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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

او/؛ با ایرن  یر/گاه مرا    یک جلسه  ووفره است که طرفین  ر حال رش/ و یا گیری 1کوچینگ

 ر طول تاریخ همیشه با کوچینگ برخور   اشتیم سرقراط مبر/ر روشری برو  کره  ر آن برا       

کر  تا خو شان راهکاری پی/ا کنن/ که تا امرروز ویرز   مر م به آوان کمک می سؤال پرسی/ن از

ها پرر  را  ر طی این قرن جایگاه کوچ ماو/ه است تا الآن خیلی از افرا به وام روش سقراط باقی

(. ۲۰۱۲، ۲)بیتررائو هررا، فلاسررفه، هنرمنرر/ان، معلمرران و البترره والرر/ین  شیاورر/: کشررکررر ه

تواو/ هم به صورت فر ی و هم بره  اه/اف افرا  متمرکز است و میبر  رواوشناسی  ر کوچینگ

های مختلفی از مربیگری یا همان کوچینرگ  ها و رشتهصورت گروهی صورت گیر .  ر زمینه

 هرای قروت  و هرا تواوایی برشناسی که شو  مثل مربیگری ورزشی و کوچینگ رواناستفا ه می

های ج/ی/ و متفراوت  ها به روشتوان از آنمی گووهچ اینکه و کن/می تمرکز گروهی یا فر ی

برای افزایش عملکر ، احساس بهتر وسبت بره خرو ، اطمینران از حرس آرامرش  ر زور/گی،       

ها و  ستیابی به اه/اف استفا ه کر . افرا  بره کمرک کوچینرگ    تقویت روابط، مقابله با چالش

و کیفیرت کلری زور/گی    های بیشرتری  سرت پیر/ا کننر/     تواون/ به موفقیتشناسی میروان

 (.۲۰۱۴ ،۳) ارزوتاس ای خو  را بهبو  بخشن/شخصی و حرفه

                                                           

1 Coaching 

2 Baetu 

3 Darzentas 
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زای زور/گی  هرای منفری، غیرمنطقری یرا آسریب     کوچینگ به طور گستر ه به جنبره 

پر از . همچنین به جای تمرکز بر گ شته، به حرال و آینر/ه گررایش  ار . لازم بره     ومی

مراوگری تفراوت  ار ، زیررا  رمراوگران      رشناسی برا روان ذکر است که کوچینگ  ر روان

رسری/گی کننر/ و    مرت روان سللا  های مربوط بره او/ تا مستقیماً به وگراویآموزش  ی/ه

ای یرا سرایر تجربیرات گ شرته بیمرار را بره گووره         وران کو کی ممکن است احساسات،

ترر از کوچینرگ    ه/.  رمان همچنین بسریار  قیرق  بررسی کنن/ که یک کوچ اوجام ومی

ای مشرابه  رمراوگران وباشرن/. برا     ت و مربیان ممکن است  ارای اعتبار علمی یا حرفهاس

هرا  هایی که کوچباشن/. چالششناس  ارای مجوز ویز میها، رواناین حال، برخی از کوچ

. برو/ ممکن است بسیار مشابه باشرن/  رماوگران برای کمک به مراجعان به کار میو روان

 :گ  ر رواوشناسیلیست فراین/های کوچین

 ،کمک به شرکت کنن/گان برای  ستیابی به اه/اف شخصی 

 شناسایی و غلبه بر مواوع آرامش و رفاه 

 غلبه بر مواوع عملکر  مطلوب  ر زو/گی و 

 هایی برای رسی/ن به اه/اف و موفقیت استایجا  مهارت. 

ز مطالعات و های خاص ویز مؤثر باش/. برخی اتواو/ برای افرا  یا سازمانمی کوچینگ

هرایی ماونر/ عملکرر ، رفراه،     او/ که کوچینگ  ر زمینره ها به این وتیجه رسی/هفراتحلیل

 ار، ترأثیر مثبرت  ار . برا    ای، وگرش وسبت به کار، و خو گر اوی ه/فهای مقابلهمهارت

به طور  قیقی تعریر  وشر/ه اسرت و افررا      ” کوچینگ“این حال، از آوجایی که اصطلاح 

کننر/ ویراز اسرت    غیرقاوووی و ب/ون تخصص کافی خو  را کوچ معرفی می زیا ی بصورت

-) راگرو  ای و  ارای مجروز وقرت بگ ارور/   های حرفهمن/، برای شناسایی کوچافرا  علاقه

 (. ۲۰۱9، ۱سوروسون

                                                           

1 Drago-Severson 
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 کاربردهای کوچینگ در روانشناسی

 مت، وهرای سرلا  کروچ  شرغلی،  یا های اجراییکوچ چن/ین وور کوچ وجو   ار ، از جمله

ای که ه/ف آوها کمک به افرا  برای غلبره برر مسرائل روزمرره     شخصی، های زو/گیکوچ

کوچینرگ زور/گی،    .کنن/است که  ر حرفه، روابط یا وشاط عمومی آوها اختلال ایجا  می

شرو  کره ایرن    اسرت. تصرور مری   های اخیر محبوبیت زیا ی پیر/ا کرر ه  به ویژه،  ر سال

 سترسی  راز م/ت به  رماوگر و اجتناب از اورگ تحرت    محبوبیت تا ح/ی به  لیل ع/م

 رماوی بو ن است. بسیاری از مربیان زو/گی رویکر ی گستر ه  ارو/ و تمرین خرو   روان

 هن/، برخی از مربیان  یگر ویز  ر یرک زمینره   را با ویازهای خاص هر مراجع تطبیق می

ینرگ را مری تروان  ر    کوچ .خاص تخصص  ارو/، ماون/ روابط یا عزت وفس یرا اسرترس  

استفا ه کرر .   های مشاوره فر یبروامه و های اجراییمکان های تجاری،سازمان م/ارس،

به عنوان مثال، یک مربی سلامت  ر یک بروامره سرلامتی  ر محرل کرار، ممکرن اسرت       

هرای  هرا و اوگیرزه  مشاوره فر ی و گروهی کنترل وزن را به کارمن/ان ارائه  ه/ یا مهارت

برای بهبو  سلامت و تعیین اه/اف برای حفظ سبک زو/گی سالم را  ر اختیار  مور  ویاز

ها قرار  ه/. از سوی  یگر، یک مربی شغلی ممکن است با مشتریان یک به یرک کرار   آن

ها کمک کن/ مسیرهای شغلی کامرل را شناسرایی کننر/، رزومره کراری یرا       کن/ تا به آن

ق/م  یگری را که برای تضرمین شرغل  ر    های مصاحبه خو  را تقویت کنن/ و هرمهارت

زمینه اوتخابی خو  لازم است اوجام  هن/. ه/ف مربیان شغلی معمولاً اسرتفا ه از منرابع   

تواون/ به مشتریان  ر مثبت ماون/ امی/، اوعطاف پ یری و خوش بینی است که همگی می

 .بهبو  رضایت شغلی، عملکر  و ف/اکاری  ر محل کار کمک کنن/

هرای قابرل تشرخیص سرلامت روان     لی،کوچینگ وبای/ برای  رمان بیمراری به طور ک

هرا ویسرتن/ و مشرمول قرواوین     ها ملزم به آموزش  ر ایرن زمینره  استفا ه شو ، زیرا کوچ

باشرن/. برا ایرن حرال،     ومری  درمانگران اخلاقی یا قواوین حریم خصوصی پزشکی مشابه

کننر/،  فسر گی  ست و پنجه وررم مری  بسیاری از مربیان به مراجعاوی که با اضطراب یا ا
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 (.۲۰۱9، ۱)الینگر و باستورم کنن/کمک می

 توان از کوچینگ روانشاسی داشت؟چه انتظاراتی می

و شامل مشاوره مستقیم، حمایتی و مبتنی برر راه   ها کوتاه م/ت هستن/کوچینگ بیشتر

ایی را بررای  هر او/. بسته به ویازهای خاص مراجع، مربی و مراجع ممکن است تکنیکحل

هرای آینر/ه و   آمیز اوتقرال های خاص، عبور موفقیتکاهش استرس، کنار آم/ن با چالش

 .ای مشررتری بررسرری کننرر/ تررر  ر زورر/گی شخصرری یررا حرفرره  هررای مثبررتاوتخرراب

هرای خاصری کره    عم/تاً مشتری محور است. اغلب، مشتری با مسائل یا وگراوی کوچینگ

شرو  و مربری او را بره سرمت شناسرایی      مری  هرا رسری/گی کنر/، وار    خواه/ بره آن می

کنر/.  هرا راهنمرایی مری   هایی برای  ستیابی بره آن های ممکن و توسعه استراتژیحلراه

مربیان همچنین ممکن است مراجعان را تشویق کنن/ که تجسم، تمرکز حواس یا سرایر  

ت های آرام بخش را برای کمک به ترویج احساسات مثبت  ر حین تلاش  ر جهر تکنیک

ممکن است متفاوت باش/،  کوچینگ  ر رواوشناسی هایسبک .اه/اف خو ، تمرین کنن/

بسته به وور کوچینگ مور  ویاز یا اینکه مراجع  رگیر کوچینرگ خصوصری یرا گروهری     

است. به عنوان مثال، یک بروامه مربیگری  ر محل کار ممکن است شامل مشاوره فرر ی  

هرای سرازمان و همچنرین ویازهرای فرر   ر گرروه       گروهی باش/ که بر ویازهای و فعالیت

از طریرق  ها ممکن است با مراجعین خو  به صورت حضوری، تلفنی یرا  کوچ .تأکی/  ار 

های چت وی/یویی ماون/ اسکایپ یا زوم ملاقات کنن/. جلسات معمرولاً برر اسراس    پلتفرم

ز شرروو/، اگرچرره برخرری ایررک بروامرره مررنظم  ر یررک  وره زمرراوی مشررخص اوجررام مرری

 /کنن/گان فر ی ممکن است رویکرر  غیررسرمی یرا پایران برازتری  اشرته باشرن       تمرین

 (.۱۳99) راویسی، 

 نحوه کار کوچینگ در روانشناسی

ای استوار است . بسیاری از افرا  برای غلبه بر مواوع رایرج  بر اصول وسبتاً سا ه کوچینگ

                                                           

1 Ellinger, A. D. & Bostrom 


