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تعریف کوچینگ و نقش آن در بهبود ارتباطات



علی خالویی
اجرایی و منابع انسانی کوچ  مدیران 

ازانیانسمنابعمدیریتارشدکارشناسیآموختهدانش•
تهراندانشگاه

بینالمللیفدراسیونازPCCمدرکبابینالمللیکوچ•
ICFکوچینگ

همراهگکوچینبینالمللیبرنامههایدرآموزشیدستیار•
Coachingموسسهبا Waysبلژیک

دریانسانمنابعمدیریتحوزهدرسابقهسال12ازبیش•
:همچونشرکتهای

نیرونصب•
(OIEC)نفتصنایعساختمانومهندسی•
(توگا)مپناتوربینساختومهندسی•
کالادیجی•
...و•
عهتوسوآموزشحوزهدرانسانیمنابعمدیریتمشاور•

انسانیمنابع
انسانیمنابعمدیریتدورههایمدرس•



ینازنین سخاوت
کوچ رشد و توسعه فردی و سازمانی

بینالمللیفدراسیونازPCCمدرکبابینالمللیکوچ•
ICFکوچینگ

رانایکوچینگبینالمللیانجمنهیئتمدیرهعضو•
FCCI

FCCIایرانکوچینگبینالمللیانجمنسابقدبیر•
کوچینگدورههایمدرس•
فردیتوسعهکارگاهیدوره۴ازبیشاجرای•
همراهگکوچینبینالمللیبرنامههایدرآموزشیدستیار•

Coachingموسسهبا Waysبلژیک
ازبیشبافردیتحولورشدخصوصیکوچومشاور•

خصوصیکوچینگساعت2000
مدیرانبرایکوچینگراهنمایکتابنویسنده•
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ارتباطات

کوچینگ و تعاریف آن

3 ابزارهای کوچینگ 



ارتباطات

IdealCoaching. ir

درصد اوقات روز ما به نحوی ۷۵
در تماس و ارتباط با دیگران است 

ارتباطات مجموعه ای از مهارت هاست، اما 
مهمترین مهارت درک نقطه نظرهای 

طرف مقابل و بیان درست نقطه نظرهای
.  خودمان است است



تعریف ارتباطات
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عنویک.استدونفرهرقصیکشبیهارتباطات
یکداریمگیرندهیکارتباطاتدربستانبده

ولامیکغیرکلامیپیامکهایفرستندهفرستنده
پیامکههایگیرندهفرستدمیراخودمفهومی

اهگوشطریقازهمکندمیدریافترافرستنده
.اشدرونیاحساساتطریقازهمو
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منتقلزبانطریقازانسانیهایپیامهمه
درهمعواطفوهیجاناحساساتشودنمی

کیگاهیهمینبرایاستموثرهاپیامانتقال
تواندمیصدالحنیکیاحرکتیکنگاه

.دهدانتقالرامفهومی



انتقال پیام
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بهاماممی کنیبیانراخودکلماتزبانمانوسیلهبهما
دخواحساساتصدایمانچونوصدالحنبدنوسیله

چهابروجملهیکاینکهبنابراینمی دهیمانتقالرا
واهدخمنتقلرامتفاوتیپیاممی کنیمبیانلحنی

.کرد
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گیرنده و فرستنده

فرستنده ها نیاز دارند شفاف و
واضح سخن بگویند بازخورد همه
مناسب بدهند فیلتر های ذهنی

ه شان را کنار بگذارند با اعتماد ب
ندنفس و عزت نفس بیشتری باش

ب گیرنده ها نیاز دارند شنونده خو
احساسات را به خوبی درک. باشند

کنند بتوانند همدلی کنند از 
ر فیلترهای ذهنی خودشان آن عبو

کی کنند و با طول موج فرستنده ی
.شوند
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جهنتیحل،راهبرمتمرکزهمکاری،فرایندیک
بهبودکوچاندرکهسیستمیروشیومحور

یادگیریزندگی،تجربهکاری،عملکرد
رامراجعیاکوچیشخصیرشدوخودگردان

.می کندتسهیل

ووچکبینمشارکتیرابطهیککوچینگ
ولعادهافوقنتایجتولیدبهکهاستمراجع

اییحرفهوفردیزندگیدراثربخش
ابمراجعفرایندایندر.انجامدمیشخص
،اپویوخلاقآگاهیازسطحیبهرسیدن

وبخشدبهبودراخودعملکردتواندمی
خودیزندگکیفیتجدیدآگاهیبابراساس

.دهدافزایشرا

انجمن کوچینگ
AC 

فدراسیون بین 
المللی کوچینگ

ICF

کوچینگ چیست؟



تعریف
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Stickman Video



تعریف
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نقاط مشترک تعاریف کوچینگ

تکوچینگ در مورد ارتباط یک فرد با فرد دیگر اس

تکوچینگ یک رابطه حمایتی اس

تکوچینگ روی توسعه مهارت عملکرد و آگاهی متمرکز اس

کوچینگ آینده نگر است

برسندکوچینگ به افراد کمک می کند تا سریع تر به اهدافشان



کوچینگ چه نیست؟

درمان یا مشاوره
روانشناختی

آموزش

منتورینگ

مشاوره 
تخصصی 



باورهای یک کوچ
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ندانسان ها به طورطبیعی خلاق، خردمند و کامل هست



ابزارهای کوچینگ
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گوش دادن فعال
01

سوال قدرتمند
02

بازخورد
03



ابزارهای کوچینگ در بهبود ارتباطات
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گوش دادن فعال همدلی با خود

سوال قدرتمند

بازخورد

همدلی

DESCمدل 



چطور خوب بشنویم
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دنبالبهتانذهندرمدامشمااستصحبتحالدرکسیوقتیآیا.۱
گردید؟میصحیحپاسخ

میجاییهروسوهربهشماافکاراستصحبتحالدرکسیآیا.۲
روند؟

اوتمتفعقایدیونظراتنقطهواستصحبتحالدرکسیوقتیآیا.۳
گیرید؟مینادیدهذهنتاندرراآنهاداردشمابا

پرید؟میگویندحرفمیانبهمدامآیا.۴

کنید؟میتکمیلبرایشراگویندهایعبارتآیا.۵

؟کنیدمیصحبتهمزمانهمشماکندمیصحبتکسیوقتیآیا.۶

حرف هایشازسریعداریدتمایلکندمیصحبتکسیوقتی.۷
کنید؟نتیجه گیری

داریدارانتظیابشنویدداریددوستکهشنویدمیرامطالبیفقطآیا.۸
کنند؟صحبتآنمورددرمقابلطرف





به چه دلیل خوب گوش نمی دهیم
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یمدارگفتنبرایبهتریمطالبخودمانمی کنیمفکر

استدیگرانازترمهمخودمانحرفمیکنیمفکر

ایمنشدهشنیدهدرست

ی دانیممقبلازراگویدمیگویندهکهچیزیکنیدمیفکر

میتپرراحواسمانونیستمناسبکافیاندازهومحیط
کند

نداریمدوستراگویدمیکهپیامییاگویندهخود

قطفچوندهیممیخرجبهشتابمطلبنتیجه گیریدر
طرفهایحرفدرخالیفضایبتوانیمتامی کنیمگوش
بگوییمسخنخودمانوکنیمپیدامقابل
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حضور جسمانی-شنیدنتقویت 

مان وقتی خیلی گرفتاریم و حواسمان جای دیگریست ز
.گفتگو را به زمان دیگری موکول می کنیم

.ندحذف همه ی وسیله های که در محیط اختلال ایجاد می کن

...توجه به حرکات بدن، لحن کلام و 

علاوه بر حضور جسمی حضور ذهنی هم در شنیدن مهم
است
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حضور ذهنی-شنیدنتقویت 

کنیدذهنتان را از افکار خالی

از صحبتهای فرد یادداشت بردارید

قضاوتها را کنار بگذارید

در ذهنتان به دنبال جواب نگردید

به میان حرف دیگران نپرید
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ابزار بازنگری

بازنگری یعنی جمع بندی صحبتهای فرد

بازنگریمزایای 

به فرد حس شنیده شدن می دهد1.

فرصت تصحیح و همسو شدن 2.
گیرنده و فرستنده را می دهد
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ابزار بازنگری
م؟چطور بازنگری کنی

..……چیزی که از صحبتهای تان فهمیدم این است که 
.……یا منظورتان این است که 

……به نظر می رسد چیزی که می گویید این است که
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ابزار همدلی

خودتان را به جای دیگران قرار دهید وگرنه ارتباط تان هرگز به هیچ جا نمی رسد

هر یک از ما بر اساس تجربیات خودمان تعبیر و
هر کدام از ما بر .داریمتفسیر متفاوتی از شرایط 

ا و اساس زمینه های خانوادگی تربیتی استعداده
شخصیتمان محیطی که در آن رشد کرده ایم 

.داریماستنباط های متفاوتی از وقایع 
ا دو نفر می توانند به یک موضوع نگاه کنند امدو 

غلط یا بنابراین  .باشدبرداشت هم تفاوت داشته 
.نیستدرست مطرح 
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ابزار سوال

مراهی دارد سوالات درست به یک کوچ کمک می کند تا اطلاعات بیشتری را در زمینه ای که کوچی نیاز به ه
کسب کند

قضاوتی نیستند•
بسته نیستند•
سوالات رگباری نپرسید•
دسوالات مبهم و پیچیده نپرسی•
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:امترکیب ابزارها برای گیرنده پی

دکنیمحیط مناسبی را برای گفتگو فراهم •
باشیدجسمانی و ذهنی داشته حضور •
کندفرد اجازه بدهید صحبت به •
کنیداز آنکه صحبت کرد سکوت پس •
کنیدبندی جمع •
بت باز بپرسید و اجازه دهید دوباره او صحسوال •

کند

ماجرا این ترتیب شما می توانید همه یکبه 
را از زبان فرد بشنوید



IdealCoaching. ir

:در مقام فرستنده

خودتانرادرککنید•
گفتگهایدرونیتانرامتوقفکنید•
عزتنفستانرافزایشدهید•
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DESCمدل 

توضیح دادن شرایط
با زبان صریح و شفاف و بدون 

قضاوت شخصی

01

Describe Explain Specify consequences

توضیح دادن احساسات و 
اثری که ایجاد کرده است

02
مشخص کردن چیزی که 

می خواهید تغییر کند

03 د نتایج تغییری که می خواهی
را بیان کنید

04
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جمع بندی



info@idealcoaching.ir

-09137505704


