
 

0 
 

  

 کوچینگ چیست؟ 



  

1 

 

 

 

 کوچینگ چیست؟ 
برای   زیادی  دارد  کوچینگتعاریف  واقع  اما  .  وجود  کوچینگدر  به    ماهیت  روش    به  تغییر  برای  فردکمک 

 . مطلوب برسد شرایطبه  پیماید تامی وی که  است مسیریدر طی کردن دلخواه و همراهی با او 

از   ب  ستهی که  در هر سطح  فردکوچینگ  تبدیل شدن  آبرای  کند.  حمایت می  باشد،   خواهدنچه که میه 

 شود.منجر به تغییر می درنهایت و شدهو انتخاب قدرتمند   کوچینگ باعث ایجاد آگاهی

توسط اینکه    به جای  افراد  کند تا. کمک میدهدارتقا میکوچینگ پتانسیل یک شخص را برای به حداکثر رساندن عملکرد او  

 یاد بگیرند.  خودشان ،ببینند  آموزش فرد دیگری 

ورزشکار  گرددمیبرورزش    به کوچینگ  تاریخچه   چند سال گذشته، ستاهداشتکوچ  یک  ی  اهحرف. هر  . در 

 و اکنون   کاربرد داردورزش    زندگی وکسب و کار،    اعم از،  ایدر هر زمینه   تر شده وگسترده  کوچینگکاربرد  

 دست یابد.  سب و کارکدر زندگی و  خود  به اهدافبا کمک یک کوچ بتواند   هر فرد است که عادیکاملاً 

شرایط بهترین    به  کند تاکمک می  2به مراجع   1کوچ .  بین کوچ و مراجع است  یمشارکت  رابطه  یک  کوچینگ

فرآیند   ست را محقق سازد.آنها  به دنبالدر زندگی شخصی و شغلی    که و نتایجی را    مطلوب خود دست یابد 

روشی که تواند بهترین عملکرد خود را ارائه دهد، یاد بگیرد و به  می  دهد کهمی  اطمینانبه مراجع  کوچینگ  

 خواهد پیشرفت کند.می

یا کاریاهحرفدر زمینه    نیازی نیست که کوچ بتواند خدمات کوچینگ را ارائه    مراجع متخصص باشد  ی  تا 

 دهد.

 تعریف کوچینگ

که تعاریفی  از  یکی  کوچینگ   احتمالاً  زمینه  شد  در  استناد  آن  به  همه  از  ویتمور ستاه بیش  تعریف جان   ،

اظهار داشت که کوچینگ در مورد:    او.  شودمیاست. ویتمور به عنوان یکی از بنیانگذاران کوچینگ شناخته  

با    فرد عملکرد. کوچینگ یعنی کمک به    حداکثری  به منظور دستیابی به سطح  فردتوانایی بالقوه  شکوفایی  "

، ص 1992)ویتمور،    "ستاده  کننویکرد تسهیل یک ر  این یعنی کوچینگ،  گرفتنآموزش    نهیادگیری    هدف

 بازی درونی تیموتی گالوی   کتاب به شدت تحت تاثیرنظر ویتمور  (8

 
 . دهد و برای این کار در یک مدرسه معتبر آموزش دیده و کوچ صلاحیت دار استمیفردی که خدمات کوچینگ را ارائه  1

 
 . کندمیفردی که از خدمات کوچینگ استفاده  2
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است. گالوی بیان کرده بود که در عملکرد ورزشی، وضعیت درونی یک بازیکن، عامل بسیار مهمی است. وی  

انفرادی  این موضوع در ورزش  به اینکهبا استدلال   تنیس و گلف حتی مهمتر از وضعیت درونی    مانندهای 

رفت این  از  فراتر  است،  کنتراه حریف  را  خود  درونی  گفتگوی  بتواند  فرد  اگر  می ست.  کند،  به    دتوانل 

 (.  1986)گالوی  بدعملکردهای قابل کنترلی دست یا

یافتن یک رابطه  در    طبیعی است کهکاملاً    .دانیممیچیزی است که    کوچینگ فراتر از منافع   پایان  هنگام 

و غالباً پر از احساس    شخصیموضوعات    دربارهاین روابط نزدیک معمولاً    -  کنیم  احساس غم و ناراحتی  مهم

تشخیص   ،کوچ و مراجع   نفر،  (. با این حال، مهم است که هر دو2004. )کاواناق و گرانت  ستاه شکل گرفت

حرف رابطه  یک  نهایت  در  کوچینگ  که  کوچ  ا هدهند  نقش  رابطه شخصی.  یک  نه  است،  رابطه  ی  ابتدای  از 

به هر حال، هدف اصلی کوچینگ این است   .پایانی استمرحله  ورود به  آماده سازی مراجع برای  کوچینگ  

 . کوچ خود شود، که مراجع 

در یک فرآیند مشارکت با مراجع  ست: کوچینگ  اهتعریف روشنی از کوچینگ ارائه دادفدراسیون کوچینگ  

برانگیز خلاقانه  تفکر  الهام  که    است  و  مراجعین  تواناییمیبه  تا  و  ی  هابخشد  خواهحرفشخصی  به    دی  را 

 (7)کتاب کوچ بودن، جاناتان پاسمور صفحه  حداکثر برسانند

 کوچینگ تعاریف

مهارتها  کوچینگ -1 پیشرفت  و  عملکرد  بهبود  به  کهمیمربوط    مستقیماً  تدریس   شود  نوعی  توسط 

 ( 1992)پارسلو،. شودمیاجرا  خصوصی یا دستورالعمل 

یاد   کند کهمیکمک    فردبه  کوچینگ  .  بالقوه فردحداکثر رساندن عملکرد  به    رفع موانع موجود برای -2

 (1992)ویتمور،  .دآموزش دهبه او  د تا اینکهربگی

مشارکتیکوچینگ   -3 حلفرآیندی  راه  بر  متمرکز  آن  ،  در  که  سیستماتیک  و  گرا  نتیجه  ارتقا   کوچ، 

یادگیری  شغلیعملکرد   زندگی،  تجربه  فرد،  خود  توسط  شخص  مستقیم  رشد  تسهیل   او  یو  را 

 (2001)گرانت،  کند.می 

 ( 1993)داونی، برای فرد دیگری است.، یادگیری و پیشرفت عملکرد هنر تسهیلکوچینگ  -4

فرایند  فعال]  وچینگک و تقویت یک  پیشبرد  برای  قدرتمند است که  اتحادی  اثر    همیشگی[  یادگیری، 

 (1998)ویتورث ات ال، .  ستاهطراحی شدی فرد هابرنامه بخشی و تحقق

به فرددر یک رابطه    که   ی روانشناختیهاو روش  هامهارتکوچینگ:   -5 تا به  میبه کار    فرد   فردرود 

 موضوعات خاص مربوط به کار  معمولاً برای هاکمک کند تا مدیر یا رهبر موثرتری شود. این مهارت
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که  د.  رونمی  روشی  قادر    مراجعبه  در  میرا  را  آنها  تا  خود  سازد  رهبری  یا  دائمی  مدیریت  مجموعه 

 (2010)پلتیر،  .بگنجاند

که اکثر   است  (مراجع( و یک شرکت کننده )کوچ)  تسهیل گر بین یک    یگفتگوی سقراطوچینگ:  ک -6

باز  سوالات  توسط  کوچ  مداخلات  که  انجام  میی  مداخلات  میپرسد  این  تحریک شود.  هدف  با 

کننده   مسئولیت شخصی شرکت  و  فیلری  .شودمیانجام  (  )مراجعخودآگاهی  و  تراویس، -)پاسمور 

2011 ) 

 یک   کند تا از طریقمی کمک    مراجعینکه به    مراجع استو    کوچبین    املیعتیک روند  کوچینگ:   -7

یا کاری    ها کوچگفتگوی مداوم و مذاکره با   ، تغییرات رفتاری خودبرای رسیدن به اهداف شخصی 

 ( 2014. )لای، مثبتی را تجربه کنند

که دارای اختیارات و مسئولیت مدیریتی در یک   است  مراجعیک رابطه کمک کننده بین  کوچینگ:   -8

رفتاری برای کمک به    یهاتکنیک و    های از روشاهکه از طیف گسترد  ی استسازمان است و مشاور

برای که  مجموع  مراجع  به  متقابل  ا هدستیابی  شده  مشخص  اهداف  از  هدفی  عملکرد   با  بهبود 

 ( 142، صفحه 1996)کیلبرگ، . کندمی ، استفاده ستاه تشکیل شد اوو رضایت شخصی ی اهحرف

انسانیآفرکوچینگ   -9 توسعه  متمرکز  است  یند  ساختاری،  تعامل  شامل  استراتژی  است  که  از  ، هاو 

تکنیک و  نفع  مناسب    یهاابزارها  به  پایدار  و  تغییرات مطلوب  ایجاد   کند.می استفاده    مراجعبرای 

 ( 1 ، ص2010)باخکیروا ات ال، 

   :نتورینگم
منتورینگ زمانی است که یک فرد با تجربه و دانش بیشتر در حوزه مورد نظر ما توصیه و رهنمودهایی را به  

می ارائه  میما  ایفا  ما  برای  را  الگو  یک  نقش  واقع  در  و  حوزهکهد  منتورینگ  گستردههاند.  در  ی  را  ای 

ی کاری نیست. منتور یک فرد حامی است که در زمینه کاری مراجع  هاگیرد و فقط محدود به حوزهمیبر

ای زیادی دارد. هر دو نوع منتورینگ و کوچینگ عمدتاً مربوط به دستاوردهای زمان حال و خود تجربه حرفه 

 آینده فرد هستند. 

منتوری  و  معمولاً  کوچینگ  درنگ  طیف  یک  سر  دو  گرفته    در  دو  مینظر  هر  حوزهشوند.  فکر    هااین  به 

 ( 10)کتاب کوچ بودن، جاناتان پاسمور، صفحه . هستند پیشرفت شخصی و شغلی
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یا   ارشد  فرد  که  جایی   ، شود  گرفته  نظر  در  تدریس  نوعی  عنوان  به  منتورینگ  است  بهتر  نظر،  این  از 

و  ترباتجربه دانش  تجربه،  یا کم  راهنمای جوان  با یک  را  پیشرفت در یک    تربینش خود  مورد چگونگی  در 

 . حرفه خاص به اشتراک بگذارد  شغل، نقش یا

ی بین یک فرد با تجربه کمتر و اند که مشاوره در محیط کار شامل رابطهابرخی از نویسندگان پیشنهاد کرده

ی شخص کم تجربه است )ابی، رودز و آلن، احرفه  است، جایی که هدف رشد شخصی و  تریک فرد باتجربه

، اما  د( منتور ممکن است یک همکار در محل کار، سرپرست یا شخص دیگری در سازمان باش16، ص  2007

 منتورینگ  با  کوچینگند که  اشخصی که خارج از زنجیره کاری فرد کم تجربه باشد. دیگران استدلال کرده 

یا فرایندهای ساخت  از  استفاده  از مدلدر  استفاده  مانند  و   GROW  کوچینگی  هافته،  ابزارها  از  استفاده  و 

 .متفاوت است مراجع ی خاص، برای ایجاد آگاهی در هاارزیابی

طول   ماه  چند  طی  کوچینگ  رابطه  که  حالی  در  است.  رابطه  مدت  درباره  دیگر  روابط  می تفاوت  کشد، 

 (2016)پاسمور،  منتورینگ اغلب طی چندین سال ادامه دارد.

طریق  از  رفاه  یا  عملکرد  بهبود  کار  محل  در  کوچینگ  اصلی  هدف  که  حالی  در  هدف،  نظر  از  سرانجام، 

ی از اجتماعی شدن افراد اشود، هدف از منتورینگ به طور گستردهمی فته  خودآگاهی و یادگیری در نظر گر

 (2005 )جو، .تازه وارد تا توسعه مدیریت است

باشند  هاکوچ محتاط  هنگا  باید  کوچینگ    میتا  روابط  وارد  به  نشوند منتورینگ  روابط    درگیر  شوندمی که   .

شدن،    ترزیرا در صورت طولانی،  کنند  احتیاط درگیر شدن در یک رابطه طولانی مدت    برای باید    هاکوچ  ویژه

ادامه   هابلکه سال  هاماه  نه  وشود  می   یکوچینگکند و منجر به رابطه  میایجاد    مراجعوابستگی را در    کوچ

 . یابد

 :مشاوره
مراجعیمشاوره   با  ناراحتی می  کار کردن  از زندگی خود احساس  ناراضی استاست که  یا  دنبالو    کند    به 

 .کندکار می مراجعرفع مشکل  در خصوص. یک مشاور استراهنمایی و مشاوره  گرفتن

 :درمانگری
به  روانی یا جسمی است. مراجع    آزاردهنده  است که به دنبال رهایی از علائم   یبا مراجع  کار کردن  یدرمانگر

 سروکار دارد. کوچینگ با  مراجعود عاطفی و رهایی از درد روانی است. درمانگر با سلامت روان بهب دنبال
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برای ورود به درمان یا مشاوره معمولاً فرار از درد یا ناراحتی   مراجعسروکار دارد. انگیزه  مراجع  رشد ذهنی  

است. هر دو   مولد،  نیست  کنندهحرکت کند. کوچینگ اصلاحخود  ، نه اینکه به سمت اهداف مورد نظر  است

 هستند مراجع با تجربه گذشته  کردن و کار فهمیدنروش درمانگری و مشاوره بیشتر از کوچینگ شامل 

   :آموزش
فرآیند   مطالعه  و  توانایی  ، مهارت  کسبآموزش  طریق  از  یا  دانش  تجربه  تعریف، است.    تدریس،  با  مطابق 

یابی  به منظور دستهای خاصی را  احتمالاً مهارت  نیز  وزشیمتخصص است و دوره آم   یک فرددهنده   آموزش

 . تا یک به یک استست. همچنین آموزش به احتمال زیاد یک به بسیار  انتایج فوری در نظر گرفته به

 

 کار  و  بسک مشاوره
کند، یا یک کسب و کار را به می  رفعیک مشاور کسب و کار یک فرد خبره است که مشکلات کسب و کار را  

با  های خاصی از سازمان سروکار دارد و نه  دهد. یک مشاور کسب و کار با کل یا بخشطور کلی توسعه می

 دهند. تأثیر قرار میغیر مستقیم افراد را تحت  روش . مشاوران کسب و کار بهسازمان  افراد درون آن

  :تدریس
. عکس این امر  ندارد  شجوکه دان   داردرا    دانش موضوعی  استاد.  است  شجو به دان  استاددانش از  انتقال  تدریس  

 . ، نه کوچداندمیها را پاسخخود در کوچینگ وجود دارد. مراجع متخصص است و 

 درونی فضای ایجاد و  کوچینگ برای شدن آماده
-کوچ، برای آمادگی جلسه کوچینگ ضروری است که مطمئن شوید زمانی که وارد جلسه میبه عنوان یک  

رخ   عامل حواس پرتیبر او تمرکز کنید بدون اینکه  کاملا    توانیداید و میبا مراجع خود هماهنگ شده  شوید

 دهد.

می ریزی  برنامه  شما  که  نیست  این  معنای  به  و  آمادگی  بگویید  چه  دقیقا  که  جلسه  کنید  قسمت  کدام 

سخی از سوی مراجع دریافت خواهید پرسید پامیور کلی، برای سوالاتی که کوچینگ بر عهده شماست، به ط

 که برای شما مفید خواهد بود.  کرد. با این حال، برخی شرایط آمادگی جسمی و ذهنی وجود دارد
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کنید" ایجاد  درونی  ذهن    "فضای  پاکسازی  روند  توصیف  برای  است  احساسات، اصطلاحی  افکار،  از    شما 

اطلاعات   بررسی  و  دریافت  آماده  که  میگیرد  شما شکل  ذهن  در  فضایی  بنابراین  فعلی.  نظرات  و  تجربیات 

-با ایجاد فضای درونی، شما در جلسه تمرکز بیشتری بر مراجع خواهد داشت، موثرتر گوش میجدید است.

 گذرد.سه پیش بروند نه آنچه که در ذهن شما میشان در جل کنید تا مطابق موضوعدهید و به آنها کمک می

 کوچینگ جلسه شدن آماده برای یکاتن

را بر روی کاغذ بیاورید. شما   ن امروزتاگذرد از جمله کار برجسته تان میقبل از جلسه، همه آنچه که در ذهن

در جلسه انجام شود  توانید به جای تلاش برای یادآوری آن موضوع در حین جلسه، در مورد آنچه که باید  می

   را آرام نگه دارید. ذهن تان

منجر به حواس را خاموش  پرتی شما می   هر عاملی که  مثال، کامپیوتر خود  به عنوان  را حذف کنید.  شود 

بروید که هیچ عامل حواس به فضایی  یا  باشد.  کنید، اتاق را مرتب کنید  برخی    پرتی در آن وجود نداشته 

می کمک  مدیتیشن  از  کنند.افراد  پاکسازی  را  خود  ذهن  تا  )و    گیرند  کنید  استفاده  بهداشتی  سرویس  از 

آوری کنید و  های جلسات قبلی را جمعیادداشت   نوشید!(.میمطمئن شوید که قبل از جلسه مایعات زیادی ن

ار  از هر اقدامی که انتظ  عالی برای کمک به شماست که به موضوع مراجع برگردید. یدوباره بخوانید. این روش

هرگونه ابزار کوچینگی که در    کنید.  یادداشت برداریدارید مراجع شما برای بازبینی جلسه قبل انجام دهد  

های اضافی برای یادداشت برداری داشته کاغذ و قلم  توانید استفاده کنید را در دست داشته باشید.جلسه می

 ه باشید.دفترچه یادداشت خود را برای رزرو جلسه بعد در دست داشت باشید.
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