا رفتارهـای 
گونـه ای  بـه  را  خـود  جلسـات  بایـد  کوچ هـا  دهنـد.  ادامـه  را  جدیـد 

دکتر احسان چیت ساز 
عضو هیئت علمی دانشگاه تهران، متخصص کوچینگ مغز

کوچ ها می توانند 
استراتژی هایی که سروتونین 

را افزایش می دهند، مانند 
ترویج فعالیت های بدنی، 

تمرینات مدیتیشن و 
، را به  تکنیک های تمرکز

مراجعان پیشنهاد دهند 
تا تاب آوری احساسی آن ها 

افزایش یابد.
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طراحـی کننـد کـه فرصت هـای کوچـک بـرای موفقیـت و آزادسـازی دوپامیـن فراهـم کننـد تـا انگیـزه مراجع 
حفـظ شـود و پیشـرفت کنـد. فـرض کنیـد یـک کـوچ در حـال کار بـا مراجـع خـود بـرای دسـتیابی بـه هـدف 
کاهـش وزن اسـت. بـه جـای تمرکـز صـرف بـر کاهـش ۱۰ کیلوگـرم در یـک ماه، کـوچ با کمک مراجـع اهداف 
کوچک تـری تعریـف کنـد، مثـلاً پیـاده روی ۲۰ دقیقـه ای در هـر روز یـا کاهـش مصـرف قنـد در طـول هفتـه. 
پـس از هـر موفقیـت کوچـک، ماننـد پایـان دادن بـه یـک هفتـه بـدون بـا قنـد کمتـر یـا رسـیدن بـه تعـداد 
روزهـای پیـاده روی، کـوچ بـا تحسـین و تشـویق، بـه مراجـع احسـاس پیشـرفت و موفقیت می دهـد. این 
تحسـین باعث ترشـح دوپامین در مغز مراجع شـده و او را به ادامه مسـیر ترغیب می کند، زیرا احسـاس 

رضایـت و انگیـزه بـرای دسـتیابی بـه هـدف بزرگ تـر تقویـت می شـود. 

سروتونینوتنظیماحساسات

سـروتونین نقـش مهمـی در تنظیـم حـالات احساسـی دارد. سـطوح بـالای سـروتونین باعـث ایجـاد 
احسـاس آرامـش و خوشـحالی می شـود، در حالـی کـه سـطوح پاییـن آن می توانـد منجـر بـه اضطـراب یـا 
افسـردگی شـود. کوچ هـا می تواننـد اسـتراتژی هایی کـه سـروتونین را افزایـش می دهنـد، ماننـد ترویـج 
فعالیت های بدنی، تمرینات مدیتیشن و تکنیک های تمرکز، را به مراجعان پیشنهاد دهند تا تاب آوری 

احساسـی آن هـا افزایـش یابـد. 

کورتیزولومدیریتاسترس

کورتیـزول هورمـون اسـترس بـدن اسـت کـه می توانـد در مواقـع اضطـراری مفیـد باشـد، امـا اگـر بیـش 
از حـد تولیـد شـود، می توانـد عملکـرد شـناختی را کاهـش دهـد و باعـث اختـلال در تنظیـم احساسـات 
شـود. کوچ هـا بایـد بـه مراجعـان خـود کمـک کننـد تـا عوامـل اسـترس زا را شناسـایی و مدیریـت کننـد تـا 
از تولیـد بیـش از حـد کورتیـزول جلوگیـری کنند. تکنیک های مدیریت اسـترس مانند تمرینات تنفسـی، 
مدیتیشن و خواب کافی می تواند به تنظیم سطوح کورتیزول کمک کند. فرض کنید یک کوچ با مدیری 
کار می کند که در مواجهه با فشارهای کاری دچار اضطراب می شود و احساسات منفی را تجربه می کند. 
کـوچ تصمیـم می گیـرد اسـتراتژی هایی را بـه او معرفـی کنـد کـه بـه افزایـش سـروتونین و بهبـود تـاب آوری 
احساسـی اش کمک کند. یکی از این اسـتراتژی ها شـامل پیشـنهاد دادن به مدیر برای پیاده روی روزانه 
۳۰ دقیقـه ای در طبیعـت اسـت، زیـرا تحقیقـات نشـان داده انـد کـه فعالیـت بدنـی منظـم در فضـای بـاز 
می توانـد سـروتونین را به طـور طبیعـی افزایـش دهـد و احساسـات مثبتـی ایجـاد کنـد. عـلاوه بـر آن، کـوچ 
بـه مدیـر توصیـه می کنـد کـه هـر روز ۱۰ دقیقـه مدیتیشـن در زمـان مشـخصی داشـته باشـد تـا بـه آرامـش 
 ذهنـی برسـد و از اسـترس های روزمـره فاصلـه بگیـرد. همچنیـن، کـوچ او را تشـویق می کنـد تـا هـر صبـح،



سه مورد از اتفاقات مثبت روز گذشته را یادداشت کند تا تمرکز بر جنبه های خوب زندگی تقویت شود. 
بـا گذشـت زمـان، مدیـر متوجـه می شـود کـه اضطرابـش کاهـش یافتـه، تـاب آوری احساسـی اش تقویـت 
شده و آرامش بیشتری در مواجهه با فشارهای کاری دارد. این استراتژی ها با افزایش سروتونین، به او 

کمـک کـرده تـا با چالش هـای کاری و اسـترس های روزمره بهتر مقابله کند.

ملاحظاتعملیبرایکوچها

 بـه دنبـال شـادی هسـتند)یادتان نـرود 
ً
افـرادی کـه بـه جلسـات کوچینـگ مراجعـه می کننـد، معمـولاً

کـه ایـن شـادی ترکیبـی از سـروتونین و دوپامیـن اسـت(. کوچ هـا از آن هـا می پرسـند کـه چـه چیـزی باعـث 
خوشـحالی آن هـا می شـود، امـا بـه نـدرت بـه معنـای واقعی شـادی بـرای هر فرد پرداخته می شـود. شـادی 
ایـن  کنـد.  بـروز  از زندگـی  یـا حتـی احسـاس عمیـق رضایـت  بـه شـکل لحظه هـای شـاد  ممکـن اسـت 
احسـاس را نمی تـوان به راحتـی اندازه گیـری کـرد، زیرا دسـتگاهی بـرای اندازه گیری آن در مغز وجـود ندارد و 

تنهـا بـا خوداظهـاری افـراد قابـل سـنجش اسـت.
در علم روانشناسـی، دو نوع شـادی وجود دارد: »خود تجربه گر« که مربوط به شـادی در لحظه اسـت 
و »خـود خاطـره« کـه شـادی کلـی زندگـی فـرد را بازتـاب می دهـد. ایـن دو معیـار می تواننـد کامـلاً متفـاوت 
باشـند؛ به عنـوان مثـال، ممکـن اسـت فـردی در لحظـه خوشـحال باشـد، امـا در کل احسـاس نارضایتـی 
داشـته باشـد. بیشـتر معیارهای شـادی به اندازه گیری »خود خاطره«  می پردازند و این بخش از ذهن، 

ممکـن اسـت خاطـرات را تحریـف کـرده و احسـاس کلـی از زندگـی را تحت تأثیر قـرار دهد.
همچنیـن، شـادی بـه عوامـل مختلفـی بسـتگی دارد. ژنتیـک، تجربیـات زندگـی، و حتی شـرایط محیطی 
همگـی در تعییـن سـطح شـادی فـرد مؤثـر هسـتند. برنـده شـدن در لاتاری یـا مواجهه بـا بدبختی ممکن 
از شـادی خـود  پایـه ای  بـه سـطح  اغلـب  افـراد  امـا  تغییـر دهـد،  را  به طـور موقـت سـطح شـادی  اسـت 

 در تعقیـب خوشـبختی باشـند.
ً
بازمی گردنـد. ایـن موضـوع باعـث می شـود کـه افـراد دائمـا

شـادی ماندگار به فعالیت مدار پاداش مغز و ارتباطات درون مغزی وابسـته اسـت. برای تقویت این 
پیونـد، تمرکـز بـر برنامه ریـزی بلندمـدت، کنـار گذاشـتن لذت هـای زودگـذر، و توجـه بـه نقـاط قـوت خـود و 
دیگـران از اهمیـت زیـادی برخـوردار اسـت. تکنیک هایـی ماننـد مدیتیشـن، تمرینـات ذهنـی و تحسـین 
دیگـران نیـز می تواننـد بـه افزایـش احسـاس رضایـت کمـک کننـد.  درک بهتـر از علـوم اعصـاب بـه کوچ هـا 

کمـک می کنـد تـا تأثیـر بیشـتری بـر مراجعان خود داشـته باشـند و تغییـرات پایدارتـری را ایجـاد کنند.
در اینجا چند نکته عملی برای کوچ ها آورده شده است:

تقویت نوروپلاستیسیته: کوچ ها با آگاهی از قابلیت مغز برای تغییر و بازسازی، می توانند به مراجعان 

کمک کنند تا عادات و رفتارهای جدیدی ایجاد کنند و رشد بیشتری را تجربه کنند.
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  نظارت بر حالات احساسی: کوچ ها باید تغییرات احساسی مراجعان 

خـود را پیگیـری کننـد و هرگونه نوسـان در سـطح انتقال دهنده های 
عصبـی را مـورد توجـه قـرار دهنـد. اگـر مراجعـان نشـانه های اضطراب 
اسـتراتژی های  می تواننـد  کوچ هـا  می دهنـد،  نشـان  افسـردگی  یـا 

متناسـب بـا افزایـش سـروتونین یـا دوپامیـن را پیشـنهاد دهند.
کـه  سـازنده  و  مثبـت  بازخـورد  اعصـاب:  علـوم  بـر  مبتنـی  بازخـورد 

زیـادی  تأثیـر  می توانـد  دارد،  همخوانـی  مغـز  پـاداش  سیسـتم  بـا 
باعـث  می توانـد  پیشـرفت ها  از  تقدیـر  و  تشـویق  داشته باشـد. 
سـمت  بـه  حرکـت  ادامـه  احتمـال  افزایـش  و  دوپامیـن  آزادسـازی 

شـود. اهـداف 
احساسـات  شـدید  ابـراز  بـا  اغلـب  کوچ هـا  احساسـات:  مدیریـت 

مواجـه نمی شـوند، امـا در صـورت وقـوع، بایـد ابتدا احساسـات خود 
را مدیریـت کننـد و آرام بماننـد. اگـر مراجـع ناراحـت یـا عصبانی شـود، 
بهترین کار این است که جلسه را متوقف کرده و با کمی استراحت 
بـه او اجـازه تفکـر دهنـد. اگـر ایـن احساسـات شـدیدتر شـوند، کـوچ 
 به تعویق بیندازد و در جلسـه بعدی دلیل بروز 

ً
باید جلسـه را موقتا

آن احساسات را بررسی کند. چرا که آمیگدال وارد عمل شده است 
و دیگـر امـکان اسـتفاده از بخـش پردازشـی مغـز وجود نـدارد. 

کلامآخر

در مجمـوع مـی تـوان گفـت کـه شـناخت عمیق تـر از شـیمی مغـز 
بـه کوچ هـا ایـن امـکان را می دهـد تـا بـه مراجعـان خـود در دسـتیابی 
بـه تغییـرات پایـدار کمک کنند. با توجه به نقـش انتقال دهنده های 
عصبـی در انگیـزه، تنظیـم احساسـات و مدیریـت اسـترس، کوچ هـا 
می تواننـد اسـتراتژی هایی ایجـاد کننـد کـه بـا فرآیندهـای طبیعی مغز 
بیشـتر  بـه سـمت موفقیت هـای  را  و مراجعـان  همخوانـی داشـته 
هدایت کنند. پذیرش علوم اعصاب در کوچینگ نه تنها تأثیرگذاری 
برنامه هـای کوچینـگ را افزایـش می دهـد، بلکـه بـه مراجعـان کمـک 

می کنـد تـا بـه ظرفیـت کامـل خـود دسـت یابنـد 

گاهی از قابلیت  کوچ ها با آ
مغز برای تغییر و بازسازی، 
می توانند به مراجعان کمک 
کنند تا عادات و رفتارهای 
جدیدی ایجاد کنند و رشد 
بیشتری را تجربه کنند.



تغییر رفتار، مدیریت احساسات، و دستیابی به اهداف از چالش های اساسی انسان در مسیر رشد 
فـردی اسـت. کوچینـگ، به عنـوان یـک فرآینـد سـاختاریافته بـرای توانمندسـازی افـراد، نقشـی کلیـدی در 
هدایـت ایـن تغییـرات دارد. امـا پشـت ایـن تغییـرات چـه اتفاقاتـی در مغـز رخ می دهـد؟ نوروسـاینس یـا 
علـوم اعصـاب، درکـی علمـی از فرآیندهـای زیربنایـی تغییر در مغـز و ذهن ارائـه می دهد. ترکیب کوچینگ 
و نوروسـاینس نـه تنهـا راهـی برای اثربخشـی بیشـتر جلسـات کوچینگ اسـت، بلکه بسـتری بـرای ایجاد 

تغییـرات پایـدار و عمیـق فراهـم می کند.

غزاله عبدالکریمی
،PCC سطح  در  کوچ  لایف   ، درمانگر  روان 

کادمی FCA انگلستان عضو هیئت علمی آ

کوچینـــــگ و
نوروساینس
 از علـم مغز تا تحول پایدار
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کوچینگونوروساینسچگونهیکدیگرراتکمیلمیکنند؟

1. نوروساینس: علم مغز و رفتار

نوروسـاینس بـه مطالعـه سیسـتم عصبـی، مغـز و نحـوه تأثیـر آن هـا بـر رفتـار، تفکـر، و احساسـات 
می پردازد. این حوزه با پیشرفت فناوری های تصویربرداری عصبی، مانند fMRI و EEG، امکان مشاهده 
عملکـرد مغـز در زمـان واقعـی را فراهـم کـرده اسـت. مفاهیمـی نظیـر نوروپلاستیسـیته )انعطاف پذیـری 
درک  مغـز،  نیمکره هـای  میـان  تعامـل  و  آینـه ای،  نورون هـای  نقـش  مغـز،  پـاداش  سیسـتم  عصبـی(، 

عمیق تـری از فراینـد کوچینـگ را فراهـم می کننـد.
2. نوروپلاستیسیته: ابزار تغییر و یادگیری در کوچینگ

نوروپلاستیسـیته، توانایـی مغـز بـرای تغییـر و بازسـازی سـاختار خـود در پاسـخ بـه تجربه هـا، یادگیـری، 
و تمریـن اسـت. ایـن اصـل نشـان می دهـد کـه حتـی در بزرگسـالی نیـز مغـز انسـان می توانـد عادت هـا و 
الگوهـای فکـری جدیـدی ایجـاد کنـد. کوچینـگ، بـا ایجـاد فرصـت بـرای تمرکـز بـر اهـداف جدیـد و بررسـی 

باورهـای محدودکننـده، فرآینـد نوروپلاستیسـیته را تحریـک می کنـد.
نمونه عملی:

فرض کنید فردی می خواهد اعتماد به نفس بیشتری پیدا کند. کوچ می تواند با تمرین های متمرکز، 
ماننـد تمرین هـای روزانـه تأییدیـه مثبـت )Positive Affirmations(، مسـیرهای عصبـی جدیـدی در مغـز 
ایجـاد کنـد. تکـرار ایـن تمریـن باعـث تقویـت باورهـای مثبت شـده و در نهایـت به تغییـرات رفتاری منجر 

می شود.
3. نورون های آینه ای: پایه ی همدلی و ارتباط موثر

نورون هـای آینـه ای، دسـته ای از نورون هـا هسـتند کـه زمانـی کـه یـک فـرد رفتـار یا احساسـات دیگـری را 
مشـاهده می کنـد، فعـال می شـوند. ایـن نورون هـا پایـه ای بـرای همدلـی، درک متقابـل، و ارتبـاط موثـر در 
کوچینگ ایجاد می کنند. کوچ هایی که می توانند احساسات و تجربیات مراجع را به خوبی بازتاب دهند، 

از ایـن ظرفیـت مغـز بـرای ایجـاد فضای امـن و اعتماد بهـره می برند.
تحقیقات مرتبط:

مطالعـات نشـان داده انـد کـه وقتـی کوچ هـا از بازتاب دهـی دقیـق احساسـات و افـکار مراجـع اسـتفاده 
می کننـد، فعالیـت نورون هـای آینـه ای در مغـز مراجـع افزایـش می یابـد. ایـن ارتبـاط عصبـی، سـطح درک و 

اعتمـاد را بـالا می بـرد و تغییـرات مثبـت را تسـهیل می کنـد.

4. سیستم پاداش مغز: کلید ایجاد انگیزه در کوچینگ



هدایـت  دوپامیـن  توسـط   
ً
عمدتـا کـه  مغـز،  پـاداش  سیسـتم 

می شـود، مسـئول ایجـاد انگیـزه، لـذت، و پیش بینـی پاداش اسـت. 
کوچینگ می تواند این سیستم را برای کمک به مراجع در دستیابی 

بـه اهـداف فعـال کنـد.
تکنیک پیشنهادی:

نه تنهـا  ملمـوس،  و  کوچـک  گام هـای  بـه  بـزرگ  اهـداف  تقسـیم 
باعث ترشـح دوپامین می شـود، بلکه انگیزه لازم برای پیشـرفت در 
مسـیر را نیـز فراهـم می کنـد. برای مثال، مراجع می توانـد یک پروژه ی 
بـزرگ را بـه گام هـای هفتگـی تقسـیم کنـد و بـا هـر موفقیـت کوچـک 

احسـاس پیشـرفت و رضایـت را تجربـه کنـد.
5. آمیگدالا و مدیریت استرس در کوچینگ

پـردازش  در  کلیـدی  نقـش  کـه  اسـت  مغـز  از  بخشـی  آمیگـدالا 
ایفـا می کنـد. در کوچینـگ،  احساسـات، به ویـژه تـرس و اسـترس، 
درونـی  ترس هـای  یـا  اسـترس زا  موقعیت هـای  بـا  اغلـب  مراجعـان 
آن هـا شـود.  از پیشـرفت  کـه ممکـن اسـت مانـع  روبـه رو هسـتند 
تمریـن  ماننـد  تکنیک هایـی  کـه  می دهـد  نشـان  نوروسـاینس 
تنظیـم  و   ،)Visualization( تجسـم   ،)Mindfulness( ذهن آگاهـی 
تنفـس می تواننـد فعالیـت آمیگـدالا را کاهـش دهنـد و بـه مراجـع 

آرامـش بیشـتری پیـدا کننـد. تـا  کمـک کننـد 
نمونه کاربردی:

 Body( یـک کـوچ می توانـد از تمریـن تنفـس عمیق یا اسـکن بـدن
Scan( استفاده کند تا مراجع یاد بگیرد چگونه واکنش های خودکار 

بـه اسـترس را کنتـرل کـرده و در لحظه ی حال تصمیم گیری کند.
6. نیمکره های مغز و حل مسئله خلاقانه

 بر منطق و تحلیل تمرکـز دارد و نیمکره 
ً
نیمکـره چـپ مغـز عمدتـا

بـا  می توانـد  کوچینـگ  اسـت.  شـهود  و  خلاقیـت  مسـئول  راسـت 
طراحی پرسـش های عمیق و چالشـی، تعادل بین این دو نیمکره را 

ایجـاد و مراجـع را بـه سـمت حل مسـئله خلاقانـه هدایـت کنـد.

نورون های آینه ای، دسته ای 
از نورون ها هستند که زمانی 

که یک فرد رفتار یا احساسات 
دیگری را مشاهده می کند، 

فعال می شوند. این نورون ها 
پایه ای برای همدلی، درک 

متقابل، و ارتباط موثر در 
کوچینگ ایجاد می کنند.
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مثال عملی:
وقتـی مراجـع بـا یـک تصمیـم پیچیـده روبـه رو می شـود، کـوچ می توانـد از او بخواهـد ابتـدا ایده هـای 
خلاقانـه و نامحـدودی )نیمکـره راسـت( تولیـد کنـد و سـپس از ایـن ایده ها، بهترین گزینه هـا را با تحلیل 

منطقـی )نیمکـره چـپ( انتخـاب کنـد.
7. باورها و خاطرات ناخودآگاه: موانع تغییر یا محرک رشد؟

کوچینـگ بـه مراجعـان کمـک می کنـد تـا باورهـای محدودکننـده و خاطـرات ناخودآگاهـی را کـه ممکـن 
است رفتارهای آنها را تحت تأثیر قرار دهد، شناسایی کنند. نوروساینس نشان می دهد که این خاطرات 
و باورهـا در سیسـتم لیمبیـک مغـز ذخیـره می شـوند و اغلب به طـور ناخودآگاه بـر تصمیم گیری های فرد 

تأثیر می گذارند.
تکنیک عملی:

از ابزارهایـی ماننـد »بازسـازی شـناختی« )Cognitive Restructuring( اسـتفاده کنیـد تا مراجع بتواند 
افـکار منفـی را بـه چالـش بکشـد و باورهـای سـازنده تری جایگزیـن آنهـا کنـد. ایـن کار نـه تنهـا مسـیرهای 

عصبـی منفـی را تضعیـف می کنـد، بلکـه مسـیرهای مثبـت جدیـدی ایجـاد می کند.
8. تمرکز و توجه: نقش قشر پیش پیشانی در کوچینگ

قشـر پیش پیشـانی مغـز )Prefrontal Cortex( بخـش کلیـدی در برنامه ریـزی، توجـه و تصمیم گیـری 
اسـت. کوچینـگ می توانـد بـا تقویـت تمرکـز و توجـه، ایـن بخـش از مغـز را فعـال نگـه دارد.

مثال کاربردی:
تمرین هایـی ماننـد »ثبـت روزانـه دسـتاوردها« یـا »تعییـن اولویت هـا« بـه مراجـع کمـک می کننـد تا 

توجـه خـود را بـر اهـداف مهـم متمرکـز کنـد و از حواس پرتی هـا دوری کنـد.
مثال عملی: تغییر عادت های قدیمی با مشارکت فعال مراجع در طراحی تمرین ها

فـرض کنیـد مریـم، فـردی کـه بـا مشـکل پرخـوری در زمـان اسـترس مواجـه اسـت، تصمیـم گرفتـه ایـن 
عـادت را تغییـر دهـد. کوچینـگ بـه او کمـک می کنـد تـا بـا مشـارکت فعـال خـود، تمرین هـا و راهکارهـای 

مؤثـری بـرای ایجـاد تغییـر پایـدار طراحـی کنـد.
گام 1: شناسایی مشکل و ایجاد آگاهی

در اولین جلسه، کوچ با پرسیدن سؤالات باز از مریم می خواهد به چرایی این رفتار فکر کند:
   »چه زمان هایی بیشتر به پرخوری تمایل پیدا می کنی؟«

   »وقتی استرس داری، چه چیزی باعث می شود غذا خوردن برایت آرامش بخش باشد؟«
مریـم پـس از تأمـل متوجـه می شـود کـه غـذا خـوردن بـرای او یـک راه سـریع بـرای فـرار از احساسـات 

ناخوشـایند اسـت و ایـن رفتـار بـه مـرور زمـان بـه یـک واکنـش خـودکار تبدیـل شـده اسـت.
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گام 2: کشف گزینه های جایگزین با هدایت کوچ

کوچ با سـؤال های کاوشـگرانه به مریم کمک می کند تا گزینه های 
دیگری را برای مدیریت استرس پیدا کند:

آرام کـردن خـودت     »به جـز غـذا خـوردن، چـه راه هایـی را بـرای 
کـرده ای؟« امتحـان 

   »چه فعالیت هایی به تو حس آرامش و شادی می دهند؟«
در طول این گفتگو، مریم به این نتیجه می رسد که فعالیت هایی 
ماننـد نوشـتن احساسـات در دفترچـه، قـدم زدن در فضـای بـاز، یـا 
مؤثـری  جایگزین هـای  می تواننـد  موسـیقی  بـه  دادن  گـوش  حتـی 

باشند.
گام 3: طراحی تمرین ها توسط مریم با حمایت کوچ

کـوچ از مریـم می خواهـد خـودش تمرین هایـی را طراحـی کنـد کـه 
برایش عملی و لذت بخش باشـند. سـپس او را تشـویق می کند که 

برنامـه مشـخصی بـرای اسـتفاده از ایـن تمرین هـا تهیـه کند:
   مریـم پیشـنهاد می دهـد کـه هـر بـار که احسـاس اسـترس کرد، 
ابتـدا پنـج دقیقـه روی تنفـس عمیـق تمرکـز کنـد و سـپس یکـی از 

فعالیت هـای جایگزیـن را امتحـان کنـد.
   کـوچ می پرسـد: »چگونـه می توانـی ایـن تمرین هـا را قابـل اجـرا 

و جذاب تـر کنـی؟«
موسـیقی  کـردن  اضافـه  ایـده  مریـم  می شـود  باعـث  سـؤال  ایـن 
دلخواه به تمریناتش را مطرح کند تا انگیزه بیشـتری داشـته باشـد.

گام 4: نظارت و بازبینی با همراهی کوچ

کـوچ از مریـم می خواهـد تجربـه اش را در مـورد ایـن تمرین هـا ثبت 
کنـد. هـر هفتـه، آن هـا با هم پیشـرفت مریـم را بررسـی می کنند:

   »در هفته گذشته چه چیزی برایت بهتر کار کرد؟«
   »کجاها احساس کردی نیاز به تغییر داری؟«

مریم متوجه می شود که در برخی مواقع، تمرین های طراحی شده 
بـه انـدازه کافـی اثربخـش نبوده انـد. کـوچ او را تشـویق می کنـد کـه 
تمرین هـا را مطابـق بـا نیازهـای خـود اصـلاح کنـد. مثـلاً به جـای قـدم 

نوروساینس نشان می دهد 
که تکنیک هایی مانند تمرین 
 ،)Mindfulness( گاهی ذهن آ
 ،)Visualization( تجسم
و تنظیم تنفس می توانند 
فعالیت آمیگدالا را کاهش 
دهند و به مراجع کمک کنند 
تا آرامش بیشتری پیدا کنند.



زدن، انجـام حـرکات یـوگا را امتحـان کنـد.
نتیجه:

مریم با هدایت کوچ و با مشـارکت فعال خود، مجموعه ای از راهکارهای 
مؤثـر را طراحـی و اجـرا می کنـد. او به تدریـج عـادت پرخـوری را کنـار می گـذارد و 
مسـیرهای عصبـی جدیـدی در مغـز خـود می سـازد کـه او را به طور ناخـودآگاه 

بـه سـمت رفتارهای سـالم تر سـوق می دهند.

کلامآخر

نوروسـاینس ابـزاری قدرتمنـد اسـت کـه بـه کوچ هـا کمـک می کنـد فرآینـد 
تغییـر را بهتـر درک کننـد و بـا رویکردهـای علمـی و عملـی، تاثیـر عمیق تری بر 
مراجعان داشـته باشـند. از نوروپلاستیسـیته گرفته تا مدیریت اسـترس و 
ایجـاد انگیـزه، علـم مغـز ابزارهـای مفیـدی را بـرای کوچینـگ فراهـم می کنـد. 
کـه  اسـت  رفتـار  و  ذهـن  سـطح  در  پایـدار  تغییـرات  ایجـاد  نهایـی،  هـدف 

مراجعـان را بـه زندگـی بهتـر و موفق تـر هدایـت کنـد 
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شرحی در باب نظریۀ »مغزغریبگی« و کوچینگ فراشناختی

کادمی ویموندمحمدرضا حقدوست                                                                                                              کوچ مغز و تئوریسین کوچینگ فراشناختی، سوپروایزر کوچینگ آ

کادمی کوچینگ ویموندامید سیاری                                                      مدیرپروژه تحقیقاتی کوچینگ فراشناختی، مدیرعامل آ

جمجۀغریبیست

نازنین!

یکپرسشدیرینه

                          هر که جز ماهی ز آبش سیر شد                                                                                 هر که بی روزی است، روزش دیر شد

چند سالی است که مثل ماهی خوش ذوق، در اقیانوس علوم شناختی، از کلینیک های کودک 
و نوجوان و مبل های نرم کوچینگ تا آزمایشـگاه های تصویربرداری عصبی و دسـتگاه های تحریک 

مغزی، پرسـه می زنم. همیشـه در این سـال ها، پرسشـی در تالار ذهنم طنین می انداخت.  
اجرای کوچینگ زندگی، برای کودک و نوجوان موانع و چالش های بزرگی دارد. مدل های کلاسیک 
در کوچینگ و الگوهای رایج در زمینۀ کوچینگ زندگی، مبتنی بر »ذهن آگاهی« طراحی شده اند و 

یک مفروضۀ مشترک دارند: توانایی کوچی در تفکر انتزاعی؛ یعنی مفاهیمی فراتر از عینیت. 
کوچـی )مخاطـب بزرگسـال( به مثابۀ سـوبژکتیویته توانایی درک مفاهیـم انتزاعی را دارد و اسـاس 
اسـت  حالـی  در  ایـن  امـا  می رونـد.  پیـش  مفروضـه  همیـن  بـا  کوچینـگ  در  کلاسـیک  مدل هـای 
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کـه کـودکان بـه دلیـل کمبـود خون رسـانی بـه مناطـق rostroLateral PFC توانایـی تفکـر انتزاعـی ندارنـد. 
ذهـن کـودک در حـال شـکل گیری اسـت و »آگاهـی« نیـز غایـت کارکـرد ذهـن اسـت، پـس ذهن اگاهـی 
یـک عملیـات انتزاعـی اسـت کـه در کـودکان و نوجوانـان چنـدان حاصـل نمی شـود و کـودک قابلیـت درک 
سـوبژه هایی چـون آینـده، فرصـت، مانـع، شـکوفایی و... را نـدارد. بینـش کـودک و نوجـوان، مبتنـی بـر 

عینیـت و شـیوۀ تفکـر آن هـا آبجکتیـو اسـت. حـالا سـؤال اینجاسـت: 
  آیا باید بیخیال کوچینگ در کودک و نوجوان شد؟

  یا باید در مدل های کلاسیک یک بازنگری داشته باشیم؟

اهمیتوضرورتکوچینگکودکونوجوان

از آنجـا کـه بودجـۀ کلانـی از تحقیقـات حـوزۀ علـوم اعصـاب صـرف اختـلالات عصب روانپزشـکی نظیـر 
آلزایمـر می شـود، مـن در قلمـروی عصب روانشناسـی مثبت نگر کـودک و نوجوان، به دنبـال این بودم تا 
پیوندهای عمیقی بین کوچینگ و علوم اعصاب بیابم. برای پاسخ به این سؤال که آیا می توان بیخیال 

کوچینـگ در کـودک و نوجـوان شـد باید بگویـم: هرگز! 
کـه  انجـام شـد، نشـان داد   )Jean Twenge( توئنـژ  کـه در سـال ۲۰۰9 توسـط دکتـر جیـن  مطالعـه ای 
میانگیـن سـنی شـروع افسـردگی در نوجوانـان و جوانـان به طـور قابل توجهـی کاهـش یافتـه اسـت. ایـن 
پژوهـش مقایسـه ای بیـن داده هـای دهه هـای ۱9۵۰ و ۱96۰ بـا داده هـای سـال ۲۰۰9 انجام داد و نشـان داد 
که میانگین سـنی شـروع افسـردگی از حدود ۲9.۵ سـال به ۱4.۵ سـال کاهش یافته اسـت. این کاهش 
نشـان دهنده افزایـش نـرخ افسـردگی در سـنین پایین تـر و تغییـرات مهـم در الگوهـای سـلامت روانـی 

کـودک و نوجـوان اسـت.
مطالعـه ای کـه بـه بررسـی افزایـش نـرخ خودکشـی در میـان نوجوانـان آمریکایـی در بـازۀ زمانـی ۲۰۰۸ تـا 
۲۰۱۸ پرداخته اسـت، در نشـریۀ »سـالانه های پزشـکان اطفال و سـلامت کودک آمریکا« نشان می دهد 
کـه آمـار خودکشـی در میـان نوجوانـان آمریکایـی در ۱۰ سـال گذشـته دو برابـر شـده اسـت. چطـور ممکـن 
اسـت که با پیشـرفت های چشـمگیر علم روانشناسـی بالینی و رویکردهای متعدد روان درمانی، اوضاع 

روزبـه روز بدتر شـود؟ 
فراتحلیـل ایـن مطالعـات، حاکـی از آن اسـت کـه تمرکـز بـر ایـن امـر اسـتوار بـوده کـه بیمـاران افسـرده 
چگونـه درمـان شـوند؟ امـا از ایـن مهـم غافـل شـدیم کـه افـراد سـالم چگونـه افسـرده نشـوند و بتواننـد 
بهتـر، سـالم تر و خوشـبخت تر زندگـی کننـد. ایـن نقطـه، بـرای مـن تجلـی مفهـوم »کوچینـگ« و در واقع 

ضـرورت اجـرای کوچینـگ بـرای کـودک و نوجـوان اسـت.



آغازنظریۀکوچینگفراشناختی

مثبت نگـر،  روانشناسـی  و  عصب شناسی شـناختی  مطالعـات  فراتحلیـل  و  پژوهش هـا  نتیجـۀ  در 
نظریـۀ کوچینـگ فراشـناختی )MCCT( را مطـرح کـردم. کوچینـگ فراشـناختی در واقع کوچینگ مبتنی بر 
 مغزآگاهـی )Brain-awareness Coaching based on( اسـت کـه بـرای اجـرای کوچینـگ زندگـی در سـنین

۸ سال به بالا طراحی شده است. در واقع این مدل، مغزآگاهی را جایگزین ذهن آگاهی می کند. 
کوچینگ مبتنی بر مغزآگاهی، در محور اول، به عنوان مدل تخصصی کوچینگ زندگی برای کودکان و 
نوجوانان و در محور دوم برای کوچینگ بزرگسالان و در محور سوم، به عنوان کمک ابزار در روان درمانی 

)در کنار سایر رویکردهای روان درمانی شناختی-رفتاری( قابل اجرا می باشد. 

چرامغزآگاهیبهجایذهنآگاهی؟

نظریـۀ کوچینـگ فراشـناختی، در واقـع نگاهـی بین رشـته ای بـه کوچینـگ، روانشناسـی مثبت نگـر و 
عصب شناسی شـناختی می باشـد کـه بـر ده اصـل نوروسـایکولوژیک اسـتوار اسـت که مختصـرا در ادامه 

اشـاره خواهـم کـرد.

  اصـل اول؛ ایـن همـان نیسـت! در واقـع اصـل اول، مبتنـی بـر رد تقلیل گرایـی هستی شناسـانه و 
فلسفۀ »این همانی« است. تئوری کوچینگ فراشناختی ضمن کاربست نظریۀ ذهن )TOM(، تقلیل 

فرایندهـای ذهنـی بـه عملکـرد سـلولی را رد کـرده و »ذهـن« را به مثابـۀ محصـول نهایـی مغـز می دانـد. 

اصولدهگانۀ

کوچینگفراشناختی

)مغزآگاهی(
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در  نویـن  یافتـۀ  یـک  دوم  اصـل  نیسـتند!  هـم  شـبیه  مغـزی  دو  هیـچ  دوم؛  اصـل    
عصب شناسـی و یـک بـاور دیرینـه در کوچینـگ اسـت. نورودایورسـیتی یا تنـوع عصبی، بیان 
می کنـد کـه اصالـت وجـود مراجعیـن از مغزشـان ناشـی می شـود. هیـچ دو مغـزی شـبیه هـم 
نیسـتند و مشـابه عمـل نمی کننـد و مغـز هـر کوچـی کامـلا منحصـر بـه فـرد اسـت. ایـن نـگاه 
اهمیت کوچینگ را در کودکانی که تنوع عصبی دارند نظیر اختلال نقص توجه-بیش فعالی 

پررنگ تـر می کنـد و ضـرورت کوچینـگ اسـتعداد کـودکان را آشـکار می سـازد. 
  اصل سوم؛ نوروپلاستیسیتی یا انعطاف پذیری عصبی. مغز ما ساختاری ثابت ندارد 
و با هر تجربه و یادگیری، ساختار مغز تغییر می کند. آگاهی از نوروپلاستیسیتی یک بینش 
به مثابۀ یک  کوچینگ فراشناختی، تغییر  »تغییر« روشن می سازد. در  از مفهوم  عمیق 
خاصیت ذاتی و دائمی در مغز است و هدف کوچینگ، ایجاد تغییر نیست، بلکه جهت دهی 
آگاهانه تغییر است. در واقع ما محکوم نیستیم با مغزی که به دنیا آمدیم، زندگی کنیم؛ بلکه 

می توانیم مغزمان را دوباره از نو سیم پیچی کنیم.
  اصــل چهــارم، هــر کــه کارش بیــش، خونــش بیشــتر! اصــل چهــارم مــا، محدودیــت 
خون رســانی در مغــز اســت. مغــز مــا، ظرفیــت محــدودی بــرای خون رســانی دارد و هــر 
ناحیــه ای از مغــز کــه عملکــرد بیشــتری داشــته باشــد، حجــم بیشــتری از جریــان 
خــون موضعــی )rCBF( آنجــا خواهــد بــود. ایــن یعنــی اگــر بخش هــای هیجانــی 
مغــز شــما، بســیار پــرکار باشــند، در همــان لحظــه توانایــی تفکــر منطقــی و 
دوراندیشــی به واســطۀ اتصــالات عصبــی قشــر پیش پیشــانی امــکان 

پذیــر نمی باشــد.
  اصـل پنجـم؛ خون رسـانی بـه مغـز بـدون دخالت دسـت! 
یـک کـوچ مغـز، بـه نواحـی مغـزی، فیزیولـوژی و مدارهـای 
عصب شـناختی مسـلط اسـت و بـا ارائـۀ بازخوردهای 
و  مراجـع  طلایـی  زمـان  در  آمـوزش  مناسـب، 
همچنین ارائۀ تکالیف شـناختی مشخص، 
تغییـر  را  مغـز  در  خون رسـانی  جهـت 
داده و سـبب تغییـرات مانـدگار در 

سـاختار مغـز کوچـی شـود.



  اصل ششم، با تأکید بر نقش زبان در کوچینگ، »واژه« را دروازه ای به اتاق طرحواره ها می داند. در 
واقع یک مفهوم با دو ادبیات متفاوت، می تواند واکنش های متفاوتی در کوچی ایجاد نماید. یک کوچ 
مغز با آگاهی از این موضوع سعی دارد تا حین بازسازی های شناختی، نقش زبان در مغز را در نظر بگیرد.

  اصـل هفتـم؛ مغـز مـا بـه دنبـال علت هاسـت. ریشـۀ بسـیاری از خطاهـای شـناختی، همیـن اسـت؛ 
دلیل تراشـی و سبب شناسـی های ناشـیانۀ مغـز مـا بـرای توضیـح چرایـی افـکار و رفتـار و توجیـه حـوادث 
زندگـی مـا. مغـز مـا به واسـطۀ معاوضه هایـی کـه در تگمنتـوم داخلـی و مسـیر دوپامینرژیـک و همچنیـن 
نواحـی قشـر میانـی پیش پیشـانی )mPFC( رخ می دهـد، اگـر چرایـی رفتارهـا را بشناسـد، در اصـلاح آن ها 

انـرژی بیشـتری مصـرف می کنـد. 
مغزآگاهی علت های واقعی و موجهی از نوع فکر، رفتار و شیوۀ گذران زندگی تان به شما ارائه می کند. 
بـه نوعـی مغـز انسـان اینگونـه کار می کنـد کـه اگـر واضـح و شـفاف بدانـد چـرا بایـد کاری را بکنـد، می فهمد 

چگونه آن کار را انجام دهد. این مسـئله، برای مرحلۀ اقدام در کوچینگ بسـیار ضروری اسـت. 
  اصـل هشـتم؛ تبدیـل سـوبژه بـه اوبـژه بـرای افزایـش ظرفیـت شـناختی. مغزآگاهـی و فراشـناخت، با 
احتـرام بـه طبیعـت مغـز کـه ترجیـح تفکـرش، آبجکتیو و عینی اسـت، »شـناخت« را که سـوبژه )شـاهد( 
اسـت، بـه اوبـژه )مشـهود( تبدیـل می کنـد. بررسـی واکنش هـای مغـزی و شـبکه های عصبـی به عنـوان 
سـببِ رفتارهای ما، جنبه ای عینی تر دارد و همسـو با تفکر آبجکتیو کودک و نوجوان )و حتی بزرگسـال( 

اسـت و شـیوه های اصـلاح فکـر و رفتـار را قابـل فهم تـر می کنـد. 
  اصـل نهـم؛ همیشـه پـای مـدار توجـه در میـان اسـت. ریشـۀ اغلـب مشـکلات مـا، در نوعـی ضعـف 
تنظیـم توجـه اسـت. نسـبت بـه برخی محرک های زندگی مان بی توجه و نسـبت بـه برخی محرک ها بیش 
از حـد متمرکـز هسـتیم. یـک کـوچ مغـز به واسـطۀ تکنیک هـای فراشـناختی، کنتـرل شـناختی مراجـع را در 
تنظیـم توجـه افزایـش می دهـد. »توجـه« به مثابـۀ نورافکـن ذهنـی مراجـع می باشـد که کوچ مغز، سـعی 

دارد تـا محرک هـای مغفـول در زندگـی مراجـع را بـرای حـل مسـئله، بـه ظرفیـت شـناختی او بازگرداند.
  و اصـل دهـم؛ مهمتریـن بخـش نظریـۀ کوچینـگ مبتنـی بـر مغزآگاهـی )فراشـناختی( اسـت. ایـن 
بـاور بنیادیـن در کوچینـگ، محدودیت هـای  بـر اصالـت وجـود مراجـع به عنـوان  نظریـه، ضمـن تأکیـد 
مراجـع را نیـز لحـاظ می کنـد و ریشـه ای ترین مانـع خودشـکوفایی را هـدف می گیرد؛ یعنی »غریبگـی«! در 
ایـن تئـوری، غریبگـیِ »مـن I« بـا »خـود Self«، مانـع اصلـی خودشـکوفایی افراد )غیر اختـلالات بالینی( 

شـمرده می شـود. 
افتـادن در ورطه هـای فلسـفی،  گیـر  بـدون  »خـود« چیسـت؟ چگونـه می تـوان  بـا  »مـن«  تفـاوت 
پاسـخی علمی به این سـؤال داد؟ مهمترین قسـمت این نظریه، انطباق مفاهیم »من« و »خود« با 

زیرسـاخت های عصبـی و پایه هـای بیولوژیکـی در مغـز اسـت. 
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را  »دسـت مـن درد می کنـد.« مغـز شـما چگونـه مالکیـت دسـتتان  بـرای مثـال وقتـی می گوییـد: 
تشـخیص می دهـد؟ چگونـه از میـان جمعیـت، »خـود« را تفکیـک می کنیـد و هنگامی که دچـار تعارض 
می شـوید، چه اتفاقی می افتد؟ کسـی که موافق اسـت کیسـت و کسـی که مخالفت می کند، کجاسـت؟ 
اگـر شـما کسـی هسـتی کـه می خواهـد کار مهمـی انجـام دهـد، پـس کسـی که اهمـال می کند کیسـت؟ به 

قـول مولانـا: مـن نـه منـم نـه مـن، منم!

مغزغریبگی!

گمان کنید در اتاق خود هستید، اتاقی به غایت در شأن یک مدیرعامل. روی مبل زرشکی و چرمی 
خود نشسته اید و روبه روی شما، افقی با شکوه از سازمانتان نمایان است. سازمانی که با دقت و ظرافت 
کارش را به خوبی انجام می دهد. به پروژه های خود می اندیشید، چه پروژه های باشکوهی بودند که 

هیچکدام اجرا نشدند. پروژه هایی که نقشه کشیدید و طرح ریختید اما هیچگاه عملیاتی نشدند. 
در حالـی کـه در اتـاق خـود پرسـه می زنیـد و در حـال برنامه ریـزی طرح هـای مجـدد هسـتید، ناگهـان از 
پشـت در بـزرگ و آکوسـتیک اتاقتـان، صدایـی بـه گـوش می رسـد: »قربـان )نـام شـما( قربـان )نـام شـما(! 

صـدای مـرا می شـنوید؟ لطفـا کمـی سـریع تر تصمیـم بگیریـد، همـه منتظـر شـما هسـتیم.«
ناگهـان شـما بـه خودتـان آمـده و درمی یابیـد کـه ای داد، شـما بـاز هم یادتـان رفت! مجـددا یادتان رفته 
اسـت کـه مدیرعامـل یـک سـازمان بـزرگ هسـتید و تمـام ایده هـای شـما، بایـد توسـط سـازمانتان اجـرا 

شـود، نـه شـخص شـما. بـاز هـم یادتـان رفـت در اتاقتـان را بـاز کنیـد. 
همیشـه عـادت داریـد تـا ایده هـای بـزرگ و فکرهـای خوب و نقشـه های بکرتان را در اتاق در بسـته نگه 
داریـد. خودتـان طـرح می ریزیـد و خودتان هم شکسـت می خورید، بی آنکه با سـازمانتان همسـو باشـید. 
ح های بزرگش را با سایر بخش های  مدیرعامل اتاق در بسته همیشه اینگونه است؛ یادش می رود طر

سـازمان در میان گذاشـته تا همگی یکپارچه به سـمت اهداف حرکت کنند.
مدیرعاملی که منابع و منافع سازمانش را در هر انتخابی لحاظ نکند و اهدافش را برای سازمانش 
شفاف سازی نکند، برای رسیدن به اهدافش یک مانع بزرگ دارد؛ آن هم خود سازمانش است. سازمانی 
اتاق  که همسو و هم رأی و همراه نیست چون هم دغدغه نیست و هم دغدغه نیست، چون دربِ 
مدیرعامل بسته است و مدیرعامل با سازمان خود غریبه است. این یعنی اساس تئوری »غریبگی«.

در نظریـۀ کوچینـگ فراشـناختی، تفـاوت »مـن« و »خـود« بـا اسـتعارۀ »مـن« مدیرعامـلِ سـازمان 
»خود« مطرح می شـود که از نظر فلسـفی و عصب شناسی شـناختی قابل توجیه و مسـتدل اسـت. در 
این مدل، »خود« در واقع سـازمانی بزرگ اسـت. تمام بدن شـما و مغزتان در واقع »خود« را تشـکیل 
داده اند. این خود ابعاد جسـمانی، روانی و اجتماعی دارد. این سـازمان مشـابه هر سـازمان دیگری برای 



بقـا تـلاش می کنـد؛ سـلول بـه سـلول! نظامـی شـگفت انگیز از هماهنگـی و هم خوانـی بـرای بقـا در ایـن 
سـازمان حاکـم اسـت. هسـتۀ اصلـی سـازمان مغـز اسـت. اگرچـه بعضی قسـمت ها نظیـر نخاع سـهام دار 
هسـتند و برخـی نظیـر سیسـتم اعصـاب روده، خودمختـار هسـتند و دسـتورها را براسـاس آیین نامـۀ 

ژنتیـک فـرد پیـش می برند.
 »مـن« مدیرعامـل سـازمان »خـود« اسـت؛ بخشـی بیولوژیکـی از مغـز کـه آگاهـی و عاملیـت دارد 
)مفهوم »من« حاصل اتصالات پیچیده ای است که براساس فراتحلیل مطالعات بالینی و نورولوژی، 
بـا هویـت جامـع  »خـود«،  آن در قشـر خلفـی جانبـی پیش پیشـانی مسـتقر اسـت(. در عـوض  مرکـز 
جسـمانی، روانـی و اجتماعـی مـا گـره خـورده اسـت و پایـدار و وابسـته بـه حافظـه و زمـان اسـت. »مـن« 
در واقـع خودآگاهـی لحظـه ای و فـردی، موقتـی و وابسـته به لحظـۀ کنونی و آنی اسـت. »خود«، عاملیت 
ندارد و هویتی پیوسـته از گذشـته، اکنون و آینده اسـت و مفهومی گسـترده از تمامی ابعاد ماسـت. اما 
در مقابـل، »مـن« محـدود بـه زمـان حـال و حـس عاملیـت و کنتـرل اسـت. اغلـب مـا، مدیرعامـل اتـاق 
در بسـته هسـتیم! بـرای خودمـان چیزهایـی را می خواهیـم و چیزهایـی را دوسـت داریـم کـه سـازمانمان 
)بقیـۀ بخش هـای مغـز و بـدن( بایـد اجـرا کنـد ولـی در جریـان قـرار نمی گیـرد، چـرا کـه مدیرعامـل بـدون در 
نظـر گرفتـن منابـع و منافـع سـازمان، هدف گـذاری می کنـد. از ایـن رو غریبگـی سـبب دوپارگـی می شـود؛ 
دوپارگـی مـن و خـود! یـا بهتـر بگویـم غریبگـیِ مـن بـا خـود سـبب شـکاف عمیقـی می شـود کـه در نتیجـۀ 
آن، مـن در مقابـل خـود قـرار می گیـرد. مـن و خـود نیازمنـد تعامل عمیقی هسـتند، چرا کـه اگر مدیرعامل 
کنتـرل بیـش از حـد داشـته باشـد، سـازمان ناکارآمـد می شـود )مثـل خسـتگی شـناختی( و اگـر سـازمان 
بـدون هدایـت مدیرعامـل عمـل کنـد، تصمیم گیری های اتوماتیـک رخ می دهـد )مثل رفتارهـای عادتی(.

مغز انسان اینگونه کار 
می کند که اگر واضح و شفاف 

بداند چرا باید کاری را بکند، 
می فهمد چگونه آن کار را 

انجام دهد. این مسئله، برای 
مرحلۀ اقدام در کوچینگ 

بسیار ضروری است.
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را  اگـر هـم پاسـخ  امـا نمی داننـد.  را دارنـد  گرفتـن اصالـت وجودشـان، پاسـخ ها  بـا در نظـر  کوچی هـا، 
بیابنـد، نمی تواننـد اجـرا کننـد، چـون مدیرعامـل )مـن(، فقـط استراتژیسـت اسـت و اجرای یک اسـتراتژی 
بـه هماهنگـی همـۀ سـازمان )خـود( نیـاز دارد. یادتـان باشـد، مغـز شـما تکامل پیدا نکرده اسـت تا شـما 

موفـق باشـید. مغـز شـما بـرای دریافـت اسـکار و نوبـل، سـیم پیچی نشـده اسـت.
این تودۀ خاکسـتری رنگ هزار و چهارصد گرمی بین دو گوش شـما، در مسـیر چند هزارسـالۀ تکاملی 
خـود، تنهـا یـک هـدف داشـته اسـت: حفـظ بقـا. و اغلـب اهـداف شـما، در تضـاد منافـع آشـکار بـا ماهیت 
ژنتیکـی ایـن سـازمان هسـتند. تـا وقتـی سـنگ غریبگـی بـر سـر راه باشـد، خودشـکوفایی بسـیار دشـوار 
اسـت. در واقـع غریبگـی، سـبب می شـود تـا مهمتریـن مانـع شـما بـرای رسـیدن بـه اهدافتـان، مغزتـان 
باشـد. ولـی اگـر مغزتـان و شـیوۀ کارکـردش را بشناسـید و منابـع و منافـع سـازمان را لحاظ کنید، سـازمان 
شـما مهمتریـن همراهتـان در مسـیر رشـد خواهـد بـود. یادتـان باشـد، خودشـکوفایی یعنی شـکوفایی 

همـۀ سـازمان، نـه فقـط رویـای مدیرعامـل در اتـاق در بسـته.
شـناخت مغز و آموزش عصب شـناختی (Neuro-education) به معنای زیست شناسـی نیسـت. 
 (Psycho-education) همانطـور کـه در بسـیاری از رویکردهـای روان درمانـی، آمـوزش روان شـناختی
مفاهیـم  از  مجموعـه ای  بـه  بلکـه  نیسـت،  آکادمیـک  مبانـی  تدریـس  معنـای  بـه  آمـوزش  ایـن  داریـم، 
کاربـردی روانشناسـی بـرای عمـوم مـردم اطـلاق می شـود. بـه همیـن منظـور نورواجوکیشـن یـا آمـوزش 

عصب شـناختی، بـه معنـای فهـم کاربـردی کارکـرد مغـز یـا همـان »مغـز آگاهـی« اسـت. 
کوچینـگ فراشـناختی، بـا شـناختن شـناخت و مغزآگاهـی و همچنیـن تکنیک هـای نورواجوکیشـن، 
علاوه براینکه متناسـب با رشـد شـناختی کودکان قابل اجراسـت و به دلیل عینیت داشـتن مفاهیم و 
بیان آبجکتیو، اثربخشی بالاتری دارد، سبب افزایش عاملیت و آگاه مندی در کودک و نوجوان می شود 
و افزایش آگاهی و عاملیت، سبب ظهور خلاقیت می شود. مغزآگاهی، با از بین بردن غریبگی، کودک را 
از دوپارگی من و خود رها می سازد و یکپارچگی را در تصمیم گیری تقویت می کند و نهایتا یک مدیرعامل 

خلاق، سـبب رشـد سـازمان »خود« و خودشـکوفایی می شود.
و در آخر کوچینگ مبتنی بر مغزآگاهی )فراشـناخت(، مدل مفهومی اهرم فراشـناخت را ارائه می کند. 
در ایـن اهـرم، مسـئلۀ مراجـع به عنـوان ورودی مـدل و خودمدیریتـی خلاقانـه به عنـوان خروجـی در نظـر 
گرفته می شود. راه ورودی مراجع به کوچینگ، باور به اصالت وجود و همچنین راه خروجی او، تمامیت 
و یکپارچگـی اسـت. بیـن جریـان اصالـت تـا تمامیـت و یکپارچگـی، یـک سـنگ بـزرگ و سـخت بـه نمـاد 
انفعـال و عـدم انعطـاف وجـود دارد کـه ایـن سـنگ سـخت و خـارا همـان غریبگـی اسـت. کوچ مغـز باید با 

اهـرم فراشـناخت، سـنگ غریبگـی را به مثابـۀ مانـع جریـان اصالـت تا خودشـکوفایی کنـار بزند.



این اهرم مثل هر اهرم سـادۀ دیگری شـامل اجزایی اسـت. میلۀ این اهرم، پارادایم های روانشناسـی 
مثبت نگـر هسـتند و تکیـه گاه اهـرم، یافته هـای علـوم اعصاب شـناختی و نیـروی محـرک، متـد کوچینـگ 
بیـان می کنـد.  ایـن نظریـه  را در  نـوع رشـته  ایـن سـه  ارتبـاط  از نظـر سـاختارگرایی  اهـرم  ایـن  می باشـد. 
اعمـال نیـرو توسـط متـد کوچینـگ اسـت و محـل اعمـال نیـرو، روانشناسـی مثبت نگـر بـا تکیـه بـر علـوم 
اعصاب شناختی است. از نظر کارکردگرایی، نیروی مقاوم ما، سنگ غریبگی است که سبب ایجاد بازوی 
مقـاوم شـده اسـت. بـازوی مقـاوم در ایـن اهـرم، طبیعـت مغـز اسـت. همانطـور کـه گفتیـم؛ مغزغریبگـی 
سـبب می شـود تا طبیعت مغز، مهمترین مانع رشـد و توسـعۀ فردی شـما باشـد چرا که اهداف شـما با 

پیش فـرض و دسـتورهای ژنتیکـی مغـز بـرای حفـظ بقـا و ذخیـرۀ انـرژی در تعـارض اسـت. 
نهایتـا بـازوی محـرک شـما در ایـن اهـرم، مغزآگاهـی و فراشـناخت اسـت تـا بتوانیـد سـنگ غریبگـی را 
 کنـار زده و بـا طبیعـت مغـز همسـو شـوید و بـه عنـوان یـک مدیرعامـل کـه آگاه، عامـل و خـلاق اسـت؛ 
مغزتـان را از نـو سـیم پیچی کنیـد و همسـو بـا سـازمان »خـود« بـه تمامیـت برسـید. ایـن اهـرم کمـک 
می کنـد تـا دوپارگـی حاصـل از غریبگـی مرتفـع شـده و سـازمان شـما، یکپارچـه بـا مدیرعامـل خلاقـش، 

تمامیـت را زیسـت کنـد. بـه اقتبـاس از شـاملو، جمجمـۀ غریبی سـت نازنیـن!
و کلام آخـر، دو بیـت از مثنـوی معنـوی کـه در فلسـفۀ این نظریه بسـیار برایم راهگشـا بـود. در بیت زیر 

تـن را بـه مثابـۀ »سـازمان خـود« و جان را به نماد »مـنِ مدیرعامل« بنگرید.

                                     تن ز جان و جان ز تن مستور نیست                                لیـک کس را دید جان دستــور نیست!

 و این بیت را می سپارم به شما:

                                      با لـــب دمـــساز خـود گــر جفتمـــی                                  هـمچو نــی، مـن گفتنی ها گفتمـــی  
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 در معـرض چالش هـا و تغییـرات مختلـف  قـرار دارنـد. ایـن  امـر 
ً
در دنیـای  پویـای  امـروز، انسـان ها دائمـا

ضـرورت یافتـن  راهبردهایـی  کارآمـد بـرای  ارتقـای  توانایی هـای  ذهنـی  و تطبیق پذیـری  بـا شـرایط  جدیـد را 
بیـش  از پیـش  آشـکار می سـازد. در ایـن  میـان، رهیـاری  )کوچینـگ ( بـه  عنـوان رویکـردی  نویـن  در عرصـه  

توسـعه  فـردی ، نقشـی  کلیـدی  در بازسـازی  مغـز و ارتقـای  عملکردهـای  ذهنـی  ایفـا می کنـد.
رهیـاری  )کوچینـگ ( فرآینـدی  مبتنـی  بـر گفتگـو و هدایـت  اسـت  کـه  بـه  افـراد در جهـت  دسـتیابی  بـه  
اهـداف و ارتقـای  عملکردشـان در زمینه هـای  مختلـف  زندگـی  یاری  می رسـاند. در این  فرآیند، رهیـار )کوچ( 
بـا ایجـاد فضایـی  امـن  و حمایتـی ، بـه  مراجـع  کمـک  می کنـد تـا بـه  درك عمیق تـری  از خـود، توانمندی هـا و 

چالش هایـش  دسـت  یابـد.
بازسـازی  مغز فرآیندی  پیچیده و پویا اسـت  که  به  تغییرات سـاختاری  و عملکردی  در مغز اشـاره دارد. 
این  پدیده در طول زندگی  انسان و تحت  تاثیر عوامل  مختلفی  همچون تجربیات، یادگیری  و محیط  رخ 
می دهد. ارتباط میان رهیاری  )کوچینگ ( و بازسازی  مغز در این  نکته  نهفته  است  که  رهیاری  )کوچینگ ( 

کوچینگ  و بازسازی  مغز:

موفقیت  از دریچه نوروساینس

      احسان اسماعیلی 
بنیانگـذار و مدیرعامـل موسسـه رایاکـوچ آریـان، 

، مـدرس کوچینـگ دکتـرای حرفـه ای کسـب و کار



می تواند بسـتر مناسـبی  برای  فعالسـازی  فرایندهای  بازسـازی  مغز فراهم  کند. در طول جلسـات رهیاری  
)کوچینـگ (، مراجـع  بـا قـرار گرفتـن  در معـرض چالش هـا و تمرینـات ذهنـی ، بـه  تقویـت  اتصـالات عصبی  و 

ارتقای  عملکردهای  شـناختی  خود می پردازد.
در ایـن  مقالـه ، بـه  بررسـی  تاثیـر رهیـاری  )کوچینـگ ( بـر بازسـازی  مغـز در سـطوح مختلـف  عملکـردی ، 
ازجملـه  حافظـه ، تمرکـز، خلاقیـت  و حل  مسـئله  پرداختـه  می شـود. همچنیـن ، مکانیسـم های  عصبـی  
 مرتبـط  بـا ایـن  فرآینـد و نقـش  رهیـار )کـوچ( در تسـهیل  بازسـازی  مغـز مـورد بحـث  قـرار خواهـد گرفـت . 
با مطالعه  این  مقاله ، خوانندگان با رویکردی  نوین  و کارآمد در زمینه  ارتقای  توانایی های  ذهنی  و بهبود 

عملکرد فردی  آشـنا خواهند شد.
واژگان کلیـدی : رهیـاری  )کوچینـگ (، بازسـازی  مغـز، عملکردهـای  شـناختی ، حافظـه ، تمرکـز، خلاقیـت ، حـل  

مسـئله ، اتصـالات عصبـی ، رهیـار )کـوچ(، توسـعه  فردی 

   شناخت  مغز انسان و علوم اعصاب: ضرورتی  انکارناپذیر برای  کوچ ها
در دنیـای  پیچیـده امـروز، کوچ هـا نقشـی  حیاتـی  در کمک  بـه  افراد برای  رسـیدن به  اهدافشـان و ارتقای  
کیفیـت  زندگیشـان ایفـا می کننـد. بـرای  انجـام موثـر این  رسـالت ، شـناخت  مغز انسـان و علوم اعصـاب از 

اهمیت  بسـزایی  برخوردار اسـت .
مغـز انسـان بـه  عنـوان پیچیده تریـن  عضـو بـدن، نقـش  فرماندهـی  و کنتـرل تمـام عملکردهـای  بدن و 
رفتـار انسـان را بـر عهـده دارد. علـوم اعصـاب بـه  مطالعـه  سـاختار، عملکـرد و نحـوه ی  کار مغز می پـردازد و 

درك عمیقـی  از چگونگـی  تأثیـر افـکار، احساسـات و رفتـار مـا بـر مغـز و بالعکـس  ارائـه  می دهد.

  مزایای  شناخت  مغز انسان و علوم اعصاب برای  کوچ ها

   درك عمیق تـر از مراجـع : بـا شـناخت  نحـوه ی  عملکـرد مغـز، کوچ ها می توانند انگیزه ها، احساسـات 
و رفتارهـای  مراجـع  را بـه  درسـتی  درك کننـد و بـه  نیازهـا و چالش هـای  منحصـر بـه  فـرد او به طـور موثرتـری  

پاسـخ  دهند.
   ایجـاد ارتباطـات قوی تـر: درك علـوم اعصـاب بـه  کوچ هـا کمـک  می کنـد تـا بـا مراجعـان در سـطح  
عمیق تـری  ارتبـاط برقـرار کننـد و اعتمـاد و صمیمیـت  را در جلسـات رهیـاری  )کوچینـگ ( ایجـاد نماینـد.

   طراحــی  برنامه هــای  رهیــاری  )کوچینــگ ( مؤثرتــر: بــا آگاهــی  از نحــوه ی  یادگیــری  و تغییــر مغــز، کوچ هــا 
می تواننــد برنامه هــای  رهیــاری  )کوچینــگ ( فــردی  و هدفمنــد طراحــی  کننــد کــه  بــه  تحقــق  پایــدار نتایــج  

منجــر شــود.
   غلبـه  بـر چالش هـا: علـوم اعصـاب ابزارهایی  را برای  غلبه  بر موانع  رایج  در فرآیند رهیاری  )کوچینگ (، 
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مانند مقاومت  در برابر تغییر، ترس از شکست  و فقدان انگیزه، ارائه  می دهد.
   تخصـص  و اعتبـار: دانـش  در مـورد مغـز و علـوم اعصـاب، اعتبـار و تخصـص  کـوچ را در نـزد مراجعـان 
افزایش  می دهد و او را به  عنوان متخصصی  قابل  اعتماد در زمینه  رشد و توسعه  فردی  معرفی  می کند.

  برخی  از کاربردهای  علوم اعصاب در رهیاری  )کوچینگ (:

   ایجـاد انگیـزه: بـا درك سیسـتم  پـاداش مغـز، کوچ هـا می تواننـد به  مراجعان در ایجـاد انگیزه و تعهد 
برای  رسـیدن به  اهدافشـان کمک  کنند.

   مدیریـت  احساسـات: علـوم اعصـاب بـه  کوچ هـا در آمـوزش مراجعـان بـرای  مدیریـت  احساسـات 
دشـوار ماننـد اضطـراب، اسـترس و خشـم  یـاری  می رسـاند.

   تقویـت  تمرکـز: کوچ هـا بـا اسـتفاده از تکنیک هـای  مبتنـی  بر علوم اعصاب می توانند بـه  مراجعان در 
افزایـش  قـدرت تمرکز و توجه  کمک  کنند.

   بهبـود مهارت هـای  تصمیم گیـری : دانـش  علـوم اعصـاب بـه  کوچ هـا در آموزش مراجعان بـرای  اتخاذ 
تصمیمـات آگاهانه تـر و موثرتر یاری  می رسـاند.

   افزایش  خلاقیت : کوچ ها می توانند با تحریک  نواحی  خلاقانه  مغز به  مراجعان در افزایش  خلاقیت  
و نوآوری  کمک  کنند.

شـناخت  مغـز انسـان و علـوم اعصـاب بـه  کوچ هـا کمـک  می کنـد تـا بـه  رهیارانـی  )کوچ هایـی ( توانمنـد و 
تاثیرگذار تبدیل  شـوند و در مسـیر کمک  به  مراجعان برای  رسـیدن به  پتانسـیل و اسـتعداد نهان خود، 

نقشـی  ارزشـمند ایفا کنند.

  علوم اعصاب به  شما کمک  می کند تا مراجعان خود را درك کنید.

بسـیاری  از مبانـی  و اصولـی  کـه  علـوم اعصاب را تشـکیل  می دهند، در درك و شـناخت  کـوچ از مراجعان 
خـود مفیـد اسـت . بـه  عنـوان مثـال، یـک  اصل  بیـان می کند که  سیسـتم های  احساسـی  و شـناختی  افراد 
بـا هـم  کار می کننـد. ایـن  اصـل  چشـمان شـما را بـر ایـن  واقعیـت  بـاز می کنـد کـه  قبـل  از درك صحیـح  از 
وضعیـت  شـناختی  و احساسـی  مراجـع ، بیهـوده اسـت  کـه  بخواهیـد بـه  مراجـع  در جهـت  مسـائلی  کـه  بـا 
شـما در جلسـات رهیاری  )کوچینگ ( مطرح می کند، کمک  کنید. همچنین  به  این  معنی  اسـت  که  شـما 
نمی توانید به  تنهایی  با مراجع  خود در سـطح  احساسـی  یا شـناختی  کار کنید در حالی که  به  جزء دیگر آن 

توجهـی  نداریـد. هـر دو بایـد بـرای  تغییـرات پایدار مـورد توجه  قـرار گیرند.
یکـی  دیگـر از اصـول علـوم اعصـاب بیـان می کنـد که  طبیعـت  )ژنتیک ( و پـرورش )محیط ( بـا هم  ترکیب  
می شـوند تا یک  فرد را شـکل  دهند. به  عنوان یک  کوچ، وظیفه  شـما این  اسـت  که  مراجع  خود را کاوش 



تـا عوامـل  محیطـی  و ژنتیکـی  او را درك نماییـد. ایـن  دانـش   کنیـد 
می توانـد بـه  شـما در انتخـاب مناسـب ترین  راه برای  کمـک  به  مراجع  
بـرای  تبدیل شـدن بـه  وضعیـت  بهتـر یـا رسـیدن بـه  بهتریـن  خـود 

کمـک  نماید.

  شما اهمیت  رابطه  خود با مراجع  را می آموزید.

ممکـن  اسـت  بارهـا شـنیده باشـید کـه  یـک  کـوچ بایـد بـا مراجـع  
ارتبـاط برقـرار کنـد، امـا اهمیـت  کامـل  ایـن  رابطـه  ممکـن  اسـت  در 
ذهـن  شـما خیلـی  پررنـگ  نباشـد. علـوم اعصـاب می توانـد بـه  شـما 
کمـک  کنـد تـا در برخـورد بـا مراجعـان خـود از مسـائلی  کـه  مانـع  ایجاد 
یـک  ارتبـاط موثـر با او خواهید شـد جلوگیری  نماید. بـه  عنوان مثال، 
یـا  کـه  روابـط  ایجادشـده در دوران کودکـی   علـوم اعصـاب می آمـوزد 

بزرگسـالی  نقـش  مهمـی  در ایجـاد تغییـرات ایفـا می کنـد.
ایـن  اصـل  نشـان می دهـد کـه  بـدون ایجـاد اعتمـاد بیـن  شـما و 
ابـزار یـا تکنیـک  پیشـرفته ای  کـه  اسـتفاده کنیـد، هیـچ   مراجـع ، هـر 
درك  بـرای   وقـت   صـرف  بـا  نمی کنـد.  ایجـاد  مراجـع   بـرای   نتیجـه ای  
علـوم اعصـاب، موقعیـت  بهتـری  بـرای  ایجـاد روابـط  مثبت  بـا هر یک  
از مراجعان خود خواهید داشـت  )و دسـتاوردهای  جلسـات رهیاری  

)کوچینـگ ( شـما بـه  صـورت تصاعـدی  افزایـش  می یابـد(.

مناسـب   سـوالات  پرسـیدن  بـه   را  شـما  اعصـاب  علـوم    

می کنـد. ترغیـب  

کـه  نتیجـه  فراینـد  کامـلاً واضـح  باشـد  بـرای  شـما  ممکـن  اسـت  
مراجـع   از  کـه   سـوالاتی   نـوع  بـه   اسـت   ممکـن   )کوچینـگ (  رهیـاری  
می دانیـد،  همانطورکـه   باشـد.  داشـته   بسـتگی   پرسـید  مـی   خـود 
فراینـد رهیـاری  )کوچینـگ ( در مـورد مراجـع  اسـت  و شـما فقـط  یـک  
از جایی کـه  هسـت   تـا مراجـع   رونـد تغییـر هسـتید  تسـهیل کننده 
به طور حرفه ای  یا در هر حوزه ای  که  برای  تغییر نیاز به  کمک  دارد، به  
 جـای  بهتـری  برسـد. از طریـق  مطالعـه  مبانی  علوم اعصـاب، چند چیز 

،معنا و کوچینگ 59کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 60

فکـری   فرایندهـای   همـه   کـه   واقعیـت   ایـن   ماننـد  می گیریـد،  یـاد  را 
در سـطح  آگاهانـه  انجـام نمی شـوند و در عین حـال همـه  ی آنهـا بـر 
تصمیمات، اعمال و احساسات فرد دارای  این  افکار تأثیر می گذارد.
کـه   سـوالاتی   مـورد  در  دقیـق   تفکـر  بـه   شـروع  شـما  نتیجـه ،  در 
می پرسـید نمـوده تـا بـه  مراجـع  کمـک  کنـد که  هر چیـزی  را کـه  متاثر از 
شـرایط  احساسـی ، ذهنی  یا غیره اسـت ، آشـکار یا کشـف  نماید. این  
سـوالات کاوشـی  و جسـتجوگر، مراجـع  را به طـور محکـم  در مسـیر 
یافتـن  راه حل هـای  مناسـب  بـرای  مشـکلاتی  کـه  بـا آن روبه روسـت ، 
سـوالات  پرسـیدن  در  هرچـه   کـوچ،  یـک   به عنـوان  می دهـد.  قـرار 
مناسـب  مهارت بیشـتری  داشته  باشید، کار شـما آسان تر می شود.

  شما می توانید بهترین  ابزارها یا تکنیک ها را انتخاب کنید.

تعـداد ابزارهـا و تکنیک هـای  کـه  در اختیـار یـک  کوچ اسـت  ممکن  
اسـت  بـرای  یـک  شـخص  غیرحرفـه ای  گیج کننـده باشـد، زیـرا ممکـن  
زمانـی   چـه   تکنیک هـا  یـا  ابزارهـا  ایـن   از  کـدام  هـر  کـه   ندانـد  اسـت  
می توانند به طور موثر مورد اسـتفاده قرار گیرند. شـما به  عنوان یک  
کـوچ بایـد تـلاش کنیـد تا آنجـا که  ممکن  اسـت  تکنیک هـا و ابزارها را 
در جعبـه  ابـزار خـود داشـته  باشـید. در غیـر این صـورت، شـما شـبیه  
مـرد ضرب المثلـی  خواهیـد شـد کـه  همـه  چیـز را بـه  عنـوان یـک  میـخ  
می بینـد زیـرا تنهـا وسـیله ای  کـه  او دارد چکـش  اسـت . اگـر همـه  آن 
ابزارهـا و تکنیک هـا را داریـد، ایـن  سـوال مهـم  مطـرح می شـود کـه  
کـدام ابـزار ویـژه بـرای  یـک  مراجـع ویـژه در یـک  مرحلـه  خـاص در طول 

فرآینـد رهیـاری  )کوچینـگ ( ایـده آل اسـت ؟
علـوم اعصـاب دوبـاره در ایـن  زمینـه  بـه  کمـک  می آیـد. ایـن  علم  به  
شـما کمـک  می کنـد تـا گزینه هـا یـا ابزارهـای  خـود را بـر اسـاس تأثیـر 
ایـن  ابزارهـا بـر مغـز، احساسـات و رفتارهـای  مشـتری  محـدود کنیـد. 
بـه  عنـوان مثـال، علوم اعصاب نشـان می دهد که  مغز یک  فرد، بین  
تجربـه  واقعـی  و تصورشـده فرقـی  قائـل  نمی شـود. ایـن  بـدان معنـی  
اسـت  کـه  شـما می توانیـد یـک  ابـزار یـا تکنیـک  رهیـاری  )کوچینـگ ( را 

بسیاری  از مبانی  و اصولی  
که  علوم اعصاب را تشکیل  
می دهند، در درك و شناخت  
کوچ از مراجعان خود مفید 
است . به  عنوان مثال، 
یک  اصل  بیان می کند که  
سیستم های  احساسی  و 
 شناختی  افراد با هم
  کار می کنند.



انتخـاب کنیـد کـه  تجسـم  یـا تخیـل  مراجـع  را در مـورد آنچـه  در آینـده می خواهد تحریـک  کند تا انگیـزه لازم 
بـرای  انجـام آنچـه  در آینـده بـرای  تصـور یـا خواسـته  موردنظـر بـه  واقعیـت  نیـاز دارد را بـه  دسـت  آورد.

یـک  مثـال مشـخص  ممکـن  اسـت  بـه  درك بهتـر ایـن  موضـوع کمـک  کنـد. فـرض کنید شـما کـوچ یک  
مراجـع  هسـتید کـه  چالـش  وحشـت  در جلسـات مصاحبـه  دارد. از مراجـع  خـود بخواهید تـا کل  مصاحبه  
را بـه  آرامـی  مجسـم  کنـد، به طوری کـه  او بـه  هـر سـوالی  بـا آرامـش  و اطمینـان پاسـخ  می دهـد، ایـن  تصویـر، 
می توانـد بـه  مراجـع  کمـک  کنـد تا برای  انجام مصاحبه ای  که  به  خوبی  پیش  می رود، انگیزه داشـته  باشـد. 
بنابرایـن ، او بیشـتر بـه  تحقیـق  در مـورد شـرکتی  کـه  بـرای  آن مصاحبـه  می کننـد، پاسـخ  سـوالات متـداول 
بـرای  آن نقـش  و غیـره توجـه  خواهـد کـرد. همه  ایـن  کارها دارای  هدف منحصربه فردی  هسـتند که  باعث  

می شـود مراجـع  شـما یـک  اجـرای  مصاحبـه  کامـل  مشـابه  آنچـه  او تصور کـرده اسـت  را ارائـه  دهد.
همان طورکـه  می بینیـد، علـوم اعصـاب و رهیـاری  )کوچینـگ ( ارتبـاط تنگاتنگـی  بـا هـم  دارنـد و شـما در 
تمام طول زندگی  حرفه ای  خود )چه  بدانید و چه  ندانید!( از این  علم  استفاده می کنید .بنابراین  عاقلانه  
اسـت  کـه  مدتـی  را بـه  مطالعـه  مبانـی  علـوم اعصـاب اختصـاص دهیـد تـا بتوانیـد بـا آمادگـی  هرچـه  بیشـتر 

رهیـاری  )کوچینـگ ( خـود را انجـام دهید.
بـه  یـاد داشـته  باشـید، وقتـی  بـه  مغـز مراجـع  خـود احتـرام می گذاریـد )بـا اسـتفاده از تمـام اصـول علـوم 
اعصـاب(، بـه  آن مراجـع  احتـرام می گذاریـد .آیـا چیـزی  سـاده تر از ایـن  بـرای  یـک  جلسـه  رهیـاری  )کوچینگ ( 

موثـر وجـود دارد؟

  چگونه  رهیاری  )کوچینگ ( مغز شما را برای  موفقیت  بازسازی  می کند؟

رهیاری  )کوچینگ ( یک  فرایند قدرتمند برای  ارتقای  عملکرد و دستیابی  به  اهداف 
است . این  فرایند نه  تنها به  شما در رسیدن به  اهدافتان کمک  می کند، بلکه  
مغز شما را نیز برای  موفقیت  بازسازی  می کند. رهیاری  )کوچینگ ( یک  
فرآیند است  که  به  شما کمک  می کند تا عملکرد و کارآیی  خود را 
بهبود بخشید و به  موفقیت  دست  پیدا کنید. این  فرآیند بر 
روی  حال و زمان حاضر تمرکز دارد و به  شما کمک  می کند 
مسائل   راه حل های   خودشناسی ،  و  خودآگاهی   با  تا 
رهیاری   واقع ،  در  کنید.  پیدا  را  آینده  چالش های   و 
و  توانمندی ها  تا  اجازه می دهد  به  شما  )کوچینگ ( 
استعدادهای  خود را بشناسید و با به کارگیری  آن ها 

به  جایگاه دلخواهتان در زندگی  برسید.
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رهیـاری  )کوچینـگ ( بـه  دلیـل  جنبه هـای  گسـتردهای  کـه  در آن وجـود 
دارد، از تجربیـات گذشـته  یـاد می گیـرد و افـراد را در مواجهه  با چالش های  
. ایـن  فرآینـد بـه  شـما ابزارهـا و راهکارهـای  لازم را  آمـاده می سـازد  آینـده 
می دهـد تـا بـه  موفقیت هـای  خـود دسـت  یابیـد. بنابرایـن ، بـا اسـتفاده از 
رهیاری  )کوچینگ (، مغز شـما را برای  موفقیت  بازسـازی  می کند و به  شـما 

امـکان می دهـد تـا بـه  بهتریـن  نسـخه ی  خـود تبدیـل  شـوید.
بسـیار  موضوعـات  انسـان  ذهـن   بازسـازی   و  )کوچینـگ (  رهیـاری   بلـه ، 
جالبـی  هسـتند کـه  در حوزه هـای  روانشناسـی  و علـوم اعصـاب مـورد بررسـی  
قـرار می گیرنـد. تحقیقات نشـان داده اند که  فرآیندهـای  بیولوژیکی  می توانند 
بـر افـکار، احساسـات و رفتـار انسـان تأثیـر بگذارنـد. مغـز انسـان از نورون هـا 
تصمیم گیری هـا،  در  کـه   شـده  تشـکیل   پیچیـده ای   عصبـی   سیسـتم های   و 
احساسـات و حافظـه  نقـش  دارنـد. بـرای  مثـال، سیسـتم  عصبـی  مرکـزی  کـه  
شـامل  مغـز و نخـاع اسـت ، مسـئول پـردازش اطلاعـات حسـی  و حرکتـی  اسـت . 
و  احساسـات  شـناخت ،  در  اسـت ،  مغـز  بخـش   خارجی تریـن   کـه   مغـز  قشـر 
فعالیت  های  حرکتی  نقش  دارد و از چهار لوب تشـکیل  شـده اسـت  که  هر کدام 

وظایـف  خـاص خـود را دارنـد.
رهیـاری  )کوچینـگ ( می توانـد بـه  افـراد کمـک  کنـد تـا بـا شـناخت  بهتـر عملکـرد 
مغز خود، تصمیم گیری های  بهتری  داشته  باشند و به  اهداف شخصی  و حرفه ای  
خـود دسـت  یابنـد. ایـن  فرآینـد می توانـد شـامل  تکنیک های  مختلفی  باشـد که  به  

فـرد کمـک  می کنـد تـا الگوهای  فکـری  خود را شناسـایی  و تغییـر دهد. 
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تصور کنید مغز شـما یک باغِ پرپتانسـیل اسـت. پر از جوانه های 
ایـده، خلاقیـت و توانمندی هـای نهفتـه. اما گاهی اوقـات، علف های 
هـرز تـرس، تردیـد و عادت هـای نادرسـت مانـع رشـد ایـن جوانه هـا 
می شـوند. کوچینـگ، ماننـد باغبانـی ماهـر، بـه شـما کمـک می کنـد 
تـا ایـن علف هـای هـرز را از بیـن ببریـد، خـاک ذهنتـان را غنـی کنیـد و 
بذرهـای پتانسـیل هایتان را بـه شـکوفایی برسـانید. امـا ایـن فرآینـد 
کشـف  بـا  نوروسـاینس،  می افتـد؟  اتفـاق  شـما  مغـز  در  چگونـه 
مکانیسم های مغزی، پرده از راز تاثیرگذاری کوچینگ برمی دارد و به 
مـا نشـان می دهـد کـه چگونـه می توانیـم بـا اسـتفاده از دانـش مغـز، 

فرآینـد کوچینـگ را بهینه تـر و اثربخش تـر کنیـم.
کوچینـگ، فراینـدی اسـت کـه کمـک می کنـد تـا افـراد بـه اهـداف 
خود دسـت یابند، عملکردشـان را بهبود بخشـیده و پتانسیل های 
خـود را شـکوفا کننـد. نوروسـاینس، بـه مطالعـه ی سیسـتم عصبـی 
می   پـردازد و بـه مـا کمـک می کنـد تـا مکانیسـم های مغـزی مرتبـط بـا 

رفتـار، تفکـر و احساسـات را درک کنیـم. 
 جدید اسـت که به بررسـی 

ً
نوروسـاینس کوچینـگ، حـوزه ای نسـبتا

تأثیـر کوچینـگ بـر مغـز و رفتـار می پـردازد. ایـن حـوزه بـا بهره گیـری از 
یافته هـای نوروسـاینس، بـه کوچ هـا کمـک می کنـد تـا بـا درک بهتـر 
از مکانیسـم های مغـزی، روش هـای موثرتـر و هدفمندتـری را بـرای 

کمـک بـه مراجعیـن خـود در رسـیدن بـه اهدافشـان بـه کار گیرنـد.
کوچینـگ،  نوروسـاینس  در  کلیـدی  بسـیار  مفاهیـم  از  یکـی 
نوروپلاستیسـیتی اسـت. ایـن مفهـوم بـه توانایـی مغـز بـرای تغییـر 
و سـازگاری در طـول زمـان اشـاره دارد. کوچینـگ، بـا ایجـاد تجربیـات 
یـا  کـرده  و  ایجـاد  جدیـد و چالش برانگیـز، اتصـالات جدیـد عصبـی 
منجـر بـه تقویـت اتصـالات موجـود شـود. تغییراتـی کـه در اثـر فراینـد 
بهبـود  بـه  منجـر  می   افتد،می   توانـد  مغـز  سـاختار  در  کوچینـک 
عملکـرد، افزایـش خلاقیـت و توسـعه ی مهارت هـای جدیـد شـود.
یادگیـری  و  انگیـزه  در  مهمـی  نقـش  مغـز،  در  پـاداش  سیسـتم 
دارد. کوچینـگ، بـا تمرکـز بـر اهـداف و ارائـه بازخورد مثبـت، می تواند 

نوروساینس کوچینگ، 
زمینه ای نوظهور و پر 
پتانسیل است که می تواند 
به ما در درک بهتر از چگونگی 
تاثیر کوچینگ بر مغز و 
رفتار کمک کند. با استفاده 
از دانش نوروساینس، 
می توانیم روش های 
کوچینگ را بهینه تر کنیم و 
به نتایج موثرتر و پایدارتری 
دست یابیم.



سیسـتم پـاداش را فعـال کـرده و منجـر بـه افزایـش انگیـزه ، تقویـت اعتمـاد بـه نفـس ، تـداوم در مسـیر 
تغییـر و تعهـد در مراجـع شـود. ترشـح دوپامیـن، یـک انتقال دهنده ی عصبی مرتبط با سیسـتم پـاداش، 
در هنگام تجربه موفقیت و دریافت پاداش، افزایش می یابد و احساس لذت و رضایت را ایجاد می کند.

بخـش دیگـری از مغزآمیگـدال اسـت کـه در پـردازش احساسـات، بـه ویـژه تـرس و اضطـراب، نقـش 
دارد. کوچینـگ بـا ایجـاد یـک محیـط امـن و حمایت کننـده می توانـد بـه مراجعیـن در تنظیـم احساسـات 
و مدیریـت اسـترس کمـک کنـد. تکنیک هایـی ماننـد توجـه آگاهانـه )Mindfulness( و تنفـس عمیـق، 
( را کاهـش داده و فعالیـت قشـر پیش پیشـانی )مرکـز  می تواننـد فعالیـت آمیگـدال )مرکـز تـرس در مغـز

کنتـرل احساسـات( را افزایـش دهنـد.
قشـر پیش پیشـانی مغز نقش مهمی در برنامه ریزی، تصمیم گیری و کنترل تکانه ها دارد. کوچینگ، 
بـا کمـک بـه مراجـع در تعییـن اهداف مشـخص و ایجـاد برنامه های عملـی، می تواند فعالیـت این بخش 

از مغـز را تقویت کند.
کـوچ طـی فراینـد پرسشـگری، مراجـع را بـه کشـف الگوهـای فکـری محدودکننـده    اش نزدیـک کـرده و 
بـه جایگزینـی بـا الگوهـای فکـری مثبـت و سـازنده بپـردازد. کـوچ مراجـع را در تعییـن اهـداف مشـخص و 
قابل اندازه گیری، دستیابی به آن اهداف و عبور از موانع ذهنی با ارائه بازخورد منظم به وی، حمایت کرده 

و همـراه او را در مسـیر چشـم   اندازش خواهـد بـود.
نوروسـاینس کوچینـگ، زمینـه ای نوظهـور و پـر پتانسـیل اسـت کـه می توانـد بـه مـا در درک بهتـر از 
چگونگـی تاثیـر کوچینـگ بـر مغـز و رفتـار کمـک کنـد. بـا اسـتفاده از دانـش نوروسـاینس، می توانیـم 
روش هـای کوچینـگ را بهینه تـر کنیـم و بـه نتایـج موثرتـر و پایدارتـری دسـت یابیم. ایـن رویکـرد می توانـد 
بـه مراجعـان در رسـیدن بـه پتانسـیل کامـل خـود، بهبـود عملکـرد و زندگـی پربارتر کمک کند. بـا توجه به 
اهمیـت روزافـزون سـلامت روان و بهبـود عملکـرد فـردی و سـازمانی، نوروسـاینس کوچینـگ می توانـد 
نقـش مهمـی در شـکل دهی آینـده ی کوچینـگ و توسـعه ی روش هـای موثرتـر بـرای رشـد و توسـعه ی 

فـردی ایفـا کنـد 
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مقدمه

 )Introduction(

پیچیدگی هـای روزافـزون و شـرایط پویـای حاکـم بـر جهـان امـروز، سـاختارهای مدیریتـی نهادهـا را بـا 
دگردیسـی های چشـمگیری در حوزه سـرمایه های انسـانی روبه رو سـاخته اسـت. از سـویی، تنش های 
رقابتـی در عرصه هـای بین المللـی و از سـوی دیگـر، ضرورت جلب و نگهداشـت نخبگان، سـازمان ها را 
 به مثابه ابزاری 

ً
به اتخاذ رویکردهای خلاقانه در حکمرانی نیروی کار واداشته است. کوچینگ نه صرفا

بـرای توسـعه فـردی، بلکـه بـه عنوان برنامـه ای راهبردی بـرای ارتقای بهره وری، تقویـت رضایت حرفه ای 
و نهادینه سـازی هویـت جمعـی در سـازمان ها تجلـی یافتـه اسـت. ایـن مقالـه بـه بررسـی هم پوشـانی 
کوچینـگ و مدیریـت منابـع انسـانی می پـردازد و نشـان می دهـد کـه چگونـه ایـن دو حـوزه می توانند در 

کنـار هـم به تحـول سـازمانی کمک کنند.
مقالـه ی حاضـر بـا هـدف بررسـی نقش کوچینگ در مدیریت منابع انسـانی و ارائـه راهکارهای عملی 
 Human Resource Management بـرای بهبـود عملکـرد سـازمانی، بر پایه مبانی نظـری آثـاری همچـون
اثـر گـری دسـلر و The Coaches’ Handbook نوشـته جاناتـان پاس مـور تدویـن شـده اسـت. در ایـن 
راسـتا، ابتـدا نقـش مدیریـت منابـع انسـانی در رشـد سـازمان ها تبییـن شـده و سـپس بـه چیسـتی و 
چگونگـی کوچینـگ بـه عنـوان ابـزاری بـرای تحـول فـردی و سـازمانی پرداختـه می شـود. در ادامـه، نقـاط 
اتصـال کوچینـگ و مدیریـت منابـع انسـانی و مزایـای ترکیـب ایـن دو رویکـرد مـورد بررسـی قـرار گرفته و 
در نهایـت، چشـم انداز آینـده کوچینـگ و تحـول دیجیتال در منابع انسـانی ترسـیم می گردد. دسـتاورد 
از کوچینـگ در مدیریـت منابـع انسـانی  بـرای بهره گیـری  ارائـه چارچوبـی جامـع  نهایـی ایـن جسـتار، 

به منظـور دسـتیابی بـه توسـعه پایـدار سـازمانی اسـت.

نقشمدیریتمنابعانسانیدررشدسازمانها

)The Role of HRM in Organizational Growth(

مدیریـت منابـع انسـانی  (HRM)بـه عنـوان یکـی از ارکان اصلـی موفقیـت سـازمان ها، نقـش محوری 
در رشـد و توسـعه سـازمانی ایفا می کند. مدیریت منابع انسـانی فراتر از وظایف سنتی مانند استخدام 
از جملـه طراحـی نقشـه توسـعه  راهبـردی  ایـن حـوزه شـامل مولفه هـای  و پرداخـت حقـوق اسـت، 
 
ً
سـازمانی، پرورش نخبگان، سـنجش اثربخشـی و معماری هویت جمعی اسـت که هریک مسـتقیما

بـر شـاخص های کلیـدی عملکـرد سـازمان تأثیرگذارنـد.



از اصلی تریـن مأموریت هـای ایـن حـوزه، شناسـایی و نگهداشـت نیروهـای کارآمد اسـت. در اقتصاد 
دانش بنیان کنونی، دسـتیابی به مزیت رقابتی در گرو به کارگیری نیروهای متخصص و متعهد اسـت. 
مدیریـت منابـع انسـانی از طریـق طراحـی مسـیرهای رشـد شـغلی و خلـق اکوسیسـتم های حمایتـی، 
ایـن  افزون برایـن،  می سـازد.  فراهـم  را  ارزشـمند  سـرمایه های  ایـن  تثبیـت  و  جـذب  بـرای  لازم  بسـتر 
مدیریت نقشـی بی بدیل در شـکل دهی به روح جمعی سـازمان ایفا می کند؛ هویتی مرکب از انگاره ها، 
اعتقـادات و الگوهـای رفتـاری کـه کیفیـت تعامـلات درون سـازمانی و برون سـازمانی را تعییـن می نماید. 
یک فرهنگ سـازمانی پویا می تواند محرکی برای افزایش تعهد حرفه ای، بهبود بازدهی و عمق بخشـی 

بـه حس تعلـق کارکنان باشـد.
سنجش کارآمدی عملکرد نیز از ارکان اساسی این حوزه محسوب می شود. به کارگیری مکانیزم های 
تحلیل اثربخشـی، سـازمان ها را قادر می سـازد تا گلوگاه های عملکردی را تشـخیص داده و برنامه های 
آموزشـی سفارشی سـازی شـده طراحـی نماینـد. ایـن فراینـد نه تنهـا بـه بهینه سـازی قابلیت هـای فـردی 
می انجامـد، کـه زنجیـره ای از بهبودهـای سـاختاری را در سـطح کلان سـازمانی بـه همـراه دارد. در افـق 
نهایـی، مدیریـت منابـع انسـانی بـا تمرکـز بـر پـرورش نسـلی از پیشـروان آینـده، ظرفیـت نهادهـا را بـرای 
مواجهـه بـا چالش هـای چندلایـه و نوسـانات بازارهـای پویـا ارتقـا می بخشـد. رهبـران توانمنـد به مثابـه 

موتـور محرکـه، سـازمان ها را در گـذار از پیچیدگی هـای محیـط کسـب وکار هدایـت می نماینـد.

کوچینگ؛ابزاریبرایتحولفردیوسازمانی

)Coaching: A Tool for Individual and Organizational Transformation(

و  انسانی  بازآفرینی ظرفیت های  بنیادین در  کوچینگ به عنوان فرآیندی پویا و غایت گرا، سهمی 
نوسازی ساختارهای سازمانی ایفا مین ماید. کوچینگ یک رابطه مشارکتی است که در آن کوچ به مراجع 
کمک می کند تا به اهداف شخصی و حرفه ای خود دست یابد. این فرآیند فراتر از ارتقای شایستگی های 

شخضی و حرفه ای، به عنوان اهرمی راهبردی برای نوآوری در معماری سازمانی کاربرد پیدا می کند.  
بـر  کـرده و  تـا نقـاط قـوت خـود را شناسـایی  کارکنـان کمـک می کنـد  بـه  فردی، کوچینـگ  در سـطح 
چالش هـای شـخصی و حرفـه ای غلبـه کننـد. ایـن فرآینـد بـا ایجـاد خودآگاهـی، تقویت اعتمـاد به نفس 
و توسـعه مهارت هـای رهبـری، بـه کارکنـان امـکان می دهـد تـا بـه بهتریـن نسـخه خـود تبدیـل شـوند. 
بـرای مثـال، کوچینـگ می توانـد بـه یـک مدیر کمک کند تا سـبک رهبری خود را بهبود بخشـد یا به یک 

کارمنـد کمـک کنـد تـا مهارت هـای ارتباطـی خـود را تقویـت کنـد.
تـا  کمـک می کنـد  بـه سـازمان ها  ابـزار تحول محـور،  یـک  بـه عنـوان  سـازمانی، کوچینـگ  در سـطح 
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فرهنگ سـازمانی خود را تقویت کرده و عملکرد کلی را بهبود بخشـند. کوچینگ سـازمانی بر توسـعه 
رهبـری، بهبـود کار تیمـی و ایجـاد تغییـرات مثبـت در فرهنگ سـازمانی تمرکـز دارد. برای مثـال، برنامه 
کوچینگ سازمانی می تواند به تیم های مدیریتی کمک کند تا استراتژی های جدیدی را برای مواجهه 

بـا چالش هـای بـازار طراحـی کننـد یـا بـه کارکنـان کمـک کند تـا با تغییرات سـازمانی سـازگار شـوند.
چنیـن ماهیـت سـیال و اصلاح پذیـری، کوچینـگ را بـه ابـزاری جهان شـمول بـرای تحـول سـازمانی 
تبدیـل کـرده اسـت. قابلیـت تطبیـق ایـن فراینـد در قالب هـای فـردی، گروهی یـا تیمی، امـکان طراحی 
پروتکل هـای اختصاصـی متناسـب بـا نیازمندی هـای خـاص هـر نهـاد را فراهـم می سـازد. ایـن ویژگـی 
منحصـر بـه فـرد، دامنـه کاربسـت کوچینـگ را از کسـب وکارهای نوپـا تـا غول های صنعتـی بین المللی 
گسترش داده است. شایان ذکر است که این سازوکار به مثابه موتور محرکه دانش افزایی مستمر، 
بـه نهادهـا توانایـی حفـظ چابکـی و رقابت پذیـری در محیط هـای پرتلاطـم را می بخشـد. سـرمایه گذاری 
بلکـه  می کنـد،  تقویـت  را  سـازمانی  یادگیـری  فرهنـگ  نه تنهـا  مربیگـری  برنامه هـای  در  هدف منـد 
بسترسـاز ایجاد اکوسیسـتم های توانمندسـاز برای ارتقای مسـتمر شایستگی های حرفه ای سرمایه 

انسـانی می شـود.  

نقاطاتصالکوچینگومدیریتمنابعانسانی

)The Intersection of Coaching and HRM(

کوچینـگ و مدیریـت منابـع انسـانی )HRM( در هسـته ی مفهومـی خـود، دو رویکـرد انسـان محور 
هسـتند کـه غایـت مشـترک  هـردو، بهینه سـازی شـاخص های عملکـرد فـردی و سـازمانی اسـت. امـا 
نقـاط اتصـال ایـن دو حـوزه فراتـر از ایـن مشـترکات کلـی اسـت و در لایه هـای اسـتراتژیک و عملیاتـی 
 ،Human Resource Management سـازمان ها نمود می یابد. بر اسـاس دیدگاه گری دسـلر در کتاب
مدیریـت منابـع انسـانی در گـرو گـذار از الگوهـای کنترلـی بـه پارادایـم توانمندسـازی اسـت. جاناتـان 
پاس مـور نیـز در کتـاب The Coaches’ Handbook Handbook  تأکیـد می کنـد کـه کوچینـگ، بـا ایجـاد 
فضـای گفتگـوی بـاز و غیرقضاوتی، بسـتری برای خودآگاهی، کشـف اسـتعدادها و رشـد فـردی فراهم 

می کنـد. ایـن تشـابه فلسـفی، زیربنـای همگرایـی ایـن دو حـوزه دانشـی را شـکل می دهـد.
یکـی از نقـاط اتصـال کلیـدی بیـن کوچینـگ و مدیریـت منابـع انسـانی، توسـعه اسـتعدادها اسـت. 
مدیریـت منابـع انسـانی مسـئول شناسـایی و پـرورش اسـتعدادهای سـازمان اسـت، در حالـی کـه 
کوچینگ به عنوان یک ابزار عملی، به کارکنان کمک می کند تا پتانسـیل خود را به حداکثر برسـانند. 
بـرای مثـال، برنامه هـای کوچینـگ می تواننـد بـه عنـوان بخشـی از برنامه هـای توسـعه شـغلی طراحـی 



شـوند و بـه کارکنـان کمـک کننـد تـا مهارت هـای مـورد نیـاز بـرای 
ارتقـای شـغلی را کسـب کننـد.

مدیریـت عملکـرد نیـز یکـی دیگـر از نقـاط اتصـال ایـن دو حـوزه 
کار،  نیـروی  حکمرانـی  در  عملکـرد  تحلیـل  مکانیزم هـای  اسـت. 
گلوگاه هـای شـغلی را آشـکار می سـازند، در حالـی کـه کوچینـگ بـا 
ایفای نقش بینش سـاز و چالش برانگیز، مسـیر اصلاح و به سازی 
را همـوار می نمایـد. بـرای مثال، یک کوچ می تواند به کارکنانی که در 
ارزیابـی عملکـرد ضعیـف عمـل کرده انـد، کمـک کند تـا مهارت های 
خـود را بهبـود بخشـند و بـه اهـداف عملکـردی خـود دسـت یابنـد.

است  حوزه هایی  از  یکی  نیز  مثبت  سازمانی  فرهنگ  ایجاد 
می کنند.  همکاری  آن  در  انسانی  منابع  مدیریت  و  کوچینگ  که 
سیاست هایی  اجرای  و  طراحی  مسئول  انسانی  منابع  مدیریت 

کمک می کنند، در حالی  ایجاد فرهنگ سازمانی  به  که  است 
و  ارزش ها  تا  کند  کمک  کارکنان  به  می تواند  کوچینگ  که 

مثال،  برای  کنند.  درونی  را  سازمان  نظر  مورد  رفتارهای 
تا  کند  کمک  کارکنان  به  می تواند  کوچینگ  برنامه  یک 
مهارت های ارتباطی و همکاری خود را بهبود بخشند و به 

ایجاد یک محیط کاری مثبت و مشارکتی کمک کنند.
مدیریـت  و  کوچینـگ  بیـن  دیگـر  کلیـدی  اتصـال  نقطـه 

منابـع انسـانی، یادگیـری اسـت. کوچینـگ، بـا تأکیـد بـر یادگیـری 
تجربـی (Experiential Learning)، مکمـل برنامه های آموزشـی 
رسمی مدیریت منابع انسانی است. جلسات کوچینگ گروهی یا 
تیم کوچینگ  (Team Coaching)می تواند همکاری بین بخشی 
تیم هـای  نمونـه،  بـرای  کنـد.  تسـهیل  را  نـوآوری  و  تقویـت  را 
منابع انسـانی از کوچینـگ بـرای تبدیـل چالش هـای بین فـردی بـه 
فرهنـگ  رویکـرد،  ایـن  می کننـد.  اسـتفاده  یادگیـری  فرصت هـای 
ریسـک  »پذیـرش  بـه  خطـا«  از  »اجتنـاب  حالـت  از  را  سـازمانی 

می دهـد. تغییـر  هوشـمند« 
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کوچینگ و مدیریت منابع 
انسانی )HRM( در هسته ی 
مفهومی خود، دو رویکرد 
انسان محور هستند که 
غایت مشترک  هردو، 
بهینه سازی شاخص های 
عملکرد فردی و سازمانی 
است. اما نقاط اتصال این دو 
حوزه فراتر از این مشترکات 
کلی است و در لایه های 
استراتژیک و عملیاتی 
سازمان ها نمود می یابد.

در افـق نهایـی، پـرورش رهبـران آینـده نقطـه اتصـال حیاتـی ایـن 
دو حـوزه اسـت. مدیریـت منابـع انسـانی مسـئولیت شناسـایی و 
اسـت،  عهـده دار  را  سـازمانی  پیشـروان  بعـدی  نسـل  آماده سـازی 
ابـزاری تحول آفریـن، شـتاب دهنده  آنکـه کوچینـگ به عنـوان  حـال 
تکامـل قابلیت هـای رهبـری محسـوب می شـود. به عنـوان نمونـه، 
برنامه هـای توسـعه ی رهبـری راهبردی می تواند به مدیـران میانی در 
بازتعریـف سـبک هدایـت تیم هـا و تبدیـل شـدن بـه رهبـران اثرگـذار 

کمـک شـایانی نمایـد.

مطالعاتموردی

)Case Studies(

بـا  کوچینـگ  نظـام  تلفیـق  دسـتاوردهای  دقیـق  ترسـیم  بـرای 
سـازمان های  زیسـته  تجربیـات  واکاوی  انسـانی،  نیـروی  حکمرانـی 
پیشـرو گویاترین روایت اسـت. پژوهشـی پیمایشـی در شرکت های 
اثـرات  تهـران،  فنـاوری  و  علـم  پارک هـای  در  مسـتقر  دانش بنیـان 
راهبـری تیمـی تعاملـی بـر توسـعه سـرمایه  های انسـانی برتـر را مـورد 
متغیرهایـی  کـه  اسـت  آن  از  حاکـی  یافته هـا  داد.  قـرار  سـنجش 
ماننـد مدیریـت اسـتراتژیک منابـع انسـانی، بهره گیـری از فنـاوری در 
مدیریـت منابـع انسـانی، چابکـی در رویکردهـای اسـتراتژیک و بلـوغ 
ارتقـای  در  بسـزایی  سـهم  انسـانی،  منابـع  مدیریـت  سیسـتم های 
4۰درصدی شاخص های بهره وری نیروی کار داشته اند. این مطالعه 
مؤیـد آن اسـت کـه الگوهـای کوچینـگ سـازمانی بایـد به عنـوان جـزء 

لاینفـک نقشـه راه منابـع انسـانی تلقـی شـوند.
مطالعـه ای دیگـر بـا روش نظریـه داده بنیـاد در نهادهای حاکمیتی 
ایران، الگویی پیشرو برای پیاده سازی موفق نظام کوچینگ طراحی 
نمـوده اسـت. تحلیل هـای عمیـق، عوامـل کلیـدی چـون پشـتیبانی 
راهبـردی از سـوی هیئـت مدیـره، نهادینه سـازی فرهنـگ یادگیـری 
به عنـوان  را  تخصصـی  آموزش هـای  سـکوهای  اسـتقرار  و  تعاملـی 
پیشـران های اصلـی موفقیـت ایـن برنامه ها شناسـایی کرده اسـت. 



نتایج نشـان می دهد سـازمان هایی که سـه گانۀ رهبری، فرهنگ و ظرفیت سـازی را هماهنگ کرده اند، 
بهبـود ۳۵درصـدی در شـاخص های مدیریـت اسـتعدادها را تجربـه نموده انـد.  

مزایایترکیبکوچینگومدیریتمنابعانسانی

)Benefits of Integrating Coaching with HRM(

ترکیـب کوچینـگ و مدیریـت منابـع انسـانی مزایـای متعـددی بـرای سـازمان ها بـه همـراه دارد. یکـی 
از مهم تریـن مزایـا، بهبـود عملکـرد فـردی و سـازمانی اسـت. کوچینـگ بـه کارکنـان کمـک می کنـد تـا 
مهارت هـای خـود را توسـعه دهنـد و بـه اهـداف عملکـردی خـود دسـت یابنـد، در حالـی کـه مدیریـت 
منابـع انسـانی بـا طراحـی برنامه هـای توسـعه ای، بـه بهبـود عملکـرد کلـی سـازمان کمـک می کنـد. یکـی 
دیگر از مزایای کلیدی، افزایش رضایت شـغلی و حفظ اسـتعدادها اسـت. کوچینگ به کارکنان کمک 
می کنـد تـا چالش هـای شـخصی و حرفـه ای خـود را برطـرف کننـد و در عیـن حـال، احسـاس ارزشـمندی 
و تعلـق سـازمانی را تقویـت می کنـد. ایـن رویکـرد بـه سـازمان ها کمـک می کنـد تـا اسـتعدادهای خـود را 

حفـظ کننـد و هزینه هـای ناشـی از جابجایـی کارکنـان را کاهـش دهنـد.
ایجـاد فرهنـگ سـازمانی مثبـت نیـز یکـی از مزایـای ترکیب ایـن دو حوزه اسـت. کوچینگ بـه کارکنان 
کمک می کند تا ارزش ها و رفتارهای مورد نظر سازمان را درونی کنند، در حالی که مدیریت منابع نسانی 
بـا طراحـی سیاسـت ها و برنامه هـای مناسـب، بـه ایجـاد فرهنـگ سـازمانی قـوی کمـک می کنـد. ایـن 
رویکـرد بـه سـازمان ها کمـک می کنـد تـا محیط کاری مثبت و مشـارکتی ایجاد کنند. در نهایت، توسـعه 
رهبری یکی از مهم ترین مزایای ترکیب کوچینگ و مدیریت منابع انسانی است. کوچینگ به مدیران 
کمـک می کنـد تـا مهارت هـای رهبـری خـود را بهبـود بخشـند و در عیـن حـال، مدیریـت منابع انسـانی با 

شناسـایی و پـرورش رهبـران آینـده، به رشـد بلندمدت سـازمان کمک می کند.

چشماندازآینده؛کوچینگوتحولدیجیتالدرمنابعانسانی

)Future Outlook: Coaching and Digital Transformation in HR(

تحـول دیجیتـال در حـال بازتعریـف شـیوه های مدیریـت منابـع انسـانی اسـت و کوچینـگ به عنـوان 
جزئی اسـتراتژیک از این فرآیند، در حال عبور از مرزهای سـنتی اسـت. بر اسـاس پژوهش های جدید، 
ادغـام فناوری هـای نویـن ماننـد هـوش مصنوعـی )AI( و تحلیـل پیشـبینی کننده در HRM، امـکان 
شناسـایی زودهنگام نیازهای توسـعه کارکنان را فراهم می کند. از سـوی دیگر، پلتفرم های دیجیتال، 
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دسترسـی بـه کوچینـگ را تسـهیل کـرده و امـکان تعامـلات شخصی سازی شـده در مقیـاس وسـیع را 
ایجاد می کنند. در آینده، کوچینگ دیجیتال به عنوان یکی از روندهای اصلی در توسعه منابع انسانی 
مطـرح خواهـد شـد. بـرای مثـال، ابزارهـای هـوش مصنوعـی می توانند با تحلیـل داده هـای عملکردی، 
نقـاط قـوت و ضعـف کارکنـان را شناسـایی کـرده و برنامه هـای کوچینـگ متناسـب بـا نیازهـای فـردی 
طراحـی کننـد. ایـن رویکـرد نـه تنهـا کارایـی فرآینـد کوچینـگ را افزایـش می دهـد، بلکـه بـه سـازمان ها 

کمـک می کنـد تـا منابـع خـود را بهینه تـر مدیریـت کنند.
یکی دیگر از روندهای آینده، استفاده از واقعیت مجازی )VR( و واقعیت افزوده )AR( در کوچینگ 
است. این فناوری ها می توانند به کارکنان کمک کنند تا در محیط های شبیه سازی شده، مهارت های 
خود را تمرین کرده و برای چالش های واقعی آماده شوند. برای مثال، یک مدیر می تواند از طریق 
VR ، سناریوهای رهبری را تجربه کرده و مهارت های تصمیم گیری خود را بهبود بخشد. علاوه بر این، 
تحول دیجیتال به سازمان ها امکان می دهد تا فرهنگ یادگیری مستمر را تقویت کنند. با استفاده 
مداوم  به طور  می توانند  کارکنان  دیجیتال،  کوچینگ  برنامه های  و  آنلاین  یادگیری  پلتفرم های  از 
مهارت های جدیدی را کسب کرده و با تغییرات سریع بازار سازگار شوند. این رویکرد به سازمان ها 
کمک می کند تا در محیط رقابتی امروز، انعطاف پذیر و نوآور باقی بمانند. در نهایت، تحول دیجیتال 
به سازمان ها امکان می دهد تا داده محورتر عمل کنند. با استفاده از ابزارهای تحلیلی، سازمان ها 
می توانند تأثیر برنامه های کوچینگ را اندازه گیری کرده و تصمیمات استراتژیک خود را بر اساس 
داده های واقعی اتخاذ کنند. این رویکرد به سازمان ها کمک 
منابع  حوزه  در  خود  سرمایه گذاری های  اثربخشی  تا  می کند 

انسانی را به حداکثر برسانند.
الگوریتمـی  سـوگیری  ماننـد  ریسـک هایی  مزایـا،  وجـود  بـا 
حریـم  نقـض  یـا   AI سیسـتم های   (Algorithmic Bias)در 

خصوصـی داده هـا وجـود دارد. متخصصـان هشـدار می دهند 
کـه اتـکای بیـش از حـد بـه فنـاوری می توانـد ارتباطـات انسـانی 
را تضعیـف کنـد. بنابرایـن، سـازمان ها بایـد چارچوبـی اخلاقـی 
برای استفاده از فناوری طراحی کنند، مانند ایجاد کمیته های 
حقـوق  و  انسـانی  منابـع  متخصصـان  از  متشـکل  نظارتـی 

دیجیتـال.



نتیجهگیریوپیشنهادها

)Conclusion and Recommendations(

کوچینـگ و مدیریـت سـرمایه انسـانی، دو بـال پـرواز سـازمان ها بـه سـمت تحـول پایـدار هسـتند. 
یادمـان نـرود کـه »سـازمان های پیشـرو بـه جای تمرکـز بر کنترل، بـر سـرمایه گذاری در توانمندی های 
انسـانی متمرکز می شـوند«. از سـوی دیگر، کوچینگ با تقویت خودآگاهی و مسـئولیت پذیری، پلی 
بیـن اهـداف فـردی و سـازمانی می سـازد. تاکیـد می شـود کـه ترکیـب کوچینـگ و راهبردهـای  مدیریت 
منابـع انسـانی، تـاب آوری سـازمانی را در مواجهـه بـا تحولات بازار تقویت می کنـد و طبق آمار، کوچینگ 
می تواند بازدهی سرمایه انسانی را تا ۳۰٪ افزایش  دهد. همچنین تحول دیجیتال در HR، با ابزارهایی 

ماننـد AI و VR، کوچینـگ را از یـک »خدمـت نخبه گـرا« بـه یـک »حـق همگانـی« تبدیل می کند.
پیشـنهاد می شـود سـازمان ها برنامه هـای کوچینـگ را بـه عنـوان بخشـی از اسـتراتژی توسـعه ی 
منابع انسـانی خـود درنظـر گیرنـد و از ابزارهـای دیجیتـال بـرای شخصی سـازی و مقیاس پذیـری ایـن 
برنامه هـا اسـتفاده نماینـد. عـلاوه بـر ایـن، سـازمان ها باید فرهنگ یادگیری مسـتمر را تقویـت کرده و 
بـه کارکنـان خـود امـکان دهنـد تـا به طـور مـداوم مهارت هـای جدیـدی را کسـب کننـد. آینـده کوچینگ 
در گروی تعادل هوشـمندانه بین اتوماسـیون و اصالت انسـانی اسـت. سـازمان های پیشـرو نشـان 
را  انسـانی  سـرمایه  بازدهـی  می توانـد  دیجیتـال،  ابزارهـای  بـا  باتجربـه  کوچ هـای  ترکیـب  کـه  داده انـد 
افزایـش دهـد. همچنیـن برگـزاری دوره هـای مدیـر در نقـش کـوچ (Manager-as-Coach)  بـا تاکید 
بـر مهارت هـای گـوش دادن فعـال و بازخـورد، همانند برنامه های اجراشـده در شـرکت های بزرگ مثل 
آمـازون راهگشاسـت. در دهـه پیـش رو، کوچینـگ نـه یـک گزینـه، بلکه بخشـی الزامی از اکوسیسـتم 
منابـع انسـانی هوشـمند خواهـد بـود. سـازمان ها بایـد تأثیـر برنامه هـای کوچینـگ را به طـور منظـم 
ارزیابـی کـرده و تصمیمـات خـود را بـر اسـاس داده هـای واقعـی اتخـاذ کننـد. ایـن رویکرد به سـازمان ها 
کمـک می کنـد تـا اثربخشـی سـرمایه گذاری های خـود در حـوزه منابـع انسـانی را بـه حداکثـر برسـانند و 
بـه اهـداف اسـتراتژیک خـود دسـت یابنـد. بـا ترکیب کوچینـگ و مدیریت منابع انسـانی و اسـتفاده از 
فناوری هـای نویـن، سـازمان ها می تواننـد بـه تحـول فـردی و سـازمانی دسـت یابنـد و در محیط رقابتی 

امـروز موفق باشـند.
ایـن مقالـه را بـا ایـن نکتـه بـه پایـان می رسـانیم: »سـازمان ها بایـد بپذیرنـد کـه کوچینـگ نـه یـک 
هزینـه، بلکـه سـرمایه گذاری بلندمدتـی در نسـل آینـده رهبـران و کارکنـان اسـت. آینـده متعلـق بـه آن 

نی را محـو می کننـد.«  نی و سـرمایه انسـا سـازمان هایی اسـت کـه مـرز بیـن منابـع انسـا
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جوان تریـن  از  یکـی  به عنـوان   ،۲۰۱۲ تـا   ۱997 سـال های  متولدیـن  زد۱ِ،  نسـل 
در  کـه  نسـل  ایـن  می شـود.  شـناخته  امـروز  جهـان  در  نسـل ها  تأثیرگذارتریـن  و 
دوره ای از تحـولات سـریع فنـاوری و اجتماعـی رشـد کرده اسـت، ویژگی هـا و نیازهای 
منحصربه فـردی دارد. برخـلاف نسـل های پیشـین، نسـل زدِ به طـور کامـل در عصـر 
دیجیتال متولد شده و از همان ابتدا با ابزارهای هوشمند، اینترنت، و شبکه های 
اجتماعـی بـزرگ شـده اسـت. ایـن ویژگـی، تأثیـرات عمیقـی بـر دیدگاه هـا، الگوهـای 

رفتـاری، و حتـی سـلامت روانـی آن هـا داشـته اسـت.
از سـوی دیگـر، نسـل زدِ بـا چالش هـای روانـی متعـددی ماننـد افزایـش سـطح 
اضطراب، اسـترس، و احسـاس انزوا دست وپنجه نرم می کند. گزارش های مختلف 
نشـان می دهد که این نسـل نسـبت به نسـل های قبلی بیشـتر از مشـکلات روانی 
ماننـد افسـردگی و اضطـراب رنـج می بـرد. از ایـن رو، نیـاز بـه حمایت هـای روانـی و 

کُوچینـگ بـرای ایـن نسـل به طـور قابل توجهـی افزایـش یافتـه اسـت.
همچنیـن، نسـل زدِ در محیط هـای شـغلی و اجتماعـی به دنبـال معنـا، هارمونی و 
انعطاف پذیـری اسـت. آن هـا خواهـان محیط هـای کاری ارزش محـور و فرصت هـای 
رشد هستند و از سیاستگذاری های اجتماعی که به برابری، پایداری محیط زیست، 
و حقوق بشر توجه دارند، حمایت می کنند. در نتیجه، کُوچینگ می تواند به عنوان 
یک ابزار قدرتمند برای کمک به نسـل زدِ در جهت توسـعه فردی و شـغلی، کاهش 

چالش هـای روان شـناختی، و تحقـق اهداف اجتماعی عمل کند.
در ایـن مقالـه، بـه بررسـی مشـخصات و چالش هـای نسـل زدِ، نیازهـای شـغلی 
می پردازیـم.  نسـل  ایـن  سیاسـی  و  اجتماعـی  نگرش هـای  و  آن هـا،  کاری  آینـده  و 
همچنیـن نقـش کُوچینـگ در پاسـخ بـه نیازهای این نسـل و فرصت هایـی که برای 

منتُورهـا و کوچ هـا فراهـم مـی آورد را تحلیـل می کنیـم.

Gen Z  .۱

افشین چایچی 
روانشناس و کُوچ سازمانی



د
ِ
کوچینگ و نســــــــــــــــــــل ز

نیازها، چالش ها  و 

فرصت های پیشرو
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د
ِ
بخشاول:مشخصاتوچالشهاینسلز

ویژگی های نسل زدِ

 به متولدین سـال های ۱997 تا ۲۰۱۲۱ اشـاره دارد، یکی از برجسـته ترین نسـل های 
ً
نسـل زدِ که معمولاً

عصـر مـدرن اسـت. ایـن نسـل به عنـوان اولیـن گروهـی شـناخته می شـود کـه از همـان ابتـدای زندگـی بـا 
»بومـی دیجیتـال۲« معـروف  بـه  بـه همیـن دلیـل  آشـنا بوده انـد و  اینترنـت و فناوری هـای دیجیتـال 
هستند. نسل زدِ برخلاف نسل های قبلی، تمایل بیشتری به استفاده از ابزارهای آنلاین برای ارتباطات 
 به دنبـال تجربه هـای جدیـد، 

ً
اجتماعـی، یادگیـری، و حتـی حـل مشـکلات شـخصی دارد. نسـل زدِ معمـولاً

محتواهـای تعاملـی و یادگیـری دیجیتـال هسـتند. از آنجـا کـه ایـن نسـل به شـدت بـا ابزارهـای دیجیتـال 
آمیختـه شـده اند، اغلـب از اپلیکیشـن ها، شـبکه های اجتماعـی، و پلتفرم هـای مختلـف بـرای تعامـل بـا 
دیگـران اسـتفاده می کننـد. آن هـا بـه راحتـی بیـن چندیـن رسـانه جابه جـا می شـوند و توانایـی بالایـی در 

تطبیـق سـریع بـا فناوری هـای نوظهـور دارنـد.

چالش های روانی نسل زدِ

بـا چالش هـای  بـا نسـل های پیشـین،  طبـق گزارش هـا و تحقیقـات مختلـف، نسـل زدِ در مقایسـه 
از: ایـن چالش هـا عبارت انـد  از مهمتریـن  برخـی  روان شـناختی بیشـتری مواجـه اسـت. 

1. افزایش سطح اضطراب و استرس؛
مطالعات مختلف نشـان داده اند که سـطح اضطراب و اسـترس در میان نسـل زدِ به دلیل فشـارهای 
محیطـی، انتظـارات اجتماعـی و تغییـرات سـریع تکنولوژیکـی بالاتر از نسـل های قبلی اسـت. یـک مقاله از 
مجلـه فوربـز۳ بیـان می کنـد کـه یکـی از عوامـل مهـم در افزایـش اسـترس ایـن نسـل، وجود مقایسـه های 

دائمـی در فضـای مجـازی اسـت کـه موجـب ایجـاد نوعی رقابـت ناخودآگاه می شـود.
2.  انزوای اجتماعی و تأثیر آن بر سلامت روان؛

انـزوای اجتماعـی روبـرو اسـت. تحقیقـات  آنلایـن، نسـل زدِ بـا مشـکل  بـا وجـود ارتباطـات گسـترده 
موسسـه دلویـت4 نشـان می دهـد کـه این نسـل احسـاس تنهایـی بیشـتری را تجربه می کنـد و تعاملات 

۱.  ۱۳7۵ تا ۱۳9۰ هجری شمسی
Digital Native  .۲

اصطلاح »Digital Native« برای اولین بار توسـط مارک پرنسـکی )Marc Prensky( در سـال ۲۰۰۱ ابداع شـد و به گروهی از افراد اشـاره دارد که 
از زمـان کودکـی بـا دنیـای دیجیتـال آشـنا بوده انـد و به طـور طبیعـی و بـدون نیـاز به آموزش خـاص، از ابزارهای فنـاوری اسـتفاده می کنند. این 

ویژگـی، آن هـا را از نسـل های قبلـی کـه بایـد نحـوه اسـتفاده از ایـن فناوری هـا را به مرور یـاد می گرفتند، متمایـز می کند.م
Forbes  .۳

 Deloitte: www.deloitte.com  .4



مجـازی جایگزیـن تعامـلات حضـوری شـده ممکـن اسـت بـه مـرور زمـان اثـرات منفـی بـر سـلامت روانـی 
آن هـا بگـذارد.

3.  رشد تقاضا برای مشاوره و کُوچینگ؛

به دلیل افزایش چالش های روانی، تقاضا برای مشاوره و کُوچینگ در میان نسل زدِ در حال افزایش 
اسـت. گزارش هـا نشـان می دهنـد کـه صنعـت کُوچینـگ و مشـاوره ی آنلایـن بـرای این نسـل به یـک بازار 
چند میلیارد دلاری تبدیل شـده اسـت. این نسـل بدون خجالت به دنبال کمک های تخصصی اسـت و 

در تـلاش اسـت کـه از هـر راه کاری بـرای بهبود وضعیت روانی خود اسـتفاده کند.

د
ِ
کُوچینگوسلامترواننسلز

کُوچینـگ می توانـد در کاهـش اسـترس، افزایـش انگیـزه و بهبـود کلـی سـلامت روانی نسـل زدِ نقشـی 
کلیـدی ایفـا کنـد. برخـلاف مشـاوره ی درمانـی کـه بیشـتر بـر جنبه هـای بالینـی تمرکـز دارد، کُوچینـگ بـر 
توسـعه فـردی، تعییـن اهـداف و ایجـاد هارمونـی در زندگـی تمرکـز می کنـد. در ایـن راسـتا، پلتفرم هـای 
کُوچینگ آنلاین برای این نسـل مناسـب تر هسـتند، زیرا محیط آشـنای دیجیتالی و در دسـترس بودن 

۲4 سـاعته بـه آن هـا ایـن امـکان را می دهـد تـا به راحتـی و در هـر زمانـی از ایـن خدمـات بهره منـد شـوند.
درک تفاوت بین کُوچینگ و مشاوره ی درمانی نیز برای نسل زدِ بسیار مهم است. مشاوره ی درمانی 
اغلـب بـر اختـلالات روانـی، تحلیـل عمیـق رفتارهـا و درمـان مشـکلات بالینـی متمرکـز اسـت، در حالـی کـه 
کُوچینـگ بیشـتر بـر توانمندسـازی، هدف گـذاری و کمـک بـه رشـد شـخصی افـراد تمرکـز دارد. در نتیجـه، 

کُوچینـگ می توانـد یـک مکمـل ارزشـمند بـرای کاهش فشـارهای روانی و اجتماعی نسـل زدِ باشـد.

د
ِ
بخشدوم:نیازهایشغلیوآیندهکارینسلز

اولویتهای شغلی نسل زدِ

نسـل زدِ در محیط هـای شـغلی به دنبـال تجربه هایـی اسـت کـه فراتـر از تأمیـن مالی باشـد. آن ها اغلب 
به دنبـال مشـاغلی هسـتند کـه نـه تنهـا درآمـد پایـدار فراهـم کننـد، بلکـه بـه آن هـا امـکان تحقـق اهـداف 
شـخصی، حـس ارزشـمند بـودن، و دسـتیابی بـه موفقیـت را بدهنـد. طبـق تحقیقات انجام شـده توسـط 
 موسسـه دلویت، حدود ۸6٪ از نسـل زدِ داشـتن یک حس هدفمند در کار را به عنوان مهمترین عامل 

دلویـت نـه تنهـا در حوزه هـای حسابرسـی و مالـی فعالیـت دارد، بلکـه به طـور گسـترده ای در انجـام تحقیقـات اجتماعـی، شـغلی و سـلامت 
 Deloitte Global Gen Z and" و "Deloitte Global Millennial Survey" ،روانـی نسـل های مختلـف نیـز مشـارکت می کنـد. به عنـوان مثـال

Millennial Survey" گزارش هایـی هسـتند کـه بـه بررسـی نگرش هـا و رفتارهـای نسـل زد و نسـل هـزاره می پردازنـد.
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رضایـت شـغلی معرفـی کرده انـد. در واقـع، نسـل زدِ تمایـل دارد 
و  اجتماعـی  مسـئولیت های  بـه  کـه  کنـد  کار  محیط هایـی  در 
به همیـن دلیـل، بسـیاری  باشـد.  پایبنـد  انسـانی  ارزش هـای 
از افـراد ایـن نسـل از پذیرفتـن موقعیت هـای شـغلی کـه بـا 
بـرای  می کننـد.  صرفنظـر  نـدارد،  همخوانـی  آن هـا  ارزش هـای 
دلویـت  تحقیـق  در  پاسـخ دهندگان  از  از ٪44  بیـش  مثـال، 
اظهار داشـتند که پیشـنهادهای شـغلی را که با اصول اخلاقی 

آن هـا سـازگار نبـود، رد کرده انـد.

تأثیر محیط کار بر سلامت روان

محیـط کار بـرای نسـل زدِ تنهـا به معنـای جایـی بـرای کسـب درآمـد 
نیسـت، بلکـه فضایـی بـرای رشـد شـخصی و تعامـلات مثبـت محسـوب 
می شـود. بـه همیـن خاطـر، برخـی ویژگی هـای محیـط کار سـنتی می تواند فشـارهای 
روانـی زیـادی بـر ایـن نسـل وارد کند. طبـق گزارش ها، حدود 4۰٪ از نسـل زدِ و ۳۵٪ از 
نسـل هزاره۱ به طور مداوم احسـاس اسـترس را تجربه می کنند. عوامل متعددی 
در ایـن اسـترس نقـش دارنـد کـه از جمله آن ها می توان بـه عدم هارمونی بین کار 
و زندگـی، سـاعات کاری طولانـی، عـدم توجـه بـه رفـاه کارکنـان، و نبـود فرصت های 
یادگیـری و توسـعه اشـاره کـرد. همچنیـن، تغییـرات مـداوم در محیـط کار ماننـد 
بازگشت به محیط کار پس از همه گیری کرونا یا افزایش استفاده از فناوری های 
هـوش مصنوعـی۲ باعـث ایجـاد عـدم اطمینـان۳ در میـان این نسـل شـده اسـت. 

 Millennials .۱
 بیـن سـال های ۱9۸۱ تـا ۱996 )۱۳۵9 تـا ۱۳74هجـری شمسـی( متولـد شـده اند. ایـن نسـل همچنیـن بـه 

ً
بـه نسـلی اشـاره دارد کـه معمـولاً

عنـوان نسـل Y یـاGeneration Y  شـناخته می شـود. اصطـلاح »هـزاره« بـه ایـن دلیـل انتخاب شـده که افراد این نسـل در آسـتانه هزاره جدید 
)سـال ۲۰۰۰/ ۱۳7۸ هجـری شمسـی( بـه بلـوغ رسـیده اند یـا وارد دنیـای کار شـده اند.

Gen AI .۲
۳. اشـاره بـه نبـود حـس ثبـات و پیش بینی پذیـری در شـرایط محیـط کار بـرای نسـل زد اسـت. ایـن عـدم اطمینـان می توانـد از چنـد جنبـه 

مختلـف باشـد:
خ داد( همـراه بـا تغییـرات ناگهانـی و  عـدم اطمینـان شـغلی )Job Security(: بازگشـت بـه محیـط کار )مشـابه آنچـه پـس از همه گیـری کرونـا ر
سیاسـت های جدیـد ممکـن اسـت در کارکنـان نسـل زد احسـاس ناامنـی شـغلی ایجـاد کنـد. بسـیاری از ایـن افـراد نمی داننـد کـه آیـا شـرایط 

. ( موقتـی اسـت یـا دائمـی، و آیـا شـغل آن هـا در ایـن تغییـرات حفـظ خواهـد شـد یـا خیـر کاری جدیـد )ماننـد دورکاری یـا بازگشـت بـه دفتـر
عـدم اطمینـان نسـبت بـه نقش هـای شـغلی و انتظـارات )Role and Expectation Uncertainty(: تغییـر در نـوع کار یـا نحـوه انجـام وظایـف 
انتظـارات  و  شـغلی  نقش هـای  دربـاره  سـردرگمی  ایجـاد  باعـث  می توانـد   )AI( مصنوعـی  هـوش  ماننـد  جدیـد  فناوری هـای  ورود  بـا  به ویـژه 
کارفرمایـان شـود. نسـل زد ممکـن اسـت نگـران ایـن باشـد کـه فناوری هـای جدیـد چگونـه نقش هـا و مسـئولیت های آن هـا را تحـت تأثیـر 

. قـرار خواهـد داد و آیـا مهارت هـای فعلی شـان همچنـان مرتبـط خواهنـد بـود یـا خیـر
از فناوری هـای هـوش مصنوعـی می توانـد نسـل زد  آینـده شـغلی )Career Uncertainty(: گسـترش اسـتفاده  بـه  عـدم اطمینـان نسـبت 



آن هـا می خواهنـد کـه شغلشـان نـه تنهـا از نظـر مالـی بلکـه از نظـر روانـی نیـز پایـدار و سـالم باشـد. ایـن 
موضـوع موجـب شـده اسـت کـه نسـل زدِ به دنبـال گزینه هـای شـغلی انعطاف پذیـر ماننـد کار پاره وقـت، 

دورکاری، یـا مدل هـای نویـن ماننـد هفتـه ی کاری چهـار روزه باشـند.

نقش کُوچینگ در توسعه شغلی

در چنیـن شـرایطی، کُوچینـگ می توانـد نقشـی کلیـدی در هدایـت نسـل زدِ به سـوی رشـد شـغلی و 
توسـعه فـردی ایفـا کنـد. برخـلاف مشـاوره ی سـنتی کـه بیشـتر بـر حـل مشـکلات شـغلی متمرکـز اسـت، 
کُوچینـگ بـا ایجـاد فضـای حمایتـی و ارائـه ابزارهـای عملـی بـه افـراد کمک می کند تا اهداف شـغلی خـود را 

مشـخص کـرده و اسـتراتژی های مناسـبی بـرای دسـتیابی بـه آن هـا تدویـن کننـد.
در زمینــه کُوچینــگ شــغلی بــرای نســل زدِ، چندیــن رویکــرد وجــود دارد کــه به ویــژه بــرای ایــن گــروه مؤثــر 

است:
1.  کُوچینگ مبتنی بر مهارت۱؛

آمـاده  آینـده  بـرای مشـاغل  را  آن هـا  کـه بتوانـد  زدِ به دنبـال کسـب مهارت هـای جدیـد اسـت  نسـل 
کنـد. پلتفرم هـای کُوچینـگ می تواننـد بـه آن هـا در شناسـایی مهارت هـای مـورد نیـاز و همچنیـن طراحـی 

مسـیرهای یادگیـری کمـک کننـد.
2.  کُوچینگ هدفمحور۲؛

نسـل زدِ تمایـل دارد کـه درک روشـنی از اهـداف کوتاه مـدت و بلندمـدت شـغلی خـود داشـته باشـد. 
کُوچینـگ هدف محـور بـه آن هـا کمـک می کنـد تـا ایـن اهـداف را تعریـف کـرده و موانـع رسـیدن بـه آن هـا را 

شناسـایی کنند.

را نسـبت بـه آینـده شـغلی خـود دچـار تردیـد کنـد. ایـن نسـل ممکـن اسـت نگـران از دسـت رفتـن فرصت هـای شـغلی یـا نیـاز بـه کسـب 
بـا تغییـرات فنـاوری باشـد. بـرای سـازگاری  مهارت هـای جدیـد 

)ماننـد دورکاری،  کاری  مـداوم در مدل هـای  تغییـرات  بـا   :)Work-Life Harmony( زندگـی و  کار  بیـن  بـه هارمونـی  اطمینـان نسـبت  عـدم 
، یـا مدل هـای ترکیبـی(، نسـل زد در یافتـن هارمونـی  بیـن کار و زندگـی شـخصی خـود دچـار تردیـد و نگرانـی می شـود. بازگشـت بـه دفتـر

به طـور کلـی، ایـن عـدم اطمینـان ناشـی از ناتوانـی در پیش بینـی وضعیـت آینـده، امنیـت شـغلی و تغییـرات نقش هـای کاری در محیط هـای 
کاری مـدرن اسـت، کـه می توانـد بـه افزایـش اسـترس و کاهـش رضایـت شـغلی ایـن نسـل منجـر شـود.

Skills Development Coaching= یا  Skill-Based Coaching .۱
کوچینـگ مبتنـی بـر مهـارت  نوعـی کوچینـگ اسـت کـه به طـور ویـژه بـر توسـعه و تقویـت مهارت هـای فـردی و حرفـه ای تمرکـز دارد. در ایـن 
نـوع کوچینـگ، هـدف اصلـی ایـن اسـت کـه فـرد، مهارت هـای مورد نیاز برای دسـتیابی به اهـداف حرفه ای یا شـخصی خود را شناسـایی کرده 
و از طریـق یـک برنامـه مشـخص، بـه بهبـود و ارتقـای آن هـا بپـردازد. ایـن نـوع کوچینـگ می توانـد شـامل مهارت هایـی ماننـد مدیریـت زمـان، 

، رهبـری، حـل مسـئله، و حتـی مهارت هـای فنـی خـاص باشـد.م ارتباطـات مؤثـر
Goal-Oriented Coaching  .۲

ایـن رویکـرد بـه افـراد کمـک می کنـد تـا انگیـزه بیشـتری بـرای حرکـت به سـوی اهـداف خـود داشـته باشـند، برنامه هـای عملیاتـی دقیق تـری 
تدویـن کننـد و در نهایـت، نتایـج ملمـوس و رضایت بخش تـری بـه دسـت آورنـد. تمرکز بر اهداف مشـخص، باعث می شـود تا فرد احسـاس 

کنتـرل بیشـتری بـر زندگـی و مسـیر پیشـرفت خود داشـته باشـد.م

،معنا و کوچینگ 81کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 82

3.  هارمونی کُوچینگ۱؛

بـا توجـه بـه اینکـه هارمونـی بیـن کار و زندگـی یکـی از اولویت هـای اصلـی نسـل زدِ اسـت، کُوچینـگ 
هارمونی می تواند به آن ها بیاموزدِ چگونه بین تعهدات شغلی و زندگی شخصی خود توازن برقرار کنند 

و از اسـترس های ناشـی از عـدم هارمونـی جلوگیـری کننـد.
بـا ایـن رویکردهـا، کُوچینـگ می توانـد بـه نسـل زدِ کمک کند تا نه تنها از نظر حرفه ای رشـد کنند، بلکه 

در مسـیر توسـعه فردی نیز به سـوی یک زندگی معنادارتر حرکت کنند.

مثال های موفق از کُوچینگ شغلی برای نسل زدِ

به عنـوان مثـال، یکـی از پلتفرم هـای موفق در این حوزه، پلتفـرم »CoachHub۲« اسـت که از فناوری 
دیجیتـال بـرای ارائـه کُوچینـگ آنلاین اسـتفاده می کنـد. این پلتفرم با ترکیب جلسـات کُوچینگ مجازی، 
آزمون هـای ارزیابـی شـخصی و برنامه هـای توسـعه مهارت، به کاربران اجازه می دهـد تا به راحتی به اهداف 
شـغلی خـود دسـت یابنـد. نسـل زدِ به دلیـل دسترسـی آسـان و انعطاف پذیـری بـالای ایـن پلتفـرم، از آن 

اسـتقبال کرده انـد و از آن به عنـوان راهـکاری بـرای غلبـه بـر چالش های شـغلی خود اسـتفاده می کنند.

د
ِ
بخشسوم:نگرشهایاجتماعیوسیاسینسلز

نگرش های سیاسی نسل زدِ

لیبرالتـری  نسـبت  بـه  و  متمایـز  دیدگاه هـای  سیاسـی  و  اجتماعـی  مسـائل  از  بسـیاری  در  زدِ  نسـل 
نسـبت به نسـل های پیشـین دارد. این نسـل که در دورانی از تحولات اجتماعی و سیاسـی سـریع و گاه 
 به دنبـال ایجاد تغییرات عمیق در جامعه اسـت. طبـق گزارش 

ً
چالش برانگیـز رشـد کـرده اسـت، معمـولاً

منتشـر شـده توسـط مرکـز ملـی پژوهش های اجتماعی۳، نسـل زدِ تمایل بیشـتری بـه ابراز عقایـد خود از 

 Harmony Coaching .۱
کوچینـگ هارمونـی بـه نوعـی از کوچینـگ اشـاره دارد کـه بـر ایجـاد هماهنگـی و تـوازن میـان جنبه هـای مختلـف زندگـی فـرد تمرکـز دارد، از 
، زندگـی شـخصی، روابـط، سـلامتی، و اهـداف فـردی. ایـن نـوع کوچینگ به مراجعان کمـک می کند تا با ایجاد تعـادل میان تعهدات  جملـه کار
کاری و زندگـی شـخصی، از احساسـات منفـی ماننـد اسـترس و اضطـراب جلوگیـری کننـد و یـک زندگـی هماهنـگ و معنادارتـر داشـته باشـند. 
برخـلاف کوچینـگ تعـادل کار و زندگـی )Work-Life Balance Coaching( کـه هـدف آن ایجـاد یـک تعـادل کمّی بین زمان و انرژی صرف شـده 
در کار و زندگـی شـخصی اسـت، کوچینـگ هارمونـی بـر روی یکپارچگـی و هماهنگـی میـان ارزش هـا، اهـداف و نیازهـای مختلـف فـرد تأکیـد 
دارد. در ایـن روش، هـدف تنهـا ایجـاد یـک تـوازن عـددی نیسـت، بلکـه هـدف رسـیدن بـه رضایـت و هماهنگـی داخلـی در تمامـی جنبه هـای 

زندگی اسـت.
www.coachhub.com  .۲

CoachHub یـک پلتفـرم دیجیتـال بین المللـی در زمینـه کوچینـگ اسـت که خدمات متنوعی برای توسـعه مهارت های فـردی و حرفه ای ارائه 
می دهـد. ایـن پلتفـرم از طریـق جلسـات کوچینـگ آنلایـن و برنامه هـای شخصی سازی شـده، به افراد و سـازمآن ها کمک می کنـد تا به اهداف 

توسـعه ای و شـغلی خود دست یابند.م
NatCen: National Centre for Social Research  .۳



طریق نافرمانی مدنی و اعتراضات دارند. 4۳٪ از این نسل معتقدند 
کـه در صـورت لـزوم، نافرمانـی مدنـی یـک روش مشـروع بـرای ابـراز 
عقاید سیاسـی اسـت، در حالی که این رقم برای نسـل های مسـن تر 

تنهـا حدود ۳۳٪ اسـت.
و  مدنـی،  حقـوق  فـردی،  آزادی هـای  بـه  زدِ  نسـل  ایـن،  بـر  عـلاوه 
مثـال،  عنـوان  بـه  می دهـد.  بسـیاری  اهمیـت  اجتماعـی  تغییـرات 
ایـن نسـل بیـش از هـر نسـل دیگـری از حـق اعتـراض و مخالفـت 
قانونـی دفـاع می کنـد. آن هـا معتقدند که اگر قانونی ناعادلانه باشـد، 
نـوع  ایـن  باشـد.  گاهـی می توانـد توجیه پذیـر  آن قانـون  شکسـتن 
دیدگاه هـا نشـاندهنده گرایش هـای قدرتمنـد نسـل زدِ بـه سـمت 

حمایـت از تغییـرات اجتماعـی و حقـوق بشـر اسـت.

مسائل اجتماعی مورد توجه نسل زدِ

نسل زدِ نسبت به مسائل مختلف اجتماعی حساسیت ویژه ای 
جمله  از  اجتماعی،  پژوهش های  ملی  مرکز  گزارش  طبق  دارد. 
آب وهوایی،  تغییرات  به  می توان  را  نسل  این  برای  مسائل کلیدی 
برابری اجتماعی و رفاه عمومی اشاره کرد. در مقایسه با نسل های 
قدیمی تر، این نسل بیشتر خواستار اقدام های عملی برای مقابله با 
 6۰٪ از آنها اعلام کرده اند که در یک 

ً
تغییرات آب وهوایی است و تقریبا

ماه اخیر به دلیل نگرانی های زیست محیطی دچار اضطراب شده اند.
همچنین نسـل زدِ نسـبت به مسـائل برابری جنسـیتی و عدالت 
اجتماعـی نیـز دیدگاه هـای متفاوتـی دارد. ایـن نسـل به طـور عمومـی 
نابرابری هـای  کاهـش  بـه  کـه  می کنـد  حمایـت  سیاسـت هایی  از 
اقتصادی، حمایت از اقلیت ها و ایجاد محیط های کاری فراگیر منجر 
شـود. در واقـع، بـرای بسـیاری از جوانـان نسـل زدِ، مسـائل اجتماعی 
و عدالت محـور بـه اندازه مسـائل اقتصادی و شـغلی اهمیـت دارند.

یـک موسسـه غیرانتفاعـی و مسـتقل در انگلسـتان اسـت کـه در زمینـه بررسـی نگرش هـا 
و رفتارهـای اجتماعـی، سیاسـی و اقتصـادی افـراد در بریتانیـا فعالیـت می کنـد. ایـن مرکـز از 
داده هـا و تحقیقـات خـود بـرای تحلیـل و درک بهتـر مسـائل اجتماعـی اسـتفاده می کنـد و 

گزارش هـای سـالانه ماننـد British Social Attitudes  را منتشـر می کنـد.م

وچینگ می تواند در 
ُ
ک

کاهش استرس، افزایش 
انگیزه و بهبود کلی سلامت 
روانی نسل زدِ نقشی 
کلیدی ایفا کند. برخلاف 
مشاوره ی درمانی که بیشتر 
بر جنبه های بالینی تمرکز 
وچینگ بر توسعه  دارد، کُ
فردی، تعیین اهداف و ایجاد 
 هارمونی در زندگی 
تمرکز می کند.
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انتظارات از سیاستگذاری ها

نسـل زدِ انتظـارات بالایـی از دولت هـا و نهادهـای عمومـی بـرای حمایـت از رفـاه اجتماعـی و سـلامت 
جامعـه دارد. ایـن نسـل به طـور مـداوم از سیاسـتگذاری های فراگیـر و حمایتـی حمایـت می کنـد. طبـق 
کامـل هزینه هـای خدمـات  به طـور  بایـد  کـه دولـت  زدِ معتقدنـد  از نسـل  مطالـع دلویـت، حـدود ٪۵9 

اجتماعـی را تأمیـن کنـد، در حالـی کـه ایـن رقـم بـرای نسـل های قدیمی تـر کمتـر از 4۵٪ اسـت.
در زمینـه مسـکن، نسـل زدِ بـه دلیـل عـدم توانایـی در خریـد خانـه، بـه حمایت هـای بیشـتری از دولـت 
نیازمنـد اسـت. ایـن نسـل همچنیـن نسـبت بـه افزایـش قیمـت مسـکن و عـدم دسترسـی بـه مسـکن 
از  بیـش  اجتماعـی،  پژوهش هـای  ملـی  مرکـز  تحقیقـات  اسـاس  بـر  می کنـد.  نگرانـی  ابـراز  ارزان قیمـت 
۸۱٪ از افـراد ایـن نسـل خواهـان سیاسـت هایی هسـتند کـه بـه سـاخت مسـکن ارزان قیمـت و کاهـش 
هزینه هـای اجـاره کمـک کنـد. ایـن انتظارات نشـان دهنده نیاز این نسـل به یک سیاسـت گذاری شـفاف 

و جامـع در زمینه هـای مسـکن و رفـاه اجتماعـی اسـت.

گرایش های لیبرال و اختلاف با نسل های قبلی

نسـل زدِ از نظـر سیاسـی و اجتماعـی گرایش هـای به نسـبت لیبرالـی دارد. ایـن نسـل به دنبال تغییرات 
اجتماعـی و  از جنبش هـای  بـه حمایـت  و تمایـل بیشـتری  اجتماعـی اسـت  بنیادیـن در سـاختارهای 
حقوق بشـری نشـان می دهد. اختلاف های این نسـل با نسـل های پیشـین در مواردی مانند آزادی های 
بررسـی  بـه عنـوان مثـال، طبـق  اعتـراض مشـهود اسـت.  مدنـی، سیاسـت های محیط زیسـتی، و حـق 
مرکـز ملـی پژوهش هـای اجتماعـی، ۸۰٪ از نسـل زدِ موافـق قانونـی شـدن فـروش کانابیـس۱ هسـتند، 
در حالـی کـه ایـن رقـم در نسـل های قبلـی به مراتـب کمتـر اسـت. همچنیـن در موضوعـات آزادی بیـان و 

محدودیت هـای قانونـی، ایـن نسـل بـا قاطعیـت از آزادی هـای بیشـتر دفـاع می کنـد.

نقش کُوچینگ در تغییرات اجتماعی نسل زدِ

نکتـه جالـب توجـه ایـن اسـت که کُوچینـگ، به ویژه در قالب کُوچینگ سیاسـی و اجتماعـی۲، می تواند 

Cannabis  .۱
،)Marijuana( کانابیس به طور کلی شـامل گونه های مختلفی از گیاه شـاهدانه اسـت که می توانند به صورت های مختلفی مانند ماری جوانا 
حشـیش )Hashish(، یـا روغـن شـاهدانه فـرآوری شـوند. در بسـیاری از کشـورها، اسـتفاده از کانابیـس بـرای اهـداف پزشـکی یـا تفریحـی 
قانونـی شـده اسـت یـا در حـال بررسـی قانونـی شـدن اسـت. بـه همیـن دلیـل، بحث هـای زیـادی در مـورد مزایـا و معایـب قانونـی کـردن ایـن 

مـاده در جوامـع مختلـف وجـود دارد.م
Social & Political Coaching  .۲

نوعـی از کوچینـگ اسـت کـه بـر توسـعه و هدایـت مهارت هـا و نگرش هـای فـردی در زمینه هـای اجتماعـی و سیاسـی تمرکـز دارد. ایـن دو نوع 
کوچینـگ بـه افـراد کمـک می کننـد تـا بـا داشـتن درک بهتـری از مسـائل اجتماعـی و سیاسـی، تأثیرگـذاری بیشـتری در فعالیت هـا و اهـداف 

خود داشـته باشـند.م



نسـل زدِ را در جهت دهی به فعالیت های اجتماعی و سیاسـی اش حمایت کند. کُوچینگ به این نسـل 
کمـک می کنـد تـا ابزارهـای لازم بـرای پیشـبرد اهـداف خـود را بشناسـند و از مهارت هـای اسـتراتژیک بـرای 
تأثیرگذاری بر سیاسـتگذاری ها بهره مند شـوند. برای مثال، کُوچینگ در زمینه های مدیریت پروژه های 
اجتماعـی، ارتباطـات مؤثـر و مذاکـره، و حتـی کُوچینـگ در زمینه هـای محیط زیسـتی می توانـد بـه نسـل زدِ 
کمک کند تا به طور مؤثرتری در تغییرات اجتماعی مشـارکت داشـته باشـد. چنین رویکردهایی به نسـل 
زدِ ایـن امـکان را می دهـد تـا نـه تنها از لحاظ شـغلی بلکه در سـطح اجتماعی نیز به موفقیت دسـت یابد.

مثال هایی از تأثیرگذاری نسل زدِ در عرصه سیاست

یکی از نمونه های بارز تأثیرگذاری نسل زدِ، حرکت های اجتماعی بزرگی مانند جنبش »جمعه ها برای 
گرتا تونبرگ۲  آینده«۱  است که توسط جوانان این نسل رهبری شده است. این جنبش که توسط 
آغاز شد، توانست توجه جهانی را به مسائل آب وهوایی جلب کند و دولت ها را وادار به واکنش کند. 

موفقیت این جنبش نشان می دهد که نسل زدِ توانایی ایجاد تغییرات واقعی در جامعه را دارد. 

Fridays for Future  .۱
جنبـش "جمعه هـا بـرای آینـده" )Fridays for Future( یـک جنبـش اجتماعـی و زیسـت محیطی جهانـی اسـت کـه در سـال ۲۰۱۸ توسـط گرتـا 
گاهـی و درخواسـت از دولت هـا و مقامـات جهانـی برای اقـدام فوری در  تونبـرگ، فعـال نوجـوان سـوئدی، آغـاز شـد. ایـن جنبـش بـر افزایـش آ

برابـر تغییـرات آب وهوایـی و حفاظـت از محیط زیسـت تمرکـز دارد.
Greta Thunberg  .۲
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همچنیـن، رشـد سـریع پلتفرم هـای دیجیتـال ماننـد تیکتـاک و اینسـتاگرام۱ بـه ایـن نسـل کمـک کـرده 
تـا پیام هـای سیاسـی و اجتماعـی خـود را به سـرعت و به طـور گسـترده ای منتشـر کننـد. ایـن پلتفرم هـا بـه 
نسـل زدِ ایـن امـکان را می دهنـد کـه به صـورت مسـتقیم بـا سیاسـت گذاران و حتـی عمـوم مـردم ارتبـاط 

برقـرار کننـد و اثرگـذاری خـود را افزایـش دهنـد.

بخشچهارم:نتیجهگیری

چالش ها و فرصت های کُوچینگ برای نسل زدِ

نسـل زدِ، به عنوان نسـلی که در دوران تحولات عظیم دیجیتال و تغییرات اجتماعی رشـد کرده اسـت، 
دارای ویژگی هـای منحصربه فـرد و چالش هـای خـاص خـود اسـت. از دیـدگاه اجتماعی و روانی، این نسـل 
بیـش از هـر نسـل دیگـری بـا اضطـراب، اسـترس و احسـاس انـزوا مواجـه اسـت. در عیـن حـال، انتظـارات 
بالایـی از محیط هـای کاری و سیاسـتگذاری های اجتماعـی دارد و به دنبـال هدف منـدی، انعطاف پذیری و 

مسـئولیت پذیری اجتماعی است.
   چالش های اصلی برای نسل زدِ؛

1.  چالش های روانی: 

اضطراب و استرس بالا که نیاز به حمایت های روان شناختی و کُوچینگ هدفمند را نشان می دهد.
2.  مسائل شغلی و آینده کاری:

انتظـارات بـالا از محیط هـای کاری بـرای فراهـم آوردن هارمونـی میـان کار و زندگـی، فرصت هـای رشـد، و 
ایجـاد حـس معنـا در کار.

3.  نگرش های اجتماعی و سیاسی:

تمایـل بـه ایجـاد تغییـرات اجتماعـی و مقابلـه بـا نابرابری هـا، کـه آن هـا را بـه بازیگـران فعالـی در عرصـه 
سیاسـی تبدیـل می کنـد.

   فرصت ها برای کُوچینگ؛

زدِ  نسـل  می کنـد.  فراهـم  فـردی  توسـعه  و  کُوچینـگ  بـرای  را  عظیمـی  فرصت هـای  چالش هـا  ایـن 
آماده اسـت تـا بـا بهره گیـری از کُوچینـگ بـه رشـد فـردی، تعـادل روانـی و دسـتیابی بـه اهـداف شـغلی و 
اجتماعـی خـود بپـردازد. اسـتفاده از رویکردهـای نوین در کُوچینگ دیجیتال، ماننـد پلتفرم های آنلاین و 
ابزارهـای دیجیتالـی، می توانـد بـه کوچ هـا و منتُورهـا کمـک کنـد تـا به طـور مؤثرتـر با این نسـل ارتبـاط برقرار 

کنند.

TikTok & Instagram  .۱



   راهکارهای پیشنهادی؛

1.  طراحی کُوچینگ ترکیبی:

بـه نیازهـای  بـرای پاسـخگویی  کُوچینـگ شـغلی، هدف گـذاری و راهکارهـای سـلامت روانـی  ترکیـب 
زدِ. چندگانـه نسـل 

2.  ایجاد محیط های یادگیری دیجیتال:

آنلایـن ماننـد وبینارهـا، دوره هـای تعاملـی و پلتفرم هـای توسـعه مهـارت بـرای  اسـتفاده از ابزارهـای 
کُوچینـگ. اثربخشـی جلسـات  و  افزایـش دسترسـی 

3.  کُوچینگ مبتنی بر ارزش ها:

تمرکـز بـر ارزش هـای اجتماعـی، محیط زیسـتی و انسـانی کـه بـرای ایـن نسـل اهمیـت زیـادی دارنـد، 
آن هـا کمـک کنـد. می توانـد بـه ایجـاد انگیزه هـای درونـی و تعامـل بیشـتر 

جمع بندی نهایی

کُوچینگ برای نسل زدِ، تنها یک ابزار برای توسعه فردی نیست، بلکه یک نیاز حیاتی برای بهبود 
سلامت روان، دستیابی به اهداف شغلی و اجتماعی، و ایجاد تغییرات مثبت در جامعه است. کوچ ها و 

منتُورها با درک عمیق از ویژگی ها و چالش های این نسل می توانند از این فرصت استفاده کنند.
نسل زدِ، نسلی با انتظارات و آرزوهای بزرگ است؛ نسلی که اگرچه با چالش های متعددی روبروست، 

اما با استفاده از حمایت های مناسب می تواند به بازیگری کلیدی در تحول جوامع تبدیل شود 

Refrences

  Forbes

[Mental Health. Anxiety. Stress. Loneliness. Gen Z Is Driving Growth Of $27 Billion Industry] 
(https://www.forbes.com/sites/bernhardschroeder/2024/04/22/mental-health-anxiety-
stress-loneliness-gen-z-is-driving-growth-of-27-billion-industry/)

  Deloitte   

[The Deloitte Global 2024 Gen Z and Millennial Survey] (https://www.deloitte.com/global/en/is-
sues/work/content/genz-millennialsurvey.html)

  NatCen: National Centre for Social Research

[Society Watch 2024: Understanding the new generation of voters] (https:// NatCen.ac.uk/publi-
cations/society-watch-2024-understanding-new-generation-voters)

  McKinsey & Company

[What is Gen Z] (https://www.mckinsey.com/featured-insights/mckinsey-explainers/what-is-
gen-z)

،معنا و کوچینگ 87کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 88

کوچینگ در 
هزارتوی نسل هزاره

     دکتر حامدرضا مهتدی
کوچ معتبر سازمانی از بنیاد مارشال گلداسمیث، مشاور گروه کسب و کار رادیو اقتصاد



مقدمهیاول

قصـه ی اول: »دسـتاتو بـذار روی سـرت... ایـن خونـه در محاصـره ی کاملـه...« ایـن جملـه؛ بـا کمـال 

شـد.  پخـش  ماکسـیم،  دوسـت  خانـه ی  اطـراف  آدم هـای  بلندگـوی  از  هـم  انگلیسـی  زبـان  بـه  تعجـب 
همیـن کـه بلافاصلـه خواسـت تـا هارددرایـو را از پنجـره بـه بیـرون پرتـاب کنـد؛ ناگهـان سـی جفـت چشـم 
یونیفرم پـوش را دوختـه بـه پنجـره دیـد. دختـر ترسـیده و گریـان؛ می دیـد کـه جماعـت پلیـس فرانسـه و 
آدم هـای مشـکی پوشـی کـه انگلیسـی حـرف مـی زدنـد؛ دوسـتش  ماکسـیم را دسـتبند زده؛ از اتاقـش به 

بیـرون هـل می دهنـد.
طبیعی اسـت که »ماکسـیم« یک اسـم مسـتعار باشـد... . اما او جوانترین هکری اسـت که در سـن 
۱۸ سـالگی؛ بـه درآمـد ماهیانـه یـک میلیـون دلار رسـید و البتـه بعـد از اینکـه در زنـدان؛ بـه کارهـای بـدش 

فکـر کـرد؛ الان در یـک شـرکت خدمـات سـرویس ایمنـی در ایـالات متحـده مشـغول بـه کار اسـت.
قصـه ی دوم: »دعـوت می شـود از خانـم کهکشـان باسـو؛ بـرای دریافـت جایـزه ی بیـن المللـی صلـح 

چشـم ها  درآمـد؛  صـدا  بـه  کـه  لاهـه  حقـوق  آکادمـی  باشـکوه  سـالن  بلندگوهـای  صـدای  کـودکان...« 
 بـه سـمت نوجـوان ۱6 سـاله ای چرخیـد کـه بـا لبخنـدی پهنـاور بـه سـمت سـن می رفـت... . کهکشـان
بـه  شـروع  همسـایگان  از  امـارات؛  در  سـالگی،  شـش  از  دبـی؛  سـاکن  الاصـل،  هنـدی  سـاله؛   شـانزده 
ایجاد تغییر به نفع محیط زیسـت کرد. او اکنون مدیر یک مرکز خیریه با صد شـعبه در صد کشـور اسـت 

و الهام بخش بسیاری از بزرگسالان دغدغه مند در حوزه ی محیط زیست.

مقدمهیآخر

ایـن  هـر دو تصویـر؛ هـر دو قصـه؛ هـر دو اپیـزود؛ دو رو ی یـک سـکه ی اجتمـاع جامعـه ی جهانی انـد. 
؛ مـا در هـر نقشـی که هسـتیم؛ خـواه والد باشـیم، 

ً
سـکه ای کـه هنـوز از رونـق نیفتـاده. سـکه ای کـه  اتفاقـا

حاکمیـت؛  تصمیم سـاز  و  تصمیم گیـر  خـواه  باشـیم  کسـب وکار  صاحـب  خـواه  اسـتاد؛  و  معلـم   خـواه 
خـواه کـوچ باشـیم خـواه یادگیرنـده ی کوچینـگ؛ اگـر بـه درسـتی آن را پس انـداز کنیـم، سـود و عوایـد و 
فوایـدش؛ بـه اقصـی نقـاط و طبقـات جامعـه خواهـد رسـید. سـکه ای کـه ضـرب شـده با نـام قـوم »زومر« 

اسـت! سـکه ای بـه نـام »پادشـاهی نسـل هـزاره«! سـکه ی زریـنِ »زدِ«!
نسـل زد، متولدیـن پـس از سـال ۱996، بـا ویژگی هـای منحصـر بـه فـرد خـود از جمله وابسـتگی شـدید 
بـه تکنولـوژی، جسـتجوی معنـا و هـدف در زندگـی، و نگـرش انتقـادی بـه نهادهـای سـنتی، وارد عرصـه 
جامعـه شـده اند. در دنیایـی پیچیـده و پـر از تغییـر، ایـن نسـل بـا چالش هـای خـاص خود دسـت و پنجه 
نـرم می کنـد. کوچینـگ بـه عنـوان یـک ابـزار قدرتمنـد، می تواند به نسـل زد کمـک کند تا بر ایـن چالش ها 

غلبـه کـرده و پتانسـیل های خـود را شـکوفا کننـد.
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کوچینگنسلزد؛چالشهاوفرصتها

نسـل زد در ایران با چالش های متعددی از جمله فشـارهای اقتصادی، تغییرات سـریع تکنولوژیکی، 
و عـدم تطابـق بیـن نظـام آموزشـی و نیازهـای بـازار کار روبـرو اسـت. ایـن چالش هـا سـبب شـده اسـت کـه 
بسـیاری از اعضای این نسـل احسـاس سـردرگمی و عدم اطمینان کنند. فرایند اجرایی و روح کوچینگ 
می توانـد بـا ارائـه راهنمایـی و پشـتیبانی، بـه آن هـا کمـک کنـد تـا مسـیر خـود را پیدا کـرده و به اهدافشـان 
دسـت یابنـد. از آن جایـی کـه چالش هـای نسـل زد؛ آمیختـه ای از سـردرگمی های بیـن نسـلی؛ اجتماعـی، 
شـغلی و دغدغه هـای فـردی اسـت؛  انتظـار مـی رود کوچینگ نسـل زد بتواند در توسـعه فـردی و حرفه ای 

آن هـا نقـش بسـزایی ایفـا کنـد. کوچ هـا می تواننـد بـه این نسـل کمک کننـد تا:
   مهارت های زندگی خود را بهبود بخشند.

   اعتماد به نفس خود را افزایش دهند.
   مسیر شغلی مناسب خود را انتخاب کنند.

   در کار پیشرفت کنند.
دکتــر امیــد اشــکانی، دانــش آموختــه دکتــری حرفــه ای مدیریــت کســب وکار و دکتــری تخصصــی 
مهندســی مــواد - ســرممیز ایــزو 9۰۰۱ و ســرممیز بیــن الملــل ایــزو 4۵۰۰۱ - عضــو هیئــت مدیــره انجمــن 
مدیریــت کســب وکار ایــران  و همچنیــن هم قطــار مــن در انجمــن مدیریــت ایــران )قدیمی تریــن انجمــن 
بــه ثبــت رســیده در وزارت علــوم و تحقیقــات و فن آوری(کــه افتخــار همــکاری بــا او در تأســیس دپارتمــان 
کوچینــگ نســل زد را داشــته ام، در کتــاب اخیــر خــود؛ چالش هــای نســل هــزاره؛ به طــور مفصــل بــه 
ویژگی هــا و چالش هــای نســل زد پرداخته اســت. ایشــان معتقدنــد کــه کوچینــگ می توانــد نقــش کلیــدی 

در کمــک بــه ایــن نســل بــرای عبــور از پیچیدگی هــای عصــر حاضــر ایفــا کنــد.

راهکارهایعملیبرایکوچینگنسلزد

منطبـق بـر آن چـه تاکنـون در دانشـگاه آموختـه و آموزانـده ام و نیـز  آن چـه در تجربـه ی شـگفت انگیـز 
جلسـات متعـدد کوچینگـم؛ خـواه در قامـت کـوچ توسـعه؛ خـواه در ردای کـوچ سـازمانی و کسـب وکار، 
زیـر  از راهکارهـای  بـه فرآینـد مطلـوب کوچینـگ مؤثـر نسـل زد، می تـوان  بـرای دسـتیابی  ام؛  اندوختـه 

اسـتفاده کـرد:
1. ایجـاد ارتبـاط قـوی: ایجـاد ارتباطـی صمیمانـه و مبتنـی بر اعتماد بـا »زدکوچی ها«ی نسـل زد، اولین 

گام بـرای موفقیـت در فرآیند کوچینگ اسـت.
2. اسـتفاده از ابزارهـای تکنولوژیکـی: اسـتفاده از ابزارهـای دیجیتـال و پلتفرم هـای آنلایـن می توانـد بـه 

جذاب تـر شـدن جلسـات کوچینـگ و افزایـش تعامـل بـا »زدکوچی هـا« کمـک کنـد.



ارائـه  جـای  بـه  عملـی:  تجربـه  بـر  تاکیـد   .3

آموزش هـای نظـری خشـک، بـر تجربـه عملـی و 
شـود. تأکیـد  کار  انجـام  بـر  مبتنـی  یادگیـری 

4. ترویـج تفکـر انتقـادی و خلاقیـت: بـا طرح 

امـن  فضـای  ایجـاد  و  چالش برانگیـز  سـوالات 
بـرای بیـان ایده هـای جدید، می تـوان به تقویت 
»زدکوچی هـا«  در  خلاقیـت  و  انتقـادی  تفکـر 

کمـک کـرد.
خودکارآمـدی:  و  اسـتقلال  از  حمایـت   .5

کـوچ بایـد بـه عنـوان یـک راهنمـا عمـل کـرده و 
بـه کوچـی کمـک کند تـا به طور مسـتقل به حل 

بپـردازد. تصمیم گیـری  و  مشـکلات 

مطالعاتموردی

مطالعـات مـوردی متعـددی نشـان داده انـد 
بـر  کـه کوچینـگ می توانـد تأثیـر قابـل توجهـی 
زندگـی و کار نسـل زد داشـته باشـد. بـه عنـوان 
کـه  اسـت  داده  نشـان  مطالعـه ای  مثـال، 
زد  نسـل  دانشـجویان  بـه  می توانـد  کوچینـگ 
کمـک کنـد تـا اسـترس خـود را کاهـش داده و 

بخشـند. بهبـود  را  خـود  تحصیلـی  عملکـرد 

 مطالعه موردی 1:

تأثیر کوچینگ بر انتخاب رشته تحصیلی در 

دانشجویان نسل زد

از گروهـــی  روی  بـــر  مطالعـــه ای   زمینـــه: 
دانشـــجویان ســـال اول دانشـــگاه انجام شد که
در زمینه انتخاب رشته تحصیلی با تردید مواجه 
بودند. نیمی از این دانشجویان به مدت ۳ ماه 
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در جلسات کوچینگ شرکت کردند و نیم دیگر گروه کنترل بودند.
روش تحقیـق: از پرسشـنامه های اسـتاندارد بـرای ارزیابـی میـزان رضایـت از انتخـاب رشـته، اعتمـاد بـه 
نفس و انگیزه تحصیلی قبل و بعد از مداخله استفاده شد. همچنین، مصاحبه های نیمه ساختاریافته 

بـا برخـی از شـرکت کنندگان انجـام شـد تـا درک عمیق تـری از تجربیات آن ها به دسـت آید.
نتایـج: نتایـج نشـان داد کـه دانشـجویانی کـه در جلسـات کوچینـگ شـرکت کـرده بودنـد، نسـبت بـه 
انتخـاب رشـته تحصیلـی خـود رضایـت بیشـتری داشـتند، اعتمـاد بـه نفـس آن هـا افزایـش یافتـه بـود و 
انگیـزه آن هـا بـرای ادامـه تحصیـل بیشـتر شـده بـود. تحلیـل داده هـای کیفی نیـز نشـان داد که کوچینگ 
به این دانشـجویان کمک کرده اسـت تا نقاط قوت و ضعف خود را بهتر بشناسـند، اهداف شـغلی خود 

را مشـخص کننـد و مسـیر تحصیلـی مناسـب تری را انتخـاب کننـد.
نتیجه گیری: این مطالعه نشان می دهد که کوچینگ می تواند نقش موثری در کمک به دانشجویان 

نسل زد برای انتخاب رشته تحصیلی مناسب ایفا کند.

Venn diagram comparing the satisfaction levels of students who received coaching and those who did not

مطالعه موردی 2: تأثیر کوچینگ بر عملکرد کارآفرینان جوان نسل زد

زمینـه: مطالعـه ای بـر روی گروهـی از کارآفرینـان جـوان نسـل زد کـه کسـب وکارهای نوپایـی را راه انـدازی 
کرده بودند، انجام شـد. نیمی از این کارآفرینان به مدت شـش ماه در جلسـات کوچینگ شـرکت کردند 

و نیـم دیگـر گروه کنتـرل بودند.
روش تحقیـق: از ابزارهـای مختلفـی ماننـد پرسشـنامه، مصاحبه و تحلیل اسـناد مالی بـرای جمع آوری 
داده هـا اسـتفاده شـد. عملکـرد کسـب وکارها بـا توجه به شـاخص هایی مانند میـزان فروش، سـودآوری 

و رشـد کسـب وکار ارزیابی شـد.
نتایـج: نتایـج نشـان داد کـه کارآفرینانـی کـه در جلسـات کوچینـگ شـرکت کـرده بودنـد، نسـبت بـه 



کارآفرینـان گـروه کنتـرل عملکـرد بهتـری داشـتند. آن هـا توانسـتند سـریع تر بـه اهـداف مالـی خود دسـت 
یابنـد، مشـتریان بیشـتری جـذب کننـد و کسـب وکار خـود را توسـعه دهنـد. تحلیـل داده هـا همچنیـن 
نشـان داد کـه کوچینـگ بـه ایـن کارآفرینـان کمـک کـرده اسـت تـا مهارت هـای رهبـری، تصمیم گیـری و 

مدیریـت بحـران خـود را بهبـود بخشـند.
نتیجه گیـری: ایـن مطالعـه نشـان می دهد که کوچینـگ می تواند نقش مهمی در موفقیـت کارآفرینان 

جـوان نسـل زد ایفا کند.

graph comparing the growth of startups with and without coaching

ابزارهاوتکنیکهایکوچینگمناسببراینسلزد

1. کوچینـگ هدف گـذاری SMART: ایـن روش بـه »زدکوچی هـا«  )زدکوچـی، اصطـلاح مـن بـرای ایجـاد و 

ابقـای تمایـز ایـن نسـل یـا دیگـر کوچی هاسـت! بنابرایـن؛ ایـن اصطـلاح خودخواند؛ برپایـه ی کنـد و کاو در 
تمایـز ایـن نسـل بـا مابقـی تجـارب کوچ هـای عزیـز، وضـع و ایجـاد شـده اسـت!(کمک می کنـد تـا اهـداف 

مشـخص، قابـل اندازه گیـری، قابـل دسـتیابی، مرتبـط و زمان بنـدی شـده تعییـن کننـد.
بـه  و  اسـت  اقـدام  و  بررسـی  اجـرا،  برنامه ریـزی،  مرحلـه  چهـار  شـامل  چرخـه  ایـن  یادگیـری:  چرخـه   .2

کننـد. حـل  را  مشـکلات  و  بگیرنـد  یـاد  جدیـد  مهارت هـای  تـا  می کنـد  کمـک  »زدکوچی هـا« 
را  خـود  ارزش هـای  تـا  می کنـد  کمـک  »زدکوچی هـا«  بـه  روش  ایـن  ارزش هـا:  بـر  مبتنـی  کوچینـگ   .3

آن هـا تنظیـم کننـد. بـر اسـاس  را  کـرده و زندگـی خـود  شناسـایی 
4. کوچینگ رشد: این روش بر توانایی های ذاتی افراد و رشد مستمر آن ها تمرکز دارد.

چالشهایاخلاقیدرکوچینگنسلزد

کوچینـگ نسـل زد بـا توجـه بـه ویژگی هـای خـاص ایـن نسـل و اعتمـاد بالایی کـه به کوچ هـا می کنند، با 
چالش هـای اخلاقـی خاصـی نیـز همـراه اسـت. از جملـه ایـن چالش هـا می تـوان به مـوارد زیر اشـاره کرد:
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1. حریـم خصوصـی: نسـل زد بـه حریـم خصوصـی خـود بسـیار اهمیـت می دهـد. کوچ هـا بایـد بـه ایـن 

 » »زدکوچی هـا  کـه اطلاعـات شـخصی  کننـد  موضـوع توجـه ویـژه داشـته باشـند و اطمینـان حاصـل 
می مانـد. باقـی  محرمانـه 

اسـت  ممکـن  می کنـد،  فعالیـت  کسـب وکاری  در  نیـز  خـود  کـوچ  کـه  مـواردی  در  منافـع:  تعـارض   .2

کننـد. خـودداری  تعارض منافـع  هرگونـه  ایجـاد  از  بایـد  کوچ هـا  شـود.  ایجـاد  تعارض منافـع 
3. سوءاستفاده از اعتماد: »زدکوچی ها «ی نسل زد ممکن است به دلیل اعتماد به کوچ، اطلاعات 

شخصی حساس خود را با او در میان بگذارند. کوچ ها باید از سوءاستفاده از این اعتماد خودداری کنند.

نقشفرهنگسازمانیدرتوسعهنسلزد

فرهنگ سازمانی نقش مهمی در توسعه نسل زد ایفا می کند. سازمان هایی که فرهنگ یادگیری، 
نوآوری و رشد را ترویج می دهند، می توانند محیطی مناسب برای رشد و پیشرفت نسل زد فراهم کنند. 

فرهنگ  تا  کند  کمک  سازمان ها  به  می تواند  کوچینگ 
سازمانی خود را با نیازهای نسل زد تطبیق دهند.

بـرای حرفـهای کوچهـای میتـوان چگونـه

تربیـتکـرد؟ کاربانسـلزد

بـا  کار  بـرای  حرفـه ای  کوچ هـای  تربیـت 
و  جامـع  رویکـرد  یـک  نیازمنـد  نسـل زد 

مهم تریـن  از  برخـی  اسـت.  چندجانبـه 
از: عبارتنـد  زمینـه  ایـن  در  اقدامـات 
طراحـــی  تخصصـــی:  آمـــوزش   .1

کـــه  تخصصـــی  آموزشـــی  دوره هـــای 
به طـــور ویـــژه بـــه ویژگی هـــای نســـل 

روش هـــای  و  آن هـــا  چالش هـــای  زد، 
بپـــردازد. آن هـــا  کوچینـــگ  مؤثـــر 

فرصت هــای  ایجــاد  عملــی:  تجربــه   .2

تــا  آمــوزش  حــال  در  کوچ هــای  بــرای  عملــی 
محیط هــای  در  را  خــود  مهارت هــای  بتواننــد 

واقعی آزمایش کنند.



3. مربیگـری و نظـارت: ارائـه مربیگـری و نظـارت مـداوم بـر کوچ هـای تـازه کار تـا بتواننـد بـه تدریـج بـه 

برسـند. اسـتقلال 
4. بروزرسـانی مـداوم: برگـزاری کارگاه هـا و دوره هـای آموزشـی به روزرسـانی بـرای کوچ هـا تـا بتواننـد بـا 

تغییـرات سـریع نسـل زد و دنیـای کار همـراه شـوند.
5. ایجـاد شـبکه ای از کوچ هـا: ایجـاد یـک شـبکه قـوی از کوچ هـای نسـل زد بـرای تبـادل تجربـه، دانـش و 

حمایـت متقابل.

چهموانعیبرسرراهگسترشکوچینگنسلزددرایرانوجوددارد؟

گســترش کوچینــگ نســل زد در ایــران بــا چالش هایــی نیــز همــراه اســت کــه برخــی از مهم تریــن آن هــا 
عبارتنــد از:

1. آگاهـی کـم: بسـیاری از افـراد، بـه ویـژه والدیـن و مدیـران، از اهمیت کوچینگ و مزایای آن برای نسـل 

زد آگاهـی کافی ندارند.
2. هزینــه بالا: هزینه هــای بــالای جلســات کوچینــگ بــرای بســیاری از خانواده هــا و ســازمان ها قابــل 

تأمیــن نیســت.
3. کمبـود کوچ هـای حرفـه ای: تعـداد کوچ هـای حرفـه ای و متخصـص در زمینـه نسـل زد در ایـران بسـیار 

محدود اسـت.
4. عـدم وجـود اسـتانداردهای مشـخص: نبـود اسـتانداردهای مشـخص بـرای ارائـه خدمـات کوچینـگ، 

باعـث شـده اسـت کـه کیفیـت خدمـات ارائـه شـده متفـاوت باشـد.
5. نگـرش سـنتی بـه آمـوزش: برخـی از افـراد هنـوز هـم بـه روش هـای سـنتی آمـوزش و تربیـت معتقـد 

هسـتند و بـا روش هـای نویـن ماننـد کوچینـگ مخالفنـد.

نتیجهگیری:آیندهایروشنبرایکوچینگنسلزددرایران

بـا وجـود چالش هـا، آینـده کوچینـگ نسـل زد در ایـران بسـیار امیدوارکننـده اسـت. بـا افزایـش آگاهـی 
جامعـه نسـبت بـه اهمیـت کوچینـگ، سـرمایه گذاری در آمـوزش کوچ هـا و ایجـاد زیرسـاخت های لازم، 
می تـوان بـه رشـد و توسـعه ایـن حـوزه کمـک کـرد. کوچینـگ نسـل زد می توانـد نقـش مهمـی در ایجـاد 
نسـلی موفـق، خـلاق و بـا انگیـزه ایفـا کنـد. کوچینـگ نسـل زد یـک فرصـت طلایـی بـرای ایجـاد تغییـرات 
مثبـت در زندگـی افـراد و سـازمان ها اسـت. بـا درک ویژگی هـای منحصـر بـه فـرد نسـل زد و اسـتفاده از 
روش هـای مناسـب، کوچ هـا می تواننـد بـه ایـن نسـل کمک کنند تا پتانسـیل های خود را شـکوفا کـرده و 
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بـه اهـداف خـود دسـت یابنـد.
کهکشـان  فرانسـه؛  در  ماکسـیم  بگویـم...  خلاصـه  بگذاریـد 
مهاجـری از هنـد بـه دبـی؛ علی در تهـران؛ زهرا در اسـفراین؛  کیانوش 
در رشـت؛ مهتاب در خوزسـتان؛ خشـایار در دالاهو؛ شیدا در شیراز؛ 
کامیـار در تبریـز و.... تمـام ایـن هـا... ایـن سـکه هـای زریـن »زد«؛ 
فرصت هـای کوچ هایـی هسـتند کـه یقیـن دارنـد »کوچینـگ نسـل 
زد«؛ یـک ماموریـت اسـت. ماموریتـی بـرای کمـک بـه جوانانـی کـه 
آینـده کشـور را می سـازند. کوچ هایـی کـه می اندیشـند بـا درک نیازهـا 
و چالش هـای نسـل زد، می توانیـم آینده ای روشـن تر بـرای آن ها رقم 

بزنیم.
بـه گمـان مـن؛ کوچینـگ نسـل زد فراتـر از یـک حرفـه اسـت. ایـن 
یـک حرکـت اجتماعـی اسـت. حرکتـی کـه می توانـد بـه بهبـود کیفیت 
زندگـی افـراد و جامعـه کمـک کنـد. ایـن حرکـت امـا، هرگز یـک حرکت 
فـردی توسـط کوچ هایـی تنها نیسـت. بـه گمان نگارنـده؛ با همکاری 
همه جانبـه، می توانیـم از رهگـذار »کوچینـگ نسـل زد« تصویـری 
»زدکوچی«هایمـان؛ زد؛  نسـل  مطلـوب  آینـده ی  بـرای   درخشـان 
چه در سازمان؛ چه در دانشگاه و دبیرستان و بر ساخت خانواده و 

چه در نگاهی گشتالتی؛ جامعه ی گوهرپرور ایران؛ بسازیم.
در  ادامـه؛ هـم سـؤالات و هـم مداخـل بیشـتری بـرای جوینـدگان 
و پژوهنـدگان هم قطـار؛ در ایـن زمینـه آورده ام. باشـد کـه تولیـدات 
علمـی و آمیختـه هـای پژوهشـی کوچ هایمان نیـز؛ از مرزهای مصرف 

داخـل تـا بلنـدای دانـش روز کوچینـگ را تسـخیر کنـد.

سوالاتی برای بحث بیشتر:

  چه راهکارهایی برای کاهش هزینه های کوچینگ و دسترســی 
بیشــتر افــراد به این خدمات وجــود دارد؟

  چگونه می توان اعتماد عمومی به کوچینگ را افزایش داد؟
  چه نقش هایی را می توان برای دولت و سازمان های غیردولتی 

در توسعه کوچینگ نسل زد در نظر گرفت؟

از آن جایی که چالش های 
نسل زد؛ آمیخته ای 
از سردرگمی های بین 
نسلی؛ اجتماعی، شغلی و 
دغدغه های فردی است؛  
انتظار می رود کوچینگ نسل 
زد بتواند در توسعه فردی و 
حرفه ای آن ها نقش بسزایی 
ایفا کند.



پیشنهادات برای تحقیقات بیشتر:

   بررسی تأثیر کوچینگ بر عملکرد شغلی نسل زد
   مطالعه تطبیقی کوچینگ نسل زد در کشورهای مختلف

   بررسی نقش هوش مصنوعی در آینده کوچینگ نسل زد
   توسعه مدل های کوچینگ اختصاصی برای نسل زد  
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کوچینــگ آینــه  در   Z نســل 

سها بیرانوند
 کوچ PCC، کوچ رشد و رابطه

وضـــوح تا  ســـردرگمی  از 



در دهه های اخیر، با تغییرات عمده در فناوری، شیوه های ارتباطی و نیازهای افراد، نسل Z به عنوان 
به  را  سازمانی  رهبران  و  مدیران  از  بسیاری  توجه  شده اند،  بزرگ  دیجیتال  فضای  این  در  که  گروهی 
خود جلب کرده است. نسل Z به دلیل ویژگی های خاص خود مانند تسلط به تکنولوژی، گرایش به 
معنابخشی بیشتر در کار و علاقه مندی به سرعت در پیشرفت، نیازمند سبک های رهبری و رویکردهای 
نوین است. یکی از این رویکردهای نوین که می تواند به بهبود تعامل با این نسل و بهینه سازی عملکرد 
آن ها کمک کند، کوچینگ است. کوچینگ به عنوان فرآیندی که به فرد کمک می کند تا اهدافش را بهتر 

بشناسد و برای رسیدن به آن ها برنامه ریزی کند، اهمیت بسیاری در رهبری نسل Z دارد.

نسلZ:نگاهیبهویژگیهاینسلآینده

 شـامل افـرادی اسـت کـه  ۱۲ تـا ۲7 سـال سـن دارند، اولین نسـلی اسـت کـه به طور 
ً
نسـل Z، کـه معمـولاً

کامل در دنیای دیجیتال رشـد کرده اسـت. این نسـل تفاوت های عمده ای با نسـل های قبلی خود دارد. 
برخی از ویژگی های مهم نسـل Z شـامل:

1. تسـلط به فناوری: نسـل Z به دلیل اینکه از کودکی با فناوری های نوین مانند اینترنت، شـبکه های 

ابزارهـای  از  اسـتفاده  در  بالایـی  توانمندی هـای  از  شـده اند،  بـزرگ  هوشـمند  گوشـی های  و  اجتماعـی 
دیجیتـال برخوردارنـد.

سـرعت و کارایـی: ایـن نسـل علاقه منـد بـه دسترسـی سـریع بـه اطلاعـات و نتایـج اسـت. آن هـا   .2

راه حل هـای سـریع هسـتند. یافتـن  بـه دنبـال  بماننـد و همـواره  نمی خواهنـد منتظـر 
 به دنبال ثبات شغلی و امنیت مالی بودند، 

ً
3. معنابخشی به کار: برخلاف نسل های قبلی که عمدتا

نسـل Z بـه دنبـال کاری اسـت کـه بـه زندگـی آن هـا معنـا بدهـد. آن هـا تمایـل دارنـد کـه در سـازمان هایی 
فعالیـت کننـد که ارزش هایشـان با ارزش های شخصی شـان همسـو باشـد.

4. انعطاف پذیـری: ایـن نسـل ترجیـح می دهـد کـه بـه جـای پیـروی از چارچوب های سـنتی، شـیوه های 
خلاقانـه و انعطاف پذیـر را بـرای حـل مسـائل انتخاب کند.

5. تمرکـز بـر تعامـلات دیجیتـال: نسـل Z بیشـتر از هـر نسـلی بـه ارتباطـات دیجیتـال و فضـای آنلایـن 
وابسـته اسـت. آن هـا شـبکه های اجتماعـی را به عنـوان ابزارهـای اصلـی ارتباطـی خـود می داننـد.

کوچینگدرعصراموجیها:همزبانیدردنیایمدرن

در یکـی از جلسـاتم، بعـد از کلـی سـوال و جـواب دربـاره اهمیـت تعـادل در زندگـی، یکـی از مراجعینـم 
لبخنـد زد و گفـت: »اوه، خیلـی خفـن بـود! �😎�«

بله، اموجی ها. 
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گاهـی فکـر می کنـم کوچینـگ برای نسـل Z یعنـی اینکه بتوانی تمام احساسـات و افـکار عمیق خودت 
را بـا چنـد اموجـی بیـان کنـی. یک بار به یکـی از مراجعینم پیـام دادم: 

»باید به خودت زمان بدی تا به اهدافت برسی.« و او در جواب یک اموجی »��« فرستاد!
 بـا ایـن اموجی هـا ارتبـاط برقـرار می کنـد، و مـن به عنـوان یـک کـوچ دارم یـاد می گیرم 

ً
خـب، نسـل Z واقعـا

کـه چطـور می توانـم بـا »��«هـا و »��«هـای آن هـا کنـار بیایم.

Zسردرگمیمیانانتخابهایبیپایانازنگاهِنسل

گزینـه  هـزاران  معـرض  در  کودکـی  از  اسـت.  بـوده  انتخـاب  از  پـر  مـا  دنیـای  دارم  یـاد  بـه  کـه  وقتـی  از 
مشـاغل.  و  آموزش هـا  انـواع  اجتماعـی،  شـبکه های  تـا  گرفتـه  تلویزیونـی  برنامه هـای  از   قرارداشـتیم؛ 
این آزادی ظاهری برای انتخاب های بیشتر، گاهی به یک مشکل تبدیل می شود؛ ما نمی دانیم کدام راه 
 را بایـد انتخـاب کنیـم. شـاید بـه نظـر برسـد که با این همه امکانات، انتخاب مسـیر درسـت سـاده اسـت، 

اما واقعیت این است که تعداد زیاد انتخاب ها می تواند ما را گیج کند.
اینجاست که کوچینگ می تواند مفید باشد.

كوچینگپلیمیانسردرگمیووضوح

کوچینگ یک فرآیند گفتگوی خلاقانه و دوطرفه است که بر توسعه فردی و حرفه ای فرد تمرکز دارد. 
برخـلاف مشـاوره کـه بـه ارائـه راه حل هـای مسـتقیم می پردازنـد،  کوچینـگ بـه عنـوان یـک فرآینـد مبتنـی 
بـر همـکاری، بـه فـرد کمـک می کنـد تـا بـا پرسـیدن سـوالات درسـت، خـودش بـه پاسـخ های عمیق تـری 
برسـد و افـراد را تشـویق می کنـد کـه خودشـان بـه راه حل هـا دسـت پیـدا کننـد. ایـن فرآینـد  همزمـان بـر 
رشـد شـخصی و حرفـه ای تأکیـد دارد و بـا ایجـاد محیطـی امـن و حمایت کننـده، فـرد را به شـکوفایی کامل 

می رسـاند.

نسلZدرآینهکوچینگ:چالشهاوفرصتها

1. عـدم علاقـه بـه روش هـای سـنتی: نسـل Z تمایلـی بـه روش هـای آموزشـی و سـنتی نـدارد. آن هـا بـه 

دنبال راه حل های جدید و نوآورانه هسـتند و مربی ها باید شـیوه های خود را با این نیازها تطبیق دهند.
2. نیـاز بـه بازخـورد سـریع: ایـن نسـل عادت دارد که از طریق فناوری به سـرعت بازخـورد دریافت کند و 

در نتیجه، فرآیندهای طولانی و تدریجی کوچینگ ممکن اسـت برای آن ها ناامیدکننده باشـد.
3. تمرکـز بـر اسـتقلال فـردی: کوچینـگ بـرای نسـل Z بایـد بـر اسـاس خودمدیریتـی و توانمندی هـای 

فـردی طراحـی شـود. مربیـان بایـد بـه تقویـت تفکر مسـتقل کمـک کنند.
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استراتژیهایجادوییبرایکوچینگنسلZ:ازایدهتاعمل

  استفاده از ابزارهای دیجیتال
   انعطاف پذیری در زمان بندی
   فراهم سازی فضای خلاقیت

   تاکید بر ارزش ها و معنا
   ایجاد هدف های قابل لمس و سریع

   بازخورد فوری و مستمر
z غرق در زبان نسل   

zراهنماییبرایکوچهابرایدرکبهترنسل:Zنقشهبرداریازجملاتنسل

وایب: انرژی )وایب طرف خوب نیست(

کراش: عاشق کسی بودن که اون شخص خبر نداره )روش کراش دارم(

نوب: متوجه نبودن )طرف خیلی نوبه(

سم: هم به معنی متفاوت بودن هم بد بودن)عجب چیز سمی بود(

) سوبر: حرفه ای )طرف سوبر

رواله: تایید کردن)رواله پس(

گنگش بالاس: کاریزماتیک )طرف گنگش بالاس(

دارک: غمگین و متشنج شدن )چقدر قضیه دارک شد(

برگام: تعجب شدید )عجب ماشینی برگاااام(

ج شد( ماتریکس: روتین زندگی.رفتارهای قابل پیش بینی )طرف از ماتریکس خار

هیت: نفرت.حس منفی )هیت نده(

فیک: غیرواقعی )طرف فیکه(

رل: دوست شده )این با اون رل زده(

اسکی رفت: کپی کرد

کیوت: جذاب و دوست داشتنی

فن: طرفدار

اکلیلی شدم: هیجان زده شدم

فشاری شدن: استرس گرفتن.تحت فشار قرار گرفتن



کار  بـرای انجـام  یـا انگیـزه ی لازم  مـودش رو نـدارم: حـس و حـال 

خـاص یـا شـرکت در یـک فعالیـت رو نـدارم
بحرفیم: حرف بزنیم

میزنگم: تماس میگیرم

بـا توجـه بـه چالش هـا و ویژگی هـای نسـلz ، کوچینـگ می توانـد 
تأثیـرات بسـیاری بـر توسـعه حرفـه ای آن هـا داشـته باشـد.
در این بخش به برخی از این تأثیرات اشاره خواهیم کرد:

تـا  می کنـد  کمـک   Z نسـل  بـه  کوچینـگ  خودآگاهـی:  افزایـش   .1

نقاط قوت و ضعف خود را بهتر بشناسـند و از آن ها در مسـیر رشـد 
حرفـه ای اسـتفاده کننـد.

توسـعه مهارت هـای رهبـری: بـا توجـه بـه نقـش کوچینـگ در   .2

تقویـت مهارت هـای رهبـری، نسـل Z می توانـد از ایـن فرصـت بـرای 
تبدیـل شـدن بـه رهبـران آینـده اسـتفاده کنـد.

کوچینـگ  حرفـه ای:  و  شـخصی  زندگـی  میـان  تعـادل  ایجـاد   .3
می تواند به نسـل Z کمک کند تا تعادل بهتری بین زندگی شـخصی 
و حرفـه ای خـود ایجـاد کننـد و از فرسـودگی شـغلی جلوگیـری کننـد.

 Z نسـل  کوچینـگ،  کمـک  بـا  کار:  در  معنـا  و  انگیـزه  ایجـاد   .4
می توانـد کاری پیـدا کنـد کـه به آن ها معنا و انگیـزه بدهد و در نتیجه 

یابـد. افزایـش  عملکـرد و رضایـت شغلی شـان 

داستانموفقیتدردنیایکوچینگ

 Z علـی، ۲۵ سـاله، یـک مثـال زنـده از قـدرت کوچینـگ بـرای نسـل
است. او پس از پایان تحصیلاتش در رشته ی مهندسی، احساس 
کرد که مسـیر شـغلی اش آنچنان که انتظار داشـت، روشـن نیست. 
علی در جلسـات کوچینگ  به این نتیجه رسـید که علاقه اصلی اش 
بـه کارآفرینـی اسـت، امـا همیشـه از ریسـک کـردن ترسـیده بـود.  بـا 
طـرح پرسـش هایی هدفمنـد، بـه علـی کمـک شـد تـا ایـن ترس هـا 
راه انـدازی  بـرای  مشـخص  برنامـه ای  زمـان،  مـرور  بـه  و  بشناسـد  را 
کسـب وکار خـودش تهیـه کنـد. ایـن تجربـه، تنهـا یـک نمونـه از تاثیـر 

کوچینگ برای نسل Z باید 
بر اساس خودمدیریتی و 

توانمندی های فردی طراحی 
شود. مربیان باید به تقویت 

تفکر مستقل کمک کنند.
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کوچینـگ بـر نسـل Z اسـت. افـراد این نسـل در فرایند کوچینـگ می آموزند که چگونه بـا درک عمیق تری 
از خودشـان و نیازهایشـان، بـه سـوی اهدافشـان حرکـت کننـد.

نگاهنوبهکوچینگ:نسلZچهمیخواهد؟

یکـی از دلایلـی کـه کوچینـگ بـرای مـا نسـل Z مهـم اسـت، ایـن اسـت کـه ما نیـاز داریـم خودمـان را بهتر 
بشناسـیم. بله، ما در دنیای دیجیتال غرق شـده ایم و به اطلاعات بی شـماری دسترسـی داریم، اما هنوز 
بسـیاری از مـا در حـال جسـتجوی هویـت و معنـای زندگی خود هسـتیم. کوچینگ بـرای ما مانند فرصتی 
 چه چیـزی برایمان 

ً
اسـت تـا بـه جـای تمرکـز بـر بیـرون، بـه درون خود نگاهـی بیندازیم و بفهمیم کـه واقعا

مهم اسـت.
کوچ به ما کمک می کند تا به سوالات مهم زندگی مان پاسخ دهیم:

 به چه چیزی علاقه دارم؟
ً
  من واقعا

  چرا به این مسیر کاری فکر می کنم؟
  چه چیزهایی مرا محدود می کند؟

  چگونه می توانم بهترین نسخه از خودم باشم؟

نسلZ:سفربهدرونبرایکشفهویتومعنا

وقتـی نسـل Z بـه سـوال های مهـم زندگـی اش پاسـخ دهـد، یـک تغییـر بنیادیـن در درک و دیدگاهـش 
نسـبت بـه خـود و جهـان اطرافـش بـه وجـود می آیـد. ایـن نسـل به طـور طبیعـی بـا پرسـش هایی از قبیـل 
 اهمیـت می دهـم؟«، و »چگونـه می توانـم بـه اهدافـم دسـت 

ً
»مـن کیسـتم؟«، »بـه چـه چیـزی واقعـا

یابـم؟« مواجـه اسـت. پاسـخ بـه ایـن سـوالات نـه تنها بـه آن ها کمک می کند تـا هویـت و ارزش های خود 
را بهتـر بشناسـند، بلکـه باعـث می شـود کـه مسـیر شـغلی و شـخصی خـود را بـا وضوح بیشـتری انتخاب 
کنند. وقتی نسـل Z در جسـتجوی پاسـخ های این سـوالات اسـت، احسـاس اطمینان بیشـتری نسـبت 
بـه تصمیمـات خـود پیـدا می کنـد و می تواند با چالش هـا و موانع زندگی به شـیوه ای مؤثرتر روبه رو شـود. 
ایـن رونـد خودشناسـی و خودآگاهـی بـه آن هـا امـکان می دهـد کـه از تجربیـات زندگـی درس بگیرنـد و در 
نهایـت بـه یـک زندگـی معنـادار و پـر از هـدف برسـند. همچنیـن، ایـن درک عمیـق از خـود باعـث می شـود 
کـه آن هـا روابـط بهتـری بـا دیگـران برقـرار کننـد و در محیط هـای اجتماعـی و حرفـه ای بـا اعتمـاد بـه نفـس 

بیشـتری ظاهر شـوند.



Zکلامآخر:کوچینگ،کلیدآیندهینسل

در جهانـی کـه بـا سـرعت نـور در حـال تغییـر اسـت، نسـل Z نیازمنـد ابزارهایـی اسـت کـه آن هـا را به طـور 
مؤثـر و معنـادار بـه سـمت موفقیـت هدایـت کنـد. کوچینـگ، بـا تمرکـز بـر خودآگاهـی، ارزش هـا و اهداف 
فـردی، می توانـد پلـی میـان ایـن نسـل و موفقیت هـای واقعی باشـد. اما مربیـان نیز باید آماده باشـند که 
رویکردهـای خـود را بـا نیازهـا و انتظـارات ایـن نسـل تنظیـم کننـد. در نهایـت، کوچینـگ بـرای نسـل Z بـه 
معنـای ایجـاد یـک فضـای خـلاق، منعطـف و هدفمنـد اسـت؛ فضایـی کـه در آن فـرد بتوانـد خـود را بهتـر 

بشناسـد، بـر ترس هایـش غلبـه کنـد و مسـیر موفقیـت خـود را پیـدا کنـد 
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 تبیین 3  تکنیک و استراتژی

ِ
 کــوچینگ گروهــــــــی

 
کارآمد در سازمان ها



کوچینـگ امـروزه بـه یکـی از روش هـای کارآمـد و موثـر پـرورش سـرمایه های انسـانی در سـازمان های 
پیشرو تبدیل شده است، بنابراین کوچ های حرفه ای و مدیران هوشمند از تکنیک ها و استراتژی های 
و  تکنیک هـا  اگـر  می کننـد.  اسـتفاده  انسـانی  نیروهـای  بهـره وری  رسـاندن  حداکثـر  بـه  بـرای  کوچینـگ 
اسـتراتژی های کوچینـگ در مسـیر درسـت اسـتفاده شـوند، مـی تواننـد در مسـیر زندگـی فـردی و شـغلی 
کارکنـان تغییـر و تحـول ایجـاد کنند و در دسـتیابی آن ها به رشـد پیوسـته و موفقیت پایـدار، یاری دهنده 
باشـند. کوچینـگ موثـر فراتـر از توانایـی پرسـیدن سـوالات درسـت و بـا یـک ترتیـب تعریـف شـده اسـت. 
کوچ های سازمانی و مدیران در نقش کوچ در  پروسه تغییر واقعی کارکنان  ماهر هستند. آن ها کارکنان 
را برای دستیابی به حداکثر پتانسیل و غلبه بر موانع ارتقا می دهند. در این مقاله ضمن بررسی اهمیت 
و مزایـای فـردی و سـازمانی کوچینـگ گروهـی، سـه تکنیـک و اسـتراتژی »پـردازش مسـئله«، »رهبـری 

تیمی« و  »بیشـتر/کمتر/توقف« که در سـازمان های مدرن اسـتفاده می شـود، تشـریح شـده اسـت.
کلمات کلیدی: تکنیک و استراتژی، کوچینگ گروهی، سازمان ها

مقدمهپژوهش

در دنیـای امـروز، کوچینـگ گروهـی فضـای مهمـی بـرای گفتگـو و تأمـل گروه هـای کوچک تـر فراهـم 
می کنـد .نقطـه قـوت تجربـه کوچینـگ گروهـی، تجربـه حضـور در فراینـد مشـترک یادگیـری اسـت کـه بـر 
اسـاس اهـداف فـردی و اهـداف جمعـی پایه ریـزی شـده اسـت. کوچینـگ گروهـی شـکلی از کوچینـگ 
بـوده کـه شـامل کار همزمـان بـا چنـد نفـر اسـت. کوچینـگ گروهـی معمـولاً شـامل گـروه کوچکـی از افراد 
( اسـت کـه گـرد هـم می آیند تا روی اهـداف یا چالش های مشـترک کار کنند. مربی،  )اغلـب بیـش از ۵ نفـر
جلسـات گـروه را بـا راهنمایـی و پشـتیبانی در جهـت کمـک بـه هـر یـک از اعضـا در دسـتیابی بـه اهـداف 
فـردی خـود در چارچـوب پویایـی گـروه، تسـهیل می کنـد. از مزایـای کوچینـگ گروهـی بـرای افـراد مـی تـوان 
بـه اسـتفاده از ایده هـای یکدیگـر، ایجـاد حـس مسـئولیت پذیری در افـراد نسـبت بـه تعهـدات و اهـداف 
خود، کاهش هزینه های فردی در مقایسـه با کوچینگ خصوصی، ایجاد شـبکه ای از حمایت و همراهی 

دکتر سعید نیک اخلاق
پژوهشگر و استاد مدعو دانشگاه، کوچ سازمانی و آموزشی
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گـروه و امـکان دریافـت بازخـورد و ایده هـای  توسـط سـایر اعضـای 
جدیـد از سـایرین، اشـاره کـرد. همچنیـن مزایـای کوچینـگ گروهـی 
بـرای سـازمان شـامل توسـعه مهارت هـای رهبـری، افزایـش آگاهـی 
سازمانی و سیستمی، ایجاد تیم هایی با عملکرد بالا، انتقال دانش 
بهبـود یافتـه، افزایـش تعهـد و پاسـخگویی، ایجـاد ظرفیت بـالا برای 
توسـعه و بهبـود سیسـتم، خدمـات و فرایندهـا، عملکـرد، بلـوغ و 
توانایی بهتر تیم، اشـتراک دانش در داخل و بین تیم ها و در سـطح 
و نسـل های مختلـف کارکنـان، پـرورش فرهنـگ یادگیـری و ذهنیت 
رشـد و تشـویق بـه همـکاری در بخـش هـای مختلـف سـازمان مـی 

باشد.
در  اسـتراتژی ها  و  تکنیک هـا  از  اسـتفاده  داشـت  اذعـان  بایـد 
کوچینـگ گروهـی باعـث عمیـق شـدن جلسـات کوچینگ و تسـریع 
در تحقـق اهـداف و یـا حـل مسـائل کارکنـان می شـود. کـوچ حرفه ای 
در سـازمان یـا رهبـر در نقـش کـوچ، لازم اسـت بـا شـناخت شـرایط 
از تکنیک هـا و اسـتراتژی های  بـه موقـع  و نیـاز گروه هـا و اسـتفاده 
کوچینگ گروهی، باعث اثربخشی جلسات کوچینگ و نیز افزایش 

کارآمـدی و چابکـی گروه هـا یـا تیم هـا شـود. 
در ادامه  سه تکنیک و استراتژی  با عناوین »پردازش مسئله«، 
»رهبری تیمی« و  »بیشتر/کمتر/توقف« که در کوچینگ گروهی 

سازمانی کاربرد دارد، تبیین شده است.

1-پردازشمسئله

هدف:  این یک تکنیک سـاده اما بسـیار مؤثر اسـت که  کارمند با 

استفاده از تجربیات و خرد جمعی گروه، بیشترین بهره را از مسئله 
فردی ببرد و به یک راه حل بهینه دسـت یابد. 

 شـرح: از فـردی کـه مشـکل دارد، دعـوت می شـود کـه مـوارد زیـر را 

به طـور خلاصـه بیـان کند: ۱( نتیجـه ایده آل نهایی باید چطور باشـد؟ 
انجـام داده اسـت؟ ایـن مشـکل  رفـع  بـرای  را  کاری  تاکنـون چـه   )۲ 
۳( دوسـت دارد گـروه چـه کمکـی بـه او کنـد؟ ایـن بخـش از تمریـن را 

نقطه قوت تجربه کوچینگ 
گروهی، تجربه حضور در 
فرایند مشترک یادگیری 
است که بر اساس اهداف 
فردی و اهداف جمعی 
پایه ریزی شده است. 
کوچینگ گروهی شکلی از 
کوچینگ بوده که شامل کار 
همزمان با چند نفر است.



نبایـد بیـش از دو الـی سـه دقیقـه طـول داد. ایـن روش بسـیار مؤثـر اسـت و بـا تمرکـز بر مسـئله فـردی، از 
خـرد جمعـی گـروه بـرای یافتـن بهتریـن راه حـل اسـتفاده می کند.

مراحل: در ادامه، اعضای گروه با طرح پرسش های روشن کننده، تلاش می کنند تا درک کاملی از مسئله 

به دست آورند. لازم به ذکر است که در این مرحله، هیچ عضوی مجاز به ارائه راه حل نیست، حتی به 
شکل پرسشی. برای مثال، پرسیدن این سوال که »آیا به انجام ... فکر کرده اید؟« مجاز نیست. 

سـوالات تـا زمانـی ادامـه می یابـد کـه گروه کاملاً مسـئله را درک کند. تسـهیل گر یا کوچ ماهر  تشـخیص 
می دهد که این مرحله چه زمانی به پایان رسـیده اسـت. تسـهیل گر از یکی از اعضا می خواهد تا مسـئله 
 بیـان کنـد. اغلـب، مسـئله ی اولیـه بـا مسـئله ی اصلـی متفـاوت اسـت و پرسـش های 

ً
اصلـی را مجـددا

روشـن کننده بـه آشـکار شـدن مسـئله ی واقعـی کمـک می کننـد. بسـیاری از مشـکلات ریشـه در روابـط 
دارند. مثلاً، مسـئله ی عملکرد یک کارمند ممکن اسـت به سـبک رهبری مدیر مرتبط باشـد. به همین 

دلیـل، بـه ایـن بخـش از جلسـه بایـد زمان بیشـتری اختصـاص داد )حداقـل ۳۰ دقیقه(. 
پـس از آنکـه مسـئله دوبـاره بیـان و در صـورت لـزوم بازتعریـف شـد، گـروه وارد مرحلـه ی ارائـه راهـکار 
می شـود. هـر عضـو بـه نوبـت پیشـنهاد خـود را مطـرح می کنـد. ایده هـا بایـد بر پایـه پیشـنهادات قبلی بنا 
شـوند و اعضـای گـروه می تواننـد بـرای تکمیـل ایده هـای دیگـران، خـارج از نوبـت صحبـت کننـد. فرآینـد 
تکمیـل و گسـترش ایده هـای دیگـران، نـه تنهـا در مرحلـه ارائـه راه حـل، بلکـه در مرحلـه روشن سـازی نیـز 
ح کرده اسـت، باید سـکوت  تشـویق می شـود. همچنین، در مرحله ارائه راه حل، فردی که مسـئله را مطر
کنـد و از واکنش هـای آشـکار و قضاوت کننـده خـودداری کند. این به اعضای گـروه اجازه می دهد تا آزادانه 

ایده هـای خـود را مطـرح کننـد و از نقدهـای زودهنـگام جلوگیـری می کنـد. 
پـس از ارائـه راه حل هـا، فرد مطرح کننده مسـئله، خلاصـه ای از ایده ها را ارائه می دهد و قابلیت اجرایی 
آن هـا را بررسـی می کنـد. سـپس، او اقدامـات بعـدی خـود را اعـلام می کنـد و تعهـد مـی دهـد کـه در جلسـه 
بعـدی گـروه، گـزارش پیشـرفت را ارائـه دهـد. ایـن فرآینـد بـه اطمینـان از پیگیـری و اجـرای راه حل هـای 

پیشـنهادی کمـک می کند. 
در برخـی مـوارد، بـه جـای ارائـه مسـتقیم راهـکار، گـروه ابتـدا نگرانی هـای خـود را دربـاره مسـئله مطـرح 
می کنـد. ایـن روش بـه ویـژه در شـرایط نامطلـوب کسـب وکار کـه بـه درسـتی شناسـایی نشـده اند، مفیـد 

اسـت. پـس از آن، اعضـای گـروه می تواننـد فرصت هـای موجـود در ایـن شـرایط را بررسـی کننـد. 

2-رهبریتیمی

و  خـود  عملکـرد  بهبـود  بـرای  رهبـری  تیم هـای  توانمندسـازی  اسـتراتژی،  ایـن  اصلـی  هـدف  هـدف: 

اسـت. کسـب وکار  موفقیـت  بـر  بیشـتر  تأثیرگـذاری 

،معنا و کوچینگ 109کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 110

 بـر رشـد فـردی رهبـران متمرکـز اسـت. اصطـلاح »تیـم رهبـری« اغلـب 
ً
شـرح: توسـعه رهبـری معمـولاً

بـرای توصیـف گروهـی از افـراد اسـتفاده می شـود کـه بـه صـورت غیررسـمی گـرد هـم می آینـد تـا راهبرد هـا را 
تعییـن و پیشـرفت را پیگیـری کننـد. بـا تمرکـز بـر ماهیـت تیمی رهبـری و هـدف آن، می توان به طـور قابل 

توجهـی اثربخشـی و تأثیرگـذاری ایـن تیم هـا را ارتقـا داد. 
مراحـل: لازم اسـت همـه اعضـای تیـم رهبـری در جلسـه حضـور پیـدا کننـد. کـوچ رهبـری بایـد بتوانـد 

پاسـخ های دفاعـی را بـه چالـش کشـیده و در عیـن حـال محیطـی بـاز و صادقانـه ایجـاد کنـد. اولیـن قـدم، 
تعییـن معنـای رهبـری بـرای افـراد درون گـروه اسـت. به طـور معمـول، سـه حـوزه اصلـی در اسـتراتژی و 
عملکـرد تیـم وجـود دارد: جهت گیـری راهبـردی، ارتباطـات و مدیریـت تغییـر. تمرکز اصلـی باید بر کیفیت 

گفتگـو باشـد. پیشـنهاد می شـود تیـم بـه سـوالات زیـر پاسـخ دهـد:
جهت گیری راهبردی

   در تیم، ما چگونه استراتژی را تعیین می کنیم؟
   چگونه اطمینان پیدا کنیم که همه اعضای تیم این راهبرد را می پذیرند و از آن حمایت می کنند؟ 

   هدف اصلی تیم در دستیابی به استراتژی چیست؟
  چگونه اهداف تیمی را با چشم انداز سازمان همسو کنیم؟

  چگونه از دانش و تجربیات جمعی خود بهره مند شویم؟
مدیریت تغییر 

  چگونه تیم ما بین ابهام و قطعیت تعادل برقرار می کند؟
  سبک رهبری تیم ما چه پیامی درباره ارزش هایمان به کارکنان می دهد؟

  تیم ما تا چه اندازه فراگیر است؟
  چه تغییراتی را پیش بینی می کنیم و چگونه آنها را پایدار سازیم؟

عملکرد تیمی 

  چه تغییراتی باید در سبک رهبری تیم ایجاد کنیم تا عملکرد بهتری داشته باشیم؟
  چه معیارهایی برای سنجش عملکرد خوب تیم وجود دارد یا باید ایجاد کنیم؟

  چگونه رفتارهای یک تیم موفق را در خودمان تقویت کنیم؟
  در تیم چطور می توانیم یاد بگیریم؟

در مقـام کـوچ، بـا توجـه بـه پاسـخ های تیـم بـه سـوالات، درک کاملـی از نحـوه تفکـر، احسـاس و رفتـار 
اعضـای تیـم بـه عنـوان یـک گروه داشـته باشـید. هدف شـما باید این باشـد کـه به هرکـدام از اعضای تیم 
کـه خـود یـک رهبـر محسـوب می شـوند کمـک کنیـد تـا تفـاوت بیـن سـبک رهبـری خـود و رهبـری تیمـی را 
تشـخیص دهنـد. پـس از اینکـه تصویـری جمعی از تیم را ترسـیم کردید، سـوالات را دوبـاره مطرح کنید تا 



پاسـخ مـورد نظـر آنهـا را بدانید.
تفــاوت بیــن آنچــه کــه مــا قصــد داریــم انجــام دهیــم )قصــد( و آنچــه 
کــه در واقــع در حــال رخ دادن اســت )واقعیــت کنونــی(، اطلاعــات 
ارزشــمندی را در اختیــار مــا قــرار می دهــد تــا بتوانیــم برنامه هایمــان 

را بهبــود بخشــیم.
توجـه داشـته باشـید کـه ایـن پرسـش ها ممکـن اسـت واکنـش 
دفاعـی در افـراد ایجـاد کنـد. پیشـنهاد می شـود از ایـن پرسـش ها 
زمانـی اسـتفاده کنیـد کـه بـه مهارت هـای کافـی در کوچینـگ دسـت 

یافته ایـد و درک عمیقـی از تعامـلات گروهـی و تیمـی داریـد.

3-بیشتر/کمتر/توقف

هـدف: ایـن اسـتراتژی از کارهـای انجام شـده طی ۵۰ سـال گذشـته 

توسـط اعضـای موسسـه تحقیقاتـی بیـن المللـی ویسـتج  )کـه قبـلاً 
اسـت.  یافتـه  توسـعه  می شـد(،  نامیـده   TEC International

ویسـتج یک سـازمان پیشـرو در سـطح جهانی برای مدیران عامل و 
مدیـران ارشـد اجرایـی اسـت. ایـن اسـتراتژی کـه قبلاً در شـرکت های 
کوچـک و متوسـط اسـتفاده می شـد، اکنـون بـه صـورت گروهـی بـرای 
تیم هـای اجرایـی ارشـد و میانـی در سـازمان ها و شـرکت های بزرگتـر، 
چه ملی و چه بین المللی، به کار گرفته می شود. این تمرین گروهی 
بـا هـدف افزایـش درک متقابـل اعضـا و شفاف سـازی اهـداف فـردی 
طراحـی شـده اسـت. ایـن تمریـن بـه عنـوان مقدمـه ای بـرای تعییـن 

اهـداف مشـترک گـروه نیـز کاربـرد دارد. 
شـرح:  ایـن تمریـن بـه صـورت مؤثـری نیازهـای فـردی را در محیـط 

گـروه یـا تیـم روشـن می کنـد و می تـوان آن را بـه صورت فـردی نیز اجرا 
کـرد. زمانـی کـه اعضـای تیم یکدیگر را به خوبی می شناسـند، هر فرد 

بـرای دیگـران مشـخص می کنـد که:
   چه کارهایی باید بیشتر انجام شود.

   چه کارهایی باید کمتر انجام شود. 
   انجام چه کارهایی باید متوقف شود. 
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مـدت زمـان معمـول ایـن تمریـن حـدود یـک سـاعت اسـت. امـا اگـر اعضـای گـروه یکدیگـر را بـه خوبـی 
نمی شناسـند و یـا می خواهنـد از ایـن تمریـن بـرای تقویـت همـکاری گروهـی اسـتفاده کننـد، می تـوان از 
رونـد انجـام کار زیـر بهـره بـرد. ایـن روش بـه ویژه برای شـروع یا پایان سـال مناسـب اسـت، امـا محدود به 

ایـن زمان هـا نیسـت.
ح  ح مختصری از هویت خود ارائه دهند. این شـر مراحل: از شـرکت کنندگان درخواسـت می شـود شـر

می توانـد شـامل جمـلات، نـکات، یـا پاراگراف هـای کوتـاه باشـد. تنهـا یـک قاعـده وجـود دارد: اسـتفاده از 
اسـامی مجاز نیسـت. این محدودیت باعث می شـود افراد از توصیف سـطحی »چه« بودن فراتر رفته 
و بـه »کـه« بـودن و »چگونـه« بـودن خـود بپردازنـد. پس از اتمام، اعضای گـروه نتایج خود را با یکدیگر 

در میـان بگذارند.
در مرحلـه بعـد، بـر اسـاس توصیفـی کـه نوشـته اند، از اعضـای گـروه خواسـته می شـود به سـه پرسـش 

زیـر پاسـخ دهند:
  در سال جدید قصد دارم چه کاری را متوقف کنم؟

  در سال جدید قصد دارم چه کاری را بیشتر انجام دهم؟
  در سال جدید قصد دارم چه کاری را کمتر انجام دهم؟

سپس این افکار در گروه به اشتراک گذاشته می شود.
سـپس بـه هـر عضـو هشـت سـاعت آزاد در طـول هفته کاری اعطا می شـود. از آن ها خواسـته می شـود 
بنویسـند بـا ایـن هشـت سـاعت آزاد چـه خواهنـد کـرد. )نکته: این سـاعات جدید اضافی نیسـتند؛ بلکه 
هشـت سـاعت از زمـان کاری آنهـا به طـور غیرمنتظـره ای آزاد می شـود.( در نهایـت، ایـن افـکار در گـروه بـه 

اشـتراک گذاشـته می شود.
در ادامـه، بـه اعضـای گـروه اطـلاع داده می شـود کـه سـاعت های آزاد اضافـه ای کـه بـه آن هـا تعلق گرفته 
بود، لغو شـده اسـت. با این حال، آن ها موظف هسـتند کارهایی را که قبلاً برای پر کردن این سـاعت ها 
تصـور کـرده بودنـد، انجـام دهنـد. از اعضـای گـروه خواسـته می شـود تـا فهرسـتی از فعالیت هایـی کـه در 
طـول هفتـه کاری انجـام می دهنـد تهیـه کنند و سـپس هشـت سـاعت از ایـن فعالیت ها را کـه می توانند 
بـرای انجـام کارهـای جدیـد کنـار بگذارنـد، مشـخص کننـد. ایـن کار مسـتلزم تصمیم گیری هـای دشـوار 

اسـت. در نهایـت، اعضـای گـروه نظـرات خـود را بـا یکدیگـر بـه اشـتراک می گذارنـد.
بـه اعضـای گـروه گفتـه می شـود کـه تنهـا بـا حـذف کـردن فعالیت هـا، موفـق بـه انجـام کارهـای جدیـد 
نخواهنـد شـد. ایـن جملـه ممکـن اسـت باعـث تعجـب و گیجـی اعضـای گـروه شـود. بـه اعضـای گـروه 
یـادآوری می شـود کـه عادت هـای موجـود در لیسـت کارهایی کـه قصد دارند متوقف کنند، مدت هاسـت 
شـکل گرفته اند. بنابراین، انتظار اینکه به سـادگی و یکباره از آن ها دسـت بکشـند، واقع بینانه نیسـت. 



 می خواهنـد بـا لیسـت »توقـف کـردن« خـود 
ً
سـپس بـه اعضـای گـروه پیشـنهاد می شـود کـه اگـر واقعـا

نتیجـه بگیرنـد، بایـد آن را بـه یـک لیسـت »شـروع کـردن« تبدیـل کنند. به عبـارت دیگر، بـرای موفقیت 
در حـذف عادت هـای قدیمـی، بایـد جایگزین هـای جدیـد و بهتـری بـرای آن هـا پیـدا کنیـم. اعضـای گـروه 
سـپس مـوارد جدیـدی کـه بـه لیسـت »شـروع کـردن« اضافـه کرده انـد را می نویسـند و بـا دیگـران بـه 

اشـتراک می گذارنـد. 
در صورت لزوم این اهداف باید به صورت اهداف  ۱SMART  تنظیم شوند. 

اگـر اعضـای گـروه ایـن تمریـن را جـدی بگیرنـد و پـس از جلسـه بـه آن ادامـه دهنـد، هیـچ مانعـی بـرای 
موفقیـت وجـود نخواهـد داشـت.

نتیجهگیریپژوهش

امـروزه مـی تـوان گفـت کوچینـگ گروهـی و تیمـی، قلب کوچینگ سـازمانی اسـت و با تغییـر و تحولات 
تکنولوژی و مسـطح شـدن سـاختار سـازمان ها، اهمیت کار گروهی و تیمی و  تسـهیل چابکی در تحقق 
اهـداف آن هـا، صدچنـدان شـده اسـت. تکنیک هـا و اسـتراتژی های کوچینـگ گروهـی مـی توانـد باعـث 
تسـهیل و تسـریع در حـل مسـائل و تحقـق اهـداف گروه هـا و تیم هـا شـود. در ایـن مقالـه ضمن تشـریح 
»پـردازش  ابـزار و اسـتراتژی قدرتمنـد  آن، سـه  اهمیـت کوچینـگ گروهـی و مزایـای فـردی و سـازمانی 

مسـئله«، »رهبـری تیمـی« و  »بیشـتر/کمتر/توقف« در کوچینـگ گروهـی تبییـن گردیـد 
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SMART .۱ مخفف موارد زیر است:
Specific : خاص Measurable : قابل اندازه گیری Achievable : قابل دستیابی Realistic : واقع بینانه،  Time-bound : محدود به زمان
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 كوچینـگ و مهـارت نرم
سـازمانی موفقیـت  بال  دو 

چگونـه کوچینـگ با ابزارهـای نوآورانـه مـی تواند سـس مخفـی در سـازمان را توسـعه دهد؟

ینب اسماعیلی        دکتر ز
  دکتری رفتار سازمانی،  کوچ توسعه فردی و سازمانی،

مدرس دانشگاه



در دنیـای امـروز کـه تغییـرات سـریع و پیچیدگی هـای محیـط کسـب وکار از تغییـرات فنـاوری تـا افزایش 
رقابـت در بازارهـای جهانـی روزبـه روز افزایـش می یابـد، تنهـا سـازمان هایی موفـق خواهنـد بـود کـه نقـش 
اسـتراتژیک منابـع انسـانی خـود را درک کـرده و دارای نیروهـای ماهـر، دانش محـور، شایسـته و توانمنـد 
باشـند. در چنیـن شـرایطی، موفقیـت سـازمان ها تنها بـه دارایی های فیزیکی یا مهارت هـای فنی کارکنان 
محدود نمی شـود، بلکه به میزان قابل توجهی به مهارت های نرم (Soft Skills) کارکنان وابسـته اسـت. 
مهارت هایـی ماننـد ارتبـاط مؤثـر، رهبـری، کار تیمـی، حـل مسـئله و انعطاف پذیـری کـه امـروزه بـه عنـوان 
عوامل کلیدی در ایجاد محیط های کاری پویا و سازنده شناخته می شوند. اما سوال اینجاست: چگونه 
می تـوان ایـن مهارت هـا را در سـازمان ها توسـعه داد؟ پاسـخ بـه ایـن سـوال در ابـزاری بـه نـام کوچینـگ 
نهفته اسـت. کوچینـگ، بـه عنـوان یـک فرآینـد حمایتـی و توسـعه محور، بـه افـراد کمـک می کنـد تـا بـا 
شـناخت بهتـر خـود، بهبـود رفتارهـا و تعامـلات، و تقویـت توانایی هـای فـردی، بـه نسـخه های بهتـری از 
خـود تبدیـل شـوند. در محیط هـای سـازمانی، کوچینـگ نـه تنهـا بـه رشـد فـردی کارکنـان کمـک می کنـد، 
بلکـه بـا توسـعه مهارت هـای نـرم، بـه ایجـاد فرهنـگ سـازمانی قوی تـر و عملکـرد تیمـی مؤثرتـر منجـر 
می شـود. در ایـن مقالـه، بـه بررسـی نقـش کوچینگ در توسـعه مهارت های نـرم در سـازمان ها پرداخته و 

از اسـتراتژی های نوآورانـه بـرای عبـور از چالش هـا اسـتفاده کـرده اسـت.

مهارتنرمچیست؟

مهارت هـای نـرم بـه عنـوان توانایی هـای غیرفنـی و مرتبـط بـا رفتـار و شـخصیت افراد تعریف می شـوند. 
تخصصـی  و  فنـی  دانـش  بـه  مربـوط  کـه   (Hard Skills)  سـخت مهارت هـای  برخـلاف  مهارت هـا  ایـن 
هسـتند، بیشـتر بـه نحـوه تعامـل افراد بـا دیگـران و مدیریت خود مربوط می شـوند. در محیط هـای کاری 
امروزی، مهارت های نرم به اندازه مهارت های سـخت اهمیت دارند، زیرا موفقیت سـازمان ها به شـدت 
به توانایی کارکنان در همکاری، ارتباط مؤثر و حل مسـئله وابسـته اسـت. این مهارت ها اغلب غیرقابل 
اندازه گیـری مسـتقیم هسـتند امـا تأثیـر عمیقـی بـر عملکـرد فـردی، کار تیمی و موفقیـت سـازمانی دارند. 
مهـارت هـای نـرم هماننـد یـک سـس مخفـی هسـتند کـه طعـم و مـزه نهایـی یـک غـذا )یـا موفقیـت یـک 
سـازمان( را تعییـن می کننـد. درسـت ماننـد اینکـه یـک غـذای عالـی بـدون سـس مخفـی ممکـن اسـت 
خوشمزه باشد، اما با اضافه کردن سس مخفی، به یک تجربه بی نظیر تبدیل می شود، مهارت های نرم 
نیز به سـازمان ها و کارکنان کمک می کنند تا از خوب به عالی تبدیل شـوند. همان طور که سـس مخفی 
می توانـد بـا ذائقه هـای مختلـف سـازگار شـود، مهارت هـای نـرم نیـز بـه سـازمان ها کمـک می کننـد تـا بـا 
تغییـرات محیطـی سـازگار شـوند و در شـرایط مختلـف عملکـرد مؤثـری داشـته باشـند. سـرمایه گذاری 
در توسـعه مهارت هـای نـرم، ماننـد اضافـه کـردن سـس مخفـی بـه یـک غـذای عالـی، سـازمان ها را به طـور 
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چشـمگیری بهبـود می بخشـد و آن هـا را در رقابـت پیشـتاز می کنـد.

مهارتهاینرمکلیدیدرسازمان

برخی از مهم ترین مهارت های نرم که در سازمان ها مورد نیاز هستند عبارتند از:
1. ارتبـاط مؤثـر: توانایـی انتقـال واضـح و دقیـق اطلاعـات، گوش دادن فعـال و ایجاد رابطه های سـازنده 

بـا دیگران.
2. رهبری: توانایی هدایت و الهام بخشی به دیگران، تصمیم گیری مؤثر و مدیریت تیم ها.

3. کار تیمـی: توانایـی همـکاری بـا دیگـران، احتـرام بـه نظـرات متفـاوت و مشـارکت در دسـتیابی بـه 

مشـترک. اهـداف 
4. حل مسئله: توانایی شناسایی مشکلات، تحلیل گزینه ها و یافتن راه حل های خلاقانه.

5. انعطاف پذیری: توانایی سازگاری با تغییرات و مواجهه با شرایط غیرمنتظره.
6. مدیریت زمان: توانایی اولویت بندی وظایف، برنامه ریزی و استفاده مؤثر از زمان.

7. هوش هیجانی: توانایی درک و مدیریت احساسات خود و دیگران، همدلی و ایجاد روابط مثبت.
8. خلاقیت: توانایی تفکر خارج از چارچوب و ارائه ایده های نوآورانه.

9. مذاکره: توانایی رسیدن به توافق های سازنده در موقعیت های چالش برانگیز.
10.  تاب آوری:  توانایی مقابله با فشارها، شکست ها و چالش ها بدون از دست دادن انگیزه.

رویکردهاینوآورانهدرکوچینگبرایتوسعهمهارتهاینرم

اکثـر افـراد تصـور می کننـد کـه مهارت هـای نـرم ذاتـی هسـتند، امـا ایـن یـک تصـور غلـط رایـج اسـت. 
 McKinsey، مهارت هـای نـرم، سـخت و غیرقابـل تغییـر نیسـتند. طبـق تحقیقـات انجـام شـده توسـط
Deloitte، PwC، دانشـکده بازرگانـی هـاروارد و فوربـس، سـازمان ها می تواننـد بـه افـراد کمـک کننـد تـا 
مهارت هـای نـرم خـود را از طریـق کوچینـگ، راهنمایـی و آمـوزش بهبـود بخشـند. هنگامـی کـه افـراد ایـن 
مهارت هـا را بهبـود می بخشـند، آمادگـی بیشـتری برای سـازگاری با تغییرات تکنولوژی و محیـط کار دارند. 
کوچینـگ فقـط بـه معنـای آوردن یـک مربـی بـرای چنـد جلسـه نیسـت. بـرای بهره منـدی از تمـام مزایـا و 
مشـاهده بهبـود واقعـی مهارت هـای نـرم، بـه یـک فرآیند گام بـه گام و رویکردی سـاختاریافته، مشـارکتی و 
عملی نیاز اسـت. کوچ باید ابتدا نیازهای سـازمان و کارکنان را در زمینه مهارت های نرم )مانند ارتباطات، 
رهبـری، کار تیمـی، حـل تعـارض، هـوش هیجانـی و ...( شناسـایی کنـد و اهـداف آمـوزش را به طـور واضـح 
و قابـل اندازه گیـری تعییـن کنـد. هـر فـرد یـا تیـم ممکـن اسـت نیازهـای متفاوتـی داشـته باشـد، بنابرایـن 
کـوچ بایـد برنامـه ای متناسـب بـا سـطح مهارت هـا و اهـداف هـر فـرد طراحـی کنـد و سـپس مـی توانـد از 



ابزارهای نوآرانـه بـرای توسـعه مهـارت هـای نـرم اسـتفاده کنـد کـه شـامل مـوارد ذیـل مـی باشـد:  

1. کوچینگ الهام گرفته از طبیعت 

از الهـام بـرای توسـعه مهارت هـای نـرم اسـت. ایـن رویکـرد از سیسـتم ها،  طبیعـت منبـع بی پایانـی 
فرآیندهـا و الگوهـای موجـود در طبیعـت الهام می گیـرد و آن ها را به محیط کار و یادگیری انتقال می دهد. 
ایـن روش نه تنهـا باعـث ایجـاد ارتبـاط عمیق تـر بیـن کارکنـان و محیـط زیسـت می شـود، بلکه به توسـعه 

مهارت هـای نـرم کمـک مـی کنـد کـه بـه مـواردی در ذیـل اشـاره شـده اسـت:
آن بـا  کار تیمـی: مطالعـه رفتـار رهبـری در حیوانـات )ماننـد زنبورهـا، گرگ هـا یـا فیل هـا( و تطبیـق    
سبک های رهبری در سازمان و همچنین بررسی روابط همزیستی و همکاری بین گونه های مختلف در 
طبیعـت. بـه عنـوان مثـال، زنبورهـا به طـور جمع گرایانـه کار می کننـد و هر عضو نقـش خاصـی دارد و رابطه 
بیـن زنبورهـا و گل هـا نمونـه ای از همـکاری متقابل اسـت. این مفهوم می تواند بـرای تقویت مهارت های 

ارتباطـی و همـکاری در تیم هـا اسـتفاده شـود.
   مسـئولیت پذیری: مطالعه اکوسیسـتم ها برای درک چگونگی ایجاد تعادل و هماهنگی بین اجزای 
مختلـف. بـه عنـوان مثـال، در یـک اکوسیسـتم، هـر موجود نقش خـود را ایفا می کند و به بقای سیسـتم 
کمـک می کنـد. ایـن مفهـوم می توانـد بـرای تقویـت نقش پذیـری ومسـئولیت پذیری در تیم هـا اسـتفاده 

شـود و منجـر بـه تعـادل بیـن کار و زندگی هم شـود.
   تاب آوری: مطالعـه چگونگـی رشـد گیاهـان و تطبیـق آن بـا توسـعه فردی و سـازمانی.  به عنوان مثال 
گیاهـان بـرای رشـد بـه زمـان، نـور و مـواد مغـذی نیـاز دارنـد. ایـن مفهـوم می توانـد بـرای آمـوزش صبـر، 
پشـتکار و رشـد تدریجـی اسـتفاده شـود و کارکنـان می تواننـد در محیط هـای طبیعی به مراقبـه بپردازند تا 

مهارت هایـی ماننـد تمرکـز، خودآگاهـی و آرامـش را تقویـت کننـد.
   انعطاف پذیری: مطالعه سـازگاری موجودات با تغییرات محیطی.  به عنوان مثال: خرس های قطبی 
بـرای زنـده مانـدن در شـرایط سـخت، رفتارهـای خاصـی از خـود نشـان می دهنـد. ایـن الگـو می توانـد بـرای 
آمـوزش انعطاف پذیـری و سـازگاری بـا تغییـرات سـازمانی اسـتفاده شـود. و یـا گیـاه انعطاف پذیـری ماننـد 
بامبـو کـه نمـاد انعطاف پذیـری اسـت. کوچینـگ می توانـد بـه کارکنـان کمـک کنـد تـا ماننـد بامبـو در برابـر 

تغییـرات مقاومـت کننـد و انعطاف پذیـری خـود را افزایـش دهند.
   حل مسـئله: مطالعه نوآوری های طبیعت و بررسـی چگونگی حل مسـائل توسـط طبیعت و تطبیق 
آن بـا چالش هـای سـازمانی. بـه عنـوان مثـال: مورچه هـا بـا همـکاری و تقسـیم کار، مشـکلات پیچیـده را 

حـل می کنند.
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2. کوچینگ از طریق هنر

یک روش نوآورانه و مؤثر برای توسعه مهارت های نرم در سازمان ها است. این رویکرد از انواع هنرها 
)ماننـد نقاشـی، تئاتـر، مجسمه سـازی و غیـره( بـه عنـوان ابـزاری بـرای خودشناسـی، بیـان احساسـات، 
بهبـود ارتباطـات و تقویـت خلاقیـت اسـتفاده می کنـد. هنر بـه کارکنان کمک می کند تـا از طریق تجربیات 

حسـی و خلاقانـه، مهارت هـای نـرم خـود را توسـعه دهند.
در ادامه به نحوه استفاده از این رویکرد در کوچینگ مهارت های نرم می پردازیم:

  نقاشـی و طراحـی: از کارکنـان خواسـته می شـود تـا احساسـات، اهداف یـا چالش های خـود را از طریق 
نقاشـی بیـان کننـد. ایـن روش بـه آن هـا کمـک می کنـد تـا درک بهتـری از خـود و دیگـران داشـته باشـند یـا 
کارکنـان می تواننـد به صـورت گروهـی یـک نقاشـی خلـق کننـد کـه نمـاد همـکاری و ارتباطات مؤثر اسـت و 

کـوچ از نقاشـی ها بـه عنـوان ابـزاری بـرای بازخـورد و بحـث دربـاره رفتارهـا و احساسـات اسـتفاده می کند.
  تئاتـر و نقـش آفرینـی: کارکنـان می تواننـد در سـناریوهای تئاتـری شـرکت کننـد تـا مهارت هایـی ماننـد 
مذاکـره، ارائـه و حـل تعـارض را تمریـن کننـد. نقش آفرینـی بـه کارکنـان کمـک می کنـد تـا دیـدگاه دیگـران را 
درک کنند و همدلی خود را تقویت کنند و این باعث می شـود که آن ها از منطقه امن خود خارج شـوند 

و بـا چالش هـای جدیـد مواجه شـوند.
  مجسـمه سـازی و سـاخت: کارکنان می توانند از مواد مختلف برای سـاخت مجسـمه هایی اسـتفاده 
کننـد کـه نمـاد اهـداف، چالش ها یا ارزش های سـازمانی اسـت و سـاخت سـازه ها یا مدل های سـه بعدی 

می توانـد بـه کارکنـان کمـک کنـد تـا مهارت های حل مسـئله و تفکر خـلاق را تقویت کنند.
  ادبیات و داسـتان سـرایی: کارکنان می توانند داسـتان هایی درباره تجربیات شـخصی یا حرفه ای خود 
بنویسـند یـا تعریـف کننـد. و ایـن بـه کارکنـان کمـک می کنـد تـا مهارت هـای کلامـی و ارائـه خـود را بهبـود 

بخشـند و همینطـور از داسـتان های دیگـران الهـام بگیرنـد و درس هـای ارزشـمندی بیاموزنـد.

3. کوچینگ از طریق بازی

یکی از روش های نوآورانه و مؤثر دیگر برای توسـعه مهارت های نرم در سـازمان ها اسـت. این رویکرد 
بـا اسـتفاده از عناصـر بازی گونـه، یادگیـری را جذاب تـر، تعاملی تـر و مؤثرتـر می کنـد. بازی هـا نه تنهـا انگیـزه 
کارکنـان را افزایـش می دهنـد، بلکـه بـه آن ها کمک می کنند تا مهارت هایی مانند همکاری، حل مسـئله، 

خلاقیـت و ارتباطـات را در محیطـی امن و سـرگرم کننده تمرین کنند.
در ادامه به نحوه استفاده از این رویکرد در کوچینگ مهارت های نرم می پردازیم:

  اسـتفاده از عناصـر بازی: افـزودن عناصـری ماننـد امتیـاز، سـطح بندی، نشـان ها و جـدول رده بنـدی 



بـه فعالیت هـای آموزشـی و طراحـی چالش هایـی کـه کارکنـان را بـه 
تـلاش بیشـتر و یادگیـری مسـتمر تشـویق می کنـد و در نهایـت ارائه 
پاداش هـای کوچـک )ماننـد گواهی نامه هـا یـا جوایـز نمادیـن( بـرای 
ایجـاد انگیـزه. بـه عنـوان مثـال: ایجـاد یک سیسـتم امتیازدهـی برای 
مشـارکت در کارگاه هـای آموزشـی یـا تکمیـل تمرین هـای کوچینـگ

مهارت هـای  بهبـود  بـرای  بـازی  ایـن  آفرینـی:  نقـش  هـای  بازی    
مختلـف  نقش هـای  در  کارکنـان  تعـارض.  حـل  و  همدلـی  ارتباطـی، 
( قـرار می گیرند و سـناریوهای واقعی  )ماننـد مدیـر، مشـتری، همکار
سـازمانی را شبیه سـازی می کننـد. بـه عنـوان مثـال: شبیه سـازی یک 
جلسـه مذاکـره بـا مشـتری ناراضـی بـرای تمریـن مهارت هـای ارتباطی 

و حـل مسـئله.
  بازی هـای تیمـی: اسـتفاده از بازی هایـی کـه نیـاز بـه همـکاری و 

مهارت های نرم به عنوان 
توانایی های غیرفنی و 

مرتبط با رفتار و شخصیت 
افراد تعریف می شوند. 
این مهارت ها برخلاف 

 Hard( مهارت های سخت
Skills(  که مربوط به دانش 

فنی و تخصصی هستند، 
بیشتر به نحوه تعامل افراد 

با دیگران و مدیریت خود 
مربوط می شوند.
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ج کاغذی« که در آن تیم ها باید با اسـتفاده  هماهنگی بین اعضای تیم دارند. به عنوان مثال: بازی »بر
از مـواد محـدود، بلندتریـن بـرج ممکن را بسـازند.

  بازی هـای حـل مسـئله: ایـن بـازی بـرای تقویـت تفکـر خـلاق، تصمیم گیـری و حـل مسـئله اسـت. بـه 
عنـوان مثـال: بـازی »فـرار از اتـاق« یـک بـازی تعاملـی و گروهـی اسـت کـه در آن بازیکنـان در یـک اتـاق یـا 
فضای مشخص قرار می گیرند و باید با حل معماها، پیدا کردن سرنخ ها و استفاده از منطق و خلاقیت، 

راهـی بـرای فـرار از آن اتـاق پیـدا کنند.
   بازی هـای ارتباطـی: بهبـود مهارت هـای گـوش دادن فعـال، بیـان واضـح و ارتباطـات غیرکلامـی. بـه 

عنـوان مثـال: بـازی »تلفـن شکسـته« کـه در آن یـک پیـام از طریـق زنجیـره ای از افـراد منتقـل می شـود و 

طبیعت منبع بی پایانی 
از الهام برای توسعه 
مهارت های نرم است. 
این رویکرد از سیستم ها، 
فرآیندها و الگوهای موجود 
در طبیعت الهام می گیرد 
و آن ها را به محیط کار و 
یادگیری انتقال می دهد. این 
روش نه تنها باعث ایجاد 
ارتباط عمیق تر بین کارکنان و 
محیط زیست می شود، بلکه 
به توسعه مهارت های نرم 
کمک می کند.



دقـت انتقـال پیـام بررسـی می شـود.
  بازی هـای خلاقیـت: بازی هایـی کـه کارکنـان را بـه خلـق ایده هـا و راه حل هـای جدیـد تشـویق می کننـد. 
بـه عنـوان مثـال: بـازی »داستان سـازی گروهـی« کـه در آن هـر نفر بخشـی از یک داسـتان را می نویسـد و 

داسـتان به طـور جمعـی تکمیل می شـود.
  بازی های بازتابی: بازی هایی که کارکنان را به بررسی و تحلیل رفتارهای خود تشویق می کنند و نقاط 
قـوت و ضعـف خـود را شناسـایی کننـد. به عنوان مثال: بـازی »کارت های بازخورد« کـه در آن کارکنان به 

یکدیگر بازخورد سازنده می دهند.
حالا کوچ باید به طور منظم پیشـرفت کارکنان را ارزیابی کند و در صورت نیاز به آن ها بازخورد سـازنده 
و عملـی ارائـه دهـد و در ایـن راسـتا، جلسـات منظـم بـرای بررسـی چالش هـا و موفقیت هـا و تشـویق بـه 
تمریـن مـداوم مهارت هـای نـرم برگـزار گـردد. بنابرایـن کـوچ بایـد کارکنـان را بـه ادامـه تمریـن تشـویق کنـد 
و از ابزارهـای ارزیابـی ماننـد نظرسـنجی ها، مشـاهده رفتارهـا و بازخـورد همـکاران بـرای سـنجش بهبـود 

مهارت هـا اسـتفاده کنـد.

کلامآخر

کوچینـگ نقـش حیاتـی در توسـعه مهارت هـای نـرم در سـازمان ها ایفـا می کنـد. بـا ارائـه راهنمایی هـای 
شخصی سـازی شـده، ایجـاد خودآگاهـی، تقویـت ارتباطات و حمایت از رشـد فردی، کوچینـگ به کارکنان 
کمک می کند تا مهارت های نرم خود را بهبود بخشند. این مهارت ها نه تنها به موفقیت فردی کارکنان 
کمـک می کننـد، بلکـه عملکـرد کلـی سـازمان را نیـز ارتقا می دهنـد. سـازمان ها می توانند با سـرمایه گذاری 
در برنامه هـای کوچینـگ، محیطـی پویـا و یادگیرنـده ایجـاد کننـد و توسـعه مسـتمر سـازمان هایی کـه از 
ایـن رویکردهـای نوآورانـه در کوچینـگ اسـتفاده می کننـد، می تواننـد موجـب افزایش مشـارکت و انگیزه 
کارکنـان بـا اسـتفاده از بازی هـا و فناوری هـای جـذاب و یادگیـری عمیـق و مانـدگار بـا رویکردهـای مبتنی بر 
تجربـه و تعامـل، بـه کارکنـان کمـک می کنـد تـا مهارت هـا را به طـور عمیق تـر و پایدارتـر یاد بگیرند. از سـوی 
دیگر موجب سـازگاری با تغییرات می شـود و کارکنانی که مهارت های نرم قوی تری دارند، بهتر می توانند 
بـا تغییـرات سـریع سـازگار شـوند و در شـرایط چالش برانگیـز عملکـرد مؤثـری داشـته باشـند. در نهایـت، 
سـرمایه گذاری در کوچینـگ نوآورانـه در توسـعه مهـارت نـرم، امـروز نـه یـک انتخـاب، بلکـه یـک ضـرورت 
اسـتراتژیک بـرای سـازمان هایی اسـت کـه بـه دنبـال پیشـرفت و مانـدگاری در دنیـای پرتلاطم کسـب وکار 

هستند 
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آینده پژوهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی در کوچینگ
راهی به ســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوی تحول در توسعه فردی و سازمانی



بـه عنـوان یـک بیزنـس کـوچ، یکـی از دغدغه هـای اصلـی مـن همـواره ایـن 
بـوده کـه چگونـه می توانـم بـه مراجعانـم کمـک کنـم تـا بـا نگاهـی دقیق تـر و 
هوشـمندانه تر بـه آینـده، مسـیر موفقیـت خـود را پیدا کننـد، آن هـم در دنیای 
سـریع التغییر امروزکـه نقـش کوچینـگ در توسـعه فـردی و سـازمانی بیـش از 
هـر زمـان دیگـری اهمیـت پیـدا کرده اسـت  و رشـد فزاینده ی فنـاوری، تغییرات 
مطـرح  مـدرن  کار  نیـروی  از  کـه  جدیـدی  انتظـارات  و  اجتماعـی  و  اقتصـادی 
می شـود، همگـی چالش هایـی را پیـش روی کوچینـگ قـرار می دهنـد. در ایـن 
میـان، آینده پژوهـی یـا فیوچرولـوژی بـه عنـوان ابـزاری قدرتمنـد در ایـن زمینـه 
بـه کمـک آمـده اسـت و بـه مـا ایـن فرصـت را می دهـد کـه بـه جـای واکنـش بـه 
آمـاده تغییـرات شـویم و نقـش موثرتـری  تغییـرات، به صـورت پیش دسـتانه 
در سـاخت آینـده ایفـا کنیـم. ایـن مفهـوم کـه بـه پیش بینـی روندهـای آینـده و 
آماده سـازی بـرای تغییـرات احتمالـی می پـردازد، بـا کوچینـگ تلفیـق می شـود تا 
بـه افـراد و کسـب وکارها کمـک کنـد نـه تنهـا با تغییرات سـازگار شـوند، بلکه به 

خالـق آینـده ای موفـق تبدیـل شـوند.
ایـن مقالـه به بررسـی چرایـی و چگونگی آینده پژوهـی در کوچینگ پرداخته، 
مسـیرهایی نـو و کاربـردی را بـرای مواجهـه بـا تغییـرات آینـده ارائـه می دهـد. در 
ایـن راسـتا، تـلاش کـردم فراتـر از نگاه هـای رایـج بـه کوچینـگ، محتوایی مبتنی 
بـر خلاقیـت و نـوآوری ارائـه نمایـم کـه کوچ ها و سـازمان ها را به سـوی موفقیت 

پایـدار هدایـت نماید.

آینده پژوهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــی در کوچینگ
راهی به ســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوی تحول در توسعه فردی و سازمانی

         اکبر محمدی
 ICF کوچ سطح 2 مدرسه ایمپکت آمریکا تحت نظر

DBA  کوچینگ کسب وکار از دانشگاه تهران

،معنا و کوچینگ 123کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 124

اولبیائیمببینیمآیندهپژوهیچیست؟

آینده پژوهـی یـا فیوچرولـوژی بـه عنـوان یـک دانـش چندرشـته ای، شـاخه ای از تحقیقـات اسـت کـه بـه 
بررسی و تحلیل روندها، الگوها، و تحولات بالقوه ای براساس مطالعه و پیش بینی روندهای اجتماعی، 
اقتصـادی، تکنولوژیکـی و زیسـت محیطی می پـردازد کـه ممکـن اسـت در آینـده رخ دهنـد. برخلاف تصور 
عـام، ایـن دانـش بـه معنـای پیشـگویی آینـده نیسـت،این علـم تـلاش می کنـد تـا بـا شـناخت و تحلیـل 
گذشـته و حـال، تصویرهایـی از آینده هـای ممکـن، محتمـل، و ترجیحـی بسـازد. آینده پژوهـی بـه جـای 
پیش بینـی دقیـق و قطعـی از آینـده، بـه بررسـی سـناریوها و احتمالات مختلـف می پـردازد. در این فرآیند، 
از ابزارهایـی ماننـد تحلیـل روندهـا، شبیه سـازی، مدل سـازی و تکنیک هـای نوآورانـه بهره گیری می شـود.

حالاببینیمدراینروندچهاتفاقیمیافتد؟

در آینده پژوهـی، متخصصـان تـلاش می کننـد تـا آینـده را بـه عنـوان مجموعـه ای از احتمـالات مختلـف 
بررسی کنند و با تحلیل روندهای کلان مانند تغییرات تکنولوژیکی، اجتماعی، اقتصادی، محیط زیستی 
شناسـایی  را  سـازمان ها  و  جوامـع  روی  پیـش  چالش هـای  و  فرصت هـا  و  ممکـن  نتایـج  فرهنگـی،  و 
کننـد. ایـن فرآینـد کمـک می کنـد تـا افـراد و سـازمان ها بـرای عدم قطعیت هـای آینـده آماده تـر شـوند و 

اسـتراتژی هایی بـرای مقابلـه بـا چالش هـا و بهره گیـری از فرصت هـای آینـده طراحـی کننـد.

اکنوننگاهیبهاهمیتآیندهپژوهیداشتهباشیمکهچیست؟

دیدگاهـی  کوتاه مـدت،  مسـائل  بـر  صـرف  تمرکـز  جـای  بـه  کـه  اسـت  ایـن  در  آینده پژوهـی  اهمیـت 
می تواننـد: افـراد  و  سـازمان ها  آینده پژوهـی،  از  اسـتفاده  بـا  می کنـد.  ایجـاد  اسـتراتژیک  و  بلندمـدت 

1. پیش بینـی تغییـرات و نوآوری هـا : بـا تحلیـل روندهـای جدیـد و تحـولات پیـش رو، می تواننـد بهتـر بـا 

تغییـرات سـازگار شـوند و راه حل هـای نوآورانـه ای بـرای مشـکلات آتـی پیـدا کننـد.
2. مدیریت عدم قطعیت ها : با شـناخت سـناریوهای مختلف، می توان ریسـک های موجود را مدیریت 

و بـرای آینده های مختلـف برنامه ریزی کرد.
و  سـاختارها  می تواننـد  آینـده  احتمـالات  شـناخت  بـا  سـازمان ها  چابکـی:  و  انعطاف پذیـری  ایجـاد   .3

کننـد. ایجـاد  تغییـرات  بـا  سـریع  سـازگاری  بـرای  اسـتراتژی هایی 
کـه  می دهـد  را  امـکان  ایـن  افـراد  و  سـازمان ها  بـه  آینده پژوهـی  موثـر:  اسـتراتژی های  تدویـن   .4

کننـد. تدویـن  کامل تـری  اطلاعـات  بـر  مبتنـی  و  پیشـگیرانه  اسـتراتژی های 



آیندهپژوهیدرکوچینگچیست؟

در کوچینـگ، آینده پژوهـی بـه فرآینـدی اشـاره دارد کـه در آن کـوچ و مراجـع بـا هـم بـه تحلیـل روندهـا و 
فرصت هـای آینـده می پردازنـد و هدف هـای بلندمدتـی بـرای توسـعه فـردی و حرفـه ای تعییـن می کننـد. 
ایـن نـوع کوچینـگ بـه مراجـع کمک می کند که نه تنها بر اسـاس وضعیت فعلی خود تصمیم گیری کند، 
بلکـه بـرای عدم قطعیت هـا و تغییـرات آینـده نیـز آمـاده شـود. آینده پژوهـی در کوچینـگ ابزارهایـی مانند 

تحلیـل SWOT، تحلیـل روندهـای کلان و طراحـی سـناریو را شـامل می شـود.

مزایایآیندهپژوهیدرکوچینگچیست؟

1. کمـک بـه توسـعه اسـتراتژی های فردی: آینده پژوهـی در کوچینـگ کمـک می کنـد تـا مراجـع دیـد بهتـری 

از فرصت هـا و تهدیدهـای آینـده داشـته باشـد و اسـتراتژی های توسـعه فـردی و حرفـه ای متناسـب با آن 
تدویـن کند.

2. آمادگی برای تغییرات شغلی: با توجه به تغییرات سریع در محیط کاری و ظهور تکنولوژی های جدید، 

مراجعین می توانند بهتر برای مسیرهای شغلی و حرفه ای خود برنامه ریزی کنند.
کـه مراجعیـن ذهنیـت  باعـث می شـود  کوچینـگ  آینده پژوهـی در  3. افزایـش انعطاف پذیـری ذهنـی: 

منعطف تری در مواجهه با تغییرات آینده داشـته باشـند و به جای ترس از تغییر، آن را به عنوان فرصت 
ببینند.

نگاهیبهآیندهپژوهیکوچینگدرایرانومقایسهآنباجهان

در ایـران، کوچینـگ بـه عنـوان یـک حـوزه نوظهـور در حـال رشـد اسـت و آینده پژوهـی در ایـن حـوزه بـه 
تدریـج مـورد توجـه قـرار می گیـرد. بـا توجـه بـه تغییـرات سـریع اجتماعـی و اقتصـادی در ایـران و همچنیـن 
تأثیـر تکنولوژی هـای نویـن، اسـتفاده از آینده پژوهـی در کوچینـگ می توانـد بـه افـراد و سـازمان ها کمـک 

کنـد تـا بـا چشـم انداز وسـیع تری بـه برنامه ریزی هـای بلندمـدت خـود بپردازنـد.
با این حال، هنوز در ایران از لحاظ پژوهش ها و ابزارهای پیشـرفته، آینده پژوهی در کوچینگ نسـبت 
بـه کشـورهای پیشـرفته تر کمتـر توسـعه یافتـه اسـت. بـه عنـوان مثـال، کشـورهای اروپایـی و آمریـکای 
شـمالی از تکنیک هـای پیشـرفته تری ماننـد تحلیـل داده هـای بـزرگ و هـوش مصنوعـی بـرای پیش بینـی 

روندهـای آینـده در حـوزه کوچینـگ اسـتفاده می کنند.
در کشـورهای پیشـرفته، آینده پژوهی به عنوان یک حوزه کلیدی در تدوین اسـتراتژی های بلندمدت 
بـه کار مـی رود. در ایـن کشـورها، کوچینـگ بـا اسـتفاده از داده هـای پیشـرفته و تکنولوژی هـای مـدرن 
بـه مراجعیـن کمـک می کنـد تـا روندهـای بـازار و تحـولات آینـده را پیش بینـی کننـد و خـود را بـرای آن هـا 
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آماده سـازند. همچنیـن ابزارهایـی ماننـد هـوش مصنوعـی، داده کاوی و تکنیک هـای پیشـرفته تحلیـل 
داده در کوچینـگ بـه کار گرفتـه می شـوند.

در ایـران، هرچنـد کـه کوچینـگ و آینده پژوهـی در حـال رشـد هسـتند، امـا اسـتفاده از ایـن تکنیک هـا 
هنـوز در مراحـل ابتدایـی اسـت. سـازمان ها و افـراد در ایـران بیشـتر بـه کوچینـگ بـه عنـوان یـک ابـزار 
توسـعه فـردی و مدیریتـی نـگاه می کننـد و کمتـر از آن بـه عنـوان یـک ابـزار اسـتراتژیک بـرای مواجهـه بـا 

تغییـرات آینـده اسـتفاده می کننـد.

تکنولوژیهاینوینوکوچینگ:فرصتهاوتهدیدها

بـه  بهبـود عملکـرد و دسترسـی  در  قابـل توجهـی  نقـش  نویـن  اخیـر، تکنولوژی هـای  در سـال های 
خدمـات کوچینـگ ایفـا کرده انـد. ایـن تغییـرات باعـث شـده اند کـه کوچینـگ وارد عصـر دیجیتال شـود و 
فرصت هـای تـازه ای بـرای کوچ هـا و مراجعـان فراهم گـردد. با این حال، همراه بـا این فرصت ها، چالش ها 
و تهدیدهایـی نیـز بـه وجـود آمـده اسـت کـه نیازمنـد توجـه دقیـق و راهبـردی اسـت کـه مـن در ادامـه بـه 

مـواردی از آن هـا پرداختـه ام.

فرصت ها

1. دسترسی جهانی و گسترده تر  
   تکنولوژی هـای نویـن ماننـد پلتفرم هـای آنلایـن و نرم افزارهـای کوچینـگ، به کوچ ها اجـازه می دهند تا 
خدمات خود را به مراجعینی از سراسـر دنیا ارائه دهند. این پلتفرم ها باعث می شـوند که افراد بیشـتری 

بتوانند به کوچ ها دسترسـی داشـته باشـند، بدون توجه به مکان جغرافیایی آن ها.  
2. شخصی سازی و تحلیل داده ها  

   تکنولوژی هایـی نظیـر هـوش مصنوعـی )AI( و داده کاوی ایـن امـکان را فراهـم می کننـد تـا اطلاعـات 
فـردی مراجعیـن بـه دقـت تحلیـل شـود. از طریـق ایـن تکنولوژی هـا، کوچ هـا می تواننـد جلسـات خـود را 

 براسـاس نیازهـای شـخصی مراجـع طراحـی کننـد.  
ً
دقیقـا

   3. ابزارهای مدیریت عملکرد و پیگیری پیشرفت  

   نرم افزارهـای مدیریـت کوچینـگ می تواننـد پیشـرفت مراجعیـن را به صورت دقیق پیگیـری و گزارش 
دهنـد. ایـن ابزارهـا بـه کوچ هـا اجـازه می دهنـد تـا فرآینـد کوچینـگ را بـه صـورت سـازمان یافته تر و موثرتـر 

مدیریـت کنند.  
تهدیدها

1. عدم ارتباط انسانی  



   یکـی از اصلی تریـن تهدیـدات تکنولـوژی در کوچینـگ ایـن اسـت 
کـه اسـتفاده از پلتفرم های آنلایـن و تکنولوژی های خودکار می تواند 
باعـث کاهـش تعامـلات انسـانی مسـتقیم شـود. ارتبـاط انسـانی و 
احساسـی یکـی از اصـول کلیـدی کوچینـگ موفـق اسـت و ممکـن 

اسـت در فرآیندهـای دیجیتالـی از بیـن بـرود.  
2. مسائل امنیت و حریم خصوصی  

در  مراجعیـن  شـخصی  داده هـای  از  اسـتفاده  افزایـش  بـا     
حمـلات  و  خصوصـی  حریـم  نقـض  خطـر  کوچینـگ،  نرم افزارهـای 
سـایبری نیـز افزایـش می یابـد. اگـر امنیـت داده هـا تضمیـن نشـود، 
ممکـن اسـت اعتمـاد مراجعیـن بـه کوچینـگ آنلایـن کاهـش یابـد.  

3. تکیه بیش از حد بر ابزارهای خودکار  

   اسـتفاده گسـترده از تکنولوژی هایـی ماننـد هـوش مصنوعـی 
و الگوریتم هـای خـودکار در کوچینـگ می توانـد بـه وابسـتگی زیـاد 
کوچ هـا بـه ایـن ابزارهـا منجر شـود. این مسـئله می توانـد خلاقیت و 

ارتبـاط انسـانی کوچ هـا را محـدود کنـد.  
   4. چالش های مربوط به دسترسی تکنولوژی  

   بـا وجـود پیشـرفت تکنولـوژی، هنـوز هـم برخـی افراد بـه اینترنت 
پرسـرعت یا دسـتگاه های پیشرفته دسترسـی ندارند. این می تواند 
مانـع از دسترسـی گروه هـای خاصـی از افـراد بـه خدمـات کوچینـگ 

آنلاین شـود.  

آیندهتکنولوژیوکوچینگ

در  نویـن  تکنولوژی هـای  بـا  ترکیـب  سـمت  بـه  کوچینـگ  آینـده 
حرکـت اسـت و بـه شـدت تحـت تأثیـر تکنولوژی هـای نویـن خواهـد 
بـود.. ایـن تکنولوژی هـا می تواننـد جلسـات کوچینـگ را تعاملی تـر، 
شخصی سازی شـده تر و پربازده تر کنند. در آینده، کوچینگ به جای 
تمرکـز صـرف بـر حـل مشـکلات فعلـی، بـه بهبـود تفکـر اسـتراتژیک، 
کمـک  آنـان  بـه  و  پرداخـت  خواهـد  مراجعیـن  نـوآوری  و  خلاقیـت 
می کنـد تـا بـرای آینـده ای نامشـخص و چالش برانگیـز آمـاده شـوند. 

لازم است که کوچ ها بر اصول 
انسانی کوچینگ مانند 

ایجاد اعتماد و همدلی تمرکز 
کنند و مطمئن شوند که 

تکنولوژی نقش مکمل را در 
فرآیند کوچینگ ایفا می کند، 

نه جایگزین.
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در عیـن حـال، لازم اسـت کـه کوچ هـا بـر اصـول انسـانی کوچینـگ ماننـد 
ایجاد اعتماد و همدلی تمرکز کنند و مطمئن شوند که تکنولوژی نقش 

مکمـل را در فرآینـد کوچینـگ ایفـا می کنـد، نـه جایگزیـن.

تغییردرنیازهایمشتریانوانتظاراتآنها

تغییر در نیازها و انتظارات مشتریان، از جمله مهم ترین عوامل است 
کـه کسـب وکارها بایـد به طـور مـداوم بـه آن توجـه کننـد. این تغییـرات، به 
دلیـل تحـولات سـریع تکنولوژیـک، اجتماعـی و اقتصـادی در حـال وقـوع 
هستند و باعث شده اند که انتظارات مشتریان از خدمات و محصولات 

روز بـه روز متنوع تـر و پیچیده تر شـود.
 1. تغییر در الگوهای مصرف و رفتار خرید مشتریان

امـروزه مشـتریان بیشـتر از گذشـته بـه دنبـال تجربه ای شخصی سـازی 
کلیدی تریـن  از  یکـی  فـرد هسـتند. شخصی سـازی  بـه  شـده و منحصـر 
انتظارات مشـتریان اسـت که با پیشـرفت های تکنولوژی فراهم شـده و 
 
ً
امـکان تحلیـل داده هـای مشـتریان و ارائـه خدمـات و محصولاتـی دقیقـا

مطابـق بـا نیازهـای آن هـا را فراهـم می کند. مشـتریان دیگر تنهـا به دنبال 
محصـولات یـا خدمـات عمومـی نیسـتند؛ آن هـا بـه تجربـه ای کـه مختـص 
به نیازها و ترجیحات شـخصی آن ها باشـد، اهمیت می دهند. مطالعات 
نشـان می دهـد کـه 7۸ درصـد مشـتریان ترجیـح می دهنـد از برندهایـی 
خریـد کننـد که تجربه های شخصی سـازی شـده ارائـه می دهند  این تغییر 
بازاریابـی  فرآیندهـای  در  کـه  می کنـد  ملـزم  را  شـرکت ها  رفتـاری،  الگـوی 
و فـروش خـود از داده هـا و تکنولوژی هـای مـدرن بهـره بگیرنـد تـا تجربـه 

بهتـری بـه مشـتریان ارائـه دهند.
 2. افزایش تقاضا برای مسئولیت پذیری اجتماعی و اخلاقی

مسـئولیت پذیری  بـه  نسـبت  فزاینـده ای  به طـور  امـروزی  مشـتریان 
اجتماعـی و محیـط زیسـت حسـاس هسـتند. انتظـار دارنـد کـه برندهـا 
زیسـت و مسـئولیت پذیری  پایـداری محیـط  کسـب وکارها در مسـیر  و 
از  درصـد   66 کـه  اسـت  داده  نشـان  تحقیقـات  بردارنـد.  گام  اجتماعـی 
مصرف کننـدگان جهانـی آماده انـد بـرای محصـولات و خدمـات برندهایی 

در ایران، هرچند که 
کوچینگ و آینده پژوهی 
در حال رشد هستند، 
اما استفاده از این 
تکنیک ها هنوز در 
مراحل ابتدایی است. 
سازمان ها و افراد 
در ایران بیشتر به 
کوچینگ به عنوان یک 
ابزار توسعه فردی و 
مدیریتی نگاه می کنند 
و کمتر از آن به عنوان 
یک ابزار استراتژیک برای 
مواجهه با تغییرات آینده 
استفاده می کنند.



انجـام  خوبـی  بـه  را  خـود  اجتماعـی  مسـئولیت های  کـه 
. بپردازنـد  بیشـتری  هزینـه  می دهنـد، 

 3. تقاضا برای خدمات دیجیتالی و آنلاین

ابزارهـای  از  اسـتفاده  افزایـش  و  تکنولـوژی  پیشـرفت 
زمینـه  در  مشـتریان  انتظـارات  تـا  شـده  باعـث  دیجیتـال 
قابـل  به طـور  دیجیتالـی  و  آنلایـن  خدمـات  بـه  دسترسـی 
بـا  بتواننـد  کـه  دارنـد  انتظـار  یابد.آن هـا  افزایـش  توجهـی 
کسـب وکارها از طریـق کانال هـای مختلـف دیجیتال مانند 
در  اجتماعـی  شـبکه های  و  اپلیکیشـن ها،  وب سـایت ها، 
ارتبـاط باشـند و فرآیندهـای خریـد، خدمـات پـس از فروش 
و پشـتیبانی بـه راحتـی و سـریع از طریق ایـن کانال ها انجام 
شـود. بررسـی ها نشـان می دهـد کـه 7۰ درصـد از مشـتریان 
ترجیـح می دهنـد از کسـب وکارهایی کـه خدمـات آنلایـن و 
دیجیتـال ارائـه می دهنـد، خریـد کننـد . ایـن تقاضـا نشـان 
زیرسـاخت های  توسـعه  در  بایـد  برندهـا  کـه  می دهـد 
نیازهـای  بتواننـد  تـا  کننـد  سـرمایه گذاری  خـود  دیجیتـال 

بـرآورده سـازند. را  مشـتریان دیجیتـال 
 4. تغییر در انتظارات مرتبط با سرعت و دسترسی

در  اخیـر  سـال های  در  کـه  تغییراتـی  بزرگتریـن  از  یکـی 
نیازهـای مشـتریان دیـده می شـود، انتظـار بـرای دسترسـی 
سـریع و لحظـه ای بـه محصـولات و خدمـات اسـت. رشـد 
سـرویس های خدمات سـریع مانند تحویل فوری کالاها و 
خدمـات، باعـث شـده که مشـتریان از کسـب وکارها انتظار 
داشـته باشـند کـه سـرعت و دقـت در ارائـه خدمـات بهبود 
یابـد. مطالعـات نشـان داده اسـت کـه مشـتریان تحمـل 
کمـی بـرای تأخیـر دارند و انتظار دارند که خدمات به صورت 

فـوری ارائـه شـوند، به خصـوص در بازارهـای رقابتـی.
 5. افزایش تقاضا برای تجربه مشتری بی نقص

تجربـه  بـه  دیگـری  زمـان  هـر  از  بیـش  امـروز  مشـتریان 
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مشتری اهمیت می دهند. تجربه مشتری شامل تمام تعاملاتی است که فرد با برند دارد و این تعاملات 
بایـد بـدون نقـص و یکپارچـه باشـد. بررسـی ها نشـان می دهند کـه ۸6 درصد از مشـتریان حاضرند هزینه 
بیشـتری پرداخت کنند تا تجربه بهتری از خدمات یا محصول یک برند داشـته باشـند . بنابراین، برندها 
بایـد بـه دقـت بـه تجربـه مشـتریان توجـه کـرده و در بهبـود آن تـلاش کننـد، از جملـه در مراحـل مختلـف 

تعامـل، خریـد، و خدمـات پـس از فـروش.
 6. تغییر در روش های ارتباطی و ارتباط مستقیم با برندها

مشـتریان در حـال حاضـر انتظـار دارنـد کـه بتواننـد بـا برندهـا و شـرکت ها از طریـق کانال هـای متنـوع 
ماننـد شـبکه های اجتماعـی، چت هـای آنلایـن و پیام رسـان ها در ارتبـاط باشـند. ایـن تغییـرات بـه دلیـل 
رشـد شـبکه های اجتماعی و پیام رسـان ها مانند واتسـاپ و تلگرام ایجاد شـده اسـت. مشـتریان ترجیح 

می دهنـد کـه از ایـن کانال هـا بـرای پشـتیبانی سـریع و ارتبـاط بی واسـطه بـا برندهـا اسـتفاده کننـد.

تحولاتکلیدیکهآیندهکوچینگراشکلمیدهند

 1. ورود هوش مصنوعی به کوچینگ: انقلابی در تعاملات کوچ و مراجع

ایـن حـوزه اسـت.  بـه   )AI( کوچینـگ، ورود هـوش مصنوعـی  از مهم تریـن تحـولات در دنیـای  یکـی 
ابزارهـای AI می تواننـد بـه کوچ هـا کمـک کننـد تـا فرآیندهـای تحلیـل داده هـا، پیش بینـی نیازهـا و طراحـی 
برنامه هـای توسـعه فـردی و سـازمانی را بهبـود بخشـند. ایـن ابزارهـا می تواننـد از طریق تحلیـل داده های 
رفتـاری، ارزیابـی خـودکار عملکـرد و سیسـتم های توصیه گـر بـه کوچ هـا کمـک کننـد تـا دقیق تـر و کارآمدتر 
عمل کنند. با این حال، سـوال مهم این اسـت که چگونه می توان بین ابزارهای هوشـمند و جنبه های 
انسانی کوچینگ تعادل برقرار کرد؟ آیا هوش مصنوعی می تواند جایگزین کاملی برای ارتباطات انسانی 
و تعامـلات رو در رو باشـد؟ یـا بایـد از AI بـه عنـوان یـک مکمـل در کنـار مهارت های انسـانی اسـتفاده کرد؟

2. کوچینگ دیجیتال: تغییر در روش های ارائه خدمات کوچینگ

کوچینـگ دیجیتـال بـه معنـای اسـتفاده از پلتفرم هـای آنلایـن، اپلیکیشـن ها و ابزارهـای مجـازی بـرای 
 به صـورت حضوری 

ً
ارائـه خدمـات کوچینـگ اسـت. در حالـی کـه پیـش از ایـن، جلسـات کوچینـگ عمدتـا

برگـزار می شـدند، امـروز امـکان برگـزاری جلسـات از راه دور و از طریـق اینترنـت بـه یکـی از نقـاط قـوت 
کوچینـگ تبدیـل شـده اسـت. ایـن تحـولات باعـث شـده تـا کوچینـگ دسترسـی بیشـتری بـه مخاطبـان 
جهانـی داشـته باشـد و هزینه هـای اجرایـی کاهـش یابد.بـا ایـن وجـود، چالش هایـی نیـز در ایـن زمینـه 
وجـود دارد. کوچ هـا بایـد مهارت هـای جدیـدی در برگـزاری جلسـات آنلایـن و ایجـاد ارتبـاط موثـر از راه دور 
کسـب کننـد. آینده پژوهـی در ایـن زمینـه می توانـد بـه کوچ ها کمـک کند تا با تمرکز بر بهترین شـیوه های 

دیجیتال سـازی، از ایـن فرصت هـا بهره بـرداری کننـد.



3. کوچینگ سازمانی: مدیریت تغییر و تحولات سازمانی

در دنیـای پیچیـده و رقابتـی امـروز، سـازمان ها بـه دنبـال روش هایـی بـرای مدیریـت بهتـر تغییـرات و 
نوآوری هـا هسـتند. کوچینـگ سـازمانی بـا رویکـرد آینده نگرانـه می توانـد بـه سـازمان ها کمـک کنـد تـا بـا 
برنامه ریزی دقیق، تحولات سـازمانی را به خوبی مدیریت کنند و از تغییرات به عنوان فرصتی برای رشـد 
اسـتفاده کننـد. آینده پژوهـی در کوچینـگ سـازمانی به معنای تجزیه و تحلیل روندهـای کلان اقتصادی، 
اجتماعـی و تکنولوژیـک اسـت کـه بـر سـازمان ها تاثیـر می گذارنـد و ایجـاد اسـتراتژی های بلندمـدت بـرای 

موفقیـت در بازارهـای آینده.
 4. تغییرات در سبک زندگی و تقاضا برای کوچینگ زندگی

امروزه افراد به دنبال یافتن تعادل بهتر بین کار و زندگی، مدیریت اسـترس و افزایش کیفیت زندگی 
شـخصی و حرفه ای خود هسـتند. کوچینگ زندگی به یکی از حوزه های پرطرفدار کوچینگ تبدیل شـده 
اسـت کـه توجـه بسـیاری را بـه خـود جلـب کرده اسـت. آینده پژوهـی در این حوزه بـه کوچ ها کمک می کند 
تا بتوانند نیازهای جدید و تغییرات در اولویت های مشـتریان را پیش بینی کرده و خدمات متناسـب با 

آن هـا ارائه دهند.

چگونهکوچهامیتوانندباآیندههمراهشوند؟

آینده پژوهـی در کوچینـگ نـه تنهـا یک ابـزار تحلیلی برای پیش بینی تحولات آینده اسـت که به کوچ ها 
و مراجعیـن کمـک می کنـد تـا نـه تنهـا بـا شـرایط کنونـی مواجـه شـوند، بلکه یـک رویکـرد اسـتراتژیک برای 
تطابـق بـا تغییـرات و نـوآوری در خدمـات کوچینـگ اسـت کـه سـبب می شـود در برابر تغییـرات و تحولات 
آینـده آمـاده باشـند. هرچنـد کـه در ایـران، ایـن مفهـوم هنـوز به طـور گسـترده پیاده سـازی نشـده، امـا بـا 
توجه به تغییرات سریع در بازار کار و جامعه، آینده پژوهی در کوچینگ می تواند ابزاری موثر برای توسعه 
فـردی و حرفـه ای باشـد. کوچ هـا بایـد به طـور مـداوم روندهـای جدیـد را رصـد کرده، خـود را به روز نگـه دارند 
و با تغییرات همگام شـوند. این شـامل یادگیری مداوم، اسـتفاده از ابزارهای تکنولوژیک، و ایجاد ارزش 
افزوده برای مشـتریان از طریق خدمات شخصی سازی شـده اسـت.برای موفقیت در آینده، کوچ ها باید 
بـه جـای تمرکـز صـرف بر مشـکلات کنونی، نگاهی جامع تر به آینده داشته باشـند و به دنبـال راه حل های 
خلاقانـه و نوآورانـه باشـند. ایـن رونـد می توانـد آن ها را در مسـیر رشـد و توسـعه مسـتمر قـرار دهد و تاثیر 

بیشـتری بر مشـتریان و سـازمان ها بگذارد 
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کوچینگ
مصنوعـی هـوش  چاشـنی  با 
 فرصت ها و چالش ها

     بهارک زعفرانی زاده
کـوچ سـطح 2، منتورکـوچ و مـدرس مهارت هـای کوچینـگ، عضـو هیئـت علمـی موسسـه فراکـوچ 



در عرصه هـای مختلـف  روزافـزون  به طـور   )AI( هـوش مصنوعـی 
کاری  روندهـای  بـر  شـگرفی  تأثیـرات  و  شـده  وارد  انسـان  زندگـی 
از  کـه  حوزه هـا  ایـن  از  یکـی  اسـت.  گذاشـته  حرفـه ای  ارتباطـات  و 
اسـت.  کوچینـگ  حـوزه  می بـرد،  سـود  فنـاوری  پیشـرفت های 
کوچینـگ، کـه یـک فراینـد تعاملـی بـرای بهبـود عملکـرد و توسـعه 
فردی افراد است، به واسطه هوش مصنوعی ابعاد جدیدی یافته و 
فرصت های بی نظیری را برای کوچ ها و مراجعین فراهم کرده اسـت.  
در ایـن مقالـه، بـا تمرکـز بـر کاربـرد هـوش مصنوعـی در کوچینـگ، 
بررسـی  مـورد  را  فنـاوری  ایـن  بـا  مرتبـط  چالش هـای  و  فرصت هـا 
توسـعه  در  تحـول  موجـب  می توانـد  ترکیـب  ایـن  دهیـم.  مـی   قـرار 
رهبران، بهبود فرهنگ سـازمانی، و حتی ایجاد دسترسـی بیشـتر به 
کوچینـگ در سرتاسـر جهـان شـود. در عیـن حـال، هوش مصنوعـی 
بـا مخاطراتـی همچـون مسـائل اخلاقـی و امنیـت داده هـا نیـز مواجه 
اسـت کـه نیازمنـد بررسـی و تحلیـل دقیق هسـتند. در ایـن مقاله به 
چگونگی تأثیرگذاری هوش مصنوعی بر کوچینگ پرداخته می شود 
و فرصت هـا و چالش هـای موجـود در ایـن مسـیر تبییـن می گردنـد.

فرصتهایهوشمصنوعیدرکوچینگ

اسـت  توانسـته  کوچینـگ  در  مصنوعـی  هـوش  از  اسـتفاده 
روندهـای تـازه ای را در ایـن حـوزه بـه وجـود آورد. یکـی از مهم تریـن 
فرصت هـا، شخصی سـازی تجربیـات کوچینگ اسـت. الگوریتم های 
پیشرفته هوش مصنوعی می توانند حجم زیادی از داده های مرتبط 
بـا عملکـرد، رفتـار، و اهـداف مراجعیـن را تحلیـل کننـد و برنامه هـای 
 مطابـق بـا نیازهـای فـردی آنهـا تنظیـم کننـد. ایـن 

ً
کوچینـگ را دقیقـا

شخصی سـازی کمـک می کنـد تـا فرآینـد کوچینـگ به مراتـب کارآمدتر 
و مؤثرتـر شـود. به عنـوان مثـال، سیسـتم های کوچینـگ مبتنـی بـر 
هـوش مصنوعـی می تواننـد پیشـرفت مراجعیـن را رصـد کـرده و در 
زمـان واقعـی بـه آنهـا بازخـورد بدهنـد، در نتیجه مراجعین سـریع تر از 

هـر زمـان دیگـری بـه اهـداف خـود نزدیـک می شـوند.

استفاده از هوش مصنوعی 
در کوچینگ توانسته است 

روندهای تازه ای را در این 
حوزه به وجود آورد. یکی 

از مهم ترین فرصت ها، 
شخصی سازی تجربیات 

کوچینگ است. 
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فرصت دیگری که هوش مصنوعی ایجاد کرده، افزایش دسترسی 
بـه کوچینـگ اسـت. بسـیاری از افـراد به دلیـل محدودیت های مالی 
یا جغرافیایی نمی توانسـتند به کوچ های حرفه ای دسترسـی داشته 
باشـند. امـا اکنـون، بـا توسـعه پلتفرم های دیجیتال و سیسـتم های 
خـودکار مبتنـی بـر هـوش مصنوعـی، این امکان فراهم شـده اسـت 
کـه خدمـات کوچینـگ بـا هزینـه کمتـر و بـه شـکل گسـترده تری ارائه 
شود. در نتیجه، افراد بیشتری در سراسر جهان می توانند از مزایای 
کوچینگ بهره مند شـوند، که این امر به رشـد فرهنگ کوچینگ در 

سـازمان ها و جوامع کمک شـایانی می کند.
عـلاوه بـر ایـن، اسـتفاده از تحلیـل داده هـا بـرای بهبـود اثربخشـی 
کوچینـگ نیـز یکـی از فرصت هـای مهـم دیگـر اسـت. سیسـتم های 
جلسـات  بـه  مربـوط  داده هـای  جمـع آوری  بـا  مصنوعـی  هـوش 
کوچینـگ، می تواننـد بینش هـای دقیقـی در مـورد رفتـار مراجعیـن 
آنهـا را بـا دقـت بیشـتری  ارائـه دهنـد و نقـاط قـوت و قابـل بهبـود 
تحلیـل کننـد. ایـن تحلیل ها بـه کوچ ها کمک می کند تـا رویکردهای 
خـود را بهبـود بخشـند و پشـتیبانی مؤثرتـری بـرای مراجعیـن ارائـه 
دهند.  به عنوان نمونه، اگر مراجع در طول جلسات استرس زیادی 
نشـان دهد، سیسـتم می تواند به کوچ هشـدار دهد تا رویکرد خود 

را تغییـر دهـد و محیـط آرام تـری بـرای او فراهـم کنـد.
در نهایـت، هـوش مصنوعـی می توانـد بـازده کوچ هـا را نیـز به طـور 
زمان بـر  و  تکـراری  وظایـف  دهـد.  افزایـش  قابل توجهـی 
تهیـه  و  یادآوری هـا  ارسـال  جلسـات،  تنظیـم  مثـل 
خـودکار  به صـورت  می توانـد  عملکـرد  گزارش هـای 
توسـط سیسـتم های هـوش مصنوعـی انجـام شـود. 
ایـن امـر بـه کوچ هـا اجـازه می دهـد تـا زمان بیشـتری بـرای تمرکـز روی 
بخش هـای کلیـدی و تحول آفرین کوچینگ اختصاص 

دهنـد.

استفاده از تحلیل داده ها 
برای بهبود اثربخشی 
کوچینگ نیز یکی از 
فرصت های مهم دیگر 
است. سیستم های هوش 
مصنوعی با جمع آوری 
داده های مربوط به جلسات 
کوچینگ، می توانند 
بینش های دقیقی در مورد 
رفتار مراجعین ارائه دهند و 
نقاط قوت و قابل بهبود آنها 
 را با دقت بیشتری 
تحلیل کنند.



چالشهایهوشمصنوعیدرکوچینگ

در حالی که هوش مصنوعی فرصت های زیادی برای کوچینگ فراهم کرده، چالش هایی 
نیز وجود دارد که نباید نادیده گرفته شوند. یکی از چالش های اصلی کاهش ارتباط انسانی 

است. کوچینگ به طور سنتی یک فرآیند عمیق انسانی است که بر تعامل، همدلی و ایجاد اعتماد 
از مراجعین ممکن است  بین کوچ و مراجع تکیه دارد. با ورود هوش مصنوعی به این حوزه، برخی 

احساس کنند که این ارتباط انسانی کاهش یافته و فرآیند کوچینگ کمتر شخصی شده است .
وقتـی می گوییـم »فراینـد کوچینـگ کمتـر شـخصی شـده اسـت«، منظـور ایـن اسـت کـه فراینـد دیگر 
بـه همـان انـدازه ی قبـل بـرای فـرد خـاص و متناسـب با نیازهای شـخصی او تنظیم نشـده و بیشـتر جنبه 
عمومـی یـا خـودکار پیـدا کـرده اسـت. به عنـوان مثـال، الگوریتم هـای هـوش مصنوعـی ممکـن اسـت در 
تحلیـل داده هـا دقیـق باشـند، امـا توانایـی درک احساسـات و نیازهای عاطفی مراجـع در لحظه، همچنان 

یـک نقطـه ضعـف باقـی می ماند.
یکـی دیگـر از چالش هـای بـزرگ، مسـائل مربـوط بـه حریم خصوصـی و امنیت داده ها اسـت. کوچینگ 
اغلـب شـامل اشـتراک گذاری اطلاعـات حسـاس و شـخصی اسـت و اسـتفاده از هـوش مصنوعـی بـرای 
تحلیـل ایـن داده هـا ممکـن اسـت مراجعین را نگران کند که داده های آنها به درسـتی محافظت نشـود. 
 در سـازمان ها کـه اطلاعـات زیـادی در مـورد مدیـران و رهبـران در دسـترس 

ً
ایـن نگرانی هـا مخصوصـا

اسـت، می تواند مشـکلاتی جدی ایجاد کند. به عنوان مثال، اگر داده های کوچینگ به درسـتی مدیریت 
نشـوند، احتمـال سوءاسـتفاده یـا نشـت اطلاعـات وجـود دارد کـه می تواند اعتبـار کل فرآینـد کوچینگ را 

زیـر سـوال ببرد.
همچنین، موضوع تعصب در الگوریتم های هوش مصنوعی یکی از چالش های مهم دیگر است.  
الگوریتم هـای هـوش مصنوعـی به طـور مسـتقیم تحـت تأثیـر داده هایـی هسـتند کـه بـرای آمـوزش 
آنهـا اسـتفاده می شـود. منظـور این اسـت که هـوش مصنوعی نیاز به یادگیـری از داده هـای زیادی 
دارد تـا بتوانـد وظایـف خاصـی را به خوبـی انجـام دهـد. ایـن فرآینـد به عنـوان آمـوزش الگوریتـم 
شـناخته می شـود. داده هـا بـه الگوریتـم داده می شـوند تـا الگوهـا، رفتارهـا و نتایـج مختلـف را 

بشناسـد و از آن هـا یـاد بگیـرد.
بـرای مثـال، اگـر الگوریتـم هـوش مصنوعـی در زمینـه کوچینـگ اسـتفاده شـود، از داده هـای 
مربـوط بـه عملکـرد مراجعیـن قبلـی، رفتارهـای آن هـا، و نتایـج جلسـات کوچینـگ اسـتفاده 
می شـود تـا الگوریتـم بتوانـد در آینـده تصمیمـات بهتـری بگیـرد یـا پیش بینی هـای دقیق تـری 
داشـته باشـد. ایـن فرآینـد یادگیـری از داده هـا، همـان چیـزی اسـت کـه بـه هـوش مصنوعـی 
توانایـی تحلیـل و ارائـه پیشـنهادهای هوشـمندانه را می دهـد. حـال اگـر ایـن داده هـا تعصبـات 
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خاصی را منعکس کنند، نتایج کوچینگ نیز ممکن است ناعادلانه یا جانبدارانه باشد. به عنوان مثال، 
در برخـی از سیسـتم های هـوش مصنوعـی کـه بـرای اسـتخدام یـا توسـعه رهبران اسـتفاده می شـوند، اگر 
داده هـای اولیـه تعصب هـای جنسـیتی یـا نـژادی داشـته باشـند، نتایـج کوچینـگ نیـز ممکـن اسـت ایـن 

تعصبـات را تـداوم بخشـد.
در نهایـت، نیـاز بـه بازبینـی و تنظیـم مقـررات مناسـب یکـی از چالش هـای کلیـدی اسـت. بـا توسـعه 
سریع هوش مصنوعی در کوچینگ، استانداردهای مشخص و قوانین شفافی در مورد نحوه استفاده 
از ایـن فنـاوری وجـود نـدارد. ایـن مسـئله می توانـد بـه مشـکلات حقوقـی و اخلاقـی منجـر شـود و اعتمـاد 

عمومـی بـه ایـن فنـاوری را کاهـش دهد.

کلامآخر

و  توسـعه  بـرای  را  زیـادی  فرصت هـای  مصنوعـی  هـوش  شـد،  بررسـی  مقالـه  ایـن  در  کـه  همان طـور 
بهبـود کوچینـگ فراهـم کرده اسـت. از شخصی سـازی فرآیند کوچینـگ تا افزایش دسترسـی به خدمات 
کوچینـگ و تحلیـل دقیق تـر داده هـا، ایـن فنـاوری توانسـته اسـت تحولاتـی بنیادیـن را در ایـن حـوزه 
ایجـاد کنـد. به ویـژه، نقـش هـوش مصنوعـی در ارائـه بازخوردهـای سـریع و دقیـق و خودکارسـازی وظایف 
تکـراری، بـه کوچ هـا ایـن امـکان را داده اسـت کـه تمرکز بیشـتری روی تعاملات عمیق تر بـا مراجعین خود 
داشته باشـند. در عیـن حـال، چالش هایـی همچـون کاهـش ارتبـاط انسـانی، مسـائل مربـوط بـه حریـم 
خصوصی داده ها، و تعصب های احتمالی در الگوریتم ها نشان می دهد که استفاده از هوش مصنوعی 
در کوچینـگ بـدون پیچیدگـی نیسـت. این چالش ها نیازمند بررسـی های دقیق و اجرای اسـتانداردهای 
مناسـب اسـت تا اطمینان حاصل شـود که این فناوری به طور مسـئولانه و مؤثر به کار گرفته می شـود. 
در نهایـت، آینـده هـوش مصنوعـی در کوچینـگ بـا ترکیـب تجربـه انسـانی و قـدرت هـوش مصنوعـی بـه 

سـمت یـک رویکـرد هیبریـدی حرکـت می کنـد. 
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ضرورتِ

MBTI شخصیت شناسی
در کوچینگ
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در جهانی که ارتباطات انسانی به سرعت در حال پیچیده شدن است، کوچینگ و شخصیت شناسی 
MBTI به عنوان دو ابزار قدرتمند برای توسـعه فردی و کسـب و کار  شـناخته می شـوند. اما چگونه این 

دو ابزار می توانند در کنار هم، تحولی شگرف در درک و تعاملات انسانی ایجاد کنند؟
بـرای پاسـخ بـه ایـن سـؤال، اجـازه دهیـد از داسـتان هایی واقعـی شـروع کنـم؛ داسـتان هایی کـه نشـان 
می دهنـد چگونـه شـناخت تیپ هـای شـخصیتی، روابـط کوچینـگ و آمـوزش را به سـطحی جدیـد می برد. 
تجربه هایـی کـه نه تنهـا مفاهیـم انتزاعـی، بلکـه اثـرات ملمـوس و واقعـی ایـن ابزارهـا را در زندگـی روزمـره 

آشـکار می کننـد.

داستانیواقعیازیکیازجلساتکوچینگام

اجازه دهید این سفر را با شما آغاز کنم!
یکـی از مراجعـان مـن، فـردی بـا تیپ شـخصیتی برون گرا بود. از همـان لحظه اول، انرژی زیاد و اشـتیاق 
او در جلسـات کوچینـگ آشـکار بـود. او نیـاز داشـت بـا هیجـان و سـرعت بـالا ارتبـاط برقـرار کنـد و هـرگاه 
فضایی برای صحبت باز می شد، با شور و اشتیاق آن را پر می کرد. از آنجا که من به اصول MBTI مسلط 
بـودم، توانسـتم جلسـات را طـوری طراحـی کنـم کـه بـا این ویژگی ها سـازگار باشـد. اما زمانی که نیاز شـد او 
بـه کـوچ دیگـری ارجـاع داده شـود—کوچی که تیپ شـخصیتی اش درون گرا بود—مشـکلاتی پیش آمد.

بـود! اصـلاً  »کـوچ جدیـد مثـل ماسـت  گفـت:  بازگشـت و  ناامیـدی  بـا  یـک جلسـه،  تنهـا  از  او پـس 
نمی توانسـتم با او ارتباط برقرار کنم!«. این تجربه به من نشـان داد که شـناخت تیپ های شـخصیتی تا 

چـه حـد می توانـد در موفقیـت کوچینـگ تأثیرگـذار باشـد.
حـالا تصـور کنیـد، شـما در یـک کلاس تدریـس کوچینـگ قـرار داریـد، بـا گروهـی از دانشـجویان کـه 
نیمـی از آنهـا  شـهودی )N( و نیمـی حسـی )S( هسـتند. دانشـجویان شـهودی بـه راحتـی بـا اسـتعاره ها، 
تصویرسـازی ها و بحث های فلسـفی ارتباط می گیرند. اما دانشـجویان حسـی ؟ آن ها سردرگم می شوند و 

بـه دنبـال مثال هـای عملـی و نتایـج ملمـوس می گردنـد.
در یکی از جلسـاتم، برای توضیح مفهوم »ذهنیت کوچینگی« از اسـتعاره »سـفر درون« اسـتفاده 

یسا احمدی منش  پر
کادمی بین المللی حامی اندیش،   بنیان گذار آ

مدرس کوچینگ و شخصیت شناسی  و تربیت مربی شخصیت شناسی



حسـی  دانشـجویان  امـا  کردنـد،  انتزاعـی  و  عمیـق  بحث هـای  بـه  شـروع  شـهودی  دانشـجویان  کـردم. 
بـا نگاهـی متعجـب پرسـیدند: »خـب، ایـن چـه ربطـی بـه مـا دارد؟« فهمیـدم کـه بایـد رویکـردم را تغییـر 
دهم. برای دانشـجویان حسـی، داسـتانی واقعی و ملموس از یک جلسـه کوچینگ موفق تعریف کردم. 

ناگهـان نگاه هایشـان تغییـر کـرد و بـا مفهـوم ارتبـاط برقـرار کردنـد.
ایــن داســتان ها نشــان می دهنــد کــه کوچینــگ و شخصیت شناســی MBTI چگونــه می تواننــد در کنــار 
هــم دنیــای تعامــلات انســانی را متحــول کننــد. ایــن مقالــه بــه بررســی ایــن ارتبــاط از زاویــه ای نوآورانــه و 

علمــی می پــردازد.

ارتباطتنگاتنگشخصیتشناسیوکوچینگ

شخصیت شناسی و کوچینگ هر دو به نوعی سفری به اعماق دنیای درونی انسان ها هستند، اما هر 
یک به شیوه ای منحصر به فرد. کوچینگ مانند همراهی با فرد در مسیر کشف قابلیت ها و توانمندی ها 
است، در حالی که شخصیت شناسی MBTI ابزار لازم برای شناسایی نقشه این مسیر را ارائه می دهد. 

وقتی این دو با هم ترکیب شوند، سفر درونی افراد هم آسان تر و هم اثربخش تر می شود.
1. تسهیل قضاوت نکردن: یکی از چالش های اصلی کوچ ها، قضاوت نکردن است. شخصیت شناسی 

MBTI به ما نشـان می دهد که افراد دارای تیپ های شـخصیتی متفاوتی هسـتند و این تفاوت ها مبنای 
رفتارهـای متنـوع آن هاسـت. بـا اسـتفاده از ایـن ابـزار، کوچ هـا می تواننـد بـه درک عمیق تـری از مراجعـان 

خـود برسـند و پیش داوری ها را کنـار بگذارند.
2. تقویت همدلی: همدلی یکی از مهارت های اساسی کوچینگ است. شناخت تیپ های شخصیتی 

بـه کوچ هـا کمـک می کنـد تـا انگیزه ها، ارزش هـا و نیازهای منحصر به فرد مراجعـان را درک کـرده و ارتباطی 
مبتنـی بر درک و احترام برقرار کنند.

 بـه دنبـال ارائـه راهکارهـای شخصی سـازی 
ً
3. تسـریع فراینـد شخصی سـازی: فراینـد کوچینـگ معمـولاً

شـده اسـت. بـا شـناخت تیپ هـای شـخصیتی مراجـع، کـوچ می توانـد ایـن فراینـد را سـریع تر و دقیق تـر 
پیـش ببـرد و بـه نتایـج مطلوب تـری دسـت یابـد.

4. کمک به هدف گذاری مؤثر: در مدل های مختلف کوچینگ از قبیل مدل گرو GROW، برای تعیین 

GOAL یا وضعیت مطلوب، مسلط بودن به مدل MBTI بسیار کمک کننده است، زیرا تیپ شخصیتی 
هـر فـردی نقـش مهمـی در فراینـد هدف گـذاری دارد و اینکه اهداف چقدر واقع گرایانه یا هیجانی اسـت. 
بـرای تعییـن REALITY یـا وضعیـت وجـود، مسـلط بـودن بـه مـدل MBTI بسـیار کمـک کننـده اسـت، زیرا 
تیـپ شـخصیتی هـر فـردی بخـش مهمـی از وضعیـت موجـود وی مـی باشـد. بـرای تعییـن WILL DO یـا 
 اقدامـات و در مراحـل انجـام تکالیـف، مسـلط بـودن بـه مـدل MBTI بسـیار کمـک کننـده اسـت، زیـرا 
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برخی تیپ های شخصیتی ذاتا عمل گراتر و برخی ذاتا برانگیختگی درونی پایین تری دارند و لذا 
به حمایت بیشـتری از سـوی کوچ در حوزه اقدام خواهند داشـت.   

 عمل گراتـر هسـتند و برخـی 
ً
5. مدیریـت چالش هـای اجرایـی: برخـی از تیپ هـای شـخصیتی ذاتـا

دیگـر نیـاز بـه انگیزه بخشـی بیشـتری دارنـد. MBTI بـه کوچ هـا ابزارهایـی می دهـد تـا برنامه هـای 
اجرایـی متناسـب بـا هـر تیـپ طراحـی کننـد.

ICFدراستانداردهایMBTIشخصیتشناسی

فدراسـیون جهانـی کوچینـگ )ICF( هشـت صلاحیت کلیـدی برای کوچینگ معرفی کرده اسـت 
کـه MBTI می توانـد در هـر یـک از آن هـا نقشـی مهـم ایفا کند:

و  انگیزه هـا  نیازهـا،  تـا  می کنـد  کمـک  کـوچ  بـه  شـخصیتی  تیپ هـای  شـناخت  مراجع محـوری:   .1

را بهتـر درک کنـد و رویکـردی مراجع محـور داشـته باشـد. چالش هـای منحصـر بـه فـرد هـر مراجـع 
2. ایجـاد اعتمـاد متقابـل: MBTI بـا افزایـش خودآگاهـی و درک تفاوت هـا، بـه کوچ هـا کمـک می کند تا 

فضایـی از اعتمـاد و احتـرام متقابـل ایجاد کنند.
3. برانگیختـن آگاهـی: کوچ هـا بـا اسـتفاده از MBTI می تواننـد بـه مراجعـان کمـک کننـد تـا نقـاط کـور 

شـخصیتی خـود را شناسـایی کننـد و بـه درک عمیق تـری از خـود برسـند.
4. تسـهیل رشـد: شـناخت تیپ هـای شـخصیتی امـکان ارائـه راهکارهـای رشـد شـخصی و حرفـه ای را 

بـرای مراجعـان فراهـم می کنـد.

مقاله زیر را در سایت فدراسیون جهانی کوچینگ ICF مطالعه نمایید :

« Using MBTI to Facilitate Self-Empowerment and  Understanding of Other s »

نویسنده این مقاله،  یک کوچ تائید شده فدراسیون جهانی کوچینگ و یک متخصص تائید شده MBTI است 

و به دلیل توانایی ابزار MBTI در افزایش خودآگاهی و دیگرآگاهی، آن را را به عنوان ابزاری ارزشمند  برای کوچینگ 

معرفی کرده است.

https://coachingfederation.org/blog/using-mbti-facilitate-self-empowerment-un-

derstanding-others

در جدول صفحه بعد خلاصه ای از صلاحیت های اصلی ۸گانه کوچینگ را مشاهده می کنید:



Core Competencies

 اصول بنیادین
Foundation

Demonstrates Ethical Practice 
Understands and consistently applies coaching ethics 

and standards of coaching
نشان دادن اخلاق 

در عمل

Embodies a Coaching Mindset:
open,curious,  flexible and   client-centered

تجسم ذهنیت 
کوچینگی 

  بوجود آوردن
 رابطه مشترک

 Co-Creating The
Relationship

Establishes and Maintains Agreements تنظیم و حفظ
توافقنامه 

Cultivates Trust and Safety 
Partners with the client to create a safe, supportive 
environment that allows the client to share freely. 

Maintains a relationship of mutual respect and trust.

ترویج اعتماد و 
امنیت

Maintains Presence: 
 conscious، open, flexible, grounded and confident

حضور و توجه 
کامل

 برقراری ارتباط موثر
 Communicating

Effectively

Listens Actively 
Integrates the client’s words, tone of voice and body 

language to determine the full meaning of what is 
being communicated

گوش دادن فعال

Evokes Awareness
Facilitates client insight and learning by using tools 

and techniques such as powerful questioning, silence, 
metaphoror, analogy.

برانگیختن آگاهی 

ایجاد و توسعه 
 آموزش و رشد

 Cultivating Learning
and Growth

Facilitates Client Growth
Partners with the client to transform learning and 

insight into action. Promotes client autonomy in the 
coaching process.

تسهیل رشد مراجع

در ادامه به بررسی برخی واژه های کلیدی جدول فوق در MBTI می پردازیم : 
client centered ( Core Competencies-No.1)       

 کوچینـگ مراجـع محـور )Client Centered( اسـت و شخصیت شناسـی  بـه کوچ هـا کمـک مـی کند تا با 
پذیرفتـن یـک اصـل کـه انسـانها تیـپ های شـخصیتی متفـات دارنـد راحت تر بتوانـد مراجع محـور بودن 
را درک و رعایـت نمایـد. دانسـتن تیـپ هـای شـخصیتی مختلـف بـه کوچ هـا کمـک مـی کنـد تـا انگیـزه هـا، 
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ارزش هـا، نیازهـا و چالش هـای منحصـر بـه فـرد هـر مراجـع را درک کننـد. ایـن امـر بـه نوبـه خـود بـه آن هـا 
کمـک مـی کنـد تـا برنامه هـای کوچینـگ متناسـب بـا شـخصیت فـردی هر مراجـع ایجـاد کنند.

Mutual Respect ( Core Competencies-No.4)        

MBTI ابزاری است که می تواند به درک بهتر خود و دیگران کمک کند و این امر به نوبه خود می تواند 
به ترویج احترام متقابل )mutual respect( کمک کند .

MBTI چطور می تواند به احترام متقابل کمک کند؟
  افزایـش آگاهـی از خـود: MBTI بـه افـراد کمـک مـی کند تا نقاط قوت، نقاط ضعف، ترجیحات و انگیزه 
های خود را درک کنند. این آگاهی از خود می تواند به افراد کمک کند تا رفتار و نیازهای خود را بهتر درک 

کنند و این امر می تواند به نوبه خود منجر به ارتباطات بهتر و تعارضات کمتر شـود.
  قدردانی از تفاوت ها: MBTI چهار جفت ترجیح متضاد را شناسایی می کندو به افراد کمک می کند 
تا بفهمند که این ترجیحات نه خوب هستند و نه بد، بلکه فقط متفاوت هستند. این آگاهی می تواند 
بـه افـراد کمـک کنـد تـا تفـاوت هـای دیگـران را درک و قدردانـی کنند و ایـن امر می تواند بـه نوبه خود منجر 

به تحمل و پذیرش بیشتر شود.
بـا  افـراد  بـا  موثـر  ارتبـاط  برقـراری  نحـوه  از  بهتـری  درک  افـراد  بـه  MBTIمی توانـد  ارتباطـات:   بهبـود   
ترجیحـات مختلـف بدهـد. بـه عنـوان مثـال، افـراد متفکـر ممکـن اسـت از افـراد احساسـی قدردانی کنند 
کـه شـواهد خـود را ارائـه دهنـد، در حالـی کـه افـراد احساسـی ممکـن اسـت از افـراد متفکـر قدردانـی کننـد 
کـه بـه احساسـات آنهـا توجـه کننـد. بـا درک این ترجیحـات، افراد می توانند نحـوه ارتباط خـود را با دیگران 

تنظیـم کننـد تـا احتمـال سـوء تفاهـم و ناامیـدی را کاهـش دهنـد.
Evokes Awareness ( Core Competencies-No.7)       

MBTI می توانـد بـه روشـهای زیـر به کوچ ها کمک کند تا برانگیختـن آگاهـی )Evokes Awareness( را در 
مراجعـان خـود به نحوی مناسـب تر ایجاد کنند:

  درک دیدگاه هـای مختلـف: شخصیت شناسـی بـه افـراد کمـک می کنـد تـا بفهمنـد کـه افـراد مختلف 
دنیـا را بـه شـیوه های متفاوتـی می بیننـد و ایـن امـر می توانـد بـه افزایـش همدلـی و پذیـرش کمـک کنـد. 
ایـن امـر بـه ویـژه در کوچینـگ بسـیار مهم اسـت، زیرا کوچ ها باید بتوانند با مشـتریان خـود از فرهنگ ها 

، پیشـینه ها و تجربیـات مختلـف ارتبـاط برقـرار کنند.
شـوند.  مـا  آگاهـی  از  مانـع  می تواننـد  کـه  داریـم  کـوری  نقـاط  مـا  همـه  کـور:  نقـاط  شناسـایی   
شخصیت شناسـی می توانـد بـه شناسـایی ایـن نقـاط کـور کمـک کند تا افـراد بتوانند شـروع بـه پرداختن 
بـه آن هـا کننـد. بـه عنـوان مثال، فردی که متوجه می شـود تمایل به اجتناب از تعـارض دارد، می تواند یاد 

بگیـرد کـه چگونـه به طـور موثـر در موقعیت هـای درگیـری ارتبـاط برقـرار کنـد.



  ترویـج رشـد شـخصی: کوچ هـا می تواننـد از شخصیت شناسـی بـرای کمـک بـه مراجعـان در تعییـن 
اهـداف، ایجـاد برنامه هـای اقـدام و غلبـه بـر چالش هـا اسـتفاده کننـد.

metaphoror, analogy ( Core Competencies-No.7)       

کوچ هـا  کـه  هسـتند  قدرتمنـد  ابـزار  دو  کوچینـگ  در   )analogy( قیـاس  و   )metaphoror( اسـتعاره 
می توانند از آنها برای کمک به مراجعان خود در درک بهتر خود، اهدافشـان و چالش هایشـان اسـتفاده 
کننـد. اسـتعاره می توانـد بـه مراجعـان کمـک کنـد تـا مفاهیـم انتزاعـی را درک کننـد و دیدگاه هـای جدیـدی 
را در نظـر بگیرنـد. بـه عنـوان مثـال، یـک مربـی ممکـن اسـت از اسـتعاره »زندگـی بـه عنـوان یـک سـفر« 
اسـتفاده کنـد تـا بـه مراجعـی کـه در حـال گـذر از یـک دوره سـخت هسـتند کمـک کنـد تـا احسـاس امید و 
انگیـزه داشته  باشـند. قیـاس می توانـد بـه مراجعـان کمـک کند تا بین تجربیـات خود و تجربیـات دیگران 
ارتباط برقرار کنند و از آنها بیاموزند. به عنوان مثال، یک مربی ممکن است از قیاس »ترس مانند یک 
هیولا است« استفاده کند تا به مراجعی که با ترس دست و پنجه نرم می کنند کمک کند تا ترس خود 

را درک کننـد و بـا آن مقابلـه کننـد.
امـا کوچ هـا  بایـد از اسـتعاره ها و قیاس هایـی اسـتفاده کننـد کـه بـرای مراجعانشـان معنـادار و مرتبـط 
باشـد.  بکارگیـری درسـت ایـن صلاحیـت بـه هیـچ وجـه بـدون شـناخت تیـپ هـای شـخصیتی شـهودی 
)N type( و حسـی )S type( در MBTI و درک مـدل دریافـت اطلاعـات ایـن تیـپ هـای شـخصیتی میسـر 
نیست. کوچ ها برای به کارگیری درست روش های استعاره و قیاس ، علاوه بر شناخت تیپ شخصیتی 

خـود، بایـد بتوانـد تیـپ شـخصیتی مراجع خـود را نیـز دریابد.
بـه عنـوان مثـال بـرای مراجعی که تیپ شـخصیتی شـهودی دارد، مفاهیم انتزاعی مانند تصویرسـازی، 
متافور و اسـتعاره خوشـایند و در حل مسـاله هایش کارسـاز اسـت ما برای مراجعان حسـی اسـتفاده از 
گفتگوهـای انتزاعـی خوشـایند و کارسـاز نیسـت. حـال تصـور کنیـد یـک کوچ با تیپ شـخصیتی شـهودی 
کـه مراجعـی بـا تیـپ شـخصیتی حسـی دارد و کـوچ بنـا به تیپ شـخصیتی خود مدام از اسـتعاره اسـتفاده 

می کنـد. می توانیـد حـدس بزنیـد کـه جلسـه چگونـه پیش خواهـد رفت؟
Facilitates Client Growth ( Core Competencies-No.8)       

 )Facilitates Client Growth( در صلاحیـت شـماره ۸ کوچینـگ بـه تسـهیلگری در فراینـد رشـد مراجـع
اشـاره شـده اسـت .
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ضرورتاستفادهازابزارشخصیتشناسیبرایکوچها

آشنایی با شخصیت شناسی MBTI می تواند برای کوچ ها مزایای زیادی داشته باشد، از جمله:
1. درک بهتـر راجعـان: شخصیت شناسـی  بـه کوچ هـا کمـک می کند تا ترجیحـات، ارزش هـا و انگیزه های 

مشـتریان خـود را درک کننـد. ایـن امـر می توانـد بـه ایجـاد روابـط قوی تـر و مؤثرتـر با مشـتریان و همچنین 
ارائـه راهنمایی هـای شـخصی تر و مرتبط تـر کمـک کند.

2. شناسـایی نقـاط قـوت و ضعـف مراجعان: شخصیت شناسـی می تواند بـه کوچ ها در شناسـایی نقاط 

قـوت و ضعـف ذاتـی هـر مشـتری کمـک کنـد. ایـن امر می تواند بـه کوچ هـا در ایجاد برنامه های توسـعه ای 
متناسـب بـا نیازهـا و اهـداف منحصـر به فرد هر مشـتری کمک کند.

3. بهبـود ارتباطـات: شخصیت شناسـی می تواند به کوچ هـا در درک و برقراری ارتباط بهتر با مشـتریانی 

که دارای سـبک های ارتباطی متفاوتی هسـتند کمک کند. این امر می تواند منجر به جلسـات مربیگری 
کارآمدتر و پربارتر شـود.

4. مدیریـت تعـارض: شخصیت شناسـی می توانـد بـه کوچ هـا در درک و مدیریـت تعارضاتـی کـه ممکـن 
اسـت بیـن آن هـا و مشتریانشـان ایجـاد شـود کمـک کنـد. ایـن امـر می توانـد منجـر بـه روابـط مربیگـری 

سـالم تر و مثمـر ثمرتـر شـود.
5. ایجاد انگیزه در مراجعان: شخصیت شناسی می تواند به کوچ ها در درک و ایجاد انگیزه در مشتریان 
خـود بـر اسـاس ترجیحـات و نیازهـای منحصـر بـه فـرد آن هـا کمـک کنـد. این امـر می تواند منجـر به نتایج 

بهتر برای مشـتریان شود.
6. ایجـاد یـک برنامـه کوچینـگ شـخصی سـازی شـده: بـا درک شـخصیت هـر مراجـع، کـوچ می توانـد یـک 

برنامه کوچینگ شـخصی سـازی شـده ایجاد کند که متناسـب با نیازها و سـبک یادگیری منحصر به فرد 
او باشـد. ایـن امـر می توانـد بـه مراجـع کمـک کنـد تـا از تجربـه کوچینـگ خـود بیشـترین بهـره را ببـرد.

7. ارائـه بازخـورد سـازنده: شخصیت شناسـی می توانـد بـه کوچ هـا کمـک کنـد تـا بازخـورد سـازنده ای بـه 

مراجعیـن ارائـه دهنـد کـه متناسـب بـا نیازهـا و ترجیحـات آن هـا باشـد. بـه عنـوان مثـال، برخـی از افـراد 
ممکن است بازخورد مستقیم را ترجیح دهند، در حالی که برخی دیگر ممکن است بازخورد ظریف تری 

را ترجیـح دهنـد.
8. افزایـش درآمـد کوچ هـا: قطعـا تمـام مـوارد فـوق بـه حرفه ای تـر شـدن و افزایـش درآمـد کوچ هـا کمـک 

قابـل ملاحظـه ای خواهدکرد.
می توان گفت در کوچینگ ضرورت شخصیت شناسی کاملا قابل لمس است و شاخص شخصیت 

مایرز-بریگز )MBTI( یک ابزار روان سنجی محبوب در توسعه شخصی، حرفه ای و تیمی است. 



کلامآخر

روشـی  ایـن  اسـت؛  ابـزار  یـک  از  فراتـر   MBTI شخصیت شناسـی 
نوآورانـه بـرای بهبـود روابـط انسـانی، ارتقـای کیفیـت کوچینـگ، و ایجـاد 

تحـول در زندگـی مراجعـان اسـت. ایـن ابزار به کوچ ها امـکان می دهد که 
مراجعـان خـود را عمیق تـر درک کننـد، روابطـی مبتنـی بـر احتـرام و اعتمـاد 

ایجـاد کننـد و راه حل هایـی منحصربه فـرد و مؤثـر ارائـه دهنـد. تسـلط بـر 
MBTI بـرای کوچ هایـی کـه تدریـس کوچینـگ را نیز برعهده دارنـد، ضرورتی 

تسـهیل  را  یادگیـری  تنهـا  نـه  شـناخت  ایـن  زیـرا  اسـت.  اجتناب ناپذیـر 
می کنـد، بلکـه در ایجـاد تجربـه ای مانـدگار بـرای دانشـجویان نقـش کلیـدی 

ایفـا می کنـد.
آیا آماده اید تا کوچینگ خود را به سطحی بی نظیر ارتقا دهید؟ 
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امـروزه ارتباطـات انسـانی یکـی از مهم تریـن عوامـل موفقیـت در زندگـی شـخصی و حرفـه ای محسـوب 
، روش هـای سـنتی ارتبـاط، بـه جـای تقویـت روابـط، باعث ایجاد سـوءتفاهم، تعـارض و 

ً
می شـود. امـا غالبـا

 Nonviolent حتی قطع ارتباط می شـوند. مارشـال روزنبرگ، روان شـناس و کوچ برجسـته، در کتاب خود
 Communication | A Language of Lifeروشـی بدیـع و تحول آفریـن را معرفـی می کنـد کـه بـه افـراد 

کمـک می کنـد ارتباطـات خـود را بـه سـمت همدلی، درک متقابـل و نیازمحوری هدایت کننـد. این رویکرد 
کـه بـه نـام ارتبـاط بـدون خشـونت )NVC( شـناخته می شـود، نـه تنهـا بـه کاهـش خشـونت و تعـارض در 

روابـط کمـک می کنـد، بلکـه بسـتری برای رشـد شـخصی و توسـعه سـازمانی فراهم مـی آورد.
ارتباط بدون خشـونت فراتر از یک روش ارتباطی سـاده اسـت. این رویکرد بر پایه چهار عنصر کلیدی 
بنا شـده که شـامل مشـاهده بدون قضاوت، بیان احساسـات، شناسـایی نیازها و ارائه درخواسـت های 
واضح است. این عناصر به افراد امکان می دهند تا به جای واکنش های غیرسازنده، با آگاهی و همدلی 
بـه شـرایط پاسـخ دهنـد. هـدف اصلـی NVC، ایجاد ارتباطاتی اسـت کـه نیازهای همه طرفیـن را مدنظر قرار 

داده و به راه حل های برد-برد منتهی شـود.
در ایـن مقالـه، بـا بررسـی اصـول و فلسـفه NVC، مؤلفه هـای اصلـی آن، کاربردهـای عملـی در زندگـی 

    سودا محجوب
 کوچ حرفه ای سـطح PCC، کوچ اجرایی مدیران 

با رویکرد NVC، مدرس رهبری کسـب وکار

ِ
 زندگـی برای

ِ
زبــــــــــــــــــــــــــــان

و  بهتــــــر   درک 

ارتبـاط موثـــــر
)NVC(  ارتباط بدون خشــونت

ــــــ



روزمره، نگاهی جامع به این زبان زندگی خواهیم داشت. همچنین، 
تأثیـرات مثبـت NVC در توسـعه فـردی و سـازمانی مـورد بررسـی قـرار 
خواهـد گرفـت. ایـن مقالـه راهنمایـی عملـی بـرای درک و اجـرای ایـن 

روش ارتباطـی تحول آفریـن ارائـه می دهـد.

NVCپیشینهوفلسفه

روزنبرگ با الهام و متاثر از نگرش انسـان گرایی در روان شناسـی و 
آموزه هایـی از مهاتمـا گانـدی دربـاره ارتباطـات غیرتهاجمـی و تأثیرات 
کـرد.  را طراحـی  ایـن مـدل  انسـانی،  رفتارهـای  بـر  گسـترده فرهنـگ 
هـدف اصلـی او کمـک به افراد برای برقراری ارتباطاتی بود که نیازهای 
انسانی را در اولویت قرار داده و از چرخه های خشونت آمیز کلامی و 

غیرکلامـی جلوگیری کنند.
فلسـفه NVC بـر ایـن بـاور اسـت که تمـام انسـان ها دارای نیازهای 
را  آن هـا  رفتارهـای  و  احساسـات  زیربنـای  کـه  هسـتند  مشـترکی 
تشکیل می دهند. زمانی که این نیازها نادیده گرفته شوند، تعارض 
و خشـونت جایگزیـن همدلـی و درک متقابـل می شـود. بـه اعتقـاد 
روزنبرگ، خشـونت تنها به معنای فیزیکی آن نیسـت، بلکه هر نوع 
رفتـار، گفتـار یـا تفکـری کـه از ارزش هـا و نیازهـای مشـترک انسـان ها 

فاصلـه بگیـرد، می توانـد بـه خشـونت منجـر شـود.
در قلـب NVC، همدلـی و توجـه بـه احساسـات و نیازهـای دیگـران 
قرار دارد. این فلسـفه بیان می کند که اگر افراد بتوانند با صداقت و 
بدون قضاوت با یکدیگر ارتباط برقرار کنند، بسـیاری از مشـکلات و 
سـوءتفاهم ها قابل حـل خواهنـد بـود. روزنبـرگ معتقـد بود کـه زبان 
و نحـوه بیـان، نقـش کلیـدی در ایجـاد یـا کاهـش خشـونت دارد. بـه 
همیـن دلیـل، او NVC را بـه عنـوان یـک »ابـزار ارتباطـی« معرفـی کرد 
کـه در ایـران بـه »زبـان زندگی« معروف اسـت و متمرکز بر ارتباطات 
مبتنی بر همدلی، صداقت و شفافیت است. بنابراین، NVC نه تنها 
یـک رویکـرد ارتباطـی، بلکـه یـک فلسـفه زندگـی اسـت کـه بـر مبنـای 
اسـت.  گرفتـه  انسـانی و همدلـی عمیـق شـکل   نیازهـای مشـترک 

ِ
 زندگـی برای

ِ
زبــــــــــــــــــــــــــــان

مشاهده بدون قضاوت 
اولین گام در NVC است. 
این مؤلفه تأکید دارد که 

افراد باید موقعیت ها را 
بدون ارزیابی، قضاوت یا 

برچسب گذاری مشاهده 
 ، کنند. به عبارت دیگر

تفاوت بین آنچه واقعاً 
اتفاق افتاده است و 

تفسیری که از آن داریم، 
تشخیص داده شود.
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ایـن رویکرد بـه افراد کمک می کند تا 
بـه جای واکنش های خشـونت آمیز، 
کـه  باشـند  راه حل هایـی  دنبـال  بـه 

منافـع طرفیـن را تأمیـن کنـد.

NVCمؤلفههایاصلی

شـخصی  زندگـی  تجربه هـای 
بـه ایـن درک  را  او  مارشـال روزنبـرگ 
مهـم رسـاند کـه زبـان تأثیـر بسـزایی 
بـر ایجـاد یـا فـرو نشـاندن همدلـی و 
عبارتـی،  بـه  دارد.  انسـانی  ارتباطـات 
او بـه ایـن نتیجـه رسـید کـه انتخـاب 
یـا جملـه می توانـد  دقیـق چنـد واژه 
را  نفـر  دو  میـان  شـده  ایجـاد  تنـش 
آتـش  برعکـس،  یـا  دهـد  کاهـش 
باعـث  و  کنـد  شـعله ور  را  درگیـری 
شـود. طـرف  دو  هـر  آسـیب دیدگی 
در زبـان فارسـی نیـز از اصطلاحاتـی 
اسـتفاده  زبـان«  »زخـم  نظیـر 
ایـن  نشـان دهنده ی  کـه  می کنیـم 
زبـان  و  کلمـات  کـه  اسـت  واقعیـت 
و  عمیـق  پیامدهایـی  می تواننـد 
ایـن  اگـر  باشـند.  داشـته  مانـدگار 
نمی تـوان  دیگـر  بپذیریـم،  را  نکتـه 
 بـه نوع فیزیکی آن 

ً
خشـونت را صرفـا

محـدود کـرد. ضـرورت ندارد کسـی با 
چـوب بـه سـر مـا بزنـد یـا چاقویـی بـه 
بـدن مـا فـرو کنـد تـا بتوانیـم بگوییم 
گرفته ایـم.  قـرار  خشـونت  هـدف 



کلمـات، عبـارات و حتـی نشـانه های غیرکلامـی نیـز می تواننـد مصـداق خشـونت باشـند. به عـلاوه، اگـر 
بینجامـد. نیـز  فیزیکـی  خشـونت  پیدایـش  بـه  می توانـد  نشـود،  مهـار  کلامـی  خشـونت 

بر مبنای این نگرش، روزنبرگ مفهوم »ارتباط بدون خشـونت« را معرفی کرد و تلاش کرد چارچوبی 
ارائه دهد که به دیگران کمک کند به سـؤالات زیر پاسـخ دهند:

»آیا فردی در تعامل با من به صورت خشن عمل کرده است؟«
»آیا من در ارتباط با دیگران، به خصوص در کلام، رفتار خشونت آمیزی داشته ام؟«

»آیـا در گفت وگوهـای درونـی بـا خـودم، بـه خـودم آسـیب می زنـم یـا بـا خـودم بـه شـکل خشـن رفتـار 
می کنـم؟«

او پیشـنهاد کـرد کـه بـرای پاسـخ بـه ایـن سـؤالات، ارتباطـات را بـر اسـاس یـک مـدل چهـار بخشـی مورد 
ارزیابـی قـرار دهیـم کـه هـر کـدام نقشـی کلیـدی در بهبـود کیفیـت ارتباطـات و تقویت همدلـی دارند:

 مشاهده بدون قضاوت
مشـاهده بـدون قضـاوت اولیـن گام در NVC اسـت. ایـن مؤلفـه تأکید دارد که افـراد باید موقعیت ها را 
 اتفاق 

ً
بـدون ارزیابـی، قضـاوت یا برچسـب گذاری مشـاهده کنند. به عبارت دیگر، تفاوت بیـن آنچه واقعا

افتـاده اسـت و تفسـیری کـه از آن داریـم، تشـخیص داده شـود. بـرای مثـال، بـه جـای گفتن »تو همیشـه 
دیـر می کنـی«، می تـوان گفـت: »در دو جلسـه گذشـته، تـو ۱۵ دقیقـه دیـر آمـدی.« ایـن نـوع بیـان، از 
اظهاراتـی کـه بـه قضـاوت و تعمیـم منتهـی می شـوند، اجتناب می کند و فضایـی برای گفت وگوی سـازنده 

فراهم مـی آورد.
 بیان احساسات

دومین مؤلفه NVC بر اهمیت شناسایی و بیان احساسات به شیوه ای شفاف و بدون تهاجم تأکید 
می کند. بسیاری از ما عادت داریم احساسات خود را مخفی یا به صورت غیرمستقیم بیان کنیم که این 
امر می تواند باعث سوءتفاهم و تعارض شود. روزنبرگ توصیه می کند که به جای سرزنش دیگران یا 
»من احساس می کنم...«  پنهان کردن احساسات، آن ها را صادقانه و با استفاده از جملاتی مانند 
بیان کنیم. برای مثال، به جای گفتن »تو مرا عصبانی کردی«، می توان گفت: »من احساس خشم 
می کنم چون نیاز دارم وقت بیشتری برای انجام کارها داشته باشم.« این روش نه تنها به شفاف سازی 

احساسات کمک می کند، بلکه دیگران را به همدلی و پاسخ مناسب ترغیب می کند.
 شناسایی نیازها

هسـتند.  مربـوط  تحقق نیافتـه  یـا  تحقق یافتـه  نیازهـای  بـه  همـواره  احساسـات   ،NVC فلسـفه  در 
شناسایی و بیان نیازها، مؤلفه ای کلیدی در این رویکرد است. وقتی نیازهای واقعی پشت احساسات 
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درک  اسـاس  بـر  سـرزنش،  جـای  بـه  مـا  ارتباطـات  می کنیـم،  شناسـایی  را 
متقابـل شـکل می گیـرد. بـرای مثـال، اگـر فـردی احسـاس خسـتگی می کنـد، 
ممکـن اسـت نیـاز او بـه اسـتراحت یـا حمایـت بیشـتر باشـد. یـا اگـر فـردی 
احسـاس ناامیـدی می کنـد، ممکـن اسـت نیـاز او بـه توجـه یـا احتـرام باشـد. 
شناسـایی و بیـان ایـن نیازهـا بـه مـا کمک می کنـد تـا از گفتارهایی که ممکن 
اسـت تهدیدآمیـز یـا تهاجمـی باشـند، اجتنـاب کنیـم و فضـای گفت وگـوی 

صمیمانـه ای ایجـاد کنیـم.
 درخواست واضح و مشخص

و  واضـح  درخواسـت های  ارائـه  اهمیـت  بـر   NVC مؤلفـه  چهارمیـن 
کـردن  مشـخص  بـدون  افـراد  از  بسـیاری  دارد.  تمرکـز  غیرتهدیدآمیـز 
خواسـته های خـود، انتظـار دارنـد دیگـران بـه نیازهایشـان پاسـخ دهنـد. ایـن 
امـر می توانـد منجـر بـه سـوءتفاهم و ناکامی شـود. در NVC، درخواسـت ها 

کـه: شـوند  بیـان  گونـه ای  بـه  بایـد 
واضح و مشخص باشند.
قابل اجرا و عملی باشند.

به جای ایجاد اجبار، به دیگران حق انتخاب بدهند.
بـرای مثـال، بـه جـای گفتـن »بایـد بـه مـن توجـه کنـی«، می تـوان گفـت: 
»می توانـی چنـد دقیقه وقت بگذاری و به صحبت هـای من گوش دهی؟«. 
ایـن نـوع درخواسـت، از ایجـاد تنـش جلوگیـری کـرده و بـه دیگـران فرصـت 

می دهـد تـا بـا آزادی و تمایـل بـه خواسـته پاسـخ دهنـد.

کاربردهایعملیNVCدرزندگیروزمره

ارتبـاط بـدون خشـونت )NVC( یـک رویکـرد عملـی و کارآمـد اسـت کـه در 
زندگـی روزمـره افـراد، نقشـی کلیـدی در بهبـود روابـط شـخصی و حرفـه ای ایفـا 
می کنـد. در ادامـه، برخـی از کاربردهـای اصلـی NVC در موقعیت های مختلف 

زندگـی بررسـی می شـود.
 ارتباط در روابط شخصی

از  را  تأثیـر  بیشـترین   
ً
معمـولاً دوسـتان،  و  خانـواده  ماننـد  نزدیـک  روابـط 

کیفیـت ارتباطـات مـا می پذیرنـد. در ایـن روابـط، NVC می توانـد بـه کاهـش 



بیـان  بـرای  امـن  فضایـی  ایجـاد  و  صمیمیـت  افزایـش  تعارضـات، 
احساسـات کمـک کنـد. بـرای مثال، اگر یکـی از اعضای خانـواده رفتار 
یـا گفتـاری داشـته باشـد که موجـب ناراحتی شـود، به جای اسـتفاده 

از سـرزنش یـا انتقـاد، می تـوان از چهـار مؤلفـه NVC بهـره گرفـت:
مشاهده: »وقتی دیدم ظرف های غذا روی میز مانده اند...«

احساس: »احساس خستگی و ناامیدی کردم...«
: »نیاز دارم که در کارهای خانه به من کمک شود...« نیاز
درخواست: »می توانی ظرف ها را بعد از غذا جمع کنی؟«

ایـن نـوع بیـان، بـه جـای ایجـاد تنـش، فضایـی بـرای گفت وگـوی 
مـی آورد. فراهـم  سـازنده 

 کاربرد در محیط کار
روابـط  بهبـود  بـرای  قدرتمنـدی  ابـزار   NVC کاری،  محیط هـای  در 
بیـن همـکاران، مدیـران و کارکنـان اسـت. ایـن رویکـرد بـه کاهـش 
سـوءتفاهم ها و افزایـش همـکاری کمـک می کنـد. بـه عنـوان مثـال، 
در مواجهـه بـا یـک همـکار که کار خـود را به موقع انجام نداده اسـت، 

بـه جـای انتقـاد، می تـوان گفـت:
نشـده  ارسـال  هنـوز  گـزارش  کـه  شـدم  »متوجـه  مشـاهده: 

اسـت...«
احساس: »احساس نگرانی می کنم...«

: »نیاز دارم که پروژه ها به موقع تحویل داده شوند...« نیاز
درخواست: »می توانی تا پایان امروز گزارش را ارسال کنی؟«

ایـن روش، همدلـی و احتـرام را تقویـت کـرده و از ایجـاد تعـارض 
می کنـد. جلوگیـری 

 حل تعارضات و میانجی گری
یکی از مهم ترین کاربردهای NVC در زندگی روزمره، حل تعارضات 
و میانجی گری بین افراد است. این روش به جای تمرکز بر سرزنش 
یافتـن  و  طرفیـن  نیازهـای  شناسـایی  بـه  مقصـر،  کـردن  پیـدا  یـا 
راه حل هـای مشـترک کمـک می کنـد. بـرای مثـال، در یـک مشـاجره 

NVC در قلب خود ما را به 
دور شدن از قضاوت ها، 
سرزنش ها و رفتارهای 
واکنشی دعوت می کند 
و به جای آن، تمرکز بر 
درک متقابل، همدلی و 
بیان شفاف خواسته ها 
را پیشنهاد می دهد. این 
رویکرد، فراتر از یک ابزار 
ارتباطی ساده، نوعی تغییر 
نگرش عمیق به زندگی و 
ارتباطات انسانی است.
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میـان دو دوسـت:
× طرفین تشویق می شوند که احساسات و نیازهای خود را شفاف بیان کنند.

× تمرکز از سرزنش یکدیگر به سمت درک متقابل تغییر می کند.

× راه حل هایی که نیازهای هر دو طرف را برآورده می کنند، پیشنهاد می شود.
× این رویکرد، روابط را تقویت کرده و به جایگاه برد-برد منتهی می شود.

 تربیت فرزندان
در فرزندپـروری، NVC می توانـد بـه والدیـن کمـک کنـد تـا ارتباطـی سـالم و حمایتـی بـا فرزنـدان خـود 
برقـرار کننـد. ایـن روش بـه کـودکان یـاد می دهـد کـه احساسـات و نیازهـای خـود را بشناسـند و بـه روشـی 
محترمانـه بیـان کننـد. بـرای مثال، اگـر کودکی اتاق خود را مرتب نکرده اسـت، والدین می توانند بگویند:

مشاهده: »می بینم که وسایل در اتاقت پراکنده است...«
احساس: »احساس ناامیدی می کنم...«
: »نیاز دارم که خانه مرتب باشد...« نیاز

درخواست: »می توانی تا عصر وسایلت را مرتب کنی؟«
این شیوه، از انتقادهای مخرب جلوگیری کرده و کودکان را به پذیرش مسئولیت تشویق می کند.

 ارتباط با خود
NVC نـه تنهـا در ارتبـاط بـا دیگـران، بلکـه در تعامـل بـا خـود نیـز کاربـرد دارد. ایـن رویکـرد بـه افـراد کمک 
می کند تا نیازها و احساسات خود را بهتر بشناسند و با خودشان با مهربانی و همدلی رفتار کنند. برای 
مثال، در مواجهه با ناکامی شـخصی، به جای انتقاد از خود، می توان از NVC برای شناسـایی احساسـات 

و نیازها اسـتفاده کرد و راه حلی مبتنی بر خودشـفقتی یافت.

NVCوتوسعهفردیوسازمانی

ارتبـاط بـدون خشـونت )NVC( بـه عنـوان رویکـردی مبتنی بر همدلی، صداقـت و درک متقابل، نه تنها 
در توسـعه فـردی بلکـه در تحـول و پیشـرفت سـازمانی نیـز نقشـی کلیـدی ایفـا می کنـد. ایـن روش کـه بـر 
پایـه شـناخت احساسـات و نیازهـای انسـانی شـکل گرفتـه اسـت، ابـزاری قدرتمنـد بـرای ارتقـای کیفیـت 

ارتباطـات و تعامـلات در هـر دو سـطح فـردی و سـازمانی ارائـه می دهـد.
در سـطح فـردی، NVC بـه افـراد کمـک می کنـد تا به خودآگاهی عمیق تری دسـت یابنـد. این خودآگاهی 
انتخـاب  و  احساسـات  ایـن  پشـت  اساسـی  نیازهـای  کشـف  واقعـی،  احساسـات  شناسـایی  شـامل 
واکنش هایـی اسـت کـه بـا ارزش هـا و اهـداف شـخصی همسـو باشـد. بـرای مثـال، فـردی کـه بـا احسـاس 
ناامیـدی مواجـه اسـت، بـه جـای سـرزنش دیگـران یـا خـود، می توانـد از طریـق NVC نیازهـای پنهـان خـود 



را شناسـایی کنـد؛ نیازهایـی همچـون امنیـت، آرامـش یـا حمایـت. ایـن 
شـفافیت درونـی، زمینه سـاز بهبـود مهارت هـای ارتباطـی، تقویت هوش 
هیجانی و افزایش رضایت فردی می شود. همچنین، این روش به افراد 
می آمـوزد کـه بـه جـای انتقاد از خود، با خودشـفقتی رفتار کننـد و برای رفع 

نیازهـای خـود گام هـای عملـی بردارند.
و  فرهنـگ  بهبـود  بـرای  کارآمـد  چارچوبـی   NVC سـازمانی،  سـطح  در 
بـا تقویـت همدلـی و  ایـن رویکـرد  عملکـرد سـازمان ها فراهـم می کنـد. 
شـفافیت، بـه مدیـران و کارکنـان اجـازه می دهـد تـا ارتباطاتـی مبتنـی بـر 
اعتمـاد و احتـرام ایجـاد کننـد. بـرای نمونـه، در محیط هایـی کـه تنش هـا و 
تعارضـات اجتناب ناپذیـر هسـتند، اسـتفاده از NVC بـه جـای سـرزنش یا 
دفـاع از خـود، فضایـی بـرای درک متقابـل و حـل مسـئله فراهـم می کنـد. 
چنیـن فضایـی نـه تنها بـه کاهش سـوءتفاهم ها و افزایـش روحیه تیمی 

کمـک می کنـد، بلکـه بهـره وری و خلاقیـت را نیـز ارتقـا می دهـد.
NVC همچنین در مدیریت تعارضات سازمانی کاربرد گسترده ای دارد. 
در شـرایطی کـه اختلاف نظـر میـان اعضـای تیـم یـا بخش هـای مختلـف 
یـک سـازمان وجـود دارد، ایـن رویکـرد بـه شناسـایی نیازهـای مشـترک و 
یافتـن راه حل هـای برد-بـرد کمـک می کنـد. بـه جـای تمرکـز بـر مشـکلات، 
اعضـا تشـویق می شـوند تـا بـر نیازهـا و راه حل هـا تمرکز کنند. ایـن فرآیند 
موجـب تقویـت روابـط کاری، کاهـش اسـترس و افزایـش انگیـزه کارکنـان 
می شـود. عـلاوه بـر ایـن، NVC در تقویت فرهنگ سـازمانی نقشـی حیاتی 
دارد. سـازمان هایی کـه اصـول NVC را در رویه هـای خـود ادغـام می کننـد، 
امنیـت،  احسـاس  کارکنـان  آن  در  کـه  می کننـد  ایجـاد  محیط هایـی 
ارزشـمندی و حمایـت می کننـد. ایـن نـوع فرهنـگ، نـه تنهـا بـه جـذب و 
نگهداشـت اسـتعدادها کمـک می کند، بلکه زمینه سـاز موفقیـت پایدار 

سـازمان نیـز می شـود.

کلامآخر

ارتبـاط بـدون خشـونت )NVC( بـه عنـوان یـک روش کاربـردی بـرای 
بهبود کیفیت زندگی فردی و اجتماعی، چارچوبی منحصربه فرد برای 
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ایجاد ارتباطات شـفاف، انسـانی و همدلانه ارائه می دهد. این رویکرد، که از مفاهیم عمیق روانشناسـی 
انسانی الهام گرفته شده است، ابزارهایی در اختیار ما قرار می دهد تا با درک بهتر احساسات و نیازهای 

خـود و دیگـران، روابطی سـازنده تر و صلح آمیزتر ایجاد کنیم.
NVC در قلـب خـود مـا را بـه دور شـدن از قضاوت هـا، سـرزنش ها و رفتارهای واکنشـی دعوت می کند و 
به جای آن، تمرکز بر درک متقابل، همدلی و بیان شـفاف خواسـته ها را پیشـنهاد می دهد. این رویکرد، 
فراتر از یک ابزار ارتباطی سـاده، نوعی تغییر نگرش عمیق به زندگی و ارتباطات انسـانی اسـت. در سـطح 
فردی، NVC می تواند منجر به خودآگاهی بیشـتر، رشـد شـخصی و ایجاد روابطی معنادار شـود. در سـطح 
اجتماعی و سازمانی، این روش قابلیت های منحصربه فردی برای تقویت همکاری، کاهش تعارضات و 
ایجـاد فرهنگ هایـی مبتنـی بـر اعتمـاد و احتـرام فراهـم می کند. با تکیه بر این اصـول، NVC به مـا یادآوری 

می کنـد کـه در مرکـز هـر ارتباط انسـانی، نیاز به همدلی و درک متقابل قـرار دارد.
به طـور کلـی، ارتبـاط بـدون خشـونت مسـیری اسـت بـه سـوی خلـق دنیایـی کـه در آن ارتباطـات نه تنها 
ابـزاری بـرای انتقـال اطلاعـات، بلکـه وسـیله ای بـرای پـرورش پیوندهای انسـانی اسـت. پذیـرش و تمرین 
ایـن رویکـرد، تحولـی عمیـق در کیفیـت زندگـی فـردی و جمعـی ایجـاد می کنـد و مـا را بـه سـوی دنیایـی 

همدل تـر، صلح آمیزتـر و انسـانی تر هدایـت می کنـد 



دکتر محمدمهدی لطیفی 
کوچ Business Analysis، عضو هیئت علمی دانشگاه تهران

سفر کوچینگ در مسـیر تحلیل کسب وکار
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کوچینـگ فرآینـدی مهـم بـه منظـور توانمندسـازی افـراد اسـت تـا بـا اسـتفاده از آن بتواننـد بـه هـدف 
بـه  را بهبـود بخشـند. در تحلیـل کسـب وکار، کوچینـگ می توانـد  یـا عملکردشـان  خـاص خـود برسـد 
اشـکال مختلفی مطرح شـود، از جمله کوچینگ هم تیمی ها که در آن می توانید تجربیات و بینش های 
خـود و کسـب وکارتان را بـا یـک تحلیل گـر کسـب وکار کـه مهارت هـا و تجربه هـای مشـابه یـا مکملـی دارد، 
بـه اشـتراک بگذاریـد. کوچینـگ خارجـی زمانـی اسـت کـه شـما یـک کوچ متخصـص اسـتخدام می کنید که 
می تواند به شما در پرورش مهارت ها، نگرش و اعتماد به نفس تان به عنوان یک تحلیل گر کسب وکار 
کمـک کنـد. کوچینـگ بـه طـرق مختلفـی می توانـد بـرای تحلیلگـران کسـب وکار بسـیار مفیـد باشـد از 
جملـه ارتقـای مهارت هـا و توانمندی هـای آن هـا در زمینه هایـی نظیـر اسـتخراج داده هـا، تحلیـل داده هـا، 
مدل سـازی، اعتبارسـنجی و یـا برقـراری ارتباطـات. کوچینـگ همچنیـن می توانـد دانـش و دیدگاه هـای 
تحلیلگـران کسـب وکار را در حوزه هـای مختلـف روش شناسـی، ابزارهـای تحلیـل یـا تکنیک هـای تحلیـل 
توسـعه دهـد. عـلاوه بـر ایـن، کوچینـگ می تواند اعتماد به نفس و انگیزه را برای حل مشـکلات پیچیده 
و ارائه راه حل های با ارزش توسـط تحلیلگران کسـب وکار افزایش دهد. همچنین، می تواند فرصت ها و 
پیشرفت های شغلی را با ایجاد یک شبکه تحلیلگری بهبود بخشد و در نهایت، به توسعه خودآگاهی 
و هوش هیجانی تحلیلگران کمک کند تا بتوانند احساسات، استرس و روابط موجود را مدیریت کنند.

راهنماییذینفعاندرتحلیلکسبوکار

راهنمایـی کـردن ذینفعـان در تحلیـل کسـب وکار می تواند هم برای کسـب وکار و هم برای آن ها بسـیار 
مفیـد باشـد. بـه عنـوان یـک تحلیل گـر کسـب وکار، می تـوان به ذینفعـان کمک کـرد تا نیازها، خواسـته ها 
و انتظاراتشـان را بـرای پـروژه هـا مشـخص کننـد، بـا کسـب وکار و سـایر ذینفعان همکاری نماینـد، به طور 
مؤثـری نیازمندی هـا را دریافـت، تحلیـل و تأییـد کننـد، ارزش شـیوه ها و تکنیک هـای تحلیـل کسـب وکار 
را درک کننـد، و از پـروژه یـا راه حـل در طـول چرخـه حیاتـش پشـتیبانی نماینـد. بـه منظـور انجـام ایـن کار، 
مهـم اسـت کـه اعتمـاد و رابطـه خوبـی بـا ذینفعـان ایجـاد کـرد، بـه نگرانی هـا، چالش هـا و بازخـورد آن هـا 
توجـه نمـود، و تخصـص، تجربـه و مشـارکت آن هـا را به رسـمیت شـمارد. همچنین، اسـتفاده از سـؤالات 
بـاز، پرسـش گرانه و شـفاف می توانـد بـه آن هـا کمـک کنـد تـا اهـداف، فرضیـات و معیارهـای خودشـان در 
تحلیـل کسـب وکار را بـه خوبـی بیـان کننـد. همچنیـن باید راهنمایی و پشـتیبانی هایی بـه آن ها ارائـه داد 
و دانـش، بینش هـا و پیشـنهادات کسـب وکار را بـا ذینفعـان بـه اشـتراک گذاشـت. بایـد ابزارهـا، منابـع و 
مثال هایـی بـه ذینفعـان ارائـه شـود تـا فهـم و دخالتشـان در مفاهیـم تحلیـل کسـب وکار راحت تـر شـود.



مزایایکوچینگدرتحلیلکسبوکار

کوچینـگ در تحلیـل کسـب وکار می تواند تأثیرات مثبـت زیادی بر 
روی صاحبان کسب وکار، ذینفعان و خود کسب وکار داشته باشد. 
را  راه حل هـا  و  نیازمندی هـا  وضـوح  و  کیفیـت  می توانـد  کوچینـگ 
و  دهـد  کاهـش  را  خطاهـا  هزینه هـای  و  ریسـک ها  بخشـد،  بهبـود 
رضایـت ذینفعـان را افزایـش دهـد. علاوه بر ایـن، کوچینگ می تواند 
همـکاری و ارتبـاط بیـن تیم هـای پـروژه و ذینفعـان را تقویـت کنـد، 
سـرعت اجـرای راه حل هـا و پذیـرش آن هـا را افزایـش دهـد و فرهنـگ 
یادگیـری و بهبـود را ایجـاد نمایـد. در نهایـت، کوچینـگ در تحلیـل 
کنـد  کمـک  و ذینفعانشـان  کسـب وکارها  بـه  کسـب وکار می توانـد 
تـا بـه اهـداف خـود برسـند و ارزش ایجـاد کننـد. بـه منظـور تحلیـل 
کوچینـگ  قـدرت  از  می تـوان  کسـب وکار،  یـک  صحیـح  توسـعه  و 
بـرای بهبـود مهارت هـا، عملکـرد و نتایـج کسـب وکار بـه عنـوان یـک 

تحلیل گـر کسـب وکار اسـتفاده کـرد.
بـه منظـور اسـتفاده حداکثـری از مهارت هـای کوچینگ در تحلیل 

کسـب وکار، مـی توانـد گام هـای زیـر را به ترتیب انجـام داد:
1. در اولویت اول قرار دادن برند شخصی 

زمانـی کـه کوچینـگ در تحلیل کسـب وکار را آغاز می کنید، اولویت 
بایـد سـاختن برنـد شـخصی  خـود شـما باشـد چراکـه افـراد بیشـتر 
ارتبـاط برقـرار  بـه عنـوان صاحـب کسـب وکار  بـا شـما  تمایـل دارنـد 
کننـد، تـا بـا کسـب وکار شـما بـه تنهایـی. اگـر مخاطبـان، شـما را بـه 
عنـوان فـردی بـا دانـش در حـوزه کسـب وکار و قـادر بـه ارائـه نتایـج 
کـرد.  خواهنـد  برقـرار  بلندمـدت  ارتبـاط  شـما  بـا  ببیننـد،  مطلـوب 
بنابرایـن، اطمینـان حاصـل کنیـد که تخصـص و خدمات کسـب وکار 

شـما در پلتفرم هـای مرتبـط قابـل مشـاهده باشـند.
2.  حرفه ای عمل کردن

حرفـه ای  کسـب وکار  یـک  از  بخشـی  عنـوان  بـه  را  خـود  خدمـات 
از  کسـب وکار،  بالقـوه  مشـتریان  بـا  ارتبـاط  هنـگام  کنیـد.  معرفـی 
زبـان »مـا« اسـتفاده کنیـد تـا حرفـه ای بـودن کسـب وکار را نشـان 

زمانی که کوچینگ در تحلیل 
کسب وکار را آغاز می کنید، 

اولویت باید ساختن برند 
شخصی  خود شما باشد 

چراکه افراد بیشتر تمایل 
دارند با شما به عنوان 

صاحب کسب وکار ارتباط 
برقرار کنند، تا با کسب وکار 

شما به تنهایی.

،معنا و کوچینگ 157کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر
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دهیـد و نشـان دهیـد کـه قیمت گـذاری شـما توجیه پذیـر اسـت. وقتـی بـا مشـتریان ارتبـاط مـی گیریـد، از 
شـماره تماس، ایمیـل یـا ابزارهـای ارتباطـی رسـمی و شـرکتی خـود اسـتفاده کنیـد ا از ایـن طریـق موجـب 

برنـد کسـب وکار شـوید. ارتقـای 
3.  ایجاد ساختار قیمت 

یک بازه قیمتی سـاختارمند و حرفه ای تهیه کنید که خدمات و جزئیات کسـب وکار شـما را مشـخص 
کند. به عنوان مثال، اگر کسـی در لینکدین درباره مشـاوره کسـب وکار سـوال کند، این سـاختار قیمتی 
از پیش تهیه شـده را با او به اشـتراک بگذارید تا با قیمت گذاری و نحوه ارائه خدمات شـما آشـنا شـوند. 
سـپس مـی توانیـد بـا آن هـا تماس هایـی برقـرار کنیـد تـا نیازهـای کسـب وکاری آنهـا را متوجـه شـوید. در 
قیمت گـذاری مـی توانیـد تخفیف هـای احتمالی ۵ تا ۱۰ درصدی را برای خدمات کسـب وکار در نظر بگیرید 

تـا از ایـن طریق برای مشـتریان مشکل پسـند جذاب باشـید. 
4. استفاده از خدمات رایگان به عنوان یک استراتژی جذاب در قیف بازاریابی

اگـر خدمـات رایـگان ماننـد وبینارهـا، کارگاه هـا یـا کلاس هـای آموزشـی ارائـه می دهید، اطمینـان حاصل 
کنید که بخشـی از یک قیف فروش بزرگتر برای کسـب وکار شـما هسـتند. از این فعالیت ها برای جذب 
شـرکت کنندگانی اسـتفاده کنیـد کـه در محافـل مختلـف می توانند پیشـنهادات قیمتی شـما را ببینند و 
در عیـن حـال متوجـه شـوند کـه مـی تواننـد از خدمـات رایـگان بهره مند  شـوند. بین فعالیت هـای رایگان 
بـرای سـاخت برنـد کسـب وکار و فعالیت هـای درآمـدزا ماننـد فـروش و بازاریابـی تمایـز قائـل شـوید. یـک 
پرزنت قوی برای تبدیل مشتریان به خریداران ضروری است. به منظور توسعه کسب وکار، کافی است 

مهـارت هـای بازاریابـی و فـروش را بـه انـدازه کافی اسـتفاده کنید و بـرای مشـتریان ارزش ایجاد نمایید.
5.  توسعه شبکه  کسب وکار و هدف گذاری برای مشتریان ایده آل

مخاطبـان هـدف خـود را بشناسـید و پیشـنهادات خـود را بر اسـاس خواسـته های آن هـا تنظیم کنید. 
بـه عنـوان مثـال، بـه عنـوان یک تولیدکننده پوشـک، مشـتریان ایده آل شـما احتمالا آقایـان و خانم های 
متأهلی هستند که فرزند دارند. شبکه های اجتماعی و انجمن های تخصصی می تواند منابع ارزشمندی 
بـرای ایـن سـرنخ ها باشـند. بـرای مشـتریان محلـی، بـه مدل هـای کوچینـگ مقرون به صرفـه یـک بـه چنـد 
فکـر کنیـد، نـه جلسـات یـک بـه یـک، کـه ممکن اسـت بـا ظرفیـت درآمـدی مشـتریان همخوانی نداشـته 

باشـد یا درآمدش ارزش زمان شـما را نداشـته باشـد.
6. کوچینگ کلان

کوچینگ یک به یک زمان بر اسـت و مسـیر سـریعی جهت دسـتیابی به ارزش در کسـب وکار نیسـت. 
در واقـع کوچینـگ یـک برنامـه بـرای دسـتیابی سـریع بـه ارزش نیسـت. کوچینـگ بایـد کلان باشـد، یعنی 
باید برای بهبود پیشنهادات خود، یادگیری از مشتریان، آزمایش مدل های مقیاس پذیر یک به چند یا 



اسـتفاده از شـرکای متعدد جهت ارائه ارزش به مشـتریان اسـتفاده کنید. از فناوری های به روز اسـتفاده 
کنید و به طور مداوم پیشنهاد ارزش خود را بهبود ببخشید تا رشد پایدار کسب وکار را تضمین نمایید. 
بـرای دسـتیابی بـه ایـن اهـداف مـی توانیـد بـه برگـزاری جلسـات بررسـی میدانـی کوچینـگ یـا جلسـات 

دریافـت بازخـورد فکـر کنیـد تـا ببینید چه چیـزی را واقعا باید برای کسـب وکار بهبـود دهید.
7.  ایجاد حداکثر ارزش عمر مشتری 

بسیاری از مشتریان ممکن است تنها برای انعقاد یک قرارداد با کسب وکار ارتباط بگیرند. به منظور 
حفـظ آن هـا بـرای کسـب وکار، بـه ارائـه برنامه هـای کوچینـگ گروهـی بـا نرخ هـای تخفیـف دار فکـر کنیـد. 
اگـر آن هـا در تجربـه اولیـه خـود بـا کسـب وکار ارزش مناسـبی دریافـت کننـد، ممکـن اسـت مایـل باشـند 
سـفر خـود را بـا شـما ادامـه دهنـد. دائمـا بـه فکـر اقنـاع خواسـته های آن ها باشـید، از طریـق ایمیل، تلفن  
یـا شـبکه های اجتماعـی مطالـب مفیـد و مرتبـط بـا کسـب وکار بـرای آن هـا ارسـال کنیـد. حتی اگـر خودتان 
فرصـت انجـام ایـن کار را نداریـد، مـی توانیـد از کسـب وکارهای واسـط بخواهیـد که ایـن کار را به نمایندگی 
از شـما انجـام دهنـد. بـا انجـام ایـن فعالیت هـای مـی توانیـد حداکثـر ارزش را بـرای مشـتریان کسـب وکار 

ایجـاد کنید.
8.  توسعه استراتژیک کسب وکار

انجـام بازاریابـی امیدوارانـه بـرای کسـب وکار، یعنـی ایجـاد ایـن تصـور کـه مشـتریان به طور طبیعی شـما 
و کسـب وکارتان را پیـدا خواهندکـرد، اسـتراتژی بازاریابـی صحیحـی نیسـت. از اتکا بـه بازاریابـی امیدوارانه 
پرهیـز کنیـد؛ بـه جـای آن، خدمـات کسـب وکار را به طـور فعـال و اسـتراتژیک در کانال هـا و جوامـع خـود 
منتشـر نمایید. از افرد و مؤسسـات حرفه ای و تأثیرگذار برای ترویج خدمات کسـب وکار اسـتفاده کنید. 
بـا ایـن حـال، قبـل از اینکـه فعالیت هـای کسـب وکارتان را گسـترش دهیـد، اطمینـان حاصـل نماییـد 
قیمت گـذاری،  بهبـود  بـرای  خـود  مشـتریان  اولیـن  از  اسـت.  قـوی  کسـب وکار تان  داخلـی  سـاختار  کـه 

سیاسـت ها و پیشـنهاد ارزش تـان اسـتفاده کنیـد.

کلامآخر

در پایان، فضای کوچینگ در تحلیل کسب وکار بسیار رقابتی است. برندهای شخصی و شرکتی معتبر 
در این زمینه بسیار زیاد بوده و به به دلیل وجود موانع کم، کسب وکارهای جدید به صورت دائم در 
حال وارد شدن به این حوزه هستند. بقا، موفقیت و گسترش در این فضا به انعطاف پذیری، توسعه 

مستمر، انطباق برای مدیریت چالش ها، دستیابی به رشد و گسترش مؤثر کسب وکار نیاز دارد 
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 مروری بر دیدگاه های صاحب نظران

درباره کوچینگ اخلاقی

دکتر علی کوشازاده 
،ICI و بیزینس کوچ مورد تایید ICF کوچ سطح دو مورد تأیید

 پسادکتری مدیریت منابع انسانی، هیات علمی دانشگاه بجنورد

کوچینگ و اخلاق

قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403



چیسـتی،چرایـیوکاربردهایاخـلاقدرکوچینگ)کوچینگ

اخلاقی(

بـرای  اصـول  و  باورهـا  ارزش هـا،  از  مجموعـه ای  به عنـوان  اغلـب  اخـلاق 
را  اخـلاق  می شـود.  تعریـف  اقدامـات  توجیـه  و  تصمیم گیـری  از  حمایـت 
می تـوان آیینـه ای از زمانـه و زمینه هـای خود دانسـت که با تحولات اجتماعی 
کوچینـگ  اخـلاق در  اخـلاق، به طورکلـی، و  بـه  تغییـر می کنـد. در پرداختـن 
به طـور خـاص، موضوعـات مختلفـی مطرح اسـت، از تعریـف و تثبیت چیزها 
با خطر کنار گذاشـتن اخلاق، تا پرسـیدن سـؤالات درسـت در زمان مناسـب 

و از منظـر درسـت )مشـابه رویکـرد کوچینـگ(.
اخـلاق را می تـوان عملـی انعکاسـی-تأملی در نظـر گرفـت کـه همسـویی 
رفتارهای انسـانی را با احسـاس درسـتی یا متناسـب بودن تسـهیل می کند. 
اخـلاق هـم مناسـب بـودن یـک عمل )آیـا این یک رفتار بافضیلت اسـت؟( و 

هـم عواقـب آن )چـه خیـر یـا بـدی ایجـاد خواهـد کـرد؟( را در نظـر می گیـرد.
اخلاق مـداری بـه دنبـال ارائـه یـک پاسـخ درسـت نیسـت. ایـن را »نـه یـک 
پاسخ درست« از »مناطق مقبولیت اخلاقی« می توان نامید؛ یعنی طیفی 
از راه حل هـا در یـک معضـل اخلاقـی کـه در آن مقبولیت هر انتخاب بسـتگی 
بـه اخـلاق  بـه وزن ارزش هـای مختلـف متضـاد، دارد. رویکردهـای عمومـی 
 فرض می کنند که جوهره اخلاق عبارت اسـت از یک یا چند معضل 

ً
معمولاً

کـه در آن بایـد بـر اسـاس قواعـدی آگاهانـه یـا ناخـودآگاه انتخـاب کنیـم. از 
ایـن منظـر، دوراهی هـای اخلاقـی زمانـی رخ می دهنـد کـه یـک نفـر یـا گروهـی از 
مـردم دربـاره انتخـاب درسـت، اغلـب زمانـی که دو یـا چند ارزش بـرای اولویت 
داشـتن باهم رقابت می کنند، دچار تعارض می شـوند. این ارزش ها ممکن 

اسـت شـخصی، سـازمانی، اجتماعـی و یـا هـر ترکیبـی    از این ها باشـند.
اخـلاق بـه چنیـن سـؤالاتی می پـردازد: چـرا کاری را انجـام می دهیـم؟ چگونه 
کاری را انجـام می دهیـم؟ بـا چـه نیتـی آن را انجـام می دهیـم؟ زمینـه )فرهنـگ 
ملـی یـا تجربـه زندگی   مـان( از چـه راه هایـی بـر آنچـه مـا آن را اخلاقـی می دانیـم 

تأثیـر می گـذارد؟
مشـاغل  همـه  پایه هـای  اخـلاق  و  شـخصیتی(  )یکپارچگـی  تمامیـت 
 حمایـت گـر و ازجملـه کوچینگ )رهیاری( هسـتند. برای اینکه کوچینگ یک 
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میـدان عمـل شـکوفا باشـد، رفتـار اخلاقـی بـرای همه کنشـگران آن ضـروری اسـت. طرز فکـر )ذهنیت( و 
 یک کوچ همواره در فرآیند تبدیل شدن

ً
 عملکرد اخلاقی پایه و اساس روابط حرفه ای سالم است. اساسا

 )از نوعـی از بـودن بـه نـوع دیگـری(، افزایـش آمادگـی اخلاقـی و بلـوغ، و عملکـرد کوچینـگ خـود اسـت. 
کوچ   هـا موظف انـد بـا تمامیـت و اخلاقـی رفتـار کننـد؛ بنابرایـن، کوچ   ها باید پیوسـته بـر روی خـود و آگاهی 
اجتماعـی خـود کار کننـد، محدوده هـای عمـل خـود را بشناسـند، در عمـل بـر اسـاس آن آگاهـی فروتـن 
باشـند، درک کنند که چگونه با قدرت تعامل دارند و از روابط دوگانه اجتناب کنند و یا آن ها را در مسـیر 
مناسـب هدایـت نماینـد. بـا پذیـرش بیشـتر کوچ   هـا بـرای مشـارکت در ایـن گفتگوهـای مهـم، جامعـه 

کوچینـگ در خدمت رسـانی بـه جوامعـی کـه بـه آن هـا خدمـت می کننـد پیشـرفت می کنـد.
اخـلاق در روابـط، زنـده می شـود. طبـق تعاریـف، کوچینـگ نیـز درون رابطـه وجـود دارد. انـواع روابـط در 
کوچینـگ عبارت انـد: رابطـه بـا خـود )کـوچ بـا خـود، مراجـع بـا خـود(، یک به یـک )کـوچ و مراجـع بـا یکدیگـر، 
کـوچ بـا کـوچ دیگـر، کـوچ بـا ناظـر کوچینـگ(، یـک بـه بسـیاری )کـوچ بـا ذینفعـان، کـوچ بـا سـازمان حامـی، 
کـوچ بـا نهادهـای اعتباربخـش یـا وابسـته، کـوچ بـا کوچ   هـای دیگـر، کوچینـگ گروهـی و تیمـی، کوچینـگ 
سـازمانی(، بین فرهنگی، فراملی، یا با هوش مصنوعی. در هرکدام از این روابط، اخلاق و کوچینگ معنا 

و مصـداق می یابـد؛ بنابرایـن رعایـت اخـلاق در هـر یـک از ایـن روابـط اساسـی اسـت.
چگونگی )نوع بودن، عملکرد و داشـته های( کوچ   ها باید مبتنی بر اصول اخلاقی باشـد که این ریشـه 
در آمـوزش کوچینـگ، تماریـن انعکاسـی منظـم و نظـارت )سـوپروایزری( دارد. هنگامی کـه کوچ   ها تعادل 

اخلاقی موردنیاز را نادیده می گیرند، کوچینگ می تواند آسیب زا شود.
اخـلاق همچنیـن بایـد راهنمایـی کنـد کـه کوچ   هـا چگونـه خـود را بـه 

مجموعـه  بااین حـال،  کننـد.  معرفـی  جامعـه  در  حرفـه ای  عنـوان 
اخلاقیـات، ارزش هـا یـا اصـول معیـن، محـدود هسـتند و کـوچ را 

از همـه سـناریوها یـا دوراهی هـای اخلاقـی ممکـن محافظـت 
)سـوپروایزری(  نظـارت  اخلاقیـات،  مقابـل،  در  نمی کننـد. 
کوچینگ و کدهای اخلاقی حرفه ای، نقاط مرجعی را در هنگام 

مشـورت، تصمیم گیـری، یـا تشـخیص و انتخاب مسـیرهای عمل 
ممکـن، فراهـم می کننـد.

هنگامی کـه کوچ   هـا وارد عمـل می شـوند، بایـد خـود را 
رسـانه های  گفتگوهـا،  در  حرفـه ای  به صـورت 

یـا وب سـایت های حرفـه ای  و  اجتماعـی 
معرفـی کننـد. آن هـا باید بیـان کنند که 



چـه کسـانی هسـتند و چـه چیـزی را ازنظـر اخلاقـی وعـده می دهنـد، به عبارت دیگـر بایـد تعهـدات اخلاقـی 
خـود را در قبـال »آنچـه و آنکـه« خـود را معرفـی می کننـد ابـراز و احـراز کننـد. بندهـا و کدهـای اخلاقـی 

 در قراردادهـای کوچینـگ گنجانـده می شـود.
ً
معمـولاً

  دلایل گفتگو درباره اخلاق در کوچینگ در سه استدلال و منطق اصلی قابل طرح است:

1. اسـتدلال ابـزاری: گفتگـو دربـاره اخـلاق در کوچینـگ راهـی ضـروری بـرای تقویـت یـک حرفـه نوظهـور 

اسـت کـه بـه سـاختار و مقـررات نیـاز دارد )اخـلاق شـرط لازم بـرای انتقـال کوچینـگ از یـک رشـته التقاطـی 
از کوچ   هـای متنـوع بـه یـک حرفـه تثبیت شـده اسـت(. ایـن اسـتدلال ابـزاری که اخـلاق را یک امـر هنجاری 
در نظـر بگیریـم، از جانـب پژوهشـگرانی کـه اسـتدلال می کننـد ایـن لحن هنجـاری درواقـع پیچیدگی های 
عمـل را رعایـت نمی کنـد، مورد سـؤال قرار گرفته اسـت. این پژوهشـگران اسـتدلال کرده انـد که »اخلاق 
 بـا خوانـدن یـک کتـاب بـه کار بـرد«، زیـرا »دسـتورالعمل ها نمی تواننـد کوچ   هـا را بـرای 

ً
را نمی تـوان صرفـا

مقابلـه بـا پیـچ و تـاب هایـی کـه در عمـل واقعـی بـا آن مواجـه می شـوند مجهـز کنند«.
2. اسـتدلال سیاسـی-اجتماعی: گفتگـوی اخلاقـی بـا توجـه بـه مسـائل اجتماعـی، اقتصادی، سیاسـی 
و محیطـی گسـترده تر کـه کوچینـگ از آن اسـتقبال می کنـد، یـک الـزام اسـت. در برابـر مسـائلی ماننـد 
بحران هـای  زیسـت محیطی،  تغییـرات  شـرکتی،  رفتارهـای  در  افـراط  اجتماعـی،  معایـب  و  نابرابری هـا 
اقتصـادی، حکمرانی هـای نامطلـوب، کـه نمونه هایـی از چرخـش سیاسـی-اجتماعی در اخـلاق هسـتند، 
کوچ   هـا تشـویق می شـوند تـا بـه عنـوان یـک شـهروند اخلاقـی عمـل کننـد. درمجمـوع، بـا مطرح شـدن 
 راهـی بـرای تقویـت حرفه کاملاً 

ً
ایـن مسـائل در مقیـاس »تصویـر بزرگ تـر«، اخـلاق در کوچینـگ از صرفـا

تعریف شده، به یک الزام اجتماعی-سیاسی با توجه به زمینه جهانی که کوچ   ها در آن فعالیت می کنند، 
حرکـت می کنـد.

3. اسـتدلال حضـور سراسـری: اخـلاق در همه جـا وجـود دارد و مـا را احاطـه کـرده اسـت، در رابطـه مـا 

(، بـدون توجـه بـه آنچـه انجـام می دهیـم.  بـا خـود   ، دیگـر انسـان ها و پدیده هـای جهـان )دیـدگاه کل نگـر
از  »لحظه هـای خـاص و دشـواری  بـه  نـه محـدود  و  انجـام می دهیـم  کـه  کاری اسـت  اخـلاق، ذاتـی هـر 
(. اخـلاق در کوچینـگ می توانـد بـه »آگاهـی معرفتـی« مـا، درگیـر کـردن  انتخـاب« )دیـدگاه محدودگـر
مفروضـات  و  می کنیـم  اسـتفاده  کـه  مفهومـی  مدل هـای  و  چارچوب هـا  دربـاره  مسـئولیت هایمان 

آن هـا مرتبـط باشـد. تعبیه شـده 

   حوزه های بروز دوراهی ها و معضلات اخلاقی در کوچینگ

طبق نظر پاسمور و دافی )۲۰۱۰( دوراهی ها و معضلات اخلاقی در کوچینگ اغلب در این 4حوزه ظهور می یابند:
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1. مسـائل مرتبـط بـه مراجعـان و ذینفعـان: می توانـد شـامل مسـائل عاطفـی، شـخصیتی یـا رفتـاری 
باشـد. هر یک از آن ها ممکن اسـت برای خود مراجع، اطرافیان و سـازمانی که در آن کار می کند، خطراتی 

ایجـاد کند.
2. مسـائل مربوط به کوچ: ممکن اسـت شـامل مسـائل شخصی، عاطفی یا رفتاری باشـد که در درون 

کـوچ قـرار دارد، ماننـد پایـان دادن بـه رابطـه کوچینـگ یـا ارجـاع به کمک گرفتن از حرفـه ای دیگر اگر به نفع 
مراجع باشد.

3. مسـائل مرتبـط بـا چارچوب هـا و مرزهـا: هرکسـی در رابطه ی کوچینگی یا فعالیت هایـی که در حین 
انجـام اسـت، ممکـن اسـت از مرزهـا عبـور کنـد. ایـن مرزهـا ممکـن اسـت به صراحـت در قالـب کدهـای 
حرفه ای نوشته شوند یا ممکن است به عنوان استانداردهای تمرین ضمنی در کوچینگ ارائه شوند.
4. روابـط چندگانـه و دوگانـه: ایـن دوراهی هـا خـود را    بـه عنـوان نتیجـه فعالیـت کـوچ بـا بسـیاری از 
افـراد، سـازمان ها    یـا هیئت هـا به طـور هم زمـان از جانـب مراجـع، مدیـر صـف و سـازمان نشـان می دهنـد. 

همچنیـن می توانـد به عنـوان یـک کـوچ حرفـه ای، ملـزم بـه منشـور اخلاقـی  ICFباشـد.

   چارچوب های اخلاقی در کوچینگ

کـوری و لیـن )۲۰۱۵( یـک چارچـوب اخلاقی شـش عاملی بـرای درک بهتر جنبه های اخلاقی در کوچینگ 
معرفی کردند:

1. حساسیت اخلاقی - آگاهی از: خود، آسیب های پیامدها و عواقب، تأثیرات رفتار قصد شده.

2. تشخیص اخلاقی - بازتاب، آگاهی عاطفی، فرآیند حل مسئله، تصمیمات اخلاقی.
3. اجـرای اخلاقـی - چـه چیـزی مـن را مسـدود می کنـد؟ یـا از مـن حمایـت می کنـد؟ چگونـه تصمیمات 

را اجـرا کنم؟
4. گفتگـوی اخلاقـی - دفـاع کـردن از تصمیـم، عمومـی شـدن )در معـرض عمـوم قـرار دادن(، و متصل 

بـودن بـه اصول.
5. صلـح اخلاقـی - زندگـی کـردن بـا تصمیـم، شـبکه های حمایتـی، بحـران محدودیت هـا، درس گرفتن 

از فرآینـد، و رهـا کردن.
اخلاقـی،  خودشناسـی  غنی سـازی  بـرای  یادگیـری  از  اسـتفاده   - شـخصیت  رشـد  و  اخلاقـی  رشـد   .6

اخلاقـی. ازنظـر  شـدن  شایسـته تر  و  هماهنگ تـر  اخلاقـی،  درک  گسـترش 
فاتین و کلاترباک )۲۰۲۳( یک چارچوب پرسشگری شش مرحله ای برای بازتاب زمینه اخلاقی نوظهور 
در کوچینگ به منظور کمک به مراجعان برای شناسایی ماهیت معضل اخلاقی و اقداماتی که می توان 

دربـاره آن انجام داد طرح کرده اند:



1. تبییـن موضـوع. چـه کسـی، چگونه و چرا؟ ماهیـت تضاد منافع 

چیسـت؟ چـه ارزش هـای شـخصی، سـازمانی و/یـا اجتماعـی خاصـی 
درگیر هسـتند؟

و  مسـتقیم  به طـور  کسـانی  چـه  چیسـت؟  بسـتر  و  زمینـه   .2

غیرمسـتقیم دخیـل هسـتند؟ آیـا ایـن یـک موضـوع جدیـد اسـت یـا 
یـک موضـوع قدیمـی در ظاهـر جدیـد؟ مسـئولیت های خـاص و کلی 
شـما چیسـت؟ بـا چـه کسـی مشـورت شـده اسـت؟ چـه کسـی نیـاز 
بـه مشـورت دارد؟ آیـا آیین نامـه )کدهـای اخلاقـی( یـا دسـتورالعمل 
مربوطـه وجـود دارد؟ فضـای اخلاقـی کلـی در اینجـا چگونـه اسـت؟

3. پیامدهای آن چیسـت؟ چه خطراتی دخیل هسـتند؟ )ایمنی، 

مالـی، اعتبـار و غیـره(. چـه پیشـایندها و پیامدهایـی می توانـد با این 
تصمیـم همـراه شـود؟ اگـر ایـن کار در مقیـاس بسـیار بزرگ تـر انجـام 
شـود چـه تأثیـری خواهـد داشـت؟ اگـر ایـن به صـورت عمومـی و یـا 

خصوصـی انجـام شـود، پیامدهـا متفـاوت خواهـد بـود؟
4. چـه نظـرات یـا دیدگاه هـای مرتبـط دیگـری ممکـن اسـت وجود 

داشـته باشـد؟ ممکـن اسـت از تائیـد چـه چیـزی اجتنـاب کنیـد؟ چه 
کسـی ممکـن اسـت یـک چالـش قـوی بـرای تفکـر شـما ایجـاد کنـد؟ 
دربـاره  بیشـتری  راحتـی  احسـاس  دیگـران  بـه  می توانیـد  چگونـه 
 بـه دنبـال نظـرات مخالـف بوده ایـد 

ً
صحبـت کـردن بدهیـد؟ آیـا واقعـا

و بـه آن هـا گوش داده ایـد؟
تصمیـم  »پشـتیبان  یـک  کنیـد.  متعـادل  را  اسـتدلال ها   .5
بی طـرف« چـه چیـزی را منصفانـه می بینـد؟ چـه اولویت هایـی را باید 
»محدوده هـای  کنیـم؟  اعمـال  متضـاد  ارزش هـای  و  اهـداف  بـرای 
پذیـرش اخلاقـی« چیسـت؟ چـه چیزی خـارج از آن ها نهفته اسـت؟

6. بررسـی نهایـی. چـه سـوگیری های تصمیم گیـری ممکـن اسـت 

بـدون اینکـه متوجـه شـوید بـه کار ببریـد؟ چقـدر بـا خودتـان صـادق 
)انگیزه هـای شـما چقـدر خالـص اسـت؟ چقـدر وجـدان  هسـتید؟ 
 احسـاس می کنیـد این کار درسـتی اسـت؟ 

ً
اخلاقـی داریـد؟( آیـا واقعـا

اگر بخواهید به آن زمان بیشتری دهید، به نتیجه دیگری می رسید؟

چگونگی )نوع بودن، 
عملکرد و داشته های( 

کوچ   ها باید مبتنی بر اصول 
اخلاقی باشد که این ریشه 

در آموزش کوچینگ، 
تمارین انعکاسی منظم و 

نظارت )سوپروایزری( دارد. 
هنگامی که کوچ   ها تعادل 
اخلاقی موردنیاز را نادیده 

می گیرند، کوچینگ می تواند 
آسیب زا شود.
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  اصـول، کدهـا، منشـور و ارزش هـا و اسـتانداردهای اخلاقـی در فدراسـیون بین المللـی 

)ICF( کوچینـگ 

اصـول اخلاقـی تعبیه شـده در کدهـای اخلاقـی عبارت انـد از: تمامیـت؛ خودمختـاری و اسـتقلال عمـل؛ 
احتـرام بـه تفاوت هـا و تنـوع؛ رفتـار حرفـه ای؛ مسـئولیت پذیری.

منشـور اخلاقـی ICF بـر اسـاس ایـن ارزش هـای اصلـی ICF اسـت: حرفـه ای بـودن؛ همکاری؛ انسـانیت؛ 
برابری.

 ICF ایـن ارزش هـا پایـه و اسـاس اصـول اخلاقـی و اسـتانداردهای اخلاقـی رفتـار بـرای همه حرفه ای هـای
هستند. استانداردها به چهار حوزه عمده تقسیم می شوند: مسئولیت در قبال مراجعان )مشتریان(، 
مسـئولیت در قبال عمل )عملکرد(، مسـئولیت در قبال حرفه ای بودن، و مسـئولیت در قبال جامعه.

منشور اخلاقی ICF، حفظ تمامیت ICF و حرفه کوچینگ جهانی را از طریق موارد زیر اعمال می کند:
  تنظیم استانداردهای رفتار مطابق با ارزش های اصلی و اصول اخلاقی ICF؛

  هدایت تأمل )بازتاب( اخلاقی، آموزش و تصمیم گیری؛
  مقررداشتن و حفظ استانداردهای ICF از طریق فرآیند بررسی رفتار اخلاقی ICF؛

  ارائه مبنایی برای آموزش اخلاق ICF در برنامه های معتبر ICF؛
  خدمت به عنوان راهنمای توسعه آموزش مداوم در اخلاق،    برای تجدید اعتبار ICF ضروری است.

   نبود نظریه اخلاقی آشکار در کدهای اخلاقی

در پشـت کدهـای اخلاقـی کوچینـگ، هیـچ نظریه یا نظریه اخلاقی آشـکار یا اشاره شـده ای وجـود ندارد. 
بـرای  مثـال، ICF )۲۰۲۱( بیـان می کنـد »حرفه ای هـای ICF کـه منشـور اخلاقـی را می پذیرنـد، تـلاش می کنند 
اخلاقـی باشـند، حتـی زمانـی کـه انجـام ایـن کار مسـتلزم اتخـاذ تصمیمـات دشـوار یـا اقـدام شـجاعانه 
باشـد«. مفهـوم ایـن عبـارت آن اسـت کـه وقتی یک رفتار اخلاقـی را می بینیم می دانیم ]آیا اخلاقی اسـت 
و چقـدر اخلاقـی اسـت[، زیـرا از معیارهـای یکسـانی بـرای ارزیابـی آن رفتـار اسـتفاده می کنیـم. ایـن درحالی  
اسـت کـه نظریه هـای اخلاقـی مختلـف و متعارضـی در دنیـا وجـود دارد ماننـد نظریه هـای فایده گـرا، کانتـی 
و خودگـرا. ایـن نظریـات متنـوع، معیارهـای متفـاوت و رقابتـی ای بـرای بیـان آنچـه اخلاقـی اسـت دارنـد. بـه 
همیـن ترتیـب، وقتـی در یـک کـد اخلاقـی دربـاره مدیریـت داده ها چنین مطرح می شـود که کوچ مسـئول 
»حفـظ محرمانـه بـودن تمـام اطلاعـات در رابطـه بـا مراجعـان و حامیـان مالـی اسـت، بـا مدیریـت دقیـق 
و اخلاقـی محرمانـه، شـخصی، یـا داده هـای دیگـر«؛ در ایـن نقطـه از آیین نامـه اخلاقـی، آنچـه »اخلاقـی« 
را تشـکیل می دهـد به صراحـت نظریه پـردازی و تبییـن نشـده اسـت ]و ایـن یعنـی عـدم شـفافیت کـه 

شـفافیت از اصـول مـورد تأکیـد در کوچینـگ اسـت[.

،معنا و کوچینگ 167کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 168

   توسعه بلوغ اخلاقی در کوچینگ

کارول و شاو )۲۰۱۳( شش مؤلفه بلوغ اخلاقی در کوچینگ را چنین توصیف می کنند:
 1. ایجـاد حساسـیت اخلاقـی و ذهن آگاهـی: ایـن دربـاره ایجـاد یـک »آنتـن« بـرای اخلاق اسـت. کـوچ از 

خودآگاهـی، قطب نمـای اخلاقـی و باورهـای خـود برای فکر کردن درباره مسـائل اسـتفاده می کند. کوچ   ها 
 گـوش دهند و »شـفقت گسـترده« را برای همه ذینفعـان تمرین 

ً
همچنیـن بایـد تـلاش کننـد تـا عمیقـا

کنند.
2. فرآینـد تصمیم گیـری اخلاقـی: کوچ   هـا می خواهنـد به طـور گسـترده انتخاب هـا را در نظـر بگیرنـد و 

در قبـال آن هـا پاسـخگو و مسـئول باشـند. آن هـا بایـد بـه خاطـر داشـته باشـند کـه ناخـودآگاه تـا چـه حـد 
می توانـد بـر تصمیم گیـری آن هـا تأثیـر بگذارد: ما به عنوان بخشـی از مردم درحالی کـه در یک زمینه خاص 

ازجملـه قوانیـن سـازمان و قوانیـن کشـور مناسـب اسـت، بـه روی احتمـالات بـاز هسـتیم.
اجـرای تصمیمـات اخلاقـی: قصـد انجـام آنچـه درسـت اسـت و درک و کار کـردن بـا شـکاف بیـن   .3

دادن«. »دانسـتن-انجام 
انجـام  کـه  را  کاری  می کننـد  سـعی  کوچ   هـا  کـه  زمانـی  اخلاقـی:  دفـاع  و  اخلاقـی  مسـئولیت پذیری   .4
داده انـد درک کننـد، ممکـن اسـت بـا چالش هایـی مواجـه شـوند از مـواردی ماننـد تدافع حمایتی شـان تا 
توانایی شـان بـرای تغییـر برخـی از وقایـع، عقلانـی جلوه دادن، به حداقل رسـاندن و فرار از مسـئولیت ها. 
کوچ   ها تمایل دارند خود را بر اسـاس نیاتشـان و دیگران را بر اسـاس تأثیرشـان قضاوت کنند؛ بنابراین، 

ایـن سـؤال پیـش می آیـد کـه »حقیقـت« چیسـت و حقیقـت بـا کیسـت؟
کننـد. کارول  زندگـی  بـر اسـاس تصمیمـات خـود  بایـد بتواننـد  پایـداری اخلاقـی: کوچ   هـا  صلـح و   .5

و  نقـص  پذیـرش  بـرای  خـود«  »بخشـش     و  شـفقت   ورزی«  »خـود  کـه  می کننـد  اسـتدلال  شـاو  و 
اسـت. مهـم  بسـیار  محدودیت هایمـان 

6. یادگیری از تجربه و ادغام یادگیری جدید در شـخصیت اخلاقی: یادگیری به شـکل خودکار نیسـت. 

کوچ   هـا بایـد در نظـر بگیرنـد کـه چگونـه می تواننـد تجـارب اخلاقـی خـود را بازبینـی کننـد، از »اطلاعـات بـه 
دانـش، و از خـرد بـه عمـل« حرکـت کننـد تـا دانـش جدیـد »درون آنچه هسـتیم، تعبیه« شـود.



کلامآخر

و  مناظـر  از  کوچینـگ  دربـاره  مختلـف  مباحـث  طـرح  وجـود  بـا 
موضوعـات متنـوع مرتبـط در طـی یـک دهـه اخیـر بـه زبـان فارسـی، 
کاربردهـای  و  رابطـه  دربـاره  محـدودی  بسـیار  محتـوای  تاکنـون 
اخـلاق در کوچینـگ بـه شـکلی معتبـر و علمـی ارائـه شـده اسـت، 
بـه ایـن منظـور، هـدف مقالـه حاضـر مـروری گـذرا بـر آخریـن مباحـث 
مطرح شـده توسـط صاحب نظـران معتبـر جهانـی دربـاره »کوچینگ 
و اخـلاق« برگرفتـه از فصـول مختلـف کتـاب »دسـتنامه کوچینـگ 
اخلاقی؛ راهنمای توسعه بلوغ اخلاقی در عمل« ویراسته اسمیت، 

پاسـمور، ترنـر، لای و کلاتربـاك۱  )۲۰۲۳(، قـرار گرفـت. 
در  اخـلاق  کاربردهـای  و  چرایـی  چیسـتی،  دربـاره  مطالبـی  ابتـدا 
کوچینـگ ارائـه شـد. در ادامه چهار حـوزه بروز دوراهی ها و معضلات 
در  اخلاقـی  چارچـوب  دو  سـپس  شـد.  بیـان  کوچینـگ  در  اخلاقـی 
بهتـر  درک  بـرای  عاملـی  شـش  چارچوبـی  شـد:  مطـرح  کوچینـگ 
جنبه هـای اخلاقـی در کوچینـگ، و یـک چارچوب پرسشـگری شـش 
مرحلـه ای بـرای بازتـاب زمینـه اخلاقـی نوظهـور در کوچینگ به منظور 
و  اخلاقـی  معضـل  ماهیـت  شناسـایی  بـرای  مراجعـان  بـه  کمـک 
اقداماتـی کـه می تـوان درباره آن انجام داد. سـپس، مـروری بر اصول، 
انجـام   ICF در  اخلاقـی  اسـتانداردهای  و  ارزش هـا  و  منشـور  کدهـا، 
شـد. در ادامـه، اسـتدلال هایی دربـاره نبـود نظریـه اخلاقـی آشـکار در 
کدهـای اخلاقـی و ضـرورت ارائـه آن مطالبـی مطـرح گردیـد. در انتهـا 
نیـز شـش مؤلفـه بـرای توسـعه بلـوغ اخلاقـی در کوچینـگ تشـریح 
شـد. امیـد اسـت مطالـب ارائـه شـده در ایـن مقالـه مـروری، مشـوق 
اعضـای  بیـن  در  اخلاقـی  مباحـث  رعایـت  و  ترویـج  بیش ازپیـش 

جامعـه کوچینـگ و فارسـی زبانان دنیـا قـرار گیـرد 

۱. Smith, W.A., Passmore, J., Turner, E., Lai, Y.L. and Clutterbuck, 
D. )۲۰۲۳(. The Ethical Coaches’ Handbook; A Guide to Developing 
Ethical Maturity in Practice, Routledge, London.

،معنا و کوچینگ 169کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 170

مهم ترین  از  یکی  در  کنید  تصور 
هستید.  خود  کوچینگ  جلسات 
مراجع شما با چالش های شخصی 
به  و  روبروست  مهمی  حرفه ای  یا 
شما اعتماد کرده تا در مسیر رشد و 
تغییر همراه او باشید. چه چیزی در 
حرفه کوچینگ به شما این قدرت 
می توانید  کنید  فکر  تا  می دهد  را 
ایجاد  او  در  پایدار  و  مثبت  تأثیری 

کنید؟
با طرح دو سـوال و پاسـخ به آن ها 
را در  سـعی مـی کنـم دیـدگاه خـودم 

پاسـخ بـه ایـن سـوال شـفاف کنـم. 
سـوال اول: آیـا دغدغـه اصلـی افراد 

بـا  کـه  اسـت  موضوعـی  حـل  واقعـا 
خـود بـه جلسـه آورده انـد یـا آن هـا در 
واقـع بـه دنبال این هسـتند که کمی 

خوشـبخت تر زندگـی کننـد؟
ایـن  بـا  چقـدر  شـما  دوم:  سـوال 

دیـدگاه موافـق هسـتید کـه دریچـه 
خودارزیابـی  تغییـر  دنیـای  بـه  ورود 

اسـت؟  آگاهانـه 
تجربـه مـن در گفتگو با مراجعینی 
کـه داشـتم بـه مـن نشـان می دهـد 
آن ها به دنبال خوشـبخت تر شـدن 
هسـتند، حتـی اگـر الان کـه روبـروی 



قدرت اخلاق در کوچینگ

 پلی به سوی تأثیرگذاری پایدار
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شـما نشسـته اند مشـکلی را با خود آورده باشـند که می خواهند حل شـود، رویایی دارند که باید محقق 
شـود یـا هدفـی کـه بایـد بـرآورده شـود. همـه این هـا درسـت اسـت ولـی اگـر بـا نقب)تونـل( زدن از سـطوح 
اولیـه بگذریـد و بـه عمـق پیشـروی کنیـد خواهیـد دیـد کـه درواقـع خواسـته اصلـی آن هـا چیـزی بیـش از 
هـدف، مشـکل، رویـا یـا کاری اسـت کـه الان بـا آن روبـرو هسـتند. درسـت مثـل بیمـاری کـه بـرای رهایـی از 
درد بـه پزشـک مراجعـه می کنـد در حالـی کـه در واقـع او بـرای بقـاء و حیـات خـود اقـدام کـرده اسـت. حـال 
بدیهی اسـت که چیزی تغییر نمی کند مگر چیزی تغییر کند، پس خوشـبخت تر شـدن نیز بدون تغییر 
چیـزی امـکان پذیـر نیسـت و کشـف آن چیـزی کـه باید تغییر کند بـا خودارزیابی آگاهانه شـروع می شـود، 
آن هـا بـرای ایـن خودارزیابـی بـه دیـدن آگاهانـه و واقـع بینانـه وضعیـت کنونـی خـود و پذیـرش آنچـه بایـد 
ح بوده است که، چگونه می توانم  تغییر کند نیاز دارند. با این دیدگاه این سوال همیشه برای من مطر
بسـتری امـن بـرای مراجـع فراهـم کنـم تـا بـه او جـرات برون ریـزی دهـم  و آینـه ای باشـم تـا آنچـه هسـت را 
ببینـد و آن چیـزی کـه بایـد تغییـر دهد را کشـف کند؟ شـفافیت،صداقت،امنیت و تمامیـت در رفتار من 

همیشـه توانسـته فراهم کننده چنین بسـتری باشـد.
  آیا هنوز هم برای پاسخ به این سوال که چه چیزی در حرفه کوچینگ به شما این قدرت را می دهد 
تا بتوانید تأثیری مثبت و پایدار ایجاد کنید در فکر هسـتید یا روشـن اسـت که بدون پایبندی به اخلاق 

حرفه ای، موفقیت واقعی در این مسیر ممکن نیست؟

اخلاقدرکوچینگچیست؟

کوچینگ یک فرایند خلاقانه بر پایه  تفکر عمیق برای کشـف قابلیت های شـخصی و حرفه ای مراجع 
در جهت بهبود عملکرد او در تمامی ابعاد زندگی است و اخلاق در کوچینگ به مجموعه ای از ارزش ها، 
اصول و رفتارهای حرفه ای اشـاره دارد که برای ایجاد رابطه ای سـالم، مؤثر و احترام آمیز بین کوچ و مراجع 
ضـروری اسـت. اخـلاق حرفـه ای یـک منـش اسـت و  بـه جلسـات کوچینـگ محـدود نمی شـود، یـک کوچ 

بایـد در همـه جنبه هـای زندگی خود آن را مدنظـر قرار دهد.
بعضی از این اصول شامل موارد زیر می باشد:

صداقـت: صداقـت در کوچینـگ یکـی از پایه هـای اصلـی بـرای ایجـاد اعتمـاد و رابطـه ای مؤثـر میـان کـوچ 

و مراجـع اسـت. کـوچ بایـد در تمامـی تعامـلات خـود شـفاف، راسـت گو و بی پـرده باشـد تـا مراجـع بتوانـد 
احسـاس امنیـت و اطمینـان کنـد. این ویژگی شـامل ارائـه بازخوردهای واقعی و بـدون قضاوت، اجتناب 
از وعده هـای غیرواقعـی و بیـان محدودیت هـا و توانایی هـای شـخصی مراجـع اسـت. صداقـت تنهـا بـه 
معنای گفتن حقیقت نیسـت بلکه با عملکرد ما در موقعیت های مختلف و دشـوار تعریف می شـود.
احتـرام بـه حریـم شـخصی: حفـظ حریـم شـخصی مراجـع به عنـوان یـک مسـئولیت و اخـلاق حرفـه ای 



احتـرام  ایـن  دارد.  اهمیـت  بسـیار  کوچینـگ  در 
کـه  نامـی  روی  توافـق  مثـل  کوچکـی  مسـائل  از 

قـرار اسـت بـا آن مراجـع را صـدا بزنیـد شـروع 
محرمانـه،  اطلاعـات  حفـظ  تـا  و  می شـود 

رعایت مرزهای حرفه ای و ایجاد محیطی 
امـن و بـدون قضـاوت کـه در آن مراجع 

کامـل  اعتمـاد  و  آرامـش  بـا  بتوانـد 
دربـاره مسـائل شـخصی یـا حرفـه ای 
پیـدا  گسـترش  کنـد  صحبـت  خـود 
بـه  مراجـع  مختـاری  خـود  می کنـد. 
حـق  و  اسـتقلال  پذیـرش  معنـای 

حریـم  بـه  احتـرام  نیـز  او  انتخـاب 
شـخصی مراجـع اسـت کـه باید توسـط 

کـوچ مـورد توجـه قـرار گیـرد. کـوچ نبایـد 
دیدگاه هـا، ارزش هـا ، یـا تصمیمـات خـود 

را بـه مراجـع تحمیـل کنـد و بایـد بـه نیازهـا 
و خواسـته های او احتـرام بگـذارد. احتـرام 

بـه حریـم شـخصی نـه  تنهـا نشـانه ای از 
ایـن  بلکـه  اسـت،  حرفـه ای  اخـلاق 

و  اعتمـاد  ایجـاد  بـه  نیـز  مـورد 
رابطـه ای عمیق و مؤثر کمک 

می کنـد و بسـتری را فراهم 
مـی آورد کـه در آن مراجـع 

اطمینـان  بـا  بتوانـد 
سـمت  بـه  تمرکـز  و 
حرکـت  خـود  اهـداف 

کنـد.
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یکپارچگی: یکپارچگی و تمامیت در کوچینگ به معنای پایبندی 

کوچ به ارزش ها، اصول اخلاقی و رفتارهایی است که نشان دهنده 
او باشد. به  صداقت، تعهد و هماهنگی کامل بین گفتار و کردار 
عبارت دیگر یکپارچگی به معنای ایجاد هماهنگی درونی و بیرونی 
است؛ یعنی کوچ باید ارزش ها و باورهای اخلاقی خود را به  صورت 
عملی در جلسات کوچینگ نشان دهد. این ویژگی موجب می شود 
نه  می کند،  زندگی  را  می گوید  آنچه  کوچ  کنند  احساس  مراجعین 

 از آن صحبت کند.
ً
اینکه صرفا

مسـئولیت پذیری: کار شـما در مقـام یـک کـوچ ایـن اسـت کـه بـه 

پیشـروی افـراد در کارهـا کمـک و یادگیـری آن هـا را عمیق تـر کنیـد. بـا 
تصمیماتـی کـه بـه عنـوان کـوچ می گیریـد ایـن کار را انجام مـی دهید.
 تصمیم می گیرید از کدام مهارت استفاده کنید، روشی را انتخاب 
می کنیـد تـا افـراد را بـه آنچـه می خواهند نزدیک کنید، درسـت اسـت 
کـه مراجـع برنامـه ای را کـه بایـد روی آن تمرکـز کنـد انتخـاب می کنـد، 
ولـی شـما هسـتید کـه ابزارهـا را انتخـاب و زمـان و سـاختار جلسـات 
خاصـی  پیامـد  مسـئول  کوچ هـا  می کنیـد.  مدیریـت  را  کوچینـگ 
نیسـتند بلکـه مسـئولیت فراینـد جلسـه را بـر عهـده دارنـد. افـراد به 
یـک دلیـل، بـه کوچینـگ روی می آورنـد آن هـا بـرای تغییـر در بعضی از 
حـوزه هـای زندگی که برایشـان مهم اسـت به کـوچ مراجعه می کنند. 
کوچ هـا بایـد مسـئولیت فراینـد کوچینـگ را بـر عهـده بگیرنـد تـا بـه 
بهتریـن شـکل از ایـن سرسـپردگی مراجعیـن و از این فرصت بهینه 

بـه نفـع آن هـا اسـتفاده کنند.
تضـاد منافـع: تضاد منافـع در کوچینگ به وضعیتی اشـاره دارد که 

در آن منافـع شـخصی، حرفـه ای یـا مالـی کـوچ ممکن اسـت بـا منافع 
مراجـع یـا اهـداف فرآینـد کوچینـگ تعـارض داشـته باشـد. این تضاد 
می توانـد اعتمـاد بیـن کـوچ و مراجـع را تضعیـف کـرده و بـر کیفیـت و 

اثربخشـی جلسـات کوچینـگ تأثیر منفی بگـذارد.

در خصوص اهمیت 
اصول اخلاقی در کوچینگ 
همین کافی است که 
این شایستگی در اولین 
جایگاه از شایستگی های 
اصلی کوچینگ قرار داده 
شده است. کوچینگ یک 
شمشیر دولبه است به 
همین اندازه که می تواند 
 موثر باشد، می تواند
 ویرانگر باشد.



اهمیتاخلاقدرموفقیتکوچها

در خصـوص اهمیـت اصـول اخلاقـی در کوچینـگ همیـن کافـی اسـت کـه ایـن شایسـتگی در اولیـن 
جایگاه از شایستگی های اصلی کوچینگ قرار داده شده است. کوچینگ یک شمشیر دولبه است به 
همین اندازه که می تواند موثر باشـد، می تواند ویرانگر باشـد. آگاهی و تسـلط فرد نسـبت به مسئولیت 
خـود بـه عنـوان یـک کـوچ، همـواره توجـه او را بـه اهمیت تصمیم گیـری در موقعیت های حسـاس فرایند 
کوچینـگ در چهارچـوب اصـول اخلاقـی جلـب می کند. رعایت اخلاق حرفه ای در کوچینگ ممکن اسـت 
در بعضـی شـرایط بسـیار دشـوار باشـد و حتـی بـا بـروز یـک رفتـار شـجاعانه از جانـب کـوچ همـراه شـود امـا 
یادمـان باشـد حفـظ اصـول اخلاقـی نـه تنهـا بـرای موفقیـت در کوچینـگ ضـروری اسـت،  بلکـه موجـب 

تقویـت یکپارچگـی در ایـن حرفـه جهانی می شـود.
در مورد اهمیت اخلاق حرفه ای در کوچینگ می توان به موارد زیر اشاره کرد:

1. ایجـاد اعتمـاد: اعتمـاد، اساسـی ترین عنصـر در رابطـه کوچینـگ اسـت. وقتـی کـوچ بـر اصـول اخلاقـی 

تسـلط داشـته باشـد و این شایسـتگی را در فرایند کوچینگ به جریان درآورد مراجع به او اعتماد می کند 
و اطلاعـات بیشـتری از زندگـی و چالش هـای خـود را بـا او در میـان می گـذارد. ایـن اعتمـاد بـرای خود مراجع 

نیـز ایـن فرصـت را ایجـاد می کنـد تـا راه  حل هـای بهتری کشـف کند.
2. تأثیرگـذاری پایـدار: انـگار کوچی هـا ایـن ویژگی را از کودکی با خود به همراه دارند و بیشـتر، از چیزهایی 

کـه مـی بیننـد یـاد مـی گیرنـد تا از شـنیدن یا نصیحت شـدن. اصول اخلاقی مشـهود ترین 
شایسـتگی در ارتبـاط کـوچ بـا کوچی هاسـت و کوچ هایـی کـه بـر اسـاس اصـول اخلاقـی 
عمـل می کننـد، تأثیـری ماندگارتـر بـر مراجعیـن خـود دارنـد، زیـرا ایـن اصـول باعـث 
ایجـاد ارتباطـات واقعـی و معنـادار می شـود. مراجعیـن چنیـن کوچ هایـی نـه تنهـا از 
جلسـات رضایـت بیشـتری دارنـد، بلکـه نتایـج مثبت تـری را از فراینـد کوچینگ در 

زندگـی خـود تجربـه می کنند.
اصـول  رعایـت  اعتبـار:  حفـظ  و  ایجـاد   .3

اخلاقـی بـه کوچ هـا کمک می کند تا در مسـیر 
توسـعه حرفـه ای خود اعتبار بیشـتری کسـب 
کننـد. در دنیـای کوچینـگ، اعتبـار و شـهرت یک 

کـوچ ارتبـاط مسـتقیمی بـا اخـلاق او دارد.
4. جلوگیـری از تعـارض: پایبنـدی بـه اخلاق بـه کوچ ها کمک 

می کنـد از بـروز تعارضـات احتمالـی و مسـائل حقوقـی جلوگیـری کننـد. بـرای مثـال، 
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حفظ محرمانگی اطلاعات مراجع یا رعایت مرزهای حرفه ای از جمله مسـائلی هسـتند که 
بـا رعایـت اخـلاق، از بـروز مشـکلات احتمالـی جلوگیـری می کنند.

راهکارهاییبرایرعایتاصولاخلاقیدرکوچینگ

1. تدویـن منشـور اخلاقـی شـخصی: هـر کـوچ می توانـد یـک منشـور اخلاقـی بـرای خـود 

تدوین کند که شـامل ارزش ها، باورها و اصول حرفه ای او باشـد. این منشـور باید به طور 
منظـم بازنگـری و بـه  روزرسـانی شـود. کوچ هـا می تواننـد از منشـورهای اخلاقـی اسـتاندارد، 
مانند منشـور اخلاقی فدراسـیون بین المللی کوچینگ )ICF(، برای الهام گرفتن اسـتفاده 

کنند.
2. آمـوزش و توسـعه حرفـه ای مسـتمر: شـرکت در دوره هـای آموزشـی مرتبـط بـا اخـلاق 

حرفـه ای در کوچینـگ بـه کوچ هـا کمـک می کنـد درک بهتـری از چالش هـای اخلاقی داشـته 
باشـند و راهکارهـای مؤثرتـری بیابنـد. همچنیـن مطالعـه کتاب هـا و منابع مرتبـط با اخلاق 

حرفـه ای می توانـد در ایـن رابطـه دیدگاه هـای جدیـدی بـه آن هـا ارائـه دهـد.
بـا  مشـورت  اخلاقـی،  چالش هـای  بـا  مواجهـه  در  حرفـه ای:  همـکاران  با  مشـورت    .3

همـکاران حرفـه ای یـا اسـتفاده از سـوپرویژن می توانـد بـه کوچ هـا کمـک کنـد تصمیمـات 
از کوچ هـای مـورد اعتمـاد می توانـد  ارتباطـات خـود  ایجـاد شـبکه ای در  درسـتی بگیرنـد. 
راه حلـی بـرای مواجهـه بـا مسـائل اخلاقـی پیچیـده باشـد، علـی الخصـوص بـرای کوچ هایـی 

کـه  مسـیر حرفـه ای خـود را در کوچینـگ بـه تازگـی شـروع کرده انـد.
4. عـدم تعصـب و احتـرام بـه تنـوع فرهنگـی و اجتماعـی: یکـی از مهم تریـن اصـول اخلاقـی 

در کوچینـگ، پرهیـز از تعصـب و احتـرام بـه دیدگاه هـا و ارزش هـای مراجـع اسـت. کـوچ 
بایـد بـه تنـوع فرهنگـی، اجتماعـی و شـخصیتی مراجعیـن احتـرام بگـذارد و از کلیشـه ها و 
پیش داوری ها پرهیز کند. او می داند در فرایند کوچینگ وظیفه اش کمک به مراجع برای 
کشـف راهکارهـای عملـی بـر اسـاس نیازهـای درونی مراجع اسـت، نه تحمیـل دیدگاه های 

شـخصی یا متقاعـد کـردن او.
5.  شفاف سـازی در مـورد انتظـارات: در ابتـدای هر رابطه کوچینگ، شفاف سـازی و توافق 

دربـاره انتظـارات، مرزهـا و تعهـدات متقابـل می توانـد از بـروز سـوءتفاهم ها جلوگیـری کند. 
کـوچ بایـد نقـش و مسـئولیت های خود و مراجع را به طور واضـح برای مراجع توضیح دهد.
اطلاعـات  کـه  کننـد  اطمینـان حاصـل  بایـد  حفـظ محرمانگـی در اطلاعـات: کوچی هـا    .6



شـخصی آن هـا تحـت هیـچ شـرایطی بـدون رضایـت، توسـط کـوچ بـا دیگـران بـه اشـتراک 
اسـتفاده  مـورد  کوچینـگ  فراینـد  راسـتای  در  فقـط  اطلاعـات  ایـن  و  نمی شـود  گذاشـته 
قرارخواهد گرفـت. محرمانگـی اطلاعـات یکـی از پایه هـای اصلـی اعتمـاد در رابطـه کوچینگ 

اسـت.
7. ارزیابـی مسـتمر: یکـی از راه هـای ارتقـای اخلاق حرفـه ای، دریافت بازخـورد از مراجعین 

و همـکاران اسـت. ایـن بازخوردهـا می تواننـد نقـاط قـوت و ضعـف کـوچ را در رعایـت اصول 
اخلاقـی مشـخص کننـد. کوچ هـای حرفـه ای از ایـن فرصـت بـرای ارتقـاء سـطح عملکـرد 

حرفـه ای خـود غافـل نمـی شـوند.
بـه  بـه قوانیـن و مقـررات مربـوط  بایـد  8. پایبنـدی بـه اصـول قانونـی و حرفـه ای: کوچ هـا 

کوچینـگ مسـلط باشـند و از آن هـا تبعیـت کننـد. پایبنـدی بـه ایـن اصـول بـه کـوچ کمـک 
می کنـد در فراینـد کوچینـگ و همراهـی مراجـع در رسـیدن بـه آنچـه دنبـال می کنـد موفـق 

باشـد و حرفـه خـود را به طـور قانونـی و اخلاقـی پیـش ببـرد.

کلامآخر

اخـلاق در کوچینـگ نه تنهـا یـک ضـرورت حرفـه ای اسـت، بلکـه پایـه ای بـرای موفقیـت 
پایـدار کوچ هـا نیـز بـه شـمار مـی رود. کوچ هایـی کـه بـه اصـول اخلاقـی مسـلط هسـتند و آن 
را سـرلوحه کار خـود قـرار می دهنـد، نه تنهـا روابـط عمیـق و مؤثـری بـا مراجعیـن خـود ایجـاد 
می کنند، بلکه به الگویی برای دیگران در این حرفه تبدیل می شوند. با توجه به اهمیت 
اخـلاق در کوچینـگ، هـر کـوچ بایـد به طـور مداوم تلاش کند تا خـود را در این زمینه تقویت 
کـرده و در جهـت بهبـود جامعـه کوچینـگ گام بـردارد. پایبنـدی به اخـلاق، حرفه کوچینگ 
را از سـایر حرفه هـا متمایـز می کنـد. ایـن ویژگـی بـه کوچ هـا کمـک می کنـد تـا در محیطـی 
اخلاق محـور و حمایت گـر فعالیـت کننـد و تأثیـر مثبتـی بـر زندگـی مراجعین خـود بگذارند. 
در نهایـت، اخـلاق نه تنهـا بـه موفقیت فردی کوچ ها کمک می کند، بلکه جامعه کوچینگ 

را نیـز بـه سـطح بالاتـری از حرفه ای گـری می رسـاند. 
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ِ
ــش منـــ

 
ــی  اخلاقـ

کــــــــوچ

پیوند اخلاق و شایستگی در کوچینگ

برسام )میثم(  شاهسون 
 کوچ ICF، کوچ کسب وکار و مهارت های نرم 



رعایـت فضیلـت هـای اخلاقـی در هـر کاری سـبب تـداوم و پایـداری، خوشـنامی و 
اعتبـار بـرای هـر فـرد در کاری کـه انجـام مـی دهـد، می باشـد تا جایی که حضرت سـعدی 

مـی فرماید: 
سعدیا! مرد نکونام نمیرد هرگز                                                                          مرده آنست که نامش به نکویی نبرند

بـه گفتـه سـعدی، نیکنامـی مایـه دوام ماسـت، و ایـن همـان چیـزی اسـت کـه در 
کسـب وکار خـود بـه آن نیـاز داریـم. سـوالی کـه اینجـا پیـش می آیـد این اسـت کـه، آیا ما 
بـرای انجـام درسـت و اخلاقـی تمامـی کارهـا می توانیـم قوانیـن از قبـل تعیین شـده ای 
مشـخص کنیـم تـا مطمئـن باشـیم تمامـی تصمیم هـا طبـق قانـون و درسـت انجـام 
پیـش  از  قوانیـن  کارهـا  تمامـی  بـرای  نمی توانیـم  مـا  اسـت.  خیـر  پاسـخ  می شـوند؟ 
تعیین شـده ای مشـخص کنیـم، چـرا کـه هـر وضعیتـی شـرایط خـاص خـودش را دارد و 
وضع یک قانون نمی تواند در تمامی شـرایط و برای همگان پاسـخگو باشـد، همچون 

پزشـکی کـه بـرای هـر فـرد متناسـب بـا شـرایط و وضعیـت او نسـخه تجویـز می کنـد. 
 حال پس از کجا باید بدانیم در هر وضعیتی کار درست چیست؟

بـرای پاسـخ بـه ایـن سـوال نوازنـده ای را فـرض کنیـد کـه از او می خواهیـد تـا آهنگـی 
را بـرای شـما دربـاره یـک عکـس، یـک رویـداد، یـک مفهـوم یـا خاطـره ای بسـازد. قطعـا 
آن آهنـگ تـا بـه امـروز شـنیده نشـده اسـت و قـرار اسـت در آینـده و بـرای اولیـن بـار 
سـاخته شـود، در نتیجـه خـود موسـیقی دان هـم در مواجهـه با یک پدیده یـا اثر جدید 
قرار گرفته اسـت. امـا، وقتـی کـه او آهنـگ را می سـازد و شـما بـه آن گـوش می دهیـد، 
دقیقـا همـان حسـی را می گیریـد کـه انتظـارش را داشـته اید. امـا چگونـه موسـیقی دان 
می دانـد کـه نت هـای موسـیقی را بـه چـه صـورت و بـا چـه ترکیبـی بـا هـم ترکیـب کنـد 
تـا آن چیـزی کـه شـما می خواهیـد و تـا بـه امـروز هـم شـنیده نشـده، خلـق بشـود؟ بـه 
همیـن ترتیـب، قوانیـن متناسـب بـا هـر وضعیـت هـم همیـن گونه انـد بـا ایـن تفـاوت 
کـه در دنیـای موسـیقی، موسـیقی دان بـا دانـش و تسـلط بر نت های موسـیقی و تبحر 
در ترکیـب آن هـا مـی توانـد چنیـن موسـیقی دلنـوازی ایجـاد کنـد، در دنیای کسـب وکار 
صاحبـان کسـب وکار بایسـتی بـا دانسـتن و تسـلط بـر ترکیـب اصـول اخلاقـی، ترکیـب 
متـوازن و موزونـی از اخلاقیـات در کسـب و کار خـود ایجـاد کننـد کـه هـرگاه کسـی بـا آن 

مواجهـه می شـود، از شـنیدنش محظـوظ گـردد. 
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 امـا چگونـه می شـود در دنیـای کسـب و کار امـروز کـه اغلـب مهمتریـن 
مسـئله را سـودآوری می داننـد بـه مسـایل اخلاقـی توجـه نمـود؟

بـرای پاسـخ بـه ایـن سـوال بایـد بدانیـم کـه عـدم توجـه بـه همیـن مسـایل 
اخلاقـی طبـق پژوهش های انجام شـده از اصلی ترین عوامـل بروز بحران های 
اقتصادی نظیر بحران مالی بانکی ۲۰۰۸ آمریکا قلمداد شـده اسـت )کراسـان و 
همـکاران، ۲۰۱4(. حتـی، عمـل کـردن بـه فضیلت های اخلاقی تـا جایی اهمیت 
پیـدا می کنـد کـه بـا تکیه بـر آن ها یک فرد خصوصا فردی که کار و کسـبی دارد، 
می توانـد کشـتی کسـب وکار او را در دریـای متلاطـم کسـب وکارهای امـروزی به 
سلامت از ورطه های بحرانی عبور بدهد. آن چیزی که در افراد سبب می شود 
تـا آن هـا علیرغـم وجـود فشـارهای خارجـی تصمیـم درسـت را بگیرنـد، منـش 
آن هـا اسـت )تومـاس لیکونـا، ۱99۱(. بنابرایـن داشـتن منـش مناسـب بـرای 
هـر فـردی، چیـزی هسـت که نـه تنها جلوی وقـوع فجایع اقتصـادی را می گیرد، 
بلکـه در شـرایط سـخت و طاقت فرسـا بـرای گرفتـن تصمیم هـای درسـت بـه 

سـراغ مـا می آید. 
یـک کـوچ هـم از ایـن قاعـده مسـتثنی نیسـت. یـک کـوچ، هـم بایـد دارای 
فضیلت هـای اخلاقـی متناسـب بـا کار خـودش را داشـته باشـد تـا بتوانـد در 
هنـگام رویارویـی بـا شـرایط دشـوار کاری، تصمیـم درسـت را بگیـرد. در واقـع، 
هرکسـی نمی تواند کوچ خوبی باشـد مگر اینکه منش متناسـب با کوچینگ 
را داشـته باشـد. تنهـا داشـتن شایسـتگی های فنـی نمی توانـد ضامـن اجـرای 
کـوچ،  یـک  فنـی  شایسـتگی های  کنـار  در  واقـع  در  باشـد.  کوچینـگ  درسـت 
آن بـه  کـه مـا   ایـن فـرد بایسـتی شایسـتگی هـای رفتـاری هـم داشـته باشـد 

منش کوچینگ می گوییم. 

منـش کـوچ یعنـی اینکـه فـرد کـوچ خـودش واقعـا چـه کسـی هسـت و چـه 
ویژگی هـا و خصلـت هـای رفتـاری بایـد داشـته باشـد. ایـن امـری مهـم و حیاتـی 
رعایـت اصـول حرفـه ای  کـوچ می باشـد.  یـک  آمـوزش  تربیـت و  انتخـاب،  در 
اخـلاق، یکـی از مهمتریـن عوامـل موفقیـت در هر حرفـه ای از جمله کوچینگ 
می باشـد. بـرای اینکـه بهتـر بدانیـم تا یک کوچ چه منشـی باید داشـته باشـد و 
بـرای روشـن تر شـدن تاثیـر ابعـاد منشـی بـر رفتـار یـک کـوچ بـه جـدول صفحـه 

بعـد نـگاه کنیم: 



تاثیرابعادمنشیبررفتاریککوچ

نمود بعد مربوطه بر رفتاربعد منشویژگی های منش فرد

و قوه قضاوت یک پرسش گر خوب باشد. می کنـد  تحلیـل  و  تجزیـه  را  وضعیت هـا  بالایـی  مهـارت  بـا  فـرد 
مـی آورد. منطقـی  اسـتدلال های 

و  جــا  ســخن  هــر  کــه   بدانــد 
هر نکته مکانی دارد.

می تواند هیجانات خود را کنترل کند و از مسیری که می رود خارج میانه روی
نشود.

هنگامـی کـه حتـی افـراد از شـما انتقاد میکنند، فرد با صبـر و بدون همکاریشنونده خوبی باشد.
حالـت تدافعـی به حرف هـای آنها گـوش می دهد.

فرد به ارزش ها و احساسات و اعتقادات دیگران اهمیت می دهد انسانیتفردی دلسوز و مهربان باشد. 
و خـودش را جای دیگران می گذارد.

از جسـتجوی فرصتهـای جدیـد بـرای یادگیـری و پـرورش بصـورت فروتنیاهل یادگیری باشد.
دائمـی و مسـتمر لـذت میبـرد.

یک کوچ، هم باید دارای 
فضیلت های اخلاقی 

متناسب با کار خودش را 
داشته باشد تا بتواند در 

هنگام رویارویی با شرایط 
دشوار کاری، تصمیم درست 

را بگیرد. در واقع، هرکسی 
نمی تواند کوچ خوبی باشد 

مگر اینکه منش متناسب با 
کوچینگ را داشته باشد. 
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همانطور که از جدول صفحه قبل پیداسـت، ابعاد مختلف منشـی 
مـی تواننـد بـر رفتـار فـرد کـوچ اثرگـذار باشـند و مـا بایـد بدانیـم کـه 
منـش مناسـب بـا یـک فـرد کـوچ، چـه منشـی بایـد باشـد و بپرسـیم 
 کـه فـرد کـوچ چـه ابعـاد منشـی و بـه چـه میزانـی بایـد داشـته باشـد؟

منش طبق مدل )کراسان و همکاران، ۲۰۱4( دارای ابعادی همچون 
میانـه روی،  کمـال،  فروتنـی،  انسـانیت،  همـکاری،  بخشـی،  انگیـزه 

عدالـت، پاسـخگویی، شـجاعت تعالی گـری و قضـاوت اسـت. 
بـه عنـوان نکتـه مهـم بایـد گفـت کـه طبـق نظریـه زریـن اعتـدال 
ارسـطو هـر کـدام از ایـن ابعـاد بایـد بـه میـزان معتدلـی در فـرد وجـود 
مناسـب  آن هـا  بـودن  حـد  از  کمتـر  و  حـد  از  زیـاد  و  داشته باشـند 
نیسـت. بـرای مثـال اگـر یـک فردی بیش از حد شـجاع باشـد ممکن 
اسـت در مشـاوره خود سـخنانی بی پروا و گسـتاخانه به زبان بیاورد 
و یـا اگـر فـردی ترسـو باشـد، نتوانـد آن چیـزی کـه نظـرش هسـت و یـا 
لازم اسـت تـا فـرد مراجـع دریافـت کند را بـه او بگوید. فرد کوچ باید به 
میزان متعادلی شـجاعت داشـته باشـد، یعنی اگر جایی که مناسب 
بـود بـا جسـارت و صلابـت سـخنانش را بگویـد، اعتمـاد بـه  نفـس 
داشـته باشـد، بتوانـد در سـختی ها و دشـواری های مراجـع کنـار او 
بمانـد و خـودش دچـار تـرس نشـود و در انجـام مشـاوره خـود ثابـت 
قـدم باشـد. بنابرایـن، یـک کـوچ بـا منـش می توانـد در موقعیت هـا 
بـر  تکیـه  بـا  و  مراجـع  فـرد  وضعیـت  بـا  مطابـق  گوناگـون  شـرایط  و 

شایسـتگی های جهانـی تعریـف شـده رفتـار کنـد. 



این پژوهش باهدف واکاوی کیفی سبک مدیریت زنان مدیر و شباهت 

آن با کوچینگ صورت گرفته است. توسعه پایدار به عنوان یکی از بسترهای 
تعالی و رشد انسان، آن گاه می تواند موفقیت آمیز باشد که با یاری و مشارکت 

همه گروه های اجتماعی و برای همه آنان صورت پذیرد.در میان گروه های اجتماعی، 
زنان نیمی از جمعیت کشور را تشکیل می دهند و توجه به نیروهای بالقوه این بخش از 

جامعه، عاملی است که در کشورهای در حال توسعه نادیده گرفته شده است و به همین جهت، 
نتوانسته اند  زنان  کشورها  این  در  یافته، هنوز  انجام  و فعالیت های  برنامه ریزی ها  علی رغم 

یابند.  و درتصمیم گیری ها دست  امورکشور  اداره  در  و نقش مناسب خود  به جایگاه 
درنتیجه مشارکت زنان درفعالیت های اقتصادی، عامل توسعه یافتگی هرکشور تلقی 
می شود. سازمان ملل همه ساله شاخص تواناسازی جنسیتی برای کشورمحاسبه 

می کند؛ و ایران از نظرمشارکت زنان درمدیریت وضعیت نامساعد دارد. از طرفی صنعت 
کوچ  درنقش  که  است  مدیرانی  نیازمند  امروز  دنیای  که  است  داده  نشان  کوچینگ 

قراربگیرند تا بهره وری سازمان افزایش پیداکند. در این مقاله سعی برآن شده است 
زنان در توسعه همه جانبه، به طورخاص به  با درنظرگرفتن ضرورت مشارکت  که 

بررسی شناخت سبک مدیریت  گروهی از زنان، دربخش صنعت مشهد بپردازیم و 
سبک مدیریتی زنان را باکوچینگ مقایسه کنیم.

                                  کلید واژه ها: زنان مدیر، مدیریت، کوچینگ، صنعت

مدیریت زنان در صنعت

از نظریه تا کوچینگ در عمل

        دکترعادله عابدین پور 

DBA بیزنس کوچینگ از دانشگاه تهران، کوچ رهبران و مدیران،  پژوهشگر
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مقدمهپژوهش

یکـی از مهـم  تریـن معیارهـا بـرای سـنجش درجـه توسـعه یافتگی 
یـک کشـور، میـزان اهمیـت و اعتبـاری اسـت کـه زنـان در آن کشـور 
دارا هسـتند. هرچـه حضـور فعـال زنـان در اداره امـور اجتمـاع بیشـتر 
باشـد، کشـور توسـعه یافته تر اسـت. بدیهی اسـت منظور از حضور، 
حضـور واقعـی و مؤثـر اسـت و نـه حضـور صوری و نمادین. در کشـور 
مـا فرصت هـای سیاسـی و اجتماعـی سـمبولیک کـه در اختیـار زنـان 
زمانـی  تـا  نیسـتند.  برخـوردار  لازم  اسـتحکام  از  می   شـود،  گذاشـته 
کـه زنـان توانایـی پیشـرفت، از طریـق ارتقـای توانمندی هـای خـود را 
بـه دسـت نیاورنـد، حقـوق آن هـا در معـرض تعـرض بـوده و همـواره 

موقعیـت اجتماعـی آنـان در خطـر خواهـد بـود.
همچنیـن توسـعه پایـدار، مشـارکت همه جانبـه نیـروی انسـانی را 
می طلبد، به نظر بسـیاری از صاحب نظران علم مدیریت، مشـارکت  
سـازمان  وکارایـی  اثربخشـی  در  بسـزایی  نقـش  انسـانی  نیـروی 
دارد. از طرفـی در حـوزه مدیریـت و رهبـری، زنـان مدیـر در حاشـیه 
قرارگرفته انـد، امـا بـا وجود موانـع زیاد در رهبری آموزشـی و در زندگی، 
زن  مدیـران  به طورکلـی  می کننـد.  ایسـتادگی  و  مقاومـت  همچنـان 
موفـق معمـولاً در سـمت رهبـری یـا مدیریـت از رویکـرد مقاومـت 
را  مقاومـت  دیـدگاه  پژوهش گـران  بیشـتر  و  کننـد  مـی  اسـتفاده 
آمـدن بـا مهارت هـا و صفـات  بـه عنـوان یـک ویژگـی انطبـاق وکنـار 
مثبـت از جملـه بردبـاری، تحمـل مسـئولیت پذیـری، دلسـوزی، عزم 
و اراده و خطرپذیـری بیـان می کننـد. عـدم فراهـم سـازی شـرایط بـرای 
زنـان مسـتعد در جهـت عهـده دار شـدن مشـاغل مدیریتـی، امـکان 
اسـتفاده ی حـدود نیمـی از ظرفیـت دانش، مهـارت و توانایی های در 
دسـترس را از بیـن می   بـرد. در حالـی کـه حضـور زنـان در پسـت های 
کارکـرد  بهبـود  یـا  مدیریتـی  مهارت هـای  بهبـود  موجـب  مدیریتـی 
رهبـری  سـبک  نظیـر  مـواردی  و  می   شـود  سـازمان ها  مدیریـت 
نیازهـای  بـه  دموکراتیـک، مدیریـت دموکراسـی، مدیـران حسـاس 
افراد، گسـترش فرهنگ سـالم اخلاقیات، بهبود ارتباطات سازمانی، 

در »رهبری« بسیاری از 
مهارت های »کوچینگ« 
نهفته است. رهبری و 
کوچینگ در موارد بسیاری 
هم پوشانی دارند که اگر 
به خوبی درک شوند و در 
راستای هم قرار گیرند ، 
باعث اثربخشی تقریباً 
معجزه آسایی خواهند شد.



و ترویـج نـوآوری، بـا حضـور زنـان آسـان تر مـی شـود.
در »رهبری« بسیاری از مهارت های »کوچینگ« نهفته است. رهبری و کوچینگ در موارد بسیاری 
 
ً
هم پوشـانی دارنـد کـه اگـر بـه خوبـی درک شـوند و در راسـتای هـم قـرار گیرنـد ، باعـث اثربخشـی تقریبـا

معجزه آسـایی خواهنـد شـد.حالا چـرا ایـن قابلیت هـا از دیـد مـن در زنـان بیشـتر از مـردان وجـود دارنـد؟ 
کوچینـگ اسـتعدادها وپتانسـیل هـای فـرد راشـکوفا می کنـد و بـه او فرصت می دهد در زندگی شـخصی 

وحرفـه ای خـود کارایـی وعملکـرد بهتری داشـته باشـد.
مـک کینـزی درسـال۲۰۱۰ در نظرسـنجی از شـرکت هایی کـه زنـان مدیـران آن بوده انـد از همبسـتگی 
مثبـت حضـور زنـان در مدیریـت ارشـد و عملکـرد مالـی بالاتـر و بهتـر شـرکت ها گـزارش می دهـد. از طرفـی 
زنـان قابلیت هـای ویـژه ای دارنـد و از »مهارت هـای نـرم« در مدیریـت نیـروی انسـانی برخوردارنـد کـه در 
شـرایط امروز بیش از گذشـته مورد نیاز سـازمان ها اسـت. در واقع شرایط امروز سازمان ها سبک رهبری 
آزادی خواهانـه )دموکراتیـک( و حسـاس بـودن بـه نیازهـای افـراد را می طلبـد. عـلاوه بـر آن حضـور زنـان در 

سـازمان ها موجبـات گسـترش فرهنـگ سـالم و اخلاقـی را فراهـم 
مـی سـازد. همچنیـن بـا حضـور زنان در مشـاغل مدیریتـی، تحول 

سازمان ها از لحاظ بهبود ارتباطات سازمانی و ترویج نوآوری 
نیـز  تسـهیل می شـود. در ضمـن فنـاوری اطلاعـات 

زمینـه حضـور زنـان را بیشـتر کرده اسـت.

هدفهایپژوهش

سـبک  شـناخت  کیفـی  واکاوی   .1

مشـهد درصنعـت  زنـان  مدیریـت 
2.کنــدوکاوی مطالعاتی  شــباهت 

ســبک مدیریــت زنــان بــا کوچینگ

روشپژوهش

 در این پژوهش از روش نظریه پردازی
است،  کیفی  روش  نوعی  که  -زمینه ای، 

است.  شده  استفاده  داده ها  تحلیل  برای 
پژوهشگر بدون پیش داوری، داده ها را از طریق 

مصاحبه با ۱۰ زن مدیر در حوزه های صنعتی مشهد 
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نمونه گیری  روش  به کارگیری  با  و  کرده  گردآوری 
کلیدی  مضامین  و  ایده ها  بررسی  به  گلوله ای، 
دقیقه   ۱۲۰ تا   7۵ مدت  به  مصاحبه ها  می پردازد. 
انجام شده و هدف از آن، شناخت بهتر ویژگی های 
شخصیتی شرکت کنندگان در مواجهه با چالش های 
زمان  تا  داده ها  تجمع  است.  بوده  ارشد  مدیریت 
اشباع نظری ادامه یافته و برای تحلیل آن ها از سه 
استفاده  انتخابی  و  محوری  باز،  کدگذاری  مرحله 
شده است. در نهایت، این روش امکان می دهد تا 
تغییرات و الگوهای موجود در داده ها شناسایی و 

به یک نظریه منسجم دست یابیم.

یافتههایپژوهش

در ایـن تحقیـق، زنـان مدیـر بـر تفاوت های سـبک 
مدیریتـی خـود بـا مـردان تأکیـد می کننـد و معتقدنـد 
مدیریتـی  سـاختار  در  بیشـتری  فعالیـت  بایـد  کـه 
داشـته باشـند. آنـان بـه ایـن نتیجـه رسـیده اند کـه 
نـگاه متفـاوت زنان به مسـائل سـازمانی می تواند به 
ارائـه راه حل هـای جدیـد و رشـد سـازمان ها و جامعـه 
بـودن  زن  کـه  می گویـد  لطفـی  خانـم  کنـد.  کمـک 
الگـو  لـزوم  بـر  و  اسـت  خـاص  مدیریتـی  مـدل  یـک 
می کنـد.  تأکیـد  توسـعه یافته  کشـورهای  از  گرفتـن 
همچنیـن، مشـارکت کنندگان تأکید دارنـد که وجود 
زنـان و مـردان مدیـر در کنـار هـم بـرای دسـتیابی بـه 
اسـتراتژی های تعریف شـده ضـروری اسـت و ایـن دو 
سـبک مدیریتـی می تواننـد مکمـل یکدیگـر باشـند. 
امـا چالش هایـی مانند فشـارهای اجتماعـی و انتظار 
بـرای رفتـار مردانـه در محیـط کار می توانـد زنـان را بـه 
از ماهیـت اصیـل خـود سـوق دهـد. در  دور شـدن 



نهایـت، همـه تأکیـد دارنـد که حضور فعـال زنان در مدیریت ضروری بـوده و دولت باید تمهیداتی 
بـرای تسـهیل ایـن حضـور بیندیشـد.

در ایـن تحقیـق، مشـارکت کنندگان بـه بحـث در مـورد تفاوت هـای مدیریتـی بیـن زنـان و مردان 
 مردانه یا زنانه باشند، بلکه 

ً
می پردازند و بر این باورند که محیط های کاری نه تنها نمی توانند صرفا

وجود هر دو جنس در سازمان ضروری است. آنان با انتقاد از کلیشه های جنسیتی، به این نکته 
اشـاره می کننـد کـه مدیریـت یـک کار منطقی و تعاملی اسـت و تفاوت های موجـود در رویکردهای 
مدیریتـی هـر دو جنـس بایـد بـه عنـوان نقـاط قـوت شـناخته شـود. بـه عقیـده خانم احمـدی، زنان 
دارای توانایی هـای چندگانـه ای هسـتند کـه بـه آن ها این امکان را می دهد تـا همزمان بر روی چند 
موضـوع مدیریـت کننـد، در حالـی کـه مـردان ممکـن اسـت دچـار محدودیت های تمرکزی شـوند. 
مشـارکت کنندگان همچنیـن بـا اشـاره بـه صبوری بیشـتر زنان در مقایسـه بـا جاه طلبی مـردان، بر 
لـزوم تعامـل و همـکاری بیـن ایـن دو جنـس تأکید کرده و خواسـتار تغییر در شـیوه های مدیریتی 

موجود هستند.
شـرکت کنندگان از تجربیـات منفـی خـود در محیط هـای کاری نیـز صحبـت می کننـد، جایـی کـه 
مجبـور بـه اتخـاذ رفتارهـای مردانـه بـرای موفقیـت در کار بوده انـد. ایـن تغییـر در رفتـار بـه آن هـا 
آسـیب های روحـی و روانـی می زنـد و آن هـا را از ماهیـت واقعـی خـود دور می کنـد. همچنیـن، تأکیـد 
می شـود کـه زنـان بـرای دسـتیابی بـه پسـت های مدیریتـی بایـد توانایی هـای خـود را اثبـات کننـد، 
در حالـی کـه مـردان به خاطـر جنسـیت خـود مـورد پذیـرش قـرار می گیرنـد. در نهایـت، خانم هـا بـر 
اهمیـت مهارت هـای چندگانـه و تحصیـلات خـود تأکیـد می کننـد کـه بـه آن هـا کمـک می کنـد تـا در 
برابـر نگاه هـای جنسـیتی موجـود در جامعـه مقاوم تـر شـوند و در عرصه هـای مدیریتـی موفق تـر 

عمـل کنند.
مشارکت کنندگان در این تحقیق به دقت و نکته سنجی زنان مدیر اشاره می کنند و معتقدند 
کـه ایـن ویژگـی نـه تنهـا در مدیریـت خانـه بلکـه در سـازمان ها نیـز مؤثـر اسـت. خانم هـا بـه دلیـل 
حساسـیت بیشـتری کـه دارنـد، می تواننـد بـه خُرد کـردن جزئیات و نظم دهی بـه کارهـا بپردازند، در 
حالـی کـه برخـی مـردان ممکـن اسـت ایـن ویژگی هـا را نداشـته باشـند و بـه همیـن دلیـل در انجـام 
کارهـا بـا مشـکلاتی مواجـه شـوند. از نظـر آن هـا، ایـن کم دقتـی مـردان می تواند به فسـادهای مالی 
در سـازمان ها بینجامـد و بـه همیـن خاطـر حضـور زنـان در مدیریـت می توانـد بـه بهبـود نظام های 
مدیریتی و اقتصادی کمک کند. خانم ها به دلیل احتیاط بیشتر و عدم ریسک پذیری بالا، تمایل 
دارنـد کـه بـا دقـت بیشـتری بـا مسـائل مالـی برخورد کننـد و این مسـئله می تواند به ایجـاد اعتماد 

بیشـتر در سـاختار مدیریتی کمک کند.

،معنا و کوچینگ 187کـوچ مَـگنسل زِد، تغییر



قطب نمای کوچینگ ایران    سال اول   شماره دوم و سوم    پاییز و زمستان 1403 کـوچ مَـگ 188

همچنیــن، زنــان بــه خاطــر توانایی هــای ذاتــی خــود در همدلــی و همراهــی بــا دیگــران، قابلیــت 
تأثیرگــذاری بیشــتری دارنــد؛ به ویــژه در محیط هــای خانگــی و خانوادگــی، جایــی کــه نقــش مــادر 
بــه عنــوان یــک مصلــح و هماهنگ کننــده ملمــوس اســت. مشــارکت کنندگان بــر ایــن باورنــد کــه 
گره هــای کــور در روابــط خانوادگــی به واســطه ایــن توانمنــدی زنــان بــاز می شــوند و ایــن ویژگــی در 
زندگــی اجتماعــی و مدیریتــی نیــز اهمیــت بالایــی دارد. در نهایــت، آن هــا تأکیــد می کننــد که مطلوب 
اســت تــا زنــان در عرصه هــای مدیریتــی بیشــتر حضــور داشــته باشــند تــا بــا نظــارت دقیــق و احتیــاط 

بیشــتر، بــه بهبــود نظام هــای ســازمانی کمــک کننــد.
یکـی از ویژگی هـای برجسـته مدیـران زن، حـس مادرانـه ای اسـت کـه در وجـود آن هـا نهادینـه 
شـده و ایـن حـس را بـه کارکنـان خـود نیـز منتقـل می کننـد. مشـارکت کنندگان در ایـن تحقیـق بـر 
اهمیـت ارتباطـات و حـس همـکاری در محیـط کار تأکیـد دارنـد و معتقدنـد کـه ایـن ویژگی هـا در 
پیشـرفت کار بسـیار مؤثـر اسـت. زنـان مدیـر بـا ایجـاد فضایی دوسـتانه و حمایتـی، قادر بـه ایجاد 
ارتباطات عمیق با کارکنان هسـتند به طوری که آن ها مسـائل شـخصی خود را با مدیران در میان 
گذاشـته و بـرای راهنمایـی بـه آن هـا مراجعـه می کننـد. این مدیران بـا مهارت شـنیداری و همدلی، 
روابـط خشـک و رسـمی را کنـار گذاشـته و از ملاطفـت و محبـت در مدیریـت خـود بهـره می برند. در 
کوچینـگ مهـارت گـوش شـنوا بـه عنـوان یکی از سـتون های اصلی محسـوب می شـود. در رهبری 
نیز همانند کوچینگ این رهبر اسـت که موظف اسـت صدای بقیه را بشـنود و نه تنها شـنیده ها 
بلکه نگفته هایشـان را درک کند. شـنیدن فعال یا همان داشـتن گوش شـنوا ، مهارتی اسـت که 
با صبر بیشـتر و تمایل به شـنیدن به جای قضاوت سـریع و آماده کردن سـریع جواب به دسـت 

می آیـد.لازم بـه اشـاره نیسـت کـه در ایـن مهـارت زنـان بالذاتـه برتری نسـبت بـه مـردان دارند.
خانـم بزرگمهـر، مدیـر جـوان صنعتـی، از آغـاز کار مدیریتـی خـود، حـس مادرانـه ای بـه کارکنانش 
داشـته و ایـن ارتبـاط نزدیکـی را بـه شـکل محبت آمیـز ایجـاد کـرده اسـت. او بیـان می کنـد کـه حتـی 
در سـنین کـم و بـدون ازدواج، احسـاس مـادری نسـبت بـه کارکنـان خـود داشـته و بـه نیازهـای 
آنـان توجـه کـرده اسـت. ایـن حـس باعـث شـده کـه کارکنـان بتواننـد بـه راحتـی مسـائل شـخصی 
و خانوادگـی خـود را بـا او در میـان بگذارنـد و از او مشـاوره بگیرنـد. همچنیـن، تعامـل میـان او و 
کارکنانـش بـر پایـه احتـرام و صمیمیـت بنـا شـده اسـت. خانم شـیبانی و دیگر مشـارکت کنندگان 
نیـز بـه مسـئولیت پذیری بـالای کارکنـان اشـاره می کننـد و بـر ایـن باورنـد کـه مدیـران زن، بـه دلیـل 
ویژگی هـای خـاص خـود، می تواننـد بـه بهبـود مدیریـت در کشـور کمـک کننـد. آن هـا همچنیـن در 
جسـتجوی تقویـت مهارت هـای تخصصی خود هسـتند و بر اهمیت ترکیـب ویژگی های مدیریتی 

مـردان و زنـان در راسـتای رشـد و توسـعه تأکیـد دارنـد.



نتیجهگیریپژوهش

متفاوتـی  زوایـای  از  سـازمانی  مسـائل  بـه  مـرد  و  زن  مدیـران   
دارنـد.  را  مختلـف  حل هـای  راه  ارائـه  توانایـی  و  می کننـد  نـگاه 
بیـن  هم افزایـی  و  همـکاری  کـه  باورنـد  ایـن  بـر  مشـارکت کنندگان 
بـه پیشـرفت سـازمان ها و  ایـن دو جنـس در مدیریـت، می توانـد 
جامعـه کمـک کنـد. آن هـا تأکیـد دارنـد کـه زنـان بایـد بـه شـیوه های 
خـود مدیریـت کننـد و مـردان نیـز بـا احتـرام بـه ایـن شـیوه ها و ایجاد 
تعامـل، همفکـری بـرای توسـعه کشـور داشـته باشـند. همچنیـن، 
تاکیـد می شـود کـه تـلاش برای مردانه شـدن یا دور شـدن از ماهیت 

آسـیب های روحـی و جسـمی خواهـد شـد. بـه  زنانـه خـود، منجـر 
یکـی از ویژگی هـای بـارز زنـان مدیـر، حـس مادرانـه و توانایـی ایجـاد 
فضایـی دوسـتانه و حمایتـی در محیـط کار اسـت کـه بـه آن هـا کمـک 
می کند تا ارتباطات موثر و مبتنی بر اعتماد را برقرار کنند. این حس 
مادرانـه و صمیمیـت باعـث می شـود کارکنـان بـه راحتـی مشـکلات 
راهنمایـی  آن هـا  از  و  بگذارنـد  میـان  در  آن هـا  بـا  را  خـود  شـخصی 
آن هـا  بـه  زنـان  همدلـی  و  شـنیداری  مهـارت  همچنیـن،  بخواهنـد. 
ایـن امـکان را می دهـد کـه بـه مشـکلات و نیازهای کارکنان رسـیدگی 
کـرده و احسـاس تعلـق و همـکاری را در سـازمان تقویـت کننـد. در 
کوچینـگ مهـارت گـوش شـنوا بـه عنـوان یکـی از سـتون های اصلـی 
محسوب می شود. در رهبری نیز همانند کوچینگ این رهبر است 
کـه موظـف اسـت صـدای بقیـه را بشـنود و نـه تنهـا شـنیده ها بلکـه 
نگفته هایشـان را درک کنـد. شـنیدن فعـال یـا همان داشـتن گوش 
شـنوا ، مهارتی اسـت که با صبر بیشـتر و تمایل به شـنیدن به جای 
قضـاوت سـریع و آمـاده کـردن سـریع جـواب بـه دسـت می آیـد.لازم 
بـه اشـاره نیسـت کـه در ایـن مهـارت زنـان بالذاتـه برتـری نسـبت بـه 

مـردان دارنـد.
با وجود تفاوت های موجود در شیوه های مدیریتی زنان و مردان، 
هـر یـک از ایـن دو جنـس ویژگی های خاص خـود را دارند که می تواند 
به رشـد و توسـعه مدیریتی کشـور کمک کند. مشارکت کنندگان به 

 در این تحقیق، زنان مدیر 
بر تفاوت های سبک 

 مدیریتی خود با مردان 
تأکید می کنند و معتقدند 

که باید فعالیت بیشتری در 
 ساختار مدیریتی 

داشته باشند.
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مهارت هـای چندگانـه زنـان، همچـون دقـت، نکته سـنجی و توانایـی ایجـاد روابط انسـانی اشـاره می کنند. 
بـه بهبـود  ایـن ویژگی هـا در مدیریـت می توانـد  از  کـه بهره گیـری متـوازن  کلـی، آن هـا معتقدنـد  به طـور 

عملکـرد سـازمانی و ارتقـاء کیفیت زندگی کاری منجر شـود.
البته شایان ذکر است که مشارکت کننده ها با توصیف تفاوت ها در شیوه ی مدیریت زنان ومردان، 
مدیریـت مردانـه را نقـض نکـرده بلکـه تاکیـد بـرآن داشـته انـد کـه حضـور زنـان مدیـر بـا وجود ایـن صفات 
می تواننـد در مدیریـت کشـور بسـیار مثمـر ثمـر باشـد. مـردان وزنـان مدیـر هرکـدام صفـات شـاخص 
مختـص بـه خـود را داشـته اند کـه اگـر در مدیریـت کشـور بتوانیـم به نسـبت از هر دو نیرو اسـتفاده کنیم 

رشـد وتوسـعه را بـه همـراه خواهـد داشـت. 
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امـروزه تعـداد اسـتارتاپ ها بـه شـدت در حال افزایش اسـت و از 
آنجایی که همراهی یک کوچ و استفاده از مهارت کوچینگ به 

عنـوان یکـی از عوامل موفقیت اسـتارتاپ ها گزارش شـده، 
بنابراین درک بهتر رابطه بین کوچینگ و اسـتارتاپ مهم 

است.
اسـتارتاپ یـک کسـب وکار  جدیـد اسـت کـه بـرای 

حـل مشـکل مخاطبیـن هـدف خـود شـکل گرفته 
اسـت. نوعی از کارآفرینی اسـت که قابلیت رشـد 

سـریع مقیـاس را دارنـد. اسـتارتاپ ها اغلـب به 
پس انـداز شـخصی بنیا ن گـذاران یـا اسـتفاده 
از انـواع مختلـف سـرمایه گذاری بـرای تامیـن 

مالـی و رشـد خـود متکـی هسـتند.
موفقیـت  بـر  کوچینـگ  تاثیـر  و  نقـش 
اسـتارتاپ ها قابـل چشـم پوشـی نیسـت. 
جسـارت  جدیـد،  اسـتارتاپ های  بـرای 
راحتـی  کار  ناشـناخته ها  دل  در  حرکـت 

رشـد همـراه   کوچینـگ، 
و موفقیت اسـتارتاپ ها

         شهره محمدی
 ،  کـوچ و منتـور ارزش آفرینـی در کسـب وکار

دکتـرای مهندسـی عمران و محیط زیسـت
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نیست و این جایی است که یک کوچ استارتاپ وارد عمل می شود. 
کـوچ بـا همراهـی خـود، بینش و نگرش متفاوتی را برای دسـتیابی به 
موفقیت برای آن استارتاپ ایجاد می کند، اعتماد به نفس بیشتر و 
انعطاف پذیـری را در افـراد پرورش می دهد. به شناسـایی نقاط قوت 
و ضعـف، تعییـن اهـداف اسـتراتژیک و توسـعه برنامه هـای اجرایـی 
بـرای دسـتیابی بـه ایـن اهداف کمـک می کند. کوچینگ و اسـتارتاپ 
در کنـار هـم، می توانـد از اسـتارتاپی کـه فقـط ایـده شـروع کـردن دارد، 

یـک کسـب وکار رو بـه رشـد را خلـق کنـد. 

نقشکوچدرموفقیتیکاستارتاپ

سـفر  در  تـا  کنـد  مـی  کمـک  کارآفرینـان  بـه  کـوچ  اسـتارتاپ  یـک 
پرچالـش راه انـدازی یـک اسـتارتاپ، بـا انگیـزه، پرتـلاش و هدفمنـد 
بـا  کـوچ  تـا رسـیدن بـه موفقیـت در حرکـت باشـند. یـک  بماننـد و 
اسـتفاده از مهـارت کوچینـگ، دانـش و تجربـه کسـب وکار ، آشـنایی 
بـا اصـول رهبری و برخی رویکردهای روانشناسـی، ابزارهـای لازم برای 
موفقیـت را در اختیـار ایـن کارآفرینـان نوپـا قرار می دهـد. با همراهی، 
تسـهیلگری و پشـتیبانی مناسـب، بنیا ن گـذاران اسـتارتاپ را قـادر 
می سـازد تـا تصمیمـات آگاهانـه بگیرنـد، تیم هـای خـود را مدیریـت 
کننـد و پیچیدگی هـای رشـد کسـب وکار را بـه خوبـی درک کننـد. ایـن 
همراهـی محیطـی را بـرای یادگیـری و توسـعه ایجـاد می کنـد کـه منجـر 
بـه بهبـود نتایـج کسـب وکار، افزایـش سـازگاری و احتمـال موفقیـت 

بلندمـدت یـک اسـتارتاپ می شـود.
تفکـر  و  انعطاف پذیـری  بـه نفـس،  اعتمـاد  افزایـش  بـا  کـوچ  یـک 
دادن  شـکل  در  مهمـی  بسـیار  نقـش  کارآفرینـان،  در  اسـتراتژیک 
ذهنیـت کارآفرینـی دارد. بنیا ن گذاران را همراهی می کند تا چالش ها 
را بپذیرنـد، از شکسـت ها درس بگیرنـد و به طـور مسـتمر بـه دنبـال 
هدفمنـد،  بازخـورد  و  تسـهیلگری  بـا  باشـند.  رشـد  فرصت هـای 
نسـبت  مثبتـی  دیـدگاه  تـا  می کننـد  کمـک  کارآفرینـان  بـه  کوچ هـا 
تغییـر  ایـن  کننـد.  ایجـاد  نـوآوری  و  ریسـک پذیری  حل مسـئله،  بـه 

یکی دیگر از چالش های 
بزرگ بنیا ن گذاران استارتاپ، 
مهارت تصمیم گیری است 
که ارتباط مستقیمی با رشد 
کسب وکارشان نیز دارد. 
یک استارتاپ کوچ کمک 
کند تصمیمات بهتری برای 
کسب وکار خود بگیرید. مزایا 
و معایب هر گزینه را به دقت 
بسنجید و تصمیمی بگیرید 
که همسو و مطابق با اهداف 
شما و کسب وکارتان باشد.



ذهنیـت بنیا ن گـذاران را قـادر می سـازد تـا به طـور مؤثرتـر از عـدم قطعیت هـای دنیـای کسـب وکار عبـور 
کننـد، تصمیمـات آگاهانـه بگیرنـد و از فرصت هـا بـرای موفقیـت اسـتفاده کننـد. کوچ هـا بـا پـرورش یـک 
نگـرش روبـه رشـد، نقشـی کلیـدی در آماده سـازی کارآفرینـان بـرای نیازهـای اداره و رشـد یـک کسـب وکار 

موفـق دارنـد.

هراستارتاپیککوچ

( اسـتارتاپ هسـتید و یـا قصـد راه انـدازی یـک اسـتارتاپ جدیـد را داریـد،  اگـر شـما بنیا ن گـذار )یـا فانـدر
مـن معتقـدم بـه یـک کـوچ در کنـار خـود نیـاز دارید. چـرا؟ دلایـل زیـادی وجـود دارد. کارآفرین بـودن عموما 
یـک فعالیـت اسـترس زا اسـت. در شـرایط سـخت و پرچالـش کـه ماهیـت کارآفرینی اسـت، برای صحبت 
از ترس هـا، چالـش هـا و ناامیدی هـای خـود بـه چـه کسـی مراجعـه می کنیـد؟ افـراد مهـم زندگـی شـما؟ امـا 
آن ها تحمل شـنیدن این حرف ها را ندارند و شـما کاری جز تزریق ترس، نا امیدی یا بدبینی به شـخصی 
کـه بیشـتر از همـه بـه حمایـت او نیـاز دارید نخواهید کـرد. صحبت کردن با یکی از افـراد تیمتان؟ این هم 
ایـده خوبـی نیسـت. سـطح شـفافیت یـک مدیـر بـا یـک کارمنـد چقـدر مـی تواند باشـد؟ آیا شـما دوسـت 
دارید از خلبان هواپیمایی که سوار شده اید بشنوید که از سقوط می ترسد؟! صحبت کردن با سرمایه 
گذاران شما می تواند قابل تحسین باشد، اما بیایید واقع بین باشیم. صددرصد صادق بودن با کسی 
که پولش را به شـما سـپرده و به نظراتش بایسـتی اهمیت  دهید، کار سـختی اسـت و این یک واکنش 
کامـلا طبیعـی انسـانی اسـت. صحبـت کـردن بـا دوسـتانتان در مـورد مشـکلات اسـتارتاپ خـود نیـز کار 
سـختی اسـت. چـرا کـه درک شـفافی از کار شـما ندارنـد و توصیه هـای آن هـا چیزی نیسـت که بـه دنبالش 
هسـتید. شـما فقـط مـی خواهیـد بـا یـک نفـر حـرف بزنیـد و تمایلـی بـه شـنیدن راه حل هـای پیشـنهادی 

آن هـا ندارید! 
بـه همیـن دلیـل اسـت کـه شـما بـه یـک کـوچ نیـاز داریـد، کسـی کـه بـرای شـنیدن صحبت های شـما در 
مـورد جزییـات پرچالـش کسـب وکارتان بـه او پـول می دهیـد و خـارج از بیزینـس و زندگـی اجتماعـی شـما 
اسـت. بایـد بتوانیـد ناگفتنی هـا را بگوییـد، بدتریـن ترس هایتـان را ابـراز کنیـد، بتوانیـد بیـان کنیـد کـه 
نمی دانیـد چـه کاری انجـام می دهیـد، ناامیـد و ترسـیده اید. شـما بایـد بتوانیـد بگویید که کارمندان شـما 
افرادی بیکفایت هستند و به اندازه شما اهمیتی به کار نمی دهند. باید بتوانید همه این ها را بگویید، 
شما را عمیقا بشنود، تفسیر و قضاوتی نداشته باشد و همراهتان شود تا کشف کنید برای گذر از این 
شرایط پرچالش دقیقا به چه چیزی نیاز دارید و همراهتان باشد تا از این مسیر به موفقیت گذر کنید. 
ممکـن اسـت خودخواهانـه باشـد اما صمیمانه معتقدم همـه کارآفرینان و بنیا ن گذاران اسـتارتاپ ها 
بـه همراهـی یـک کـوچ نیـاز دارنـد. یـک اسـتارتاپ کـوچ مـی توانـد بـه شـما کمـک کنـد تـا ایـده کسـب وکار  
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ح و مدل کسـب وکار، تیم سـازی، جذب سرمایه،  خود را اعتبارسـنجی کنید، می تواند به شـما در ایجاد طر
راه اندازی کسـب وکارتان، رشـد و توسـعه کسـب وکارتان، افزایش فروش، خروج از کسـب وکار، جلوگیری 

از اشـتباهات رایـج و در رسـیدن بـه اهدافتـان کمک کند.

یکاستارتاپکوچدقیقاچهمیکند؟!

و  نقــش  کــه  داریــد  عــادت  احتمــال  هســتید،  اســتارتاپ ها  بنیا ن گــذاران  از  بســیاری  ماننــد  اگــر 
مســئولیت های زیــادی برداریــد و همــه کارهــا را خودتــان بــه تنهایــی انجــام دهیــد. اما زمانی که کســب وکار 
شــما رشــد کنــد، متوجــه خواهیــد شــد کــه بــه تنهایــی نمی توانید ایــن کارهــا را انجــام دهید. اینجاســت که 
نقــش یــک اســتارتاپ کــوچ پررنــگ می شــود. اســتارتاپ کــوچ کســی اســت کــه بــه شــما کمــک می کنــد روی 
 اهــداف خــود تمرکــز کنیــد، بــر چالش هــا غلبــه کنیــد و تصمیمــات بهتــری بــرای کســب وکار خــود بگیریــد.

 اما چگونه؟
1. شما را مسئول نگه دارد.

باقــی  انگیــزه  بــا  و  بــودن  متمرکــز  اســتارتاپ،  بنیا ن گــذار  هــر  بــرای  چالش هــا  بزرگ تریــن  از  یکــی 
مانــدن اســت. درگیــر روزمرگــی شــدن و دور شــدن از اهــداف بلنــد مــدت بــه آســانی اتفــاق می افتــد. 
آفریــن باشــد. کــوچ کمــک می کنــد بــا  اینجاســت کــه همراهــی یــک اســتارتاپ کــوچ می توانــد ارزش 
 مســئولیت پذیری نســبت بــه اقدامــات، بــر هــدف خــود متمرکــز بمانید و در مســیر درســت حرکت کنید.
 همچنین به شما کمک می کنند
تــا موانعــی کــه مانــع حرکــت شــما 

ــد. ــایی کنی ــده را شناس ش
2. کمک می کند تصمیمات بهتری بگیرید.

یکـی دیگـر از چالش هـای بـزرگ بنیا ن گذاران اسـتارتاپ، 
رشـد  بـا  مسـتقیمی  ارتبـاط  کـه  اسـت  تصمیم گیـری  مهـارت 
گزینه هـا بسـیارند و هـر  کـه  نیـز دارد. مواقعـی  کسب وکارشـان 
تصمیـم تبعـات مختلفـی دارد، مهـم اسـت کـه چـه انتخابـی 
کنـد  کمـک  کـوچ  اسـتارتاپ  یـک  باشـیم.  داشـته 
خـود  کسـب وکار  بـرای  بهتـری  تصمیمـات 
بگیریـد. مزایـا و معایـب هـر گزینـه را 
تصمیمـی  و  بسـنجید  دقـت  بـه 
بـا  مطابـق  و  همسـو  کـه  بگیریـد 



باشـد. وکارتـان  کسـب  و  شـما  اهـداف 
3. دیدگاهی بیرونی به شما بدهد.

وقتـی ذهـن شـما درگیـر راه انـدازی یـک اسـتارتاپ اسـت، دیـد شـما تونلـی خواهـد بـود و زاویـه دیـدی 
محدود دارید که فرصت دیدن تصویر وسیع تر را از شما می گیرد. یک استارتاپ کوچ می تواند دیدگاهی 
بیرونی نسـبت به آنچه در حال ایجادش هسـتید را ارائه کند تا چیزهایی را ببینید که از دید شـما پنهان 
مانـده اسـت. کـوچ همچنیـن شـما را بـه چالـش می کشـد تا بـه اسـتفاده از روش هـای جدیـد و نوآورانه در 
کسـب وکار خود فکر کنید. این دیدگاه بیرونی می تواند در یافتن فرصت های جدید برای رشـد به شـما 

کمک کند.
4. به شما کمک می کند با انگیزه بمانید.

راه اندازی یک اسـتارتاپ کار سـختی اسـت و انگیزه های شـما در مسـیر ممکن اسـت به راحتی از بین 
بروند. یک اسـتارتاپ کوچ خوب به شـما کمک می کند با توجه عمیق تر به خودتان، خودآگاهی بیشـتر، 
کشف منابع ایجادکننده انگیزه و یا آنچه از انگیزه شما در مسیر می کاهد، با انگیزه تر بمانید، موفقیت 

های خود را در مسیر ببینید و برایشان جشن بگیرید.
5. در وقت و هزینه خود صرفه جویی می کنید.

یکـی از بهتریـن دسـتاوردهای کار بـا یـک اسـتارتاپ کـوچ ایـن اسـت کـه مـی تواننـد در زمـان و هزینـه 
شـما صرفـه جویـی کننـد. آنهـا می تواننـد بـه شـما کمـک کننـد از تکـرار اشـتباهات رایجـی کـه بـرای دیگـر 
اسـتارتاپ ها هزینه و زمان صرف می کند، جلوگیری کنید. همچنین می توانند به شـما در اسـتفاده بهتر 

از منابـع محدودتـان کمـک کننـد. 

دریکاستارتاپکوچبهدنبالچهچیزیباشیم؟

دلایـل زیـادی بـرای همراهـی یـک اسـتارتاپ کـوچ وجـود دارد. شـاید احسـاس کنیـد گیـر کرده ایـد و نیـاز 
بـه کمـک داریـد. شـاید مطمئـن نیسـتید کـه مراحـل بعـدی بیزینـس شـما بایـد چـه باشـد. شـاید فقـط 
بـه دنبـال کسـی هسـتید کـه بـه شـما کمـک کنـد تـا در مسـیر خـود باقـی بمانیـد. دلایـل شـما هرچـه کـه 
باشـد، همراهی یک اسـتارتاپ کوچ می تواند راهکار مناسـبی برای رشـد کسـب وکار تان باشد. اما در یک 

اسـتارتاپ کـوچ بایـد بـه دنبـال چـه چیزی باشـید؟
1. آیا کوچ در صنعت و حوزه کاری شما تجربه دارد؟

اگـر در صنعـت فنـاوری هسـتید، یـک کـوچ کـه تجربـه در صنعـت فنـاوری دارد، ممکـن اسـت مفیدتـر 
باشد. آن ها می توانند با دانش و تجربه خود، زوایای مختلفی از مسایل و چالش های کسب وکار شما 

را برایتـان نمایـان کننـد و اثربخـش تـر باشـند نسـبت به کسـی که تجربـه ای در این صنعت نـدارد.
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2. آیا کوچ تجربه کار با استارتاپ ها را دارد؟

ایـن موضـوع مهـم اسـت، زیـرا کوچـی کـه تجربـه کار بـا اسـتارتاپ ها را دارد، چالش هـا و فرصت هـای 
منحصـر بـه فـردی کـه بـا راه انـدازی یـک کسـب وکار بـه وجـود مـی آیـد را درک می کنـد. در صـورت نیـاز و بـه 
درخواسـت شـما، می تواند در نقش منتور به شـما توصیه ها و راهنمایی هایی بدهد که  به شـما کمک 

کنـد تـا در دنیـای پرآشـوب اسـتارتاپ ها مطمعن تـر حرکـت کنیـد.
3. آیا کوچ سابقه و رزومه کاری خوبی دارد؟

هنگامـی کـه بـه دنبـال کـوچ هسـتید، مطمئـن شـوید کـه سـابقه اثبـات شـده ای در کمـک بـه افـراد در 
دستیابی به اهداف خود دارند. منابع و مطالعات موردی را از او بخواهید تا بتوانید نمونه هایی از اینکه 

کـوچ چگونـه بـه دیگـران کمک کـرده اسـت را ببینید.
4. آیا کوچ سبکی متناسب با شخصیت شما دارد؟

مهم است کوچی پیدا کنید که سبکش با شخصیت شما سازگار باشد. اگر فردی درون گرا هستید، 
ممکن است کوچی را ترجیح دهید که کم حرف تر و محتاط تر باشد. اگر برون گرا هستید، ممکن است 

کوچی را ترجیح دهید که پرانرژی و برون گرا باشد.
5. آیا کوچ جلسه رایگان ارائه می دهد؟

یـک کـوچ خـوب عمومـا یـک جلسـه رایـگان ارائـه می دهـد تـا بتوانیـد آن هـا را بشناسـید و ببینیـد کـه آیا 
برای همراهی با هم مناسـب هسـتید یا خیر. این یک فرصت عالی برای شماسـت تا هر سـوالی در مورد 

سـبک کوچینگ و رویکردشـان دارید از آن ها بپرسـید.

چگونهیککوچمناسببرایخودپیداکنید؟

انتخـاب کـوچ مناسـب یـک تصمیـم شـخصی اسـت. معیارهـای انتخـاب شـما ممکـن اسـت شـامل 
تخصص کوچ در حوزه کاری شـما، توصیه هایی باشـد که احسـاس می کنید کوچ شـما می تواند به شـما 
ارائـه دهـد و یـا ارتبـاط موثـر شـما بـا کـوچ برایتـان مهـم باشـد. به طـور کلـی پیشـنهاد می شـود از ایـن الگـو 

کمـک بگیرید:
1. اهداف خود را مشخص کنید.

از طریـق کوچینـگ می خواهیـد بـه چـه چیزی برسـید؟ آیا می خواهید کسـب وکار خود را توسـعه دهید، 
مشتریان بیشتری جذب کنید یا عملکرد تیم خود را بهبود بخشید؟ ابتدا، در مورد اهداف خود شفاف 

باشـید تا بتوانید کوچی را پیدا کنید که به شـما در رسـیدن به آن اهداف کمک کند.
2. تحقیق و بررسی کنید.

کوچ هـای کسـب وکار زیـادی وجود دارند، بنابراین برای بررسـی گزینه های خود زمـان بگذارید. نظرات را 



بخوانید، قیمت ها را مقایسه کنید و به دنبال یک 
کـوچ باشـید کـه تجربـه کمـک بـه کسـب وکارهایی 

مانند شـما را داشـته باشـد.
3. مشورت کنید.

آن هـا  از  و  کنیـد  صحبـت  دیگـر  کارآفرینـان  بـا 
اسـت  ممکـن  همچنیـن  بخواهیـد.  مشـورت 
بخواهیـد از سـازمان های مربوطـه بـرای پیـدا کـردن 

بگیریـد. کمـک  خـوب  کـوچ  یـک 
4. با کوچ ها مصاحبه کنید.

هنگامـی کـه گزینه هـای خـود را محـدود کردیـد، 
برنامه ریـزی  کوچ های انتخابـی  بـا  مصاحبـه  بـرای 
کنیـد. در طـول مصاحبـه، در مـورد تجربـه، روش و 

بپرسـید. سـوال  آن هـا  موفقیـت  داسـتان 
5. تصمیم بگیرید.

پس از مصاحبه با چند کوچ، زمان تصمیم گیری 
فـرا رسـیده اسـت. کوچـی را انتخـاب کنیـد کـه بـا او 
احسـاس راحتـی می کنیـد و معتقدیـد کـه می توانـد 

بـه شـما در رسـیدن بـه اهدافتـان کمـک کند.

کلامآخر

بـه عنـوان یـک کارآفریـن و بنیا ن گـذار اسـتارتاپ، 
اگـر قصـد داریـد اسـتارتاپ خـود را بـه سـطح رشـد و 
اسـتارتاپ  یـک  بـا  کار  برسـانید،  بالاتـری  موفقیـت 
کـوچ می توانـد بـه شـما کمـک کنـد تـا بـر چالش هـا 
بـر روی  غلبـه کنیـد، تصمیمـات بهتـری بگیریـد و 
چـه  منتظـر  پـس  بمانیـد.  متمرکـز  خـود  اهـداف 
خـود  مناسـب  کـوچ  یـک  امـروز  همیـن  هسـتید؟ 
پیـدا کنیـد و کسـب وکار خـود را بـه سـطح بالاتـری 

ارتقـا دهیـد  
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روایت یک تجربه از میدان عمل

کوچینـگ، منتورینگ و نقـش آن ها در دنیای اسـتارتاپ ها



چشماش برق زد و گفت: »آره، همینه....«
ایـن جملـه از آخریـن صحبت های علیرضا عضو ارشـد تیم راهبرد قبل 
از رفتـن روی سـن بـود. وقتـی رفت پشـت تریبون و میکروفـون رو گرفت 
اولش کمی اسـترس داشـت، از ردیف اول بلند شـدم و چند ردیف رفتم 
عقب تـر، بـا ایمـا و اشـاره بهـش تاییـد دادم کـه نگران نباشـه و هیجانش 
رو مدیریت کنه. بعد از چند ثانیه با همراهی مدیر شتاب دهنده و انرژی 

هـم تیمی هـا، رو بـه راه شـد و شـروع کرد به ارائه بیزنس پلن عالیشـون.
و  راهبـرد  تیـم  بـا  مـن  همراهـی  از  مـاه  چهـار  و  بـود   ۱4۰۱ سـال  اوایـل 
هفـت تیـم دیگـه بـرای رقابـت در رویـداد جـذب سـرمایه می گذشـت. در 
اون مـدت ازجلسـات گروهـی و حضـوری داشـتیم تـا جلسـات آنلایـن و 
فـردی. روز ارائـه خوشـحال بـودم کـه همراهـی مـن بهشـون کمک کـرده تا 
بیشـتر خودشـون رو بـاور کنـن و محصـول ایـده و زحماتشـون رو کـه بـه 
شـکل MVP  تولیـد کـرده بـودن، بـه سـرمایه گـذاران معرفـی کنـن. زمانـی 
کـه می خواسـتم در ایـن پـروژه شـروع بـه همراهـی کنـم، دقـت می کـردم 
از چارچوب هـای کوچینـگ نـاب خـارج نشـم، امـا وقتـی بیشـتر بـا فضـای 
رویـداد آشـنا شـدم متوجـه شـدم نیـاز تیم هـا، منتورینـگ و آمـوزش هـم 

هسـت. 
الان که دارم این مطلب رو می نویسم به نظرم یادآوری چند تا مفهوم 
خالی از لطف نیسـت. مثلا اینکه کوچینگ چیه، و منتورینگ و مشـاوره 

و آمـوزش هـر کـدوم چه تفاوتی باهاش دارن.
کوچینـگ، همراهـی و رهیـاری بـا یـه فـرد یا یه تیـم برای رسـیدن از نقطه 
فعلی به نقطه مطلوبه. این همراهی گفتگو محور و مشارکتی و آگاهانه 
اسـت و نتیجـه اصلیـش در فرآینـد اتفـاق می افتـه، کـوچ اجـازه نظردهـی 

دکتر محمدمهدی لطیفی 
کوچ Business Analysis، عضو هیئت علمی دانشگاه تهران

             آزاده نشاط آور
کوچ سطح PCC، مدرس کوچینگ، کوچ و منتور مدیران
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و جهـت دهـی بـه مراجـع نـداره. طـرز فکـر کوچینگـی میگـه مراجـع 
خـودش نسـبت بـه مشـکلش از هـر فـرد دیگـری بهتـر میدونـه و 
مشـاور  کـه  زمانیـه  کدومـه؟  آمـوزش  و  مشـاوره  حـالا  بهترمیتونـه. 
یـا مـدرس دربـاره ی موضوعـی اطلاعـات بیشـتری داره و بـا توجـه بـه 
ج از ذهن مراجع بهش میگه  دانـش و تخصـص خـودش نکاتی خـار
و راهنماییـش می کنـه، ایـن روش در یـه جلسـه هـم میتونـه تاثیـر 
خـودش رو بـذاره ولـی عمق تاثیر و تعهد به اقدام کمتره. منتورینگ 
هـم وقتیـه کـه فـرد مسـیری رو رفتـه و بـا مراجـع از تجربیـات خـودش 

میگـه و بـرای رسـیدن بـه هدفـش کمکـش می کنـه.
در مسـیر آمـاده کـردن تیم هـا بـرای روز رویـداد لازم بـود کـه از همـه 
ایـن روش هـا اسـتفاده کنـم کـه بـا شـفافیت و قـدرت هـر چـه تمام تر 
بتونـن طرح هـای دانش بنیانشـون رو معرفـی کنـن و برنـده بشـن، 
خـب البتـه ایـن ضرورت به ویژگی های اسـتارتاپ ها هم بی ربط نبود. 
اسـتارتاپ ها اونـم از نـوع دانش بنیـان، چنـد ویژگـی دارن که اونـا رو از 

کسـب وکارهـای خانگـی و سـایر SMEهـا جـدا می کنه. 
نوآوری داشتن نه به معنی اختراع مجدد بلکه به معنی استفاده 
از رویکـرد متفـاوت، رشـد پرسـرعت به طـوری کـه مثـلا در ۲4 مـاه، ۲۰ 
درصد افزایش درآمد داشته باشه، مقیاس پذیر بودن وداشتن یه 
مـدل کسـب و کاری قابـل تکـرار، انعطـاف پذیـری و ریسـک پذیـری از 
همـون ویژگی هاسـت. ایـده اولیه اسـتارتاپ ها براسـاس پیـدا کردن 
راه حـل بـرای یـه مشـکل شـکل می گیره و کار بـه صورت تیمی پیش 

میره.
بـا توجـه بـه ایـن ویژگی هـا و با نظر اسپانسـر و برگزارکننـده رویداد، 
قـرار شـد در بعضـی مـوارد مثـل پلـن و مـدل کسـب وکار، تیم سـازی، 
فضـای  وارد  بـود  نیـاز  کـه  زمانـی  وغیـره،  بازاریابـی  مخاطـب،  ویژگـی 

منتورینـگ و آمـوزش بشـم.
احتمـالا براتون این سـوال پیـش اومده باشـه که چرا یه شـتاب دهنده 

تصمیـم گرفتـه بود اسپانسـر بشـه و بـرای تیم هـای شـرکت کننده کوچ/

منتور بگیره؟ 

زمانی که می خواستم در 
این پروژه شروع به همراهی 
کنم، دقت می کردم از 
چارچوب های کوچینگ ناب 
ج نشم، اما وقتی بیشتر  خار
با فضای رویداد آشنا شدم 
متوجه شدم نیاز تیم ها، 
منتورینگ و آموزش هم 
هست.



حتمـا شـما هـم تجربـه کردیـد وقتـی قـراره به یـک نفر گـزارش کار بدید، تعهدتون نسـبت به انجـام اون 
کار بیشتر میشه، کمتر به تعویق میندازید و سرعت کارتون بالاتر میره، طبق تحقیقاتی که انجام شده 
همراهـی یـک کـوچ میتونـه درصـد دسـتیابی بـه اهداف رو تـا 99 درصد بـالا ببره. شـتاب دهنده هم با علم 
بـه ایـن مطلـب تصمیـم گرفته بـود در کنـار تیم هـا از کوچ/منتـور اسـتفاده کنه کـه تا زمـان برگـزاری رویداد، 
MVP شـون )حداقـل محصـول پذیرفتنـی( حاضـر شـده باشـه، آمادگـی بهتـری داشـته باشـن و احتمـال 

جلـب نظر سـرمایه گذار بـالا بره. 
حـالا شـما بگیـن اگـه یـه اسـتارتاپ داشـته باشـین و هیـچ رویـداد جـذب سـرمایه ای هـم در کار نباشـه، 
بـودن یـه کـوچ یـا منتـور در کنارتـون چقدر میتونه بهتون کمک کنه طبق هدف و برنامه تون پیش برین 

و از رقبـا فاصلـه بگیرین؟
پ.ن: برای حفظ رازداری مراجع، اسامی تغییر داده شده  
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کوچ مـگ تنهـا یـک فصلنامـه نیسـت؛ اینجـا یـک جامعـه ی پویـا از علاقه منـدان و 
متخصصـان کوچینـگ اسـت کـه با هدف گسـترش مرزهـای دانش، مهـارت و تجربه 

گـرد هـم آمده انـد.
پژوهش هـای  و  دقیـق،  ترجمه هـای  اصیـل،  محتـوای  ارائـه  کوچ مـگ  در  مـا  هـدف 

عمیـق اسـت تـا همگـی در مسـیر رشـد حرفـه ای قـرار بگیریـم.
نوشـته های شـما پـس از بررسـی و تاییـد به صـورت مکتـوب در مجلـه کوچ مـگ و در 
سـایر رسـانه های کوچ مگ به صورت پادکسـت و ویدیوکسـت منتشـر خواهد شـد. 
https://B2n.ir/p4cm4 نوشته های خود را طبق توضیحات منتشر شده در صفحه ی 

برای کوچ مگ ارسال نمایید.

فرصتی برای شنیدن دانش و بینش کوچ های ایرانی



کــوچ   مَـگ
قطب نمای کوچینگ ایران

بـه خانـواده کوچ مـگ بپیوندید و نگاهـی اصیل 
و تحولـی عمیـق به دنیـای کوچینـگ بیاورید!

بـه کـوچ مَـگ خـوش آمدیـد!



همراه شــویم ...

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ...  تا رشـــد کنیـــم



کوچ مـگ، مجلـه ی پیشـرو در حـوزه ی کوچینـگ، بـه دنبـال همراهانی اسـت تا با حمایت مالـی و معنوی، 
بـه رشـد و توسـعه ی محتـوای اصیل کوچینگ ایـران کمک کنند.

 info@thecoachmag.com بـرای کسـب اطلاعـات بیشـتر یـک ایمیـل بـا عنـوان »حمایـت« بـه آدرس 
ارسال نمایید.

چراکوچمگ؟ 

رسانه ای تخصصی و تاثیرگذار: با مخاطبان حرفه ای و علاقه مند به حوزه کوچینگ
بستر مناسب برای برندسازی: با امکانات متنوع تبلیغاتی و معرفی برند شما به جامعه هدف

همکاری بلندمدت: با هدف ایجاد یک ارتباط پایدار و استراتژیک برای کوچ مگ و حامیان

مزایایحمایت؟ 

نمایش حرفه ای برند شما: درج لوگو در صفحات ویژه مجله، وب سایت و شبکه های اجتماعی کوچ مگ.
دسترسی به جامعه کوچینگ: تبلیغات هدفمند در مجله، وب سایت و کانال های ارتباطی ما.

افزایش آگاهی از برند: معرفی برند شما در کمپین های تبلیغاتی کوچ مگ.
ارتباط مستقیم با مخاطبان هدف: ایجاد فرصت های همکاری و تعامل با جامعه حرفه ای کوچینگ.

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ




