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اتساتنستانتانستاناسنسانم

مدرس دانشگاه

برنامه در صدا و سیما200کارشناس بیش از 

هیئت علمی مدرسه عالی کسب و کار ماهان

مشاور ارشد مرکز مشاوره ماهان

دکترای حرفه ای کسب و کار از دانشگاه  تهران (DBA)

گرایش بازاریابی-کارشناس ارشد مدیریت بازرگانی 

گرایش صنعتی سازمانی-کارشناس ارشد روانشناسی 

نویسنده کتاب مدیریت سرمایه های انسانی



اتساتنستانتانستاناسنسانم



اتساتنستانتانستاناسنسانم



فلسفه کوچینگاتساتنستانتانستاناسنسانم

متخصصشخص،هرکهاستاینکوچینگدردیدگاهوباورتریناساسی▪

استخویشمسألهوزندگی



اتساتنستانتانستاناسنسانم

ICFکوچینگالمللیبینفدراسیون▪

ویقعمتفکرازاستفادهبامراجعآن،طیدرکهمراجعوکوچبینمشارکتوهمکاری▪
میدهدافزایشراخودحرفهایوشخصیتواناییهایخود،خلاقیت



اتساتنستانتانستاناسنسانم

بحثنتایجتحققوپیراموناستبهسازیوعملکردیادگیری،تسهیلهنرکوچینگ▪
دمیخواهکهراآنچهبردارد،راهازراموانعتامیکندکمکفردبهکوچینگ.میکند

نمایدتنظیمآنهاارزشومقاصداساسبررااهدافسازد،مشخص



اتساتنستانتانستاناسنسانم

تسهیلبهوچکآندرکهوسیستماتیکنتیجهبرمبتنیحل،راهبرمتمرکزمشارکتی،فرآیندِ یک▪
.زدمیپردامراجعشخصیرشدِ وخودمحوریادگیریِ زندگی،یکاری،تجربهعملکردبهبود



:کوچینگاتساتنستانتانستاناسنسانم

.میشودکارتواناوسالمفردباکوچینگدر

.استکاملوتوانمندخلاق،فرد

موفقیتهایدستیابیبهمراجعتشویقوهدفگذاریبرتمرکزفرآیندایندر

.استپتانسیلهاشکوفاییوتواناییهابرتکیهباحرفهایوفردی

.استآیندهبسویکوچینگحرکت

.استآنایجادبهمشتاقمراجعکهتغییراتیوخواستههاوحالبهتمرکز

کوچنهواوخودتوسطمسألهحلبهکمکبرایاستفردکناردرکوچ



اتساتنستانتانستاناسنسانم

بهمیکندکمککوچواستاومختصشخصهرراهنمیشود،ارائهحلراه▪

.راهآنیافتن▪

.استمتخصصوتوانمندفرد▪

.باشدنداشتهتخصصمراجعموضوعبارابطهدرکوچاستممکن▪

.نیستروانشناختیمشکلاترفعبدنبالفرد▪

.نمیکندتکیهکوچبهفرد▪

.استطرفینبینشراکتمراجعوکوچبینارتباط▪

.استجلساتپیشبرندهمراجعدرونیراهبر▪

.میرسدعملکردبالایسطوحبهسالمفرد▪

کهاستنقل.میشودتنظیممراجعکنندهعنوانبهفردتوسطکاردستور▪

استمراجعدستجلساتفرمانمیگویند▪



منتورینگاتساتنستانتانستاناسنسانم

.میشودکارتواناوسالمفردبامنتورینگدر▪

.استتجربهکمشده،مطرحموضوعبارابطهدرمراجع▪

.غیررسمیوعملیبصورتآموزشومراجعبهتجربهانتقال▪

اساسبرراهنماییونصحیتپیشنهاد،وتجربهارائهرایزن،یامنتورسمتاز▪

.میگیردانجاممنتورتجربه▪

.استهدایتگروباتجربهمراجع،ازمسنتراغلبمعتمد،فردیمنتور▪

.دارددانشوتجربهوتبحرخاصزمینهایدرمنتور▪

استمنتورتجربهبرمبتنیومیشودتنظیممنتورتوسطکاردستور▪



آموزشاتساتنستانتانستاناسنسانم

.میشوددادهآموزشتواناوسالمفردبه▪

-دانشبه(آموزشیمحتوای)اطلاعاتودانشازمجموعهایانتقالبرتمرکز▪

.استپذیر▪

.میگیردانجامخاصیموضوعورشتهدرآموزش▪

.میشودمحسوبمتخصصمدرسواستمدرسنزددانش▪

میشودتنظیم(...ومعلماستاد،)آموزشدهندهتوسطکاردستور▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم :یا روانشناسیCounsellingمشاوره 

.میشودکاراستمشکلیدارایکهفردییاوتواناوسالمفردبا▪

.استکمکنیازمندوآسیبدیدهمراجع▪

.تخصصیمشورت▪

.داردفردگذشتهدرریشهکهاستمشکلاتیرفعبرتمرکز▪

.استگذشتهتجربیاتواحساساتاتفاقات،برتمرکز▪

.مشکلحلوتخصصیراهکارهایارائه▪

.شودتبدیلنرمالبهنرمالزیرحالتازفرد▪

.میشودمحسوبنظرصاحبومتخصصوتخصصیدانشمشاور▪

میشودتنظیممشاورتوسطکاردستور▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم



اتساتنستانتانستاناسنسانم



اتساتنستانتانستاناسنسانم



اتساتنستانتانستاناسنسانم



اتساتنستانتانستاناسنسانم



اتساتنستانتانستاناسنسانم



اتساتنستانتانستاناسنسانم



هدفگذاریاتساتنستانتانستاناسنسانم

:سوالاتی كه در هدف گذاری باید از خودمان بپرسیم▪
من دقیقا،ً چه چیزی میخواهم؟-1▪

در كجا و با چه كسی من این را میخواهم؟-2.

چه زمانی به این هدف دست یابم؟-3.

زمانی كه به این هدف دست یابم، چه چیزی تغییر میكند؟-4.

چگونه متوجه میشوم كه به سمت این هدف در حال حركت هستم؟-5.

اگر از مسیر هدفم خارج شدم، چگونه متوجه می شوم؟-6.

چه منابعی را میتوانم فعال كنم تا به نتایج این هدف دست یابم؟-7.

برای رسیدن به نتایج این هدف، ممكن است به چه منابعی نیاز داشته باشم؟-8.

چه كسانی می توانند مرا حمایت كنند و لازم است آنها چه كاری انجام دهند؟-9.



اتساتنستانتانستاناسنسانم

کناریفردمثبتنکتهسه.1▪

(کنینمطرحسوال)تلفنیمذاکره.2▪

نوبتی(دبنشینمنکنارهایشویزگیایندلیلبهفلانیمایلم)بیشترصندلییک.3▪

(خودپرزنت)دهممیانجانویزهراکاراینمن.4▪

هستممعروففردفلانشبیهمن.5▪

(توصیه)دارمبرایتانراپیاماینمدیرعاملجایگاهدرمن.6▪

(بدهتشخیصبایدصدابابندچشمبافرد).کنندمیانتخابمستعارنامهمه.7▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم 1-

اهداف



:سوالاتیِبرایِکوچینگاتساتنستانتانستاناسنسانم

کنید؟حرکتآنسمتبهکهبودخواهدبخشالهامشمابرایهدفیچه-▪

برسید؟چیزیچهبهخواهیدمیخاصطوربه-▪

باشداشتهدبستگیخودتانبهفقطکهکنیدتعریفطوریراهدفاینتوانیدمیچگونه-▪
دیگران؟بهنه

دهد؟میتغییرراشمازندگی/کارچگونههدفاینبهرسیدنبرایکار-▪

ایدهیافتدستآنبهکهزمانیتاکنیدمیترگیریاندازهقابلراخودهدفچگونه-▪
شود؟مشخص

برسید؟هدفاینبهخواهیدمیزمانیچهتا-▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم 2-

واقعیت



:سوالاتِکوچینگِبرایِپرسیدناتساتنستانتانستاناسنسانم

امروزِدرِرابطهِباِآنِهدفِدرِکجاِایستادهِاید؟▪

چهِچیزیِقبلاًِبهِدستِآوردهِاید؟▪

کارِنکرد؟/ِچهِچیزیِراِامتحانِکردید،ِچهِچیزیِکارِکرد▪

چهِاتفاقاتِوِتصمیماتیِشماِراِبهِاینجاِرساند؟▪

چهِکسیِوِچگونهِدرگیرِاینِوضعیتِاست؟▪



:احتمالاتاتساتنستانتانستاناسنسانم

درِاینِشرایطِچهِگزینهِهاییِدارید؟▪

.بهِپنجِراهِدیگرِفکرِکنیدِکهِبتوانیدِبهِهدفِخودِنزدیکِشوید▪

اگرِزمانِنامحدودیِداشتیدِوِپولِمشکلیِنداشت،ِچهِکارِمیِکردید؟▪

اگرِاینِمانعِبرداشتهِشودِچهِمیِکنید؟▪

ندِبهِشماِچهِکسیِمیِتواندِدرِاینِموردِبهِشماِشفافیتِبیشتریِبدهد؟ِچهِکسیِمیِتوا▪
برایِرسیدنِبهِاینِهدفِکمکِکند؟

چهِچیزیِدرِدیگرانِدیدهِایدِکهِممکنِاستِبرایِشماِنیزِمفیدِباشد؟▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم ((آخرینِگام،ِراهِروِبهِجلوِیاِارادهِاست:))راه رو به جلو

میِخواهیدِباِکدامِگزینهِهاِمقابلهِکنید؟▪

چگونهِمیِتوانیمِاینِکارِراِبهِیکِکارِعملیِتبدیلِکنیم؟▪

اولینِقدمیِکهِمیِخواهیدِبهِآنِمتعهدِشویدِچیست؟▪

تاِکیِمیِخواهیدِاینِکارِتکمیلِشود؟▪

،ِچقدرِاحتمالِداردِکهِاینِمرحلهِدرِاینِبازهِزمانیِکاملِشود؟10-1درِمقیاسِ▪

کنیم؟10چگونهِمیِتوانیمِآنِراِ▪

آیاِبرایِاطمینانِازِانجامِاینِمرحلهِبایدِبرِموانعیِغلبهِکنیم؟▪



سوالات کوچینگ برای تعیین هدف جلسهاتساتنستانتانستاناسنسانم

امروزِچهِچیزیِدرِشماِزندهِاست؟▪

چهِچیزیِاینِمکالمهِامروزِراِبهِیکِمکالمهِتاثیرگذارِتبدیلِمیِکند؟▪

چگونهِازِزمانِامروزِخودِبهِبهترینِشکلِاستفادهِکنیم؟▪

دوستِداریدِبرایِجلسهِامروزِچهِهدفیِدرِنظرِبگیرید؟▪

امروزِچهِچیزیِدرِذهنِشماست؟▪

بیشترِدوستِداریدِدرِموردِچهِچیزیِصحبتِکنید؟▪

دوستِداریدِچهِچیزیِراِازِزمانِباِهمِبودنمانِکمِکنید؟▪



:سوالات کوچینگ برای به پایان رساندن جلسات خوداتساتنستانتانستاناسنسانم

چه چیزی از گفتگوی امروز برداشت می کنید؟▪
آیا می توانید نکات کلیدی خود را از گفتگوی امروز خلاصه کنید؟▪
ام دهید؟آیا چیز دیگری هست که بخواهید به ما بگویید اما امروز نتوانستید انج▪
بزرگترین فایده این جلسه برای شما چه بود؟▪
مایلید قبل از جلسه بعدی به کدام مرحله اقدام بپردازید؟▪



:سوالات کوچینگ برای تعمیقاتساتنستانتانستاناسنسانم

میتوانیِدرِموردِآنِبیشترِتوضیحِدهی؟▪

بهِنظرِشماِچهِچیزیِمیِتواندِپشتِاینِموضوعِباشد؟▪



:سوالات کوچینگ برای کمک به افرادبرای حل مسائل خوداتساتنستانتانستاناسنسانم

اینِچگونهِبرایِشماِکارِمیِکند؟▪

چگونهِبرایِشماِکارِکردهِاست؟▪

اگرِهمهِچیزِثابتِبماندِچقدرِبرایِشماِهزینهِخواهدِداشت؟▪

چهِعکسِالعملِدیگریِنسبتِبهِاینِوضعیتِنشانِمیِدهید؟▪

چهِچیزیِسدِراهِشماست؟▪

اگرِاینِمانعِراِبرداریم،ِاوضاعِچگونهِتغییرِمیِکند؟▪

ود؟اگرِیکِعصایِجادوییِداشتیدِوِمیِتوانستیدِچیزیِراِدرِاینِوضعیتِتغییرِدهید،ِآنِچهِب▪

بهِنظرِشماِچهِچیزیِبرایِحرکتِروِبهِجلوِکمِاست؟▪

اکنونِکوچکترینِقدمیِکهِمیِتوانیدِبرداریدِچیست؟▪



:سوالات کوچینگ برای تصور آیندهاتساتنستانتانستاناسنسانم

چهِآیندهِایِبرایِشماِالهامِبخشِخواهدِبودِکهِبهِسمتِآنِحرکتِکنید؟▪

هدِبود؟زندگیِشماِدرِیکِسالِچگونهِخوا/ِاگرِبتوانیدِبهِهرِچیزیِکهِمیِخواهیدِبرسید،کار▪

بهترینِنتیجهِممکنِکهِمیِتواندِرخِدهدِچیست؟▪

آیاِدوستِداریدِاینِرویاِراِکشفِکنیدِوِدریابیدِکهِآیاِاینِیکِامکانِواقعیِاست؟▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم سوالاتکلیموضوع

فعلیوضعیت•

کوچکوبزرگرویاهای•

هاموفقیتوهاشکست•

اعتقاداتوهاارزش•

مشکلاتوموانع•

اقداماتوراهکارها•

هاخواستهواهداف•



اتساتنستانتانستاناسنسانم

چه چیزی سد راهت شده؟-1▪

در حال حاضر به چه چیزی بیشتر نیاز داری؟2-▪

▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم

اید؟کردهچهچالشاینبامقابلهبرایگذشتهدر▪

است؟موثرشدهانجامکارآیا▪

دهید؟انجامتوانیدمیکاریچهچالشاینبرایحلیراهیافتنبرای▪

کنید؟چیکاربایدالان▪

دادید؟انجامموفقیتباراقبلیاقدامچگونه▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم

بهِنظرِشماِچراِاینِچنینِاست؟•▪
اینِیعنیِچی؟•
گزینهِهایِشماِبرایِحلِمشکلِچیست؟•
میشهِدقیقِترِبگی؟•
چهِکسیِدرگیرِاست؟•
سهامدارانِاصلیِچهِکسانیِهستند؟•
چهِچیزیِبایدِموردِتوجهِقرارِگیرد؟•
آیاِگزینهِایِوجودِداردِکهِهنوزِبهِآنِفکرِنکردهِاید؟•
چگونهِتوانستهِایدِباِاینِشرایطِکنارِبیایید؟•
یکِناظرِعینیِچگونهِاینِوضعیتِراِتوصیفِمیِکند؟•
درِاینِشرایطِچهِچیزیِبیشترِموردِعلاقهِشماست؟•
نگرانیِشماِچیست؟•



هدفاتساتنستانتانستاناسنسانم

ایجادوشماستمشتریخواسته هایزیربنایکهشخصیارزش هایبهکهاستاینمرحلهاینهدف
.کندکمکآورند،دستبهمی خواهندکهآنچهمورددرشفافیت

https://positivepsychology-com.translate.goog/values-questionnaire/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=fa&_x_tr_hl=fa&_x_tr_pto=sc


که هدف بلندمدت شما چیست؟سوال اصلی این مرحله اول این استاتساتنستانتانستاناسنسانم

زندگی چه چیزی برای شما مهم است؟/در مورد این حوزه ارزش1.

جلسه مربیگری شخصی به چه چیزی برسید؟/مایلید از طریق این سکانس2.

دوست دارید چه اتفاقی بیفتد؟3.

به طور خاص می خواهید به چه چیزی برسید؟4.

…نتیجه ایده آل خود را از این مربیگری شرح دهید5.

در مورد این نتیجه عالی بیشتر به من بگویید؟6.

چرا می خواهید به این هدف برسید؟7.

معنای عمیق تر یا اهمیت شخصی این هدف برای شما چیست؟8.

چه چیزهای مثبتی احساس می کنید اگر آنچه را که می خواهید به دست آورید به انجام 9.
برسانید چه اتفاقاتی می افتد؟

؟به من بگویید چگونه متوجه می شوید که آیا به نتیجه دلخواه خود رسیده اید یا خیر10.



اتساتنستانتانستاناسنسانم فعلیواقعیت

چیست؟حاضرحالدرشماموقعیتیازمینهکهاستایناینجادراصلیسوالاین

دِکمکِدرِاینِمرحلهِبعدی،ِهدفِاصلیِشماِبهِعنوانِیکِکوچینگِزندگیِاینِاستِکهِبهِفر▪
همچنینِبهِ«واقعیتِفعلی»سؤالاتِ.ِکنیدِتاِازِوضعیتِموجودِخودِآگاهیِبیشتریِکسبِکند

وانیدِدرِحینِشماِکمکِمیِکندِتاِکمیِبیشترِدربارهِاینکهِازِکجاِشروعِمیِکنید،ِبدانیدِتاِبت
.پیشرفتِبهِآنهاِکمکِکنید

درِاینِمرحلهِبرایِتسهیلِارزیابیِخودِطراحیِشدهِاندِوِبهِ GROWسوالاتِمربوطِبهِمدلِ▪
دهِمشتریِشماِکمکِمیِکنندِتاِبفهمدِچهِچیزیِممکنِاستِمانعِازِدستیابیِبهِهدفشِش

رِپاسخِهایِهمانطورِکهِبیشترِد–گوشِدادنِفعالِدرِاینِمرحلهِنقشیِحیاتیِایفاِمیِکندِ.باشد
دارند،ِفردتحقیقِمیِکنید،ِکشفِالگوهایِفکریِیاِطرحِوارهِهاییِکهِارزشِبهِچالشِکشیدن

.غیرعادیِنیست



اتساتنستانتانستاناسنسانم

این چه تأثیر یا تأثیری دارد؟در این مرحله، در حال حاضر چه اتفاقی برای شما می افتد؟1.

چه زمانی؟جایی که؟با چه کسی؟… در این مورد بیشتر به من بگویید 2.

آیا تا به حال سعی کرده اید برای رسیدن به هدف خود کاری انجام دهید؟3.

…چند نمونه را با من در میان بگذاریدچگونه برای شما پیش رفت؟… من کنجکاو هستم که چه کار کردید 4.

رتبه بندی کنید؟10آیا می توانید این رتبه را از فکر می کنید اکنون در مورد هدف زندگی خود کجا هستید؟5.

که آخرین باریچه چیزی شما را عقب نگه داشته است؟تاکنون چه چیزی به پیشرفت شما کمک کرده است؟6.
…این اتفاق افتاد به من بگو

فکر می کنید برای رسیدن به هدفتان به چه چیزی نیاز دارید؟7.

اگر این منبع را بخواهید، چه اتفاقی می افتد؟8.

این بار چه کاری می توانید متفاوت انجام دهید؟9.

آنها چگونه مدیریت کردند؟آیا کسی که می شناسید به همین هدف رسیده است؟10.



اتساتنستانتانستاناسنسانم

ماِکهِگزینهِهاِیاِفرصتِهایِشسوالِاصلیِدرِاینجاِاینِاست▪
برایِاقدامِچیست؟

درِمرحلهِگزینهِهاِبرِاینِمتمرکزِاستِکه GROWسوالاتِمدلِ▪
کوچیِراِقادرِمیِسازدِتاِمسیرها،ِراهِحلِهاِیاِمسیرهایِممکنِ

تِممکنِاس.مختلفِراِبرایِدستیابیِبهِهدفِخودِبررسیِکند
درِاینجاِهنگامِهمکاریِوِارائهِایدهِهایِخودِدرِصورتِلزوم،ِ

.یکِرویکردِطوفانِفکریِدرِپیشِبگیرید



گزینه هااتساتنستانتانستاناسنسانم

اولین قدم برای رسیدن به هدفتان چیست؟1.

بعد از آن چه کاری می توانید انجام دهید تا شما را به شما نزدیک کند؟2.

ایا راه دیگری هست؟آیا می توانید چند جایگزین فکر کنید؟3.

کی دیگه؟از چه کسی می توانید کمک بخواهید؟4.

از آن چه آموختید؟در گذشته، چه چیزی برای شما مفید بوده است؟5.

به من بگو اگر این کار را بکنی، فکر می کنی چه اتفاقی می افتد؟6.

مزایا و معایب این گزینه چیست؟7.

کدام مسیر ممکن را برای پایین آمدن احساس می کنید؟8.

منابع مشکلی نبود چه می کردید؟/پول/اگر زمان9.

چگونه پیشرفت خود را با استفاده از این گزینه اندازه گیری می کنید؟10.

▪



اتساتنستانتانستاناسنسانم
یست؟راهِپیشِروِچکهِبعداًِچهِخواهیدِکرد؟سوالاتِکلیدیِاینِمرحلهِاینِاست

یدهِباِایجادِچندینِمسیرِبرایِپیگیریِفرد،ِزمانِآنِرس▪
ودِاستِکهِآنِراِبهِیکِگزینهِواقعیِمحدودِکنیدِوِتعهدِخ

ینِدرِاپرسیدنِسوالاتِدرست.راِنسبتِبهِآنِجلبِکنید
اِمرحلهِبهِمشتریِشماِکمکِمیِکندِتاِیکِبرنامهِاقدامِر

.اشدتقویتِکندِوِبرایِشروعِبهِدنبالِآنِانگیزهِداشتهِب

https://positivepsychology-com.translate.goog/mental-health-questions/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=fa&_x_tr_hl=fa&_x_tr_pto=sc


اتساتنستانتانستاناسنسانم راه رو به جلو/چه خواهد بود/اراده

:در اینجا چند سوال وجود دارد که ممکن است کمک کند▪

کدام فرصت را دنبال می کنید؟1.

چارچوب زمانی شما چیست؟چه اقدامات خاصی برای رسیدن به هدف خود انجام خواهید داد؟2.

اولین کاری که خواهی کرد چیست؟مراحلی که قرار است بردارید چیست؟3.

چه چیز دیگری؟سه مرحله بعدی چیست؟4.

آیا موانع احتمالی را در نظر گرفته اید؟5.

…به من بگویید چگونه برای غلبه بر این موانع برنامه ریزی می کنید6.

چه چیز دیگری نیاز خواهید داشت؟از چه کسی می خواهید در این راه به شما کمک کند؟7.

، احساس تعهد می کنید؟10چقدر نسبت به این فرصت خاص، از 8.

وجود دارد؟10چند راه برای رسیدن به 9.

چگونه می خواهید بفهمید که موفق شده اید؟10.



اتساتنستانتانستاناسنسانم

ود به اگر رویکردهای قبلی موفقیت آمیز نبودند، رهبران می توانند با تشویق همکار خ▪
.تفکر خارج از چارچوب کمک کنند

اگر منابع نگران کننده نبود چه می کردید؟1.

به چه چیز دیگری می توانید فکر کنید؟2.

چگونه می توانید خط فکری فعلی خود را گسترش دهید؟3.



تشویق مسئولیت پذیری، تعهد و اقدام انگیزشیاتساتنستانتانستاناسنسانم

برای دستیابی به این هدف چه اقدامات مشخصی می توانید انجام دهید؟1.

چگونه می توانید این مراحل را به یک برنامه تبدیل کنید؟2.

چگونه متوجه خواهید شد که به هدف خود رسیده اید؟موفقیت چگونه خواهد بود؟3.

چگونه برای هر مرحله آماده خواهید شد؟4.

د چند راه برای ایجاوقتی موانعی پیش می آیند، چگونه می خواهید به خودتان انگیزه بدهید؟5.
انگیزه برای شروع چیست؟

گوش بسیار مهم است که به یاد داشته باشید که این سؤالات برای ایجاد یک بحث هدایت شده و▪
همیشه نکاتی در مکالمه وجود خواهد داشت.دادن نقش مهمی در مکالمه مربیگری ایفا می کند

، یا منابعی که در آن یک رهبر باید جایگزین هایی را پیشنهاد کند، تفکر کارمند را به چالش بکشد
.را برای کمک به آنها برای توسعه یک برنامه قابل اجرا ارائه دهد



اتساتنستانتانستاناسنسانم

:مانندSituateاولین نقش مربی این است که به افراد کمک کند تا با پرسیدن سوالات▪

…آنچه را که می توانید مشاهده کنید توصیف کنید1.

در آن لحظه به خودت چه گفتی یا به خودت گفتی؟2.

اونوقت چیکار کردی؟3.

چگونه تمام شد؟4.



اتساتنستانتانستاناسنسانم

چه چیزی را می خواهید تغییر دهید و چرا؟1.

چه چیزی شما را به انجام آن به روشی متفاوت سوق می دهد؟2.

ترجیح می دهید چه پایانی برای این داستان داشته باشید؟3.

د؟برای دستیابی به آن نتیجه جایگزین، چه چیزی باید در دیدگاه شما تغییر کن4.



اتساتنستانتانستاناسنسانم

احساس می کنید چه چیزی در راه ایجاد این تغییر وجود دارد؟1.

برای شروع به چه چیزی نیاز دارید؟2.

مک کند؟از چه تجربیات گذشته می توانید استفاده کنید تا به شما در ایجاد این محور ک3.

چه کاری می توانید انجام دهید؟[ کاری که قبلا انجام داده اید]به جای 4.



اتساتنستانتانستاناسنسانم

فکر می کنید چه موانعی می تواند سر راه شما قرار بگیرد؟1.

چگونه می توانید با این چالش ها کار کنید و روایت جدید خود را تجربه کنید؟2.

این داستان چگونه از شما برای تغییر حمایت می کند؟3.



:بیشتر بدانیداتساتنستانتانستاناسنسانم

سوالات کوچینگ به عنوان یکی از ابزارهای مهم در هدایت و راهبری افراد به سمت ▪
زیر در. رسیدن به اهدافشان، می توانند در چند حوزه مختلف مورد استفاده قرار گیرند

:نمونه ای از سوالات کوچینگ در هر حوزه آورده شده است



:اهداف شخصی-1اتساتنستانتانستاناسنسانم

چه چیزی باعث شده شما به دنبال تحقق این هدف باشید؟•

چرا برای شما این هدف مهم است؟•

چه چیزی شما را از رسیدن به این هدف باز می دارد؟•

چه گام هایی باید بردارید تا به این هدف برسید؟•

چه مهارت هایی باید به دست بیاورید تا به این هدف برسید؟•



:روابط شخصی-2اتساتنستانتانستاناسنسانم

از چه افرادی در زندگی تان حمایت می گیرید؟•

با چه نوع افرادی رابطه دوستانه دارید؟•

چه چیزی در روابط شما با دیگران مشکل ساز است؟•

چه راهکارهایی می توانید برای بهبود روابط شما با دیگران پیشنهاد دهید؟•



:کار و شغلاتساتنستانتانستاناسنسانم

چه چیزی برای شما در کار مهم است؟•

چه مهارت هایی می توانید به کارتان اضافه کنید؟•

چه انگیزه هایی برای شما در کار مهم است؟•

با چه چالش هایی در کار دست و پنجه نرم می کنید؟•

چه راهکارهایی برای بهبود کارتان می توانید ارائه دهید؟•



:توسعه شخصی-4اتساتنستانتانستاناسنسانم

چه چیزی شما را به یادگیری و توسعه خود ترغیب می کند؟•

چه مهارت هایی را می خواهید به دست آورید؟•

چه کارهایی را می توانید برای بهبود خودتان انجام دهید؟•

با چه موانعی در توسعه خودتان مواجه هستید؟•

چه راهکارهایی برای پیشرفت در توسعه شخصی می توانید ارائه دهید؟•



:سلامتی-5اتساتنستانتانستاناسنسانم

چه چیزی برای شما در حفظ سلامتی مهم است؟•

با چه مشکلاتی در سلامتی مواجه هستید؟•

چه راهکارهایی برای بهبود سلامتیتان پیشنهاد می دهید؟•

هید؟چه فعالیت هایی را می توانید برای حفظ و بهبود سلامتی تان انجام د•



انواع مربي گري

مربي گري در زندگي ▪
مربي گري در تجارت ▪
مربي گري شخص ▪
مربي گري در سلامت ▪
مربي گري در آمورش▪
مربي گري در ورزش▪
مربي گري در تعارض▪
مربي گري در ارتباط▪



مربي گري چيست؟

.دمكالمهِايِكهِبهِیادگیريِكمكِميِكن•

فرآینديِكهِفرصتِهائيِراِبرايِ•
.بهبودِوِتغییرِفراهمِميِكند

راهكاريِكهِكمكِميِكندِبهترینِراهِ•
.حلِراِپیداِكنند

مجموعهِايِازِابزارهاِوِروشهاِكهِ•
.كندفرآیندِیادگیريِراِپشتیبانيِمي



مربي گري چيست؟

مرردیرانيِكررهِروشِ.ِمربيِگررريِهنرررِبهسررازيِعملكررردِدیگرررانِاسررت•
مربيِگررريِراِبرررايِهرردایتِاعضررايِگررروهِخررودِبررهِكررارِميِگیرنرردِدرِ
هِواقررعِآنهرراِراِتشررویقِميِكننرردِكررهِبرراِانجررامِكارهررايِچررالشِبرانگیررزِبرر

افِیراريِكارمنردانتانِراِدرِتعیرینِوِتحقرقِاهرد.ِتجربیاتِخودِبیفزایند
.ِكنیدِتاِشرایطِمناسبِبرايِتوسعهِمستمرِآنهاِمهیاِشود



تعریفِمربيِگري

هنرِتسهیلِكارائيِ،ِیادگیريِوِتوسعهِیكِفردِدیگرِ•

.استِ((ِتسهیل))ِكلیدِواژه•

.راهنمائيِشوندهِتوانائيِدرِكِمطالبِراِازِطریقِخودشانِدارد:ِفرض اصلي•

.مربيِپتانسیلِنهفتهِراِاستخراجِميِكند•



مدل مربي گري





...یكِمربي

كسي است كه به دیگري “•

كمك میكند( آموزش گیرنده)

ر تا چیزي را یاد بگیرد كه د

حالت معمول آهسته تر و نا 

مطلوب تر یاد میگرفت، یا

”.اصلا یاد نمیگرفت



ويژگيهاي يك مربي



يك مربي خوب اعضاي گروهش را به تبادل

.  دنظر و طرح پيشنهاداتشان تشويق مي كن



تصميم بگيريد كه مربي شويد 

ودِشماِميِتوانیدِاینِكارِراِازِجانبِخ.ِمربيِگريِبهِشكلِهايِمختلفِشروعِميِشود•
دِمربيِگريِدرِمور.یاِبهِهنگامِدریافتِدرخواستِكمكِازِجانبِدیگرانِآغازِكنید

:مسائليِمانند

حلِمشكل•

توسعهِشغل•

رفعِبيِانگیزگي•

كارِگروهي•

عملکردِنامناسب•

ایجادِمهارت•

غلبهِبرِتعارضات•



اصول شش گانه مربيگری 



:اصلِاولِ

.فراگیرِفردیِکاردانِاست

ا فراگیر تخصص و دانش و مهارت لازم برای حل مسئله ر•

.داراست

قرار نیست مربی چیزی به دانش و معلومات او •

ود را بلکه مربی کمک می کند تا تمامی استعداد خ.بیفزاید

.برای حل مشکل به کار گیرد



:اصلِدومِ
.نقشِمربیِتحریکِوِبهرهِبرداریِازِکاردانیِفراگیرِاست

می وقتی مربی توضیح!!اصل اول تاکید بر مشاوره و نصحیحت گری ندارد؟•

در حالی که چنین .دهد به این معنی است که بهتر از فراگیر می داند

.دوفراگیر به احتمال زیاد در این خصوص بیشتر از مربی می دان!!!نیست؟

.داگر مربی وارد فرآیند ارائه توصیه شود در دام مکالمات بی فایده می افت•

ردن و مربی می خواهد استعداد درونی فراگیر بیدار و شکوفا شود و توصیه ک•

.دادن راه حل بر خلاف این جریان است

ار با این ک. کار اصلی مربی پرسیدن سئوال های تحریک کننده تفکر است•

.کاردانی و استعداد و دانش و مهارت فراگیر به کار می افتد



:اصلِسومِ
مربیِبایدِکلِگذشته،حالِوِآیندهِفراگیرِراِدرِنظرِداشتهِباشد

مشکلاتی که فراگیر در کار دارد به •

موازات مشکلاتی است که او در زندگی 

مربی یک .شخصی و گذشته خود دارد

روان شناس نیست اما تا زمانی که او 

ه چیزی از زندگی گذشته و حال او نداند ب

د طور کامل نمی تواند برای فراگیر مفی

.واقع شود



:اصلِچهارمِ

فراگیرِدستورِکارِراِتعیینِمیِکند

در .این اصل تفاوت مهم دیگری با تدریس را نشان می دهد•

.مربیگری یک دستور کار از قبل مشخص شده وجود ندارد

.دستور کار از فراگیر شروع می شود•

.وقف شودوقتی دستور کار فراگیر به پایان رسید مربیگری باید مت•



:اصلِپنجم

.مربیِوِفراگیرِبرابرِهستند

مربی و فراگیر به طور برابر و مانند دو •

..شریک با هم کار می کنند

همکار تبعیت می کنند زیرا –از مدل همکار •

این مدل مبتنی بر احترام کامل به همدیگر 

خودداری از قضاوت نقش مهمی در .)است

(موفقیت دارد



:اصلِششمِ

.مربیگریِدرِموردِتغییرِوِاقدامِاست

.فراگیر برای این به سراغ مربی می آید که می خواهد چیزی را تغییر دهد•

.اساسا او می خواهد آدم موثری باشد•

.نقش مربی این است که به انان کمک کند اثر بخشی خود را افزایش دهند•



چرا خوب گوش نمي كنيم؟  

(موانع خوب نشنيدن)

.فكر مي كنیم خودمان مطالب بهتري براي گفتن داریم-•

.گوینده، انگیزه اي براي شنیدن برایمان تدارك ندیده است-•

.تصور مي كنیم كه آنچه را گفته خواهد شد از قبل مي دانیم-•

(.سر و صدا و رفت و آمدهاي مكرر. )محیط گفت و شنود محیط نامناسبي است و باعث حواس پرتي مي شود-•

.ذهنمان بسته است-•

.گوینده و پیامش را دوست نداریم•

.در نتیجه گیري مطلب شتاب به خرج مي دهیم-•

.ترجیح مي دهیم خودمان حرف بزنیم-•

از % 90. شنیدن عامل مهمي در درك كردن دیگران است و در عین حال موانع، فیلترها و تفاوتهاي ارتباطي را فرو مي پاشد•
.پاسخها حكایت از آن دارد كه افرادي كه خوب گوش مي كنند موفق ترند



Body Language–زبان بدن 



توجه به علايم غير کلامی



توجه به علايم غير کلامی



توجه به علايم غير کلامی



توجه به علايم غير کلامی



Body Language–زبان بدن 
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:بازوان گشوده
بي آلایشي پرحرارت و شاید حس آسیب پذیر✓
ت باز روش مناسبي براي نشان دادن صمیمیت به خصوص اگر با کف دس✓

.همراه باشد

کف دست به بالا و دستان باز
تسلیم ✓
خوش قلبي و صمیمیت✓

ي دارد و هرگاه فردي دستان خود را باز نگه م–کف دست روي سینه 
ت وي مي گاه گاه تخت سینه را لمس مي کند نشان دهنده ابراز صداق

.باشد



Body Language–زبان بدن 

(دستِبهِسینه)بازوانِگرهِخوردهِ•

مِعقیدهِبیانگرِیکِمکانیزمِدفاعیِاستِمبنیِبرِاینکهِفردِموردِنظرِنسبتِبهِموضوعِموردِبحثِرضایتِنداشتهِوِه–
.نیست

.ممکنِاستِبهِمعنایِردِکردنِنظرِگویندهِباشد–

.حسِسرمایِبدنی•

.لجاجتِوِسماجتِدرِنظریهِخودشان–

.بدِدلِوِنفوذِناپذیر-دستانِبستهِِ•

.کسلِشدن–ایجادِسروِصداِ•

.ِِبیانِکنندهِیکِپیامِخوبِوِمثبتِاست–بازِوِبستهِکردنِدستانِروِبهِبالاِ•
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Body Language–زبان بدن 

نگاهِبهِاطرافِ•

نیازِبهِترکِمحیطِ–

فکرِکردنِبهِموضوعيِدیگر–

کسلِازِموضوعِیاِبحث–

خیرهِشدن•

لجبازيِوِبهِمبارزهِطلبیدن–

نشانِپرخاشگري–

:مشتِکردنِدستان•

عصبانیتِوطفرهِرفتن–

.حسِسرمایِبدنی–

.بسیارِعصبیِوِهیجانزده–

قتیِبیِاعتناِوِبدِگمانِیاِپیروزِوِفاتحِو–

.درِهواِنگهِداشتهِشود

یاقِعلامتيِبرايِاشت–پاهاِزیرِصندلیِ•
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Body Language–زبان بدن 

درِحالِارزیابي–چونهِلکِلکيِوِجمعِشدهِ•

خمیازهِکشیدنِ•
کسلِشدن–

.خستگيِوِاینِکهِممکنِاستِارتباطيِباِشرایطِوِبحثِنداشتهِباشد–

کشیدنِگوشِ•
تردیدِیاِفریبِاحتمالي–

حرکتِروبهِعقب•
ردِکردن–

فرارِکردن–

باِانگشتِنشانِدادن•
نشانِجرأت–

نشانِپرخاشگريِ–
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Body Language–زبان بدن 

نشانِميِدهدِکهِ-تکانِسرِبیشِازِحد•
شنوندهِعلاقهِخودِراِبهِموضوعِازِدست
دادهِوِممکنِاستِکسلِشدهِباشد،ِممکن
استِحتيِسرِدرِجهتِبهِخوابِرفتنِ

.فردِباشد

اینِحرکت-تکانِدستِبهِسمتِپائین•
تهاجميِوِپرخاشگرانهِاستِکهِدرِجهتِ

.ستیزهِوِکشمکشِبهِکارِميِرود

انگشتانِطبلِزن•
بيِتابيِوِناشکیبایي–

دهانِبازِ•
انِشماِحرفيِبیدادِگرانهِزدهِایدِفکش–

ازِفرطِشکِبازِماندهِاست

شخصيِسعيِنمودهِتاِبحثِراِقطعِ–
ليِکندِکهِمهلتيِبرايِصحبتِیابدِو

هنوزِموفقِنشدهِاست

شایدِعلامتيِبرايِکششِوِجاذبهِ–
.باشد

هِبهِتکانِسرگاهگاهِشنوند-تکانِسر•
کهِِگویندهِبیانگرِپیاميِمثبتِاست

نشانِميِدهدِکهِآنهاِدرِحالِشنیدنِ
.هستندِوِجذبِموضوعِشدهِاند
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.مربيِِآموزشِگیرندهِراِوادارِبهِحرفِزدنِمیكند•

.ِِتوجهِراِكنترلِميِكند،ِزیراِبهِیكِجوابِنیازِاست•

.بهِآموزشِگیرندهِدرِفكرِكردنِكمكِميِكند•

پرسيدن سوالات خوب

? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?

? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ? ?



انواع سوال

سوالاتِبسته•

سوالاتِباز•



سوالات بسته

.معمولاِبهِیكِجوابِبليِیاِخیرِمنتهيِمیشود•

:معمولاِباِاینِكلماتِشروعِمیشود•

...و...ِ،ِمیشود...،ِممكنِاست...آیاِ

.بایدِازِآنهاِپرهیزِشود•

:مثال•

 "آیا آماده اید به مرحله ي بعد برویم؟“

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://www.dreamstime.com/beef-question-mark-close-up-thumb3672170.jpg&imgrefurl=http://www.dreamstime.com/beef-question-mark-close-up-image3672170&usg=__Han5P3oWdk7eFEp8oHqaITuog6s=&h=300&w=300&sz=42&hl=fr&start=6&tbnid=kP9v8uHkhHabnM:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images?q=close+question&gbv=2&hl=fr


سوالات باز

.كمكِمیكندِمیزانِدركِآموزشِگیرندهِازِمطلبِسنجیدهِشود•

.يِآموزشِگیرندهِراِروشنِميِكند(فرصتِهاِوِتهدیدِها)توانایيِهاِوِنگرانيِها•

:معمولاِباِاینِكلماتِشروعِمیشود•

...ِِوِ...ِ،ِچهِزماني...،ِچگونهِ...ِچراِ

:مثال•

براي رفتن به مرحله ي بعد به چه اطلاعات دیگري نیاز دارید؟”



سوالات بسته را به سوالات باز

تبديل كنيد

http://images.google.fr/imgres?imgurl=http://farm1.static.flickr.com/214/450151862_ad78f63dae.jpg&imgrefurl=http://landing-the-job.learnhub.com/lesson/4886-question-pitfalls-part-ii-the-open-to-closed-switch&usg=__nKdcm90weKg5oycvSZ3jdLRlVXI=&h=375&w=500&sz=83&hl=fr&start=1&tbnid=eAXLunY0BGvA4M:&tbnh=98&tbnw=130&prev=/images?q=open+question&gbv=2&hl=fr


سوالات بومرنگي•

یك سوال آموزش گیرنده را به خود او برگردانید–

:شما در این موقعیت چه میكردید. سوال خوبي است”: مثال–

پرسيدن سوالات خوب



مدل گرو 
(GROW)



جستجوی گزينه ها

شررررماِ.ِایرررردهِهاِوِراهِحلِهررررايِفررررردِراِازِذهررررنِاوِبیرررررونِبكشررررید•

وعِازِميِتوانیدِباِخارجِشدنِازِدیدگاهِفعليِفردِوِنگاهِبهِموضر

.یكِمنظرِجدیدِوِمفیدترِفرصتِهايِتازهِايِراِكشفِكنید



ايجاد ديدگاه های جديد

راِدرِ«ِچررارچوبی»هنگررامِجسررتجوِراهِحررلِهررایِمختلررفِلازمِاسررتِموقعیررتِیرراِ•

یراِمریِتوانیردِ.نظرِبگیریدِکهِبتوانیدِمسئلهِراِازِیکِمنظرِمتفاوتِبررسیِکنید

هِچرارچوبِازِنیرویِخلاقیتِخودِاستفادهِکنیدِتاِبتوانیدِافرادِراِدرِجهرتِتوسرع

.هاییِکهِمشوقِتفکرِخلاقِوِحلالِمشکلاتِهستندِیاریِدهید



چارچوبايجاد 

لئوناااردو داوینچاای لکااه هااای رنااگ را بااه شااکل منظااره روی دیااوار ماای کشااید تااا از •

ی تواناد باه هماین ترتیاب، یاک کاارگزار تبلیغااتی نیاز ما. نقاشی های خود ایاده بگیارد

ی یاک اسااباب بااازی جدیااد را از دیااد یااک کااودب درب کنااد تااا بتواناادآن دسااته از وی گاا
.  های محصول که در تبلیغات قابل تاکید هستند را بشناسد







نقطه برای درک 9معمای 

نقش باورهای محدود کننده



!يک راه حل از ميان دهها راه حل 

1

23
4



مدل گرو 
(GROW)



تصميم گيري در مورد زمان 

انجرامِجلسهِمربيِگرريِبایردِبراِتعهردِشراگردِنسربتِبره•

یكِاقدامِمشخصِدرِمدتِزمانيِمعینِخاتمهِیابد

انردِنترایجِزمانِجلسهِبعديِراِتعیینِكنیدِتاِشاگردِبتو•

.بدستِآمدهِراِگزارشِكند



بازنگري مربي گري

هدایتِشوندهِدرِشروعِجلسهِدرِچهِموقعیتِروحيِبودِوِدرِطولِمربيِگريِ•
چگونهِتغییرِكرد؟

منِدرِشروعِجلسهِچهِحسيِداشتمِوِاینِحسِچگونهِِتغییرِكرد؟ِ•

هدایتِشوندهِدرِطولِوِبعدِازِجلسهِچهِبازِخورديِارائهِكرد؟•

چهِاتفاقاتِخوبيِافتاد؟ِ•

چهِچیزِدرِدفعهِيِبعدِتغییرِخواهدِكرد؟•

چهِچیزِیادِگرفتم؟•

چگونهِميِتوانمِمهارتهایمِراِبهبودِدهم؟•



اقدامِوِپیگیری
جلساتِمربیِگری



فرايند مربي گري 



اقدام کردن
هدفِاصليِازِتشكیلِجلساتِمربيِگري،ِمشخصِكردنِدقیقِمسائلِوِ

.است(ِمشتملِبرِتعداديِوظایفِخاص)برنامهِریزيِیكِسريِاقداماتِمثبتِ

تعیین وظایف1.

جلب موافقت2.

ارزیابي میزان تعهد3.

حمایت كردن4.

برنامه ریزي اقدامات5.

مدیریت ریسك6.



اقدامِکردن

:تعیین وظایف-1•

دهِوظایفيِكهِدرِموردِآنِهاِتوافقِشدهِبایدِشاگردِراِبهِسمتِهدفِتعیینِش•

.سوقِدهند

خوانيِوظایفيِراِانتخابِكنیدِكهِباِتوانایيِوِسطحِاعتمادِبهِنفسِشاگردِهم•

.ِِداشتهِباشند

اشدِ،اماِدرِموردِوظیفهِايِباِاوِبهِتوافقِبرسیدِكهِبالاترِازِسطحِتوانایيِويِب•

.نهِآنقدرِكهِاحتمالِشكستنشِراِبیشِازِحدِافزایشِدهد

.امادگيِحمایتِازِاوِراِداشتهِباشید•



اقدامِکردن

جلب موافقت-2•

جرامِهنگاميِكهِكاركنانِدرِتصمیمِگیريِهاِمشراركتِكننردِوِبراِان•

وظررایفِمرروردنظرِموافقررتِداشررتهِباشررندِبررهِاحتمررالِزیررادِاحسرراس

مالكیتِبیشتريِخواهندِداشت



اقدامِکردن

ارزیابي میزان تعهد-3•

بحررثِدرِمرروردِیرركِبرنامررهِعمررلِآرمررانيِمسررتلزمِتعهرردِفررراوانِاسررتِكررهِ•

اجرايِآنِاحتمالاًِبهِتغییراتِشدیدِرفتاريِنیازِخواهدِداشت



اقدامِکردن

حمایت کردن-4
تهنگامي که فردبراي اقدام کردن آماده مي شود او را مورد حمای 

یف این کار را به گونه اي انج ام دهی د ک ه موت ب ت   . قرار دهید
احساس مسئولیت در وي نشود

از نفوذ خود 
استفاده كنيد

ا نقش كاتاليزور ر
ايفا كنيد

حمايت گر 
باشيد            



پشتيباني تا موفقيت

.شناسائيِكنیدِچهِمدیریتِارشديِميِتواندِموفقیتِمربيِگريِراِپشتیبانيِكند•

.مربيِگريِراِباِرسیدنِبهِاهدافِشغليِهمسوِكنید•

.راجعِبهِگسترشِفرهنگِمربيِگريِصحبتِكنید•

.یكِالگويِمناسبِبرايِمربيِگريِباشید•



اقدامِکردن

برنامه ریزي اقدامات-5•

مرئنِوظایفيِكهِدرِموردِآنِهاِبهِتوافقِرسیدهِایدِراِبهِیكِبرنامهِعملریِمط•

وِقابلِبازنگريِتبدیلِكنید



اقدامِکردن

مدیریت ریسك-6•

رِگرچهِافزایشِتوانمنديِهايِكاركنانِبایدِجزوِاهدافِشرماِباشردِامراِد•

نیدعینِحالِلازمِاستِبهِنحويِشكستِدرِانجامِكارهاِراِنیزِبیمهِك



اتساتنستانتانستاناسنسانم

توضیحات عملیهایاقدام کمیاهداف سنجش استرات یکهدف محور

/شغلیارتقاء/کاریاضافه هرفصل٪15افزایش ماهیانهدرآمدافزایش مالیبازنشستگی مالی



فرايند مربي گري 



FEEDارائهِبازخوردِباِمدلِ

•Frame the discussion :چارچوب زمانبندي بحث

دقیقهِایستِیا5ِآیاِاینِیكِگپِ:ِمثال)تمركزِبررويِچیست،ِمحتوي،ِزمانبندي،ِ:ِبحثِراِمرزبنديِكنید•
.كهِدرِاینِدستورِجلسهِنیست(ِدقیقهِاي30یكِصحبتِ

Evidence  :مشاهده

اثرِ.یفِكنیددقیقاِتوصیفِكنیدِچهِچیزيِدیدهِیاِشنیدهِایدِیاِواقعهِراِهمانطورِكهِبرايِشماِتوصیفِشدهِتوص
.بهِخصوصِرفتارِراِتوصیفِميِكند

Evaluation :ارزیابي

نتایجِخودِراِدرِموردِعملكرد،ِچهِآنهائيِكهِخوبِهستندِوِچهِموارديِكهِبایدِتغییرِكنندِ:قضاوت•
.خلاصهِكنید

•Discussion :بحث

.سوالاتيِبپرسیدِكهِتمامِداستانِراِمشخصِميِكندِیاِدورِنماِهايِدیگريِمطرحِميِكند



بازخوردِ

(پیگیری)

.ستهمانندِدیگرِفرایندهايِیادگیري،ِمربيِگريِنیزِفراینديِمستمرِا•

پیگیريِهايِبعدِازِجلسه•

نظارتِبرِتغییر•

تعیینِاهدافِِجدید•

القايِنگرشِهايِمربيِگري•



(پیگیری)

پیگیري هاي بعد از جلسه•

.انگیزهِیادگیريِراِزندهِنگهِدارید•

.درِپایانِهرِجلسه،ِزمانِوِمكانِجلسهِبعديِراِمشخصِكنید.ِ•

هِاجرايِتصریحِكنیدِكهِجلسهِبعديِباِتوضیحاتِمختصرِشاگردِدرِموردِنحو•
.برنامهِعملِوِنتایجِحاصلهِآغازِخواهدِشد



(پیگیری)

نظارت بر تغییر•

.ِاگرِكارمندِكمِتجربهِباشدِپروژهِهايِكوچكِترِبرايِاوِمفیدِخواهندِبود•

اِآنِبگذاریدِكاركنانِاحساسِكنندِكهِدرِصورتِلزومِهمیشرهِبررايِمشرورتِبر.ِ•

هاِدرِدسترسِهستید

(ِهموفقیتِبهِدستِآمرد)پسِازِآنِكهِازِتحققِاهدافِخودِموردِنظرِمطلعِشدیدِ•
.ازِفردِتعریفِوِتمجیدِكنند



(پیگیری)

تعیین اهداف  جدید•

باِمربيِگريِمستلزمِآنِاستِكهِفردبهِطورِمستمرِتحتِفشارِقرارِبگیردِو•

ودِبخشدچالشِهایيِتازهِروبهِروِشودِتاِبتواندِعملكردِخودِراِنسبتِبهِگذشتهِبهب

رديِدرِمدتيِكهِبهِمربيِگريِمشغولِهستیدِهرچندِوقتِیكبارِمجدداًِاهدافِعملك•

.تازهِايِبرايِشاگردِخودِتعیینِكنید

اگرِشاگردِایدهِايِدرِموردِنحوهِتعیینِاهدافِعملكرديِبعديِخودِنداشت،ِ•

مسئولیتِهايِجدیديِبهِويِمحولِكنید



(پیگیری)

القاي نگرش هاي مربي گري•

اشدِبهِعنوانِمدیريِكهِدرِمقامِمربيِقرارِميِگیردِهدفِنهایيِشماِبایدِاینِب•

كهِیكِگروهِمربيِگريِتشكیلِدهید

درِیکِگروهِمربیِگریِكلیهِاعضايِگروهِبایدِنقشِمربيِراِبرايِخودِو•

برايِیكدیگرِایفاِكنند

راِاستفادهِکنند(GROWِ)كاركنانِراِتشویقِکنیدِتاِچهارِمرحلهِمربيِگريِ•

آنِهاِراِتشویقِكنیدِكهِمربيِخودِباشندِ•



بهترين تمرين هنگام ارائه بازخورد

.بازخورد را هرچه نزدیكتر به واقعه ارائه دهید•

روي رفتار هاي جزئي افراد تمركز كنید و در مورد آنها كلي•

.گوئي نكنید

هنگام ارائه بازخورد منفي، شما باید اعمال مثبتي كه فرد •

.انجام داده را نیز ارائه دهید

.یدبازخورد را متمركز بریكي دو نكته كلیدي متمركز نگه دار•

.مطمئن شوید فرد پیام مورد نظر شما را دریافت كرده است•

.بر سر اتفاق بعدي به توافق برسید•
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