
 

 

 

 

 

 

 موفق نگیکوچ کی یپروسه                

                                WWW.meysammaasoomi.com 

 

 

 اصطلاح تازه و جوان است؟  کیکوچ  ایآ | نگیکوچ خچهیتار

 ی امروز  یبه معنا  کینزد  یبا مفهوم Coaching یکلمه  ند یگویم  نگیاز کتابها و مقالات کوچ  یاریبس  در

 .به کار رفته است ۱۹۳۷بار در سال   نیآن، نخست

کار،    طیبهبود عملکرد در مح   یگفته بوده »برا  یادر آن زمان در مقاله (Gorby) یبه نام گورب   یفرد  ظاهراً

باتجربه  د یبا کوچافراد  کم  نگیتر  تازهتجربهافراد  و  بگتر  عهده  بر  را  مرند یوارد  نظر  به    ی گورب  رسدی.« 

پسمور که از    جاناتان.نظر گرفته است  ر(  دنگی:  منتوریدر زبان امروز  د یرا مشابه آموزش )و شا  نگیکوچ

http://www.meysammaasoomi.com/
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  ی هادر متن Coaching هم  ۱۹۱۱که در سال    د یگویاست م  نگیکوچ  نهیمحققان در زم  نیجمله معتبرتر

 یی از جنس آموزش و راهنما  شتری آن زمان ب  در  نگیکلمه کوچ  ی وجود داشته است. اما معن  یو مهارت  یتیریمد 

  یبرا  ایوجود داشته باشد    انیدانشجو  یبرا  نگیکوچ  د یبا  ی آموزش  یهاطیدر مح   اند گفتهیبوده است. مثلاً م

کوچ داشته باشد. اما    د یبا  انیمختلف، دانشجو  یهادانشگاه   انیدانشجو  انیمناظره م یبرنده شدن در مسابقه

  نگیندارد. چون اصطلاح کوچ  یکاربردها، ارزش چندان   نی نخست  یو جستجو  هاخیتار  ن یبحث کردن بر سر ا

هشتاد و نود   یاز دهه  میشنویو م  میادهیشن  نگیچه ما از کوچ و کوچآن  یو همه  هتا چند دهه رواج نداشت

 .( آغاز شده استشیتا چهل سال پ ی)س یلادیم

  مقدمه

  ار یرشد خود در اخت یبرا گرتیهدا ایمحرک و  ک ی یا»هر موجود زنده دیبه جهان نگاه کن ی شتریدقت ب با

رشد را به آن بذر نشان    ر یاست که مس  ی , خاک و آب کاف  دی , نور خورش  اه یگ  ک یرشد    گرتیدارد.« مثلا: هدا

  ر یمس  نی به ثمر برسد و شکوفا شود. ا  ا به رشد است ت  یمنته  ز یهمه چ  جانیشود. در ا  ل یتا به گل تبد   دهند یم

رشد نکند؛    یحد  کی از  شتریکه ب  د یدهیبذر دستور نم کی وقت به   چیاست. شما ه تینهایو رو به ب انتهایب

  ن ی است هم ا  ریپذ خلاق و انعطاف یند یکه فرآ  نگیمضحک به نظر برسد! در کوچ  ی امر  د یموضوع شا  نیو ا

  ن، یکند. بنابرا  هیهد   نده یرو به آ  ی را بهبود ببخشد و به او نگاه  فرد  ییحکم پابرجاست که عملکرد و کارآ

درست را کشف    ر یتا مس  دیکنیم  یی تا کجا رشد بکند بلکه صرفا او را راهنما  اه یگ  کیکه    دیکنینم  ن ییشما تع

  ن ی و روزانه تفاوت دارد. علت ا  یعاد  یهابه گفت و گو و مکالمه است که با محاوره  یمتک  نگ یکند. کوچ

شما را با    میمقاله قصد دار  نیساختار مشخص است. که در ا  کیاز    نگ یکردن جلسات کوچ  یرویتفاوت پ
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 د یبا  ییکارها چه  نگیاز شروع جلسات کوچ  شیب  مییو بگو  میموفق آشنا کن  نگی کوچ  کی  یروند پروسه

 .د ی را شاهد باش یتا رشد موثر د یانجام ده

 ؟  ست یک کوچ

 و  ها  ییبه حداکثر رساندن توانا  ری است تا شما را در مس  دهیآموزش د  یاطور حرفهاست که به  یفرد  کوچ

 ییتا اهداف خود را شناسا کند یم  تیاست که شما را حما یکند. او کس یدلخواهتان همراه جیبه نتا یابدستی

  یکوچ به فرد  ، ی. به طور کلد یسازاز خودتان ب   یتا نسخه بهتر  کندیم  ق یشما را تشو  ر یکرده و در طول مس

م استاندارد شده  شود یگفته  مهارت  و  بستر  نگ یکوچ  که تخصص  و ساختارمند    ک، یآکادم  یرا در  معتبر 

 یبه هدف همراه  دنی همان مراجع را تا رس  ای  ی خاص، کوچ  ی هاکیکسب کرده و با استفاده از ابزارها و تکن

 .کند یم تیو حما

 ؟ ست یچ نگیکوچ

دور، بر    نده یآ  ایگذشته    ی که هدف آن بهبود عملکرد است و به جا  یند یفرآ  یعنی  نگیزبان ساده , کوچ  به

به حداکثر رساندن عملکرد   یفرد برا  کی  لیباز کردن پتانس  نگی»کوچ  یزمان حال تمرکز دارد. به عبارت

 .خود است

خود را کنار هم   یپازل زندگ یها کنند که تکه یبه مراجع کمک م ،یقضاوت چیها بدون ه، کوچ نگ یکوچ در

  است که در آن کوچ با همراه   هیدوسو  یتیرابطه حما  ک ی  نگیبسازد. کوچ  یو شفاف  بایز  یو از آن تابلو  ده یچ

 .هدف بگذارد دنیرس ریمس  ی و تمرکز خود را بر رو رو یشود مراجع تمام ن  یبا مراجع، باعث م شدن
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 نگ یجلسات کوچ ندیموفق و فرا  نگیکوچ کی یپروسه

 : نگیکوچ انواع

اما کوچ  یکی  نگیاست که اساس کوچ  درست مختلف تخصص و مهارت    یهانهی در زم  یاحرفه  یهااست 

 .میکنیم ی و بررس یرا معرف نگ یانواع کوچ نجایدر ا  لیدل نیدارند. به هم

  : یزندگ نگ ی کوچ

را داشته   اشییایرو  یکند و زندگ  دای پ  یبه مراجعش کمک کند هدف خودش را در زندگ  خواهد یکه م  یکوچ

 .کند یرا انتخاب م یزندگ نگیباشد، کوچ

  : یمعنو  نگ ی کوچ

 .اش با عالم بالا را بهبود ببخشد رابطه خواهدیقدرت برتر اعتقاد دارد و م کیبه  یمعنو کوچ

  : یو تندرست یسلامت نگ ی کوچ

سالم   شانیاست که دوست دارند به مراجع خود کمک کنند در زندگ  ییهامورد توجه کوچ  نگینوع کوچ  نیا

 .و تندرست باشند 

  : رابطه نگ ی کوچ

کمک کند که در روابط    یبه افراد  خواهد یکوچ م  نیدارد. ا  یفرد  ن یبه ارتباطات ب  ی رابطه علاقه خاص  کوچ

 .در حل اختلاف برخوردارند  یها معمولا از مهارت خوبنوع کوچ ن یهستند. ا چالش ریخود درگ
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  : وکارکسب نگ ی کوچ

  ، یوکار، توسعه سازمانکسب  یبرا  یزیربه برنامه  یکه علاقه خاص  کنندیم  تیفعال  نه یزم  نیدر ا  ییهاکوچ

 در سازمان و عملکرد دارند.   یفرد نیروابط ب

  : ییاجرا نگ ی کوچ

داشته باشند و به آن اهداف    یبرسند، اهداف مشخص  یبه خودآگاه  کند یکمک م  رانیبه مد   ییاجرا  کوچ

 .برسند 

 : یرهبر نگ ی کوچ

 .کند یم تی فرد را هدا کی ایسازمان و  کی یهامیت ایاز افراد  یگروه ، یرهبر کوچ

  : ی شغل نگ ی کوچ

شان کنند و به اهداف  یط  ت یخود را با موفق  یشغل  ر یمس  خواهند یکه م  کند یم  یبانیپشت   یاز افراد  ی شغل  کوچ

 .دارند   ی و اجرا تخصص خوب یمنابع انسان  نهیها معمولا در زمنوع کوچ ن یبرسند. ا

  : عملکرد نگ ی کوچ

. کوچ عملکرد تلاشش شودیوکار استفاده مکسب  نگیعملکرد اغلب همراه با انواع مختلف کوچ  نگ یکوچ

 .را بهبود دهد  یانجام کار یمراجع برا ییاست که توانا نیا

 کرد؟ دیچه با نگیاز شروع برنامه کوچ شیپ

موفق    نگیکوچ  ک ی  یپروسه  ،کار کند؛ تا مراجع  اتیجزئ  ی بر رو  نگ،یاز آغاز جلسات کوچ  شیپ  د یبا  کوچ

از همان   دیکوچ و مراجع با  نیجلسات داشته باشد. بنابرا  نیاز ا  انهیگراواقع  یرا بهتر درک کرده و انتظارات
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است    یاگونهبه  نگ یکوچ  ت یرابطه دارند. ماه  نیدر ا  ی وضوح مشخص کنند که هر کدام چه نقشکار به  یبنا

است. قبل از آغازشدن   ریپذ   تیو کاملاً مسئول   دهد یو اقدامات را صورت م  هاتیفعال  یکه مراجع خودش تمام

 .برسند  شانیهانقش تیبه درک متقابل از انتظارات توقعات و ماه  د ی, کوچ و مراجع با نگ یکوچ ند یفرآ

 

 !بودن انتظارات و توقعاتو شفاف  واضح

 ی به درک درست  د یدارد.  مراجع با  یاریبس  تیبودن انتظارات متقابل کوچ و مراجع اهممشخص  نگیکوچ  در

  ی برا  د ی. باردیگیرا در برنم  یو چه موارد  ردیگیرا در برم  یچه موارد  نگیبرسد و بداند کوچ  نگیاز کوچ

حاصل از آن را   جینگ و نتایکوچ  عتیطب  توانی! نم  ستیدرمان ن  ایمشاوره    نگیداد که کوچ  حیمراجع توض

. مراجع شودیحاصل م  نگ یاست که در کوچ  یجینتا  یبداند که خودش مسئول تمام  دیکرد. مراجع با  نیتضم

بخش  او الهام  ی کند. برا  فا یرا ا  بانیو پشت   یهمراه ،راهنما، حام  ک یاو نقش    ی بداند که کوچ قرار است برا  د یبا

انگ تا زمان  بخشزهیو   اد یاحتمال زکه مراجع به اهدافش برسد، در کنار او حضور داشته باشد. به  یباشد و 

دشوار    یکم   یکردیرو  ن ی چن  گرفتنشیدرپ  ن یهم  یمراجع از کوچ انتظار دارد که مشکلات او را حل کند برا

 .است

  توانم یچطور م  یدانیالعاده است؛ چون مفوق  ن یو ا  یکوچ هست کیها آشنا است؛تو  جمله به گوش کوچ  نیا

 .کار کنمسروسامان دهم پس به من  بگو چه  امیبه کار و زندگ

 

 : از مراجع انتظار دارد کوچ

 .موقع در تمام جلسات حاضر شودبه•

 .تمام توجه و تمرکزش به جلسه باشد •
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 .ها توافق کرده است؛ عمل کندکه با کوچ بر سر آن  یاقدامات یتمامباشد و به  ریپذ تیمتعهد و مسئول•

 .گذشته را در ذهن خود مرور کند  یدو جلسه مکالمات مطرح شده در جلسه انیدر فاصله م•

 .است: خودش گاهیجا ن یاو به ا دنی نفر مسئول رس کیکه فقط  ردیبپذ •

 

 : از کوچ انتظار داشته باشد تواندیم مراجع

 .او باشد  یهااش به مراجع و گفتهتمام تمرکز و توجه•

 .مراجع را قضاوت نکند •

 .کند  لیاو به اهدافش، تسه دنیرس یمراجع را باور داشته باشد و راه را برا یهایتوانمند •

 .را محرمانه نگه دارد نگ یمکالمات مطرح شده در جلسات کوچ•

 : معارفه جلسه

جلسه معارفه داشته باشند. در    کیدهد تا    شنهادیبه مراجع پ  نگیاز آغاز جلسات کوچ  شیپ  تواند یم  کوچ

مسئول   نیا و  نقش  م  تیجلسه  مشخص  مراجع  و  م   شودیکوچ  مراجع  ا  تواند یو  هز  ن یبابت   ی انهیجلسه 

به    د،یکه با  یسر موارد  رتا با مراجع ب  گذاردیزمان م  یاندازه کافجلسه معارفه به  ی پرداخت نکند. کوچ برا

مراجع دشوار باشد    یبرا  دی. شارند یگیکوچ و مراجع شکل م  انیرابطه م  یهاهیجلسه پا  نیتوافق برسند. در ا

بزند، اما کوچ با    یحرف  نگ یهدفش از شرکت در جلسات کوچ  ایکار در مورد مشکلات    یکه در همان ابتدا

تا از مشکلات و    کندیم  ب ی و او را ترغ   کندیرا جلب م  جعاعتماد مرا  شیهاو مهارت  ها کیاستفاده از تکن

دارد. مطمئن است    مانیاو ا  یهاییکه به توانا  دهد یم  نانیجلسه کوچ به مراجع اطم  ن ی. در اد ی اهدافش بگو

  شرفتی پ  تواند یقلب باور دارد، که مراجع م  میبهترشدن عملکردش تلاش کند و از صم  یبرا  تواندیکه او م
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  دیکوچ و مراجع دارد .  مراجع با  ان یرابطه م  یریگدر شکل  یکرده و موفق شود. جلسه معارفه ، نقش مهم

از شروع    ش یاست که کوچ پ  یخوب  دهی. اکند یاو ارزش قائل است و او را کاملاً درک م  یحس کند، کوچ برا

پرسشنامه  را پر   نیکرده و از او بخواهد ا هیمراجع ته یدرباره اطلاعات شخص یانامهجلسه معارفه ، پرسش

 .دهد  حیجلسات و انتظارات متقابل کوچ و مراجع توض یکند، سپس درباره روند برگزار

 : جلسه نیاول

واضح و شفاف برسند؛    دهیا  کیمفاد قرارداد توافق کنند تا به    یبر سر تمام  د یجلسه کوچ و مراجع با  نیاول  در

کار درک کند که برنامه    یببرند. بهتر است مراجع از همان ابتدا  شیجلسات را چگونه پ  خواهند یو بدانند م

را    ی، کدام انتظارات او را برآورده خواهد کرد و چه موارد  کند یدر بلندمدت چه هدف را دنبال م  نگیکوچ

  ک ی  یفقط بر رو  ای  ردیفرد با سازمان را در برگ  یها  تیفعال  یتمام  تواندیم  نگی. برنامه کوچدهدیپوشش م

 .تمرکز کند  ر، ییتغ ک ی تیریموضوع مشخص همچون بالا بردن اعتماد به نفس با مد 

 : موارد را مشخص کرد ن یا د یجلسه با نیگفت در نخست توانیکل م در

 نگ یبرنامه کوچ یهدف از اجرا•

 نگ یانداز جلسات کوچموضوع و چشم •

 مراجع ت یحوزه فعال•

 بهبود مراجع نقاط قوت و نقاط قابل •
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 : ینگیقرارداد کوچ کی مفاد

. چرا که  دیکاهی، در واقع از ارزش و اعتبار آن م  د یدهیارائه م   گانیصورت رارا به  نگ یخدمات کوچ  یوقت

به دست آورد. پس بهتر است در همان   گانیرا  توانیرا نم یبا ارزش  زیچچیباوراند ، که ه  ن یاغلب مردم بر ا

و    د یسیبنو  حیساده و صر  یرا به زبان  قرارداد  نیباشد ا  ادتانی.  دیقرارداد  امضا کن  کیجلسه معارفه با مراجع  

 د؛یکن د یرا در آن ق ریموارد ز

   مقدمه:

دو پرسش پاسخ    نیو به ا  شودیقرارداد )کوچ و مراجع( نوشته م   ن یقسمت مشخصات و آدرس طرف  نیا 

 کند؟یبه مراجع م یو چه کمک ستیچ نگیکوچ کند؟یرا دنبال م  یقرارداد چه هدف نیداده خواهد شد: ا

 رفع مسئولیت: 

به  یبرا  انتظارات  نگ یاز جلسات کوچ  دیباکه    د،یده  حیوضوح توضمراجع  برداشت  یچه  باشد.    یهاداشته 

غ   ی رمنطقیغ  ا  نگیکوچ  ند یمراجع در فرآ  رمعقولیو  ابتدا    جادیخلل  از همان  بهتر است  خواهد کرد، پس 

از   د یتفاوت دارد و مراجع نبا  نگیورو منت  یدرمان  یهابا مشاوره ، روش  نگیکه خدمات کوچ  د یمشخص کن

 .کوچ انتظار معجزه داشته باشد 

 :  نگیجلسات کوچ یپرداخت و برنامه زمان طیشرا

و    یبرگزار  خی. سپس تارد یده  ح یو درباره نحوه پرداخت آن توض  د یابتدا مبلغ کل قرارداد را مشخص کن

 .د یاز جلسات را مشخص کن ک یزمان هر مدت
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 مبلغ قرارداد :   عودت طیشرا

از کوچ    تواندینداشته باشد، م  تیرضا   نگ یچنانچه از خدمات کوچ  د یده  نانیبه مراجع اطم  د ی قسمت با  نیدر ا

و به چه    یط یکه مبلغ قرارداد تحت چه شرا  دیوضوح مشخص کنرا به او پس دهد. به  یبخواهد تا وجه پرداخت

 .شکل به مراجع پس داده خواهد شد 

 کوچینگ: جلسات  یدر روند اجرا

و آن را در    دهیبه توافق رس  نگیجلسات کوچ   یبرگزار  خی در خصوص محل و تار  ست، یبایکوچ و مراجع م 

ا  د یقرارداد ق با  بهتر است تبصره  ن یکنند.  بگ  یا وجود  اگر مشکل  رند یهم در نظر  برا  یتا  انتظار  از    ی دور 

بخش   نیا میدهند. در تنظ رییجلسات را تغ یمحل برگزار ای زمانقرارداد رخ داد، بتوانند  نیاز طرف کیهر

 .یریگاز اندازه سخت شینه ب د یکن یر یگسهل  ازحد شینه ب د؛ ی دقت کن اریاز قرارداد بس

 مراجع:   یریپذ تیمسئول

مشکل با    ک یحل    ی است. اگر مراجع بخواهد برا  نگیاصول کوچ  نیتراز مهم  یکیمراجع    یریپذ تیمسئول 

بخش    نیبداند در ا  شرفت یرشد و پ  ن یخودش را مسئول ا  دیجلو بردارد. باروبه  یخود گام   شرفتیرشد و پ

و   هاتیفعال  ی تمامبه دیاست و با ت ی موفق  به  دنیکه مراجع خودش مسئول رس  د،یصراحت مشخص کنبه د یبا

و    د یریخود بهره بگ  ینگیکوچ  یها شکل از مهارت  نیکوچ به بهتر  ک یعنوان  تعهدات خود عمل کند. اگر به

حرفه  کی کوچ  یبرا  یاچهارچوب  نکند    د،یکن  یطراح  نگ یجلسات  عمل  خود  تعهدات  به  مراجع    ا یاما 

بند به    نیکردن اخواهند ماند. با اضافه  جهینتیو زحمات شما ب  هاشتمام تلا  د یکند ، بدون ترد  یانگارسهل

 .کرد د ی مراجع ضرر نخواه  یتیمسئولیو ب یخاطر کوتاهکه شما به د یابی نانی اطم د یتوانی قراردادتان م
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 کوچینگ: محرمانه بودن جلسات 

  ار ی. اغلب اوقات لازم است مراجع اطلاعات بسردیگیشکل م  نانیاعتماد و اطم  یبر مبنا  ینگیرابطه کوچ  کی 

مربوط به امور کار و    اتیگرفته تا جزئ  اشیکوچ قرار دهد؛ از اطلاعات محرمانه و شخص  اریدر اخت  یمهم

ب  نانیاطم  د ی. مراجع بااشیزندگ ا  اشد داشته   ، بازگو   ییو جا  داردیاطلاعات را محرمانه نگه م  نیکه کوچ 

 .کند ینم

 قرارداد:لغو کردن 

را زودتر از موعد مقرر خاتمه    نگیکه کوچ و مراجع بخواهند جلسات کوچ  د یبه وجود آ  یطیممکن است شرا 

 :اند ازها عبارتآن   نیترجیلغو زودهنگام قرارداد وجود دارد که را یبرا  یمتعدد لیدهند. دلا

 .نگیجلسات کوچ نهیاو در پرداخت هز یمراجع و ناتوان  یمال تی وضع رییتغ.1

 .داشته ازین نگیخاطر آن به خدمات کوچکه مراجع به یشدن مشکلحل.2

 .حل کند  یگری د قیمشکل خود را از طر گرفتهمیمراجع تصم.3

 .کوچ یهادر تضاد بودن رفتارها و عملکرد مراجع با ارزش.4

مال  ردیبگ  میمراجع تصم  اگر از موعد مقرر خاتمه دهد. کوچ درباره تعهدات  ،    ی قرارداد را زودتر  مراجع 

  کنندیم  افت یجلسات برگزار شده را از مراجع در نهینحو است که کوچ هز  ن ی. روال کار به اردیگیم  میتصم

 ی طیدر شرا  یاز لحاظ مال  اجعکه مر  دیآیم  شیاوقات پ  یگاه   کنند یم  یپوشجلسات چشم  ریسا  نهیو از هز

از همکاران خود را    یکی  تواند یکوچ م  رونی، ازا  د یبرآ  نگیجلسات کوچ  یهانهیکه بتواند از پس هز  ستین

مواقع مراجع بدون    ی. در بعضکند یم   افتیدر  یجلسات مبلغ کمتر  نیا  یکه در ازا  یکند ، همکار   یبه او معرف

کارش به    ن یجلسات را کنسل کند و در واقع با ا  ردیگیم  م یتصم  د ی ایکه با عقل و منطق جور در ب  یلیدل  چیه
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جلسات کنسل شده را هم    نهیطبق قرارداد هز  تواندیکوچ م  یطیشرا  ن ی. در چنکند یم  نیکوچ و کار او توه

  د یمسائل را مدنظر قرار ده  نیا  یتمام  ینگیقرارداد کوچ  ک ی  میاز مراجع طلب کند. بهتر است به هنگام تنظ

 :د یمشخص کن د یقرارداد ضرر نکنند. با ن یاز طرف کیچ یتا ه

 .به عهده دارند  ییهاتیقرارداد چه مسئول  نیاز طرف کیهر .1

 .داشته باشند  توانند یم یاز طرف مقابل چه انتظار.2

 .کجا و چگونه برگزار خواهند شد   ی ک نگیجلسات کوچ.3

 .قرارداد را باطل کنند  توانند یم  نی در چه صورت طرف.4

خود    ینگ یو کار کوچاست کسب    لیهستند و کوچ حق دارد هر طور که ما  شنهادیپ  ک یموارد فقط    نیا  یتمام

  نگ یکوچ یالمللنیب ون یفدراس د یی مورد تأ ینگیقرارداد کوچ ک یاز  یانمونه وست ی ببرد. در بخش پ ش یرا پ

 .د یاز آن استفاده کن  د یتوانیم  ازیآمده که در صورت ن

 : نگیجلسات کوچ نحوه برگزاری

را    نگیمثال: جلسات کوچ عنوانوجود دارد. به  نگ یجلسات کوچ  کردنیبند دسته  یبرا  یمتفاوت  یارهایمع

معمولاً با    نیکرد. جلسات آنلا  یبنددسته  نیو آنلا  یآن به دو نوع حضور  یبر اساس نحوه برگزار  توانیم

برنامه و  هوشمند  تلفن  از  م  ینترنتیا  یهااستفاده  بعضشوندیبرگزار  ترج  نیا  راداف  ی.  را  جلسات    ح ینوع 

  نیو آنلا  یکنند. جلسات حضور  ییجو  خود صرفه  نهیدر وقت و هز  توانند یروش م  نیچرا که با ا  دهند؛ یم

موضوع جلسه تمرکز داشته باشند.    یکاملاً آرام برگزار شوند، تا کوچ و مراجع بتوانند بر رو  یطیدر مح   د یبا

 یگروه ای( و  ی)خصوص  یتعداد نفرات حاضر در جلسه به دودسته فرد  ث یاز ح  توانیرا م نگ یجلسات کوچ
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 یو کارکنان خود جلسات گروه رانیمد  ی ها براها و شرکتاز سازمان یاریکرد. بس مینفر تقس کیاز  شیب

از   توانیرا م  نگیرا در سازمان خود رواج دهند.جلسات کوچ  نگیتا بتوانند فرهنگ کوچ  کنند یبرگزار م

جلسه کوتاه است    کی  نگیکوچ  زریکرد. ل  میتقس  یو جلسات عاد  نگیکوچ  زریدودسته ل  هب  یبند لحاظ زمان

ب ب  نگیجلسات کوچ  کهیدرحال  کشد؛ یطول م  قهیدق  ۳۰تا    ۱۵  ن یکه معمولاً    ۶۰تا    ۲۵  نیبه طور معمول 

است که فرد در لحظه آن را تجربه    یفشار  ایکاهش استرس    نگ یکوچ  زری. هدف از لبرند یزمان م  قهیدق

کوچ و مراجع    انیم  ینگیزمان مشخص از رابطه کوچمدت  ک یمؤثر است که    یزمان  نگ یکوچ  زری. لکند یم

 .داشته باشند  گریکد یاز  ی شناخت نسب کیگذشته باشد و هر دو طرف 

 : هاآن یبندو زمان نگیجلسات کوچ تعداد

برگزار شوند و هر جلسه    بارکیقرار است چند وقت    نگیمشخص کنند که جلسات کوچ   د یو مراجع با  کوچ

ن  ک یبه    ی نگیهر جلسه کوچ  یبرگزار  ی به طور متوسط برا  کشدیچقدر طول م اما    از یساعت زمان  است؛ 

هفته ، دو    ک ی  لاًاست ؛ اما معمو  ر یمتغ  ی نگیدو جلسه کوچ  ان ی. فاصله مکندیم  تیکفا  ز ین  قهیدق  ۴۵  یگاه

و تعهداتش عمل    هاتی دارد تا به فعال  یاست. چرا که مراجع فرصت کاف  یخوب  اریماه زمان بس   کی  ایهفته  

است؛ اما کوچ   ر یمتغ نگ یتمرکزش را از دست ندهد. درست است که تعداد جلسات کوچ حالنی کند و درع

 .مورد با هم به توافق برسند  نیو در ا کنندجلسات را مشخص  نیکار تعداد ا یدر همان ابتدا دیو مراجع با

 : نگیجلسات کوچ یبرا  یزمان کاف درنظرگرفتن

  نگیجلسات کوچ  یبود. برا  بند یبه آن پا  دیاست؛ که با  نگیاصول کوچ  نیتریو ضرور  نیتراز مهم  یکی  نیا

اما چگونه؟ وقتتان را آزاد کند یریدر نظر بگ  یزمان کاف   یبرا  یکه زمان کاف   د یکن  یزیربرنامه  یطور  د،ی. 
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  د یو شا  دیگونه که با  نآ  نگیجلسات کوچصورت،    نیا  ر یدر غ   دیداشته باش  نگی شرکت در جلسات کوچ

  دیرا در سازمانتان اجرا کن  نگیبرنامه کوچ  د یخواهیو م  د یشرکت هست  کی  رینخواهند بود. اگر مد   رگذاریتأث

جلسات حضور    ن یمؤثر در ا  یها بتوانند به شکل، تا آن  د یکرده و وقت کارکنانتان را آزاد کن  یزیربرنامه  دی، با

برخ  دا یپ همان  شرکت  یکنند.  در  مناسب  ی ابتداها  برا  نیترسال  را  کوچ  یبرگزار  یزمان    نگ یجلسات 

 .کنند یم یزیرمشخص کرده و بر همان اساس برنامه

 کرد؟  دیچه با نگیجلسات کوچ انی فاصله زمان م در

 یفیوظا  نگیجلسات کوچ  انیم  یدر فاصله زمان   رودیکه از او انتظار م  د،یمراجع مشخص کن  یهمان ابتدا برا  از

 یفرسا باشند ، در واقع گاهسخت و طاقت یلیخ د ینبا فیوظا نیرا انجام دهد. ا ییرا بر عهده گرفته و کارها

  ن یبر سر ا  دن ی. به توافق رسشوند یموضوعات مشخص محدود م  ی سر  کیبه فکرکردن مراجع در مورد  

  ی و رشد و ارتقا  کند یدر مراجع کمک م  یریپذ تیدارد چرا که به پرورش حس مسئول  ییبسزا  ت یمسئله اهم

 .زند یاو را رقم م

 انجام داد  ینگیجلسه کوچ  کیدر طول  دیکه با ییکارها

آن که نگران   یکند. ب  انیکوچ خود ب  ی هر آنچه را که لازم است برا  تواندیمطمئن باشد که م  د یبا  مراجع

مراجع   ست ی. مهم نکند یبازگو م  ییرا جا  شیهاگفته  ای  کند،ی تمسخر م  ایباشد کوچ او را قضاوت ، سرزنش  

راز در    کیمطالب را همچون    نیا   یمتما  د ی است که کوچ با  نیمهم ا  گذارد،یم  انیرا با کوچ در م   یچه مطالب

به او احترام بگذارد. براعلاوه کوچ حق دارد از مراجع  . بهردینظر بگ   ن ی هم  یانتظار داشته باشد که متقابلاً 

 .باشد  د ی مف  اریبس تواندیم گریکد یکردن انتظارات و توقعات مراجع و کوچ از صراحت مشخصاست که به
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 : زمان ت یریمد

زمان را   ینگیجلسه کوچ ک یدر طول  دیکوچ با رو نیاست. ازا نگیکوچ  ند یدر فرآ  ی مهم  ار یعنصر بس زمان،

، تا مبادا زمان جلسه به بطالت بگذرد. در    ردیخود بهره بگ  یهاکند و از مهارت  تیریشکل مد   نیبه بهتر

م  یموارد ب  ندیبیکه کوچ  درباره    ش یمراجع  اندازه  م  ک یاز  را    ن یا  تواند یم  کند، یموضوع صحبت  مسئله 

زمان جلسه را    ی باق  دیخواهیم  میوقت دار  گرید  قه یدقبیست   د؛ یبه او گوشزد کند. مثلاً بگو  م یو مستق  حیصر

 م؟ یصحبت کن یگریدر مورد مسائل د ای میموضوع اختصاص ده  نیبه هم

اجازه ندهد مراجع درباره مسائل    ایکه کوچ مدام نگاهش به ساعت باشد    ستین  نیزمان ا  تیریاز مد   منظور

و بادقت    ست یاو ارزش قائل ن  یکوچ برا   کندیصورت مراجع حس م  ن یموردنظرش صحبت کند چرا که در ا

موردبحث در نظر    تموضوعا یبند جمع یبرا ی زمان د یهر جلسه با ی . در انتهادهد یگوش نم  شیهابه حرف

 .کار کند چه دیبا نگی جلسات کوچ انیم یگرفته شود و مشخص گردد که مراجع در فاصله زمان

 یانیپا کلام

  ی رویساختار و چهارچوب مشخص پ  کیخواهند بود، که از    بخشجهینت  ی تنها در صورت  ی نگیکوچ  یهامکالمه

.  د یساختار به توافق برس  نیاتفاق مراجع بر سر ابه  د یآغاز شوند با  نگ یاز آن که جلسات کوچ  شیکنند. پ

  یمشکل بغرنج  ندهیدر آ  کند یم  نی است و تضم  یالزام  ینگیبقا و دوام رابطه کوچ   یبرا  یقرارداد  نینوشتن چن

هر    یبرا  دیبر است. و شما باامر زمان  ک یموفق    نگ یکوچ  ک ی  یبه وجود نخواهد آمد. در هر حالت پروسه

او و روش منحصر به ببر  یفردجلسه و هر فرد زمان مخصوص به  از  د یرا به کار  . پس به تعداد هر کدام 

 .د یکنرا دنبال  ی د یجد  ی خود روش و آموزه یهاکنندهمراجعه


