
ازعبوربرایراهنماییدنبالبهومی‌کنندتلاشحرفه‌ایوشخصیرشدبرایدائماًافرادامروزی،رقابتیوپرشتابدنیایدر
موفقیتسمتبهافراددادنسوقبرایقدرتمندابزاریکعنوانبهکوچینگکهاینجاستهستند.خودواقعیپتانسیلکشفوچالش‌ها

شود.میظاهرخودشکوفاییو

اعضایازیکیبهخواستیددلیلیهربهاگردارد.وجودآندربارههاییسردرگمیدلیلهمینبهاست،جدیدیحرفهیککوچینگ
رابزرگتریآرزوهایمی‌کندکمکشمابهکهاستکسیمربی،یاکوچبگویید:استبهتردهیدتوضیحراکوچینگتانخانوده
می‌کند.همراهیراشماآنهابهدستیابیمسیردروکنیدتصورخودتانبرای

چیست؟کوچینگ
می‌کند.کمکخودحرفه‌ایوشخصیاهدافبهدستیابیدرراافرادکهاستروان‌شناختییادگیریوحمایتیروشیککوچینگ

ارتقاءبهفعالطوربهتامی‌کندکار)کوچی(شخصیباخاص،تکنیک‌هایومهارت‌هاازاستفادهبا)مربی(کوچفرآیند،ایندر
بپردازد.خودزندگیکیفیتبهبودوعملکرد

اوست.حرفه‌ایوشخصیرشدتسهیلوعملیاتیبرنامه‌هایتعییناهداف،شناساییدرکردنکمککوچیبهکوچینگ،اصلیهدف
کند.پیدارابهبودراهکارهایوشودآگاهخودضعفوقوتنقاطبهکوچیتامی‌کندمطرحاستراتژیکیسوالاتمعمولاًکوچ

راموثرتروپایدارتربهبودینواقص،یامشکلاتبرتمرکزجایبهفرد،پتانسیل‌هایوتوانمندی‌هارویبرتمرکزباروشاین
درواستاستفادهقابلو...تیمیکوچینگحرفه‌ای،کوچینگشخصی،کوچینگمانندمختلفحوزه‌هایدرکوچینگمی‌کند.ایجاد
است.شدهشناختهشخصیتوسعهوموفقیتابزارهایازیکیعنوانبهزمانطول

دارد؟مزایایچهکوچینگ
ادامه،دردارد.همراهبهافرادبرایرافوایدومزایاازبسیاریشخصی،توسعهوحمایتیمؤثرروشیکعنوانبهکوچینگ

می‌شود:دادهتوضیحشمابهجملهچندبیانباکوچینگاصلیمزیتچندین

وتمرکزبرایراافراداندازه‌گیری،قابلومشخصهدف‌هایآوردنوجودبهباکوچینگروشن‌بینی:وهدف‌گرایی.۱●
می‌کند.ترغیبحرفه‌ایشانوشخصیزندگیدرروشن‌بینی

تشخیصراخودنیازموردمهارت‌هایمی‌توانندافرادکوچینگ،مختلفمراحلطریقازقابلیت‌ها:ومهارت‌هاتوسعه.۲●
بخشند.بهبودراآن‌هاوداده

خودمثبتارزیابی‌هایوخودازبهترشناختوخودآگاهیسمتبهراافرادکوچینگبهترین‌شناسی:وخودآگاهی.۳●
می‌کند.کمکایشانحرفه‌ایوشخصیرشدبهموضوعاینکهمی‌برد،

انگیزهارتقاءباعثاینکهمی‌کند،یارینفسشانبهاعتمادتقویتوپذیرشدرراافرادکوچینگنفس:بهاعتمادتقویت.۴●
می‌شود.موفقیت‌آمیزتلاش‌هایاندازه‌گیریو

چالش‌هایبامواجههومسائلحلبرایراهکارهاییکردنپیدادرراافرادکوچینگچالش‌ها:بامواجههومسائلحل.۵●
می‌کند.تشویقکاریشانوزندگی

کند،یاریاجتماعی‌شانتعاملاتوارتباطیمهارت‌هایارتقاءدرراافرادمی‌تواندکوچینگاجتماعی:تعاملاتبهبود.۶●
می‌آورد.بهبودحرفه‌ایوشخصیروابطدرامراینکه

دررافردوکندکمکحرفه‌ایوشخصیزندگیمیانتعادلایجادبهمی‌تواندکوچینگکار-زندگی:تعادلایجاد.۷●
کند.هدایتفعالیت‌هااولویت‌بندیوزمانبهترمدیریت

قدرتارتقاءباومی‌کندراهنماییاستراتژیکومهمتصمیم‌گیری‌هایدرراافرادکوچینگتصمیم‌گیری:موثرترین.۸●
می‌کند.تضمینرابهتریعملکردهدفمندتر،وموثرترتصمیم‌گیری‌های



بامواجههدرتامی‌کندکمکافرادبهاضطراب،واسترستنظیمروش‌هایباکوچینگاضطراب:واسترسمدیریت.۹●
کنند.عملبهترحرفه‌ایوزندگیفشارهای

بهرسیدنسمتبهراافرادآن‌ها،بهدستیابیبرایآماده‌بودنوقابل‌ترقیقاهدافتعیینباکوچینگاهداف:بهدستیابی.۱۰●
می‌کند.هدایتمعنادارموفقیت‌های

بهافرادزندگیدرراچشم‌گیریپیشرفتوبهبودمی‌تواندپویا،ومؤثرفرآیندیکعنوانبهکوچینگبیان‌شده،مزایایبهتوجهبا
شوند.نزدیک‌ترآرمان‌هایشانبهتاکندکمکوبیاوردارمغان

داشت؟مربییاکوچمیتوانهایزمینهچهدر
لایفتاگرفتهاجراییکوچینگازشود.اعمالزندگیمختلفهایزمینهدرتواندمیکهاستکارههمهتمرینیککوچینگ
دارد.تمرکزخاصیاهدافوهاجنبهبرنوعهر،کارآفرینکوچینگ،کوچینگبیزینسوکوچینگ

حرفه‌ایوشخصیتوسعهدرفردبهوشودانجاممی‌تواندحوزه‌هاوزمینه‌هاانواعدرمؤثر،وپویافرآیندیکعنوانبهکوچینگ
کهاصلیزمینهچندزیر،دراست.مؤثربسیارافرادزندگیدرانگیزهافزایشوعملکردبهبودبرایمتنوعروشاینمی‌کند.کمک

می‌کنیم:بررسیرادادانجامآنهادرراکوچینگمی‌توان

شخصیکوچینگ

رانیازموردمهارت‌هایوباشدداشتهمناسبهدف‌گذاریکند،پیدابیشتریخودآگاهیتامی‌کندکمکفردبهشخصیکوچینگ
است.نفسبهاعتمادافزایشواسترسوزمانمدیریتارتباطات،بهبودآرمان‌ها،تحققشاملزمینهایندهد.توسعه

حرفه‌ایکوچینگ

حلراکارمحیطبهمربوطمشکلاتکنند،تازهراحرفه‌ای‌شانقابلیت‌هایومهارت‌هاتامی‌کندکمکافرادبهکوچزمینه،ایندر
یابند.دستکارآمدتریمدیریتبهوکنند

تحصیلیکوچینگ

بهبودوامتحاناتاسترسکاهشمطالعه،درزمانمدیریتتحصیلی،اهدافتعیینمانندمواردیدرکوچینگازمی‌توانندافراد
کنند.استفادهیادگیریوتمرکز

کاروکسبکوچینگ

رهبریکنند،بهینه‌سازیراخودکاروکسباستراتژی‌هایتامی‌کندکمککاروکسبصاحبانوکارآفرینانبهکوچینگنوعاین
بروند.توسعهورشدسمتبهموفقیتباوباشندداشتهموثرتری

زندگیتغییراتکوچینگ

تحققوسالمعاداتایجادکار-زندگی،تعادلشغل،تغییرمانندکنند،اعمالمثبتیزندگیتغییراتکوچ،کمکبامی‌توانندافراد
طولانی‌مدت.آرزوهای

تیمیکوچینگ
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تیمعملکردوکنندحلراکنفلیکت‌هاباشند،داشتهبهتریهماهنگیوهمکاریتامی‌کندکمکتیمیاگروهیکبهکوچزمینه،ایندر
بخشند.بهبودرا

فردیکوچینگ

ارتباطاتبهبودانگیزه،افزایشمانندبپردازند،خودخاصمسائلبهکوچکمکباتاباشندداشتهنیازاستممکنافرادبرخی
چالش‌ها.بامواجههوشخصی

ورزشوسلامتیکوچینگ

کنند.استفادهورزشی‌شاناهدافبهدستیابیوسالمعاداتایجادروحی‌شان،وجسمیسلامتبهبودبرایکوچینگازمی‌توانندافراد

روابطکوچینگ

وباشندداشتهدیگرانوخودازبهتریدرککنند،تقویترااجتماعی‌شانوعاطفیروابطتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگنوعاین
کنند.حلراروابطدرمشکلات

کوچینگلایف

خودآگاهییابند،دستآنهابهوکردهتعیینرامعناداریاهدافتاکندمیکمکافرادبهزندگیکوچینگشخصی،رشدبرتمرکزبا
کنند.ایجادرابخشیرضایتزندگیوبخشندبهبودرا

شغلیکوچینگ

موثرهایاستراتژیتوسعهشغلی،اهدافسازیشفافبهشغلیکوچینگشغلی،انتقالدرافرادازحمایتبرایشدهطراحی
کند.میکمککاربامرتبطهایمهارتبهبودوشغلیعملکردافزایششغل،جستجوی

اجراییکوچینگ

رهبری،هایمهارتبهبوداجراییکوچینگهدفهستند،رهبریهایموقعیتدارایکهاستایحرفهاجراییکوچینگهدف
است.سازمانیموفقیتتقویتوتیمپویاییتقویتگیری،تصمیمهایتواناییتقویت

بررسیاست،آفرینتحولکوچینگاینزیربنایکهرااساسیاصولبیاییدکنیم،میدرکراکوچینگمختلفانواعکههمانطور
کنیم.

سازمانیکوچینگ

ازحمایتقدرتمندتمریناینهدفاست.سازمانیکوچینگطریقازامراینبهدستیابیبرایموثربسیاررویکردهایازیکی
است.مستمرتوسعهورشدفرهنگپرورشوارتباطاتبهبودکامل،پتانسیلتحققدرهاسازمانکلوهاتیمافراد،

کارآفرینیکوچینگ

راافرادوکندمیعملرشدبرایکاتالیزوریکعنوانبهکارآفرینکوچینگاساسی،هایمهارتتوسعهتااهدافسازیشفافاز
سازند.محققراخودکارآفرینیرویاهایتاسازدمیقادر
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فروشکوچینگ

بهوکنندغلبهموانعبردهند،افزایشراخودفروشهایتواناییتاسازدمیقادرراافرادفروشکوچینگصحیح،راهنماییبا
ومزایاها،استراتژیاهمیت،تعریف،پردازیم،میفروشمربیگریاصولبهماراهنمای،ایندریابند.دستاهدافبهمداومطور
کنیم.میبررسیکند،متحولراشمافروشتیموریبهرهتواندمیچگونهاینکه

درنکتهمهمتریندارد.فردهرخاصمواردونیازهابهبستگیکهشودانجامنیزدیگرزمینه‌هایدرمی‌تواندکوچینگهمچنین،
دهد.ارائهراراهکارهابهترینوباشدداشتههماهنگیشماشخصیهدف‌هایونیازهاباکهاستمناسبکوچانتخابکوچینگ

حرفه‌ایکوچینگاساسیاصول
بهدستیابیوعملکردبهبودبهحرفه‌ایوشغلیحوزه‌هایدرتامی‌کندکمکافرادبهکهاستموثرفرآیندیکحرفه‌ایکوچینگ
حرفه‌ایکوچینگاساسیاصلچندبهادامهدرکهمی‌شودتأسیسمعتبریمبانیواصولپایهبرروشاینبپردازند.اهدافشان
می‌شود:پرداخته

همبستگیوهمکاری

وهمکاریباهدایت(مورد)فردکوچیو)مربی(کوچمی‌شود.انجامهمبستگی‌محوروهمکارانهبه‌صورتحرفه‌ایکوچینگ
می‌کنند.همکاریمسائلحلواهدافتحققراستایدرهمدلی

صداقتوشفافیت

تاکنندپیرویدیگرانبهافتخاروصداقتازبایدکوچیوکوچاست.صداقتوشفافیتحرفه‌ای،کوچینگدیگراساسیاصل
نهند.بنااعتمادپایهبرومحکمرابطه‌ای

نوآوریوخلاقیت

کمککوچیعملکردبهبودبرایمنحصربه‌فردومتنوعراهکارهایارائهبهنوآوری،وخلاقیتبرتأکیدباحرفه‌ایکوچینگ
می‌کند.

هدفبرتمرکز

مشخصراخوداهدافتامی‌کندکمککوچیبهکوچدارد.اندازه‌گیریقابلومشخصهدف‌هایتعیینبرتاکیدحرفه‌ایکوچینگ
کند.ایجادآن‌هابهدستیابیبرایعملیاتیبرنامه‌هایوکند

توانمندسازی

توسعهوشناساییراخودمهارت‌هایوپتانسیل‌هاتامی‌کندکمککوچیبهکوچدارد.تمرکزفردتوانمندسازیبرحرفه‌ایکوچینگ
برسد.نتیجهبهترینبهتادهد

عمل‌پردازیوبرنامه‌ریزی

بهدستیابیبرایمحکمیبرنامه‌هایتامی‌کندکمککوچیبهکوچمی‌کند.توجهمنظمعمل‌پردازیودقیقبرنامه‌ریزیبهروشاین
بخشند.تحققرااهدافشانتابرداشتهرالازماقداماتوکنندتعییناهداف‌شان
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بازخوردوارزیابی

ارزیابی‌هایوسازندهبازخورد‌هایارائهباکوچیبهکوچاست.حرفه‌ایکوچینگاصولجملهازمنظمبازخوردومداومارزیابی
کنند.مداومراخودبهبودورشدتامی‌کندکمکدقیق

مسئولیت‌پذیری

خودتعهداتوبرنامه‌هااجرایمسئولکوچی،وکوچطرف،دوهراست.اهمیتحائزحرفه‌ایکوچینگدرمسئولیت‌پذیریاصل
هستند.

می‌کنندتسهیلرااهدافبهدستیابیوعملکردبهبودفرآیندمختلف،ابزارهایوتکنیک‌هاهمراهبهاصولاینحرفه‌ای،کوچینگدر
کند.کسبحرفه‌ای‌اشزمینهدررانتایجبهترینتامی‌کنندکمکفردبهو

چیست؟حرفه‌ایکوچیکهایمهارت
یاریحرفه‌ای‌شانوشخصیاهدافبهدستیابیدرراآن‌هاافراد،بهحمایتوهدایتارائهباکهاستمتخصصیکحرفه‌ایکوچ

توضیحبهادامهدرکهباشدبرخوردارتکنیک‌هاومهارت‌هاازمجموعه‌ایازبایدحرفه‌ایکوچموثر،فرآینداینانجامبرایمی‌کند.
می‌پردازیم:حرفه‌ایکوچاساسیمهارت‌هایاصولی‌ترینازبرخی

بهکاملصورتبهبتواندکهمعنااینبهباشد،داشتهفعالدادنگوشمهارتبایدحرفه‌ایکوچیکفعال:دادنگوش.۱●
دهد.پاسخآن‌هااهدافونیازهااحساسات،بهوکندتوجهافراد

ایناست.حرفه‌ایکوچاساسیاصولازکوچی‌هاومشتریانباسازندهومؤثرارتباطبرقراریمؤثر:ارتباطات.۲●
است.دقیقوروانصورتبهاطلاعاتانتقالتواناییشاملمهارت

بهراافرادتاباشدداشتهاستراتژیکوموثرسوالاتکردنمطرحتواناییبایدحرفه‌ایکوچیکسوال‌پرسی:توانایی.۳●
کند.ترغیبعمیق‌ترپرسش‌هایوتفکر

بتواندتاباشدداشتهکوچی‌هاعملکردووضعیتارزیابیوتحلیلتواناییبایدحرفه‌ایکوچارزیابی:وتحلیلقدرت.۴●
کند.تعیینرابهبودیمسیرهایوراهکارهابهترین

سمتبهراآن‌هاوباشدداشتهراکوچی‌هاراهبریوهدایتتواناییبایدحرفه‌ایکوچیکراهبری:وهدایتتوانایی.۵●
کند.هدایتموثرترمسیرهایوهدف‌ها

آن‌هاتاباشدداشتهراکوچی‌هاتوسعهویادگیریفرآیندتسهیلتواناییبایدحرفه‌ایکوچتوسعه:ویادگیریتسهیل.۶●
بخشند.بهبودراخودمهارت‌هایوپتانسیل‌هابتوانند

تلاشدرآن‌هاتاباشدداشتهراکوچی‌هادرانگیزهایجادوتشویقتواناییبایدحرفه‌ایکوچیکانگیزه‌بخشی:وتشویق.۷●
کنند.پافشاریخوداهدافبهدستیابیبرای

رااعتمادوبیناچهتاباشدداشتهراکوچی‌هاباسازندهومثبتتعاملبرقراریتواناییبایدحرفه‌ایکوچمثبت:تعامل.۸●
بخشد.بهبود

مناسببرنامه‌هایبتواندتاباشدداشتهراکوچی‌هاوخودزمانمدیریتتواناییبایدحرفه‌ایکوچیکزمان:مدیریت.۹●
کند.تنظیماهدافبهدستیابیبرای

بهترینبهتاباشدداشتهراکوچی‌هاراه‌حل‌یابیوتصمیم‌گیریفرآیندتسهیلتواناییبایدحرفه‌ایکوچتسهیل:قدرت.۱۰●
یابند.دستنتیجه

بهدستیابیبرایمؤثروموفقفرآیندیکبهراحرفه‌ایکوچینگافراد،بهاحترامومؤثرانسانیتعاملهمراهبهمهارت‌هااینهمه
می‌کنند.حرفه‌ایوشخصیاهداف



باشد؟بایدچکونهمراجعوکوچرابطه
اعتماد،احترام،اصولپایهبربایدرابطهایناست.حیاتیبسیارموثرکوچینگانجامبرای)کوچی‌ها(مراجعو)مربی(کوچرابطه

شود.منجرمثبتومطلوبنتایجبهکوچینگفرآیندتاشودمتبلورهمبستگیوشفافیت

بهاحترامشود.حفظاحتراماینبایدطرفدوهرطرفازوکنندنگاهاحترامبایکدیگربهبایدمراجعوکوچاحترام:●
می‌شود.پیشرفتوهمکاریبرایمتناسبیمحیطایجادباعثمراجعاهدافواحساساتدیدگاه‌ها،

کهباشدمطمئنمراجعکهمعناستاینبهاعتمادشود.ساختهقوی‌ایاعتمادپایهبربایدمراجعوکوچموثررابطهاعتماد:●
ایندراساسینقطهطرفدوهرصداقتوامانتداریبهاعتمادبرعکس.واستکناردرهدایتشوحمایتبرایکوچ

است.رابطه
مراجعهمچنین،دهد.قراراواختیاردررااستمراجعنفعبهکهاطلاعاتیوکندعملکاملشفافیتبابایدکوچشفافیت:●

کنند.اعلامکوچبهرامسائلشانونگرانی‌هااحساسات،صراحتبهبایدهم
احساساتوتفکراتبهبایدکوچشود.ساختهمحکمهمکاریوهمبستگیپایهبربایدمراجعوکوچرابطههمبستگی:●

یابند.دستمؤثرومثبتنتیجه‌هایبهتاکندهمدلیوهمفکریاوباوکندتوجهمراجع
نگهمحفوظراشخصیوحساساطلاعاتوبگذارداحترامکاملاًرامراجعشخصیحریمبایدکوچشخصی:حریمحفظ●

می‌شود.طرفینمیانبیشتراعتمادایجادباعثامرایندارد.
اهدافمراجع،بهکمکبابایدکوچباشد.همراهمشترکاهدافتعیینوهدف‌گذاریبابایدمراجعوکوچرابطههدفمندی:●

کند.ایجاداهدافاینبهدستیابیبرایعملیاتیبرنامه‌هایوکندتعیینقابل‌تعقیبومشخص

ارائهاساسیاصولرعایتبامی‌شود.منجرمراجعدرانگیزهارتقاءومثبتتعاملامن،فضایایجادبهمراجعوکوچموفقرابطه
شوند.بهره‌مندحرفه‌ایوشخصیتوسعهفرآینداینازشکلبهترینبهمی‌توانندمراجعوکوچشده،

دارد؟تاثیریچهشخصیرشددرکوچینگ
اجتماعی‌اشوشخصیمهارت‌هایکند،پیدابیشتریخودآگاهیتامی‌کندکمکفردبهوداردشخصیرشدبربزرگیتأثیرکوچینگ

از:عبارت‌اندشخصیرشدبرکوچینگتأثیراتبرسد.زندگیدرخودعملکردبهبودبهودهدتوسعهرا

چهاست،کسیچهکهبشناسدبهترتامی‌دهداجازهفردبهخودآگاهی،برتمرکزبهکمکباکوچینگخودآگاهی:.۱●
دارد.اختیاردررامهارت‌هاییچهوداردباورهاییوارزش‌ها

تمرکزایجادباعثهدف‌هاتعییناینکند.محققومشخصراخودهدف‌هایمی‌تواندفردکوچ،کمکباهدف‌ها:تعیین.۲●
می‌شود.فرددرانگیزهو

برسد.خودعملکردبهبودبهودادهتوسعهراخودنیازموردمهارت‌هایتامی‌کندکمکفردبهکوچمهارت‌ها:توسعه.۳●
وشخصیارتباطاتتامی‌کندکمکفردبهارتباطیمهارت‌هایارتقاءبرتأکیدباکوچینگارتباطات:بهبود.۴●

بخشد.بهبودرااجتماعی‌اش
بربیشتریکنترلوکندمقابلهروزمرهفشارهایواسترس‌هاباچگونهمی‌دهدنشانفردبهکوچاسترس:کنترل.۵●

باشد.داشتهزندگی‌اش
کند.پیشرفتبهتریسمتبهوکندایجادزندگی‌اشدرمثبتیتغییراتمی‌تواندفردکوچ،کمکبامثبت:تغییرات.۶●
می‌شود.شخصیتوانایی‌هایبهاعتمادونفسبهاعتمادافزایشباعثکوچینگنفس:بهاعتمادافزایش.۷●
بهترینمختلفمسائلدروکندپیدابهتریتصمیم‌گیریتواناییتامی‌کندکمکفردبهکوچتصمیم‌گیری:توانایی.۸●

بگیرد.راتصمیم‌ها

وزندگیکیفیتافزایشبهومی‌کندهمراهیحرفه‌ایرشدوشخصیبهبودمسیردررافردراهنمایی،ومشورتفرآیندباکوچینگ
وآرزوهاتحققبهافراد،شخصیمهارت‌هایوتوانایی‌هاخودآگاهی،ارتقاءبافرآینداینمی‌شود.منجرمطلوباهدافبهدستیابی
می‌شود.منجرزندگیدرنتایجبهترین



دارد؟تاثیریچهکاروکسبدنیایدرکوچینگ
کمکعملکردشانبهبودواهدافشانتحققدرکارهاوکسبوشرکت‌هابهوداردمثبتیبسیارتأثیراتکاروکسبدرکوچینگ
از:عبارت‌اندتأثیراتاینمی‌کند.

داشتهمؤثرتریرهبریودادهتوسعهراخودرهبریمهارت‌هایتامی‌کندکمکرهبرانبهکوچینگمؤثر:رهبری.۱●
می‌شود.استراتژی‌هااجرایبهبودوتیمهمتوانگیزهافزایشباعثاینباشند.

اجرایدرافرادتوانمندی‌هایبهومی‌شودتیماعضایبینهماهنگیوهمکاریتقویتباعثتیمیکوچینگتیم:توسعه.۲●
می‌کند.کمکمسئولیت‌هایشانووظایف

برایموثرتریعملیاتیبرنامه‌هایوکنندتعیینمشخص‌تریاهدافمی‌توانندشرکت‌هاکوچ،کمکبااهداف:تحقق.۳●
کنند.طراحیاهدافشانبهدستیابی

خودعملکردوباشندداشتهکارهادربیشتریتمرکزتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگعملکرد:بهبودوتمرکزافزایش.۴●
بخشند.بهبودرا

راراهکارهابهترینتامی‌کندکمککارهاوکسببهدیدگاه‌ها،تبادلبرایامنفضایایجادباکوچینگمسائل:حل.۵●
کنند.پیداموجودمسائلحلبرای

می‌کندکمکشرکت‌هابین‌المللیوداخلیارتباطاتبهکوچینگارتباطی،مهارت‌هایارتقاءبرتأکیدباارتباطات:بهبود.۶●
می‌کند.کمکمثبتتجربیاتواطلاعاتتبادلبهو

ارتقاءوخلاقیتفضایایجادسازمان،درنوآورانهتفکرتشویقباکوچینگنوآوری:وخلاقیتفضایایجاد.۷●
می‌کند.کمکرقابت‌پذیری

می‌بخشد.بهبودراتغییرفرآیندومی‌کندکمکتغییراتمدیریتدرکارهاوکسببهکوچینگتغییرات:مدیریت.۸●
باشند.داشتهوظایفشانانجامدربیشتریانرژیوانگیزهتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگانرژی:وانگیزهافزایش.۹●
مقابلهآن‌هابابهتروکنندمدیریتراکاریفشارهایواسترس‌هاتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگاسترس:مدیریت.۱۰●

کنند.

ومؤثرترفرآیندایجادبهومی‌شودمنجرکارهاوکسبعملکردوکیفیتبهبودبهافراد،توانمندی‌هایومهارت‌هاارتقاءباکوچینگ
می‌کند.کمکسازمان‌هادرکارآمدتر

دارد؟افرادبرایمزایاییچهشغلیکوچینگ
تعاملاتبهبودانگیزه،افزایشعملکرد،بهبودحرفه‌ای،توسعهدرافرادبهوداردمثبتیبسیارتأثیراتشغلدرمربیگری

از:عبارت‌اندتأثیراتاینمی‌کند.کمکشغلیاهدافبهدستیابیومیان‌افرادی

خودحرفه‌یدرودادهتوسعهراخودتوانمندی‌هایومهارت‌هاتامی‌کندکمکفردبهکوچینگحرفه‌ای:توسعه.۱●
کند.پیشرفت

عملیاتیبرنامه‌هایوکنندتعیینخودشغلدرمشخص‌تریهدف‌هایتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگهدف‌ها:تعیین.۲●
کنند.طراحیاهدافشانبهدستیابیبرایمناسبی

یابد.دستمطلوب‌ترینتایجبهوبخشدبهبودراخودعملکردمی‌تواندفردکوچ،کمکباعملکرد:بهبود.۳●
عملبهترکارهایشاندرکهمی‌کندترغیبراآن‌هاومی‌دهدبیشتریانرژیوانگیزهافرادبهکوچینگانگیزه:افزایش.۴●

کنند.
کنند.مقابلهآن‌هابابهتروکنندمدیریتراشغلیاسترس‌هایتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگاسترس:مدیریت.۵●
بپردازد.آن‌هاکارگیریبهبهتروشناساییراخودتوانمندی‌هایتامی‌کندکمکفردبهکوچینگتوانمندسازی:.۶●
ارتباطاتوکنندعملبهترمشتریانومدیرانهمکاران،باتعاملدرتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگتعاملات:بهبود.۷●

یابد.بهبود



ازاطمینانوکندتعیینودشوارمواقعدربهتریتصمیم‌هایتامی‌کندکمکفردبهکوچینگتصمیم‌گیری:تسهیل.۸●
باشد.داشتهخودانتخاب‌های

بهبودبهودهندارائهنوآورانهایده‌هایتامی‌کندکمکافرادبهخلاقانهتفکرتشویقباکوچینگخلاقیت:فضایایجاد.۹●
کنند.کمکفرآیندها

بهوکنندایجادخودشخصیزندگیوکاربینبهتریتعادلتامی‌کندکمکافرادبهکوچینگکار-زندگی:تعادل.۱۰●
بپردازند.زندگیکیفیتبهبود

عملکردویابددستخودشغلدرنتایجبهترینبهکهمی‌دهدامکانشخصبهفردی،توسعهوتوانمندسازیبرتأکیدباکوچینگ
می‌شود.شغلیارتقاءوفردکاریرضایتوکاراییبهبودباعثفرآیندایندهد.ارائهبهتری

چیست؟کوچینگآینده
خواهدبیشتریرشدعملکرد،بهبودوفردیتوسعهبهتوجهافزایشبهتوجهبااحتمالاًواستمثبتوواعظانهبسیارکوچینگآینده

کنند:تقویتآیندهدرراکوچینگرونقمی‌توانندعاملچندینداشت.

بهبودورشددنبالبهمداومطوربهواستداشتهتوجهیقابلرشدکوچینگصنعتتاکنون،کوچینگ:صنعترشد.۱●
شد.خواهدکوچینگخدماتبرایتقاضاافزایشباعثافراد،وسازمان‌هادرکوچینگبهنیازافزایشمی‌باشد.

برایموثرروشیعنوانبهراکوچینگحرفه‌ای،وفردیتوسعهبهتوجهافزایشهمچنین،حرفه‌ای:وفردیتوسعه.۲●
می‌گیرد.نظردرتوانمندی‌هاومهارت‌هاارتقاء

هستند.رهبری‌شانمهارت‌هایتوسعهوخودکاراییافزایشدنبالبههمچنانمدیرانورهبرانرهبری:ارتقاء.۳●
می‌گیرد.قراراستفادهموردمدیریتیمهارت‌هایورهبریارتقاءدرقویابزاریکعنوانبهکوچینگ

موبایلاپلیکیشن‌هایوآنلاینابزارهایمی‌کند.کمکصنعتاینرشدبهنیزکوچینگدرفناوریازاستفادهفناوری:.۴●
می‌دهند.رامختلفمنابعبهدسترسیوآسان‌ترمشارکتامکانمشتریانوکوچ‌هابه

بهنیازسازمان‌ها،وفردیزندگیدرسازندهعواملارتقاءومثبتروان‌شناسیبرتمرکزمثبت:روان‌شناسیبهتوجه.۵●
می‌کند.تقویتراکوچینگخدمات

درراهبریوهدایتبهنیازافرادمی‌انجامد.کوچینگبهنیازتقویتبهسازمان‌هادرمداومتغییراتسازمانی:تغییرات.۶●
می‌دهد.پاسخاحتیاجاتاینبهکوچینگودارندتغییراتبامواجهه

وفردیتوسعهدرمهمیبسیارنقشوکردخواهدرشدهمچنانآیندهدرکوچینگکهکردپیش‌بینیمی‌توانعوامل،اینبهتوجهبا
روصنعتیکبهراکوچینگزندگی،کیفیتارتقاءوبهترتعاملاتعملکرد،بهبودبهتوجهافزایشروندداشت.خواهدسازمان‌ها

شد.خواهداحساسبیشترآنبهنیازآیندهدرکهمی‌کندتبدیلرشدبه

شویم؟تبدیلکوچبهچگونه
بگیرید:پیشرازیرمراحلمی‌توانیدکوچینگ،مربییکبهشدنتبدیلبرای

وکارگاه‌هادرحضورمرتبط،مقالاتوکتبمطالعهشوید.آشناکوچینگاصولومفاهیمباابتداکوچینگ:باآشنایی.1●
کند.کمکمرحلهایندرشمابهمی‌تواندکوچینگبامرتبطآموزشیدوره‌های

تمرکزوانگیزهارتقاءباز،پرسش‌هایفعال،دادنگوشجملهازکوچینگمهارت‌هایکوچینگ:مهارت‌هایآموزش.2●
مفیدراستاایندرمی‌تواندکوچینگبامرتبطگواهی‌نامه‌هایودوره‌هادرشرکتشود.تقویتشماتوسطبایداهدافبر

باشد.
دیگریافرادیاآشنایاندوستان،بهکمکطریقازمی‌تواندتازه‌کارمربییکعنوانبهکوچینگشروععملی:تجربه.3●

می‌دهد.ارائهعملیتجربهونفسبهاعتمادشمابهتجربهاینشود.انجامدارندنیازشماکمکبهکه



درمطالعهکند.کمکمی‌تواندمرتبطتحصیلاتشوید،حرفه‌ایکوچینگمربیداریدقصداگرمرتبط:تحصیلات.4●
دهد.ارائهشمابهعمیق‌تریاطلاعاتمی‌تواندکوچینگومشاورهمدیریت،روان‌شناسی،بامرتبطرشته‌های

آنهاباحرفه‌ایارتباط‌هایایجادومی‌کنندفعالیتکوچینگصنعتدرکهدیگریافرادباارتباطشبکه‌سازی:ومعرفی.5●
شوید.بهره‌مندآنهاآگاهی‌هایوتجربیاتازتاکندکمکشمابهمی‌تواند

مربیبهمی‌توانیدکوچینگ،بامرتبطمختلفحوزه‌هایدرخودتخصصودانشتوسعهباتخصص:ودانشگسترش.6●
کنید.کسببیشتریموفقیت‌هایمختلفمشتریانباکاردروشویدتبدیلموفقکوچینگی

بهمی‌توانیدمداومتلاشومراحلاینپیگیریبااست.تعهدوتمرینزمان،نیازمندکوچینگمربیبهشدنتبدیلکهباشیدمراقب
باشید.موثراهدافشانبهدستیابیدردیگرانبهکمکدروشویدتبدیلموفقکوچینگمربییک

مناسبکوچکردنپیدا
کنید:استفادهزیرمراحلازمی‌توانیدمناسب،کوچیککردنپیدابرای

بهبودیاحرفه‌ایتوسعهبرنامه‌ها،کنید.مشخصکوچینگبرایراخودنیازهایوهدف‌هاابتدانیازها:وهدف‌هاتعیین.۱●
باشند.داشتهمختلفینیازهایاستممکنفردیعملکرد

شبکه‌هایدرتحقیقومشتریانبازخوردمطالعهکوچینگ،مختلفوب‌سایت‌هایبهمراجعهآنلاین،جستجویباتحقیق:.۲●
کنید.بررسیومقایسهرامختلفکوچ‌هایاجتماعی،

می‌کندکمکشمابهمرحلهایندهید.انجاماولیهمصاحبه‌هایوکنیدمشورتکوچ‌هاازتعدادیبامصاحبه:ومشاوره.۳●
است.سازگارشمامسیرونیازهابانظرموردکوچکهکنیدحاصلاطمینانتا

ازاست.حیاتیامریکوچبهاعتمادوراحتیاحساسبنابرایناست،شخصیفرآیندیککوچینگشناختگری:وتجربه.۴●
شوید.آشناآنکارشیوهوکوچکوچینگسبکباآزمایشی،جلساتطریق

کوچبااگراست.نزدیکارتباطاحساسوشخصیتیمطابقتکوچ،انتخابدرنکتهمهمترینشخصیتی:مطابقت.۵●
داشت.نخواهیدرامطلوبنتایجاحتمالاًباشید،نداشتهنزدیکیارتباطاحساس

اطمینانباشد.داشتهنهاییانتخاببرزیادیتأثیرمی‌تواندکوچزمان‌هایباتطابقوکوچینگهزینهزمان:وهزینه.۶●
است.متناسبکوچینگهزینه‌هایوزمانباشمازمانوبودجهکهکنیدحاصل

اهدافتانتحققبهاوکمکباوکنیدانتخابخودبرایمناسبکوچیکمی‌توانیدمختلف،متغیرهایونیازهابهتوجهودقتبا
برسید.

یافتنبرایاست.ضروریشماموفقیتورشدبرایمناسبمربییافتنواستمشارکتیفرآیندیککوچینگکهباشیدداشتهیادبه
کنید.استفادهبرترکوچتیمرایکانمشاورهخدماتازمی‌توانیدمناسبکوچ

پایانیگیرینتیجه
نتایجبهوکنندغلبهچالش‌هابرببرند،بهرهخوددرونیپتانسیلازتامی‌سازدقادرراافرادکهاستقدرتمندیابزارکوچینگ

گام‌هایوکنیدتعیینرامعنی‌داریاهدافآورید.دستبهراشفافیتمی‌توانیدکوچینگ،فرآیندپذیرشبایابند.دستخارق‌العاده‌ای
بردارید.موفق‌ترورضایت‌بخش‌ترزندگییکسویبهرامطمئن‌تری

کنید؟آغازرارشدوخودیابیبرایکنندهدگرگونسفریتاهستیدآمادهشماآیابنابراین،
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