
قبل از سفر كوچينگ حواسمون به اینا باشه بهتره 

مـن محـمدحسین اربـابی فـر، كـوچ دانـش آمـوخـته مـدرسـه بین المللی كـوچـينگ ویز هسـتم كـه بـا 

تجربـه فـعالـيت در زمـينه هـاي مـدیریت، کسب و کار، آمـوزشـي و تـوسـعه فردی خـوشـحال مـيشم بـا 

خـدمـات كـوچـينگ، مراجـعانـم رو در راه رسـيدن بـه بـالاتـريـن پـناتسـيل خـودشـون هـمراهـي كـنم. آفـريـن 

ميگم به شما كه براي داشتن زندگي مطلوب تر، گامي رو دارين برميدارين.  

هـدف ايـن نـوشـته دادن بـرخـي اطـلاعـات كـليدي پـيش از شـروع فـرايـند كـوچـينگ هسـت كـه بـتونـه 

پـاسـخگوي بـرخـي پـرسـشهاي شـما بـاشـه و شـما رو بـه شـناخـت نسـبي در راه شـفاف سـازي چـگونـگي 

همراهي ما با هم در رابطه كوچينگ براي بوجود آوردن دگرگوني در زندگي شما برسونه.  

آيا كوچينگ با مشاوره، تراپي، منتورینگ و آموزش فرق داره؟ 

ركـت رو بـه جـلوي مـراجـع دارن، رويـكردهـاي   بـله، بـا ايـنكه هـمگي كـاربـردهـاي ارزشـمندي در حـ

مـتفاوت زيـادي نسـبت بـه هـم دارن. بـا ايـن حـال برخـي مراجـعان مـمكنه از كـار بـا دو يـا چـند گـونـه از 

اين متخصصان همزمان بهره ببرن.  

پس كوچينگ چيه؟  

ركـت بـه جـلو بـدون قـضاوت حـمايـت مـيكنه و بـدون  كـوچـينك شـما رو از ايـنجا و اكـنون بـراي حـ

پـرداخـتن عـميق بـه گـذشـته، بـا پـرسـشگري شـما رو بـراي كـشف عـميق خـودتـون هـمراهـي مـيكنه. 

حواستون باشه كوچ ها در رابطه كوچينگ، اختلالات روانشناسي رو شناسايي و درمان نمي كنن.  

در يـك جـمله كـوچـينگ فـرايـند هـمراهـي هسـت كـه در اون مـن (كـوچ) شـما (مـراجـع) رو هـمراهی 

مـيكنم كـه چـيزي كـه در حـقيقت در زنـدگـي مـيخوايـن رو شـناسـايـي كـنين، بـا قـاطـعيت در مـوردش 

صـحبت كـنين و بـا آگـاهـي بـه سـمتش حركـت كـنين. مـن شـما رو هـمراهی میکنم كـه مـوفـقيت رو بـا 

تعريفي كه شما از اون خواهيد داشت و استحقاقش رو دارين پيدا كنين.  

  



من چه همراهی با شما خواهم داشت؟ 

ر پـايـه تـجارب شـخصي، حـرفـه اي و تـحصيلي كسـب شـده طـي سـالـها، در فـرايـند كـوچـينگ بـا  بـ

اسـتفاده از مـهارتـهاي زيـر، شـما رو در دسـتيابـي بـه مـوفـقيت مـد نـظرتـون هـمراهـي می كـنم و سعی 

می کنم راه رو براتون روشن تر كنم:  

•دور از قضاوت با دقت نظر به شما گوش ميدم.  

•با سوالاتي كه از شما ميپرسم، تفكر خلاق و سازنده در شما توليد ميكنم.  

•در تمام راه به شما انگيزه و انرژي ميدم.  

•منابع مفيدي كه اطلاعات كمك كننده به شما ميده رو باهاتون در ميون ميذارم.  

•به شما در نمايان كردن، شناسايي و تمركز بر روياهاتون كمك ميكنم.  

•بـا هـمراهـي شـما تـشكيل سـاخـتارهـا و مـحيطهاي حـمايـتگري كـه بـتونـين بـهشون تـكيه كـنين رو 

تسهيل ميكنم.  

•بـا احـترام بـه اراده و مـسوولـيت پـذيـري شـما، در جهـت دسـتيابـي بـه بـالاتـريـن اسـتانـدارد درونـي يـعني 

بهترين خود شما، كنارتونم.  

مناسب ترين طول دوره كوچينگ چقدر بايد باشه؟  

مـراجـعين بـا تـوجـه بـه شـرايـط خـودشـون در دوره هـایي بـا طـول زمـانـي مـختلف از خـدمـات كـوچـينگ 

بهره ميبرن. 

روي چه جور چيزهايي با هم كار ميكنيم؟  

ر آنـچه شـما نـياز داشـته بـاشـيد. مـن بـا عـنوان كـمتر داشـتن و بيشـتر  ر آنـچه شـما بـخواهـيد و هـ هـ

داشتن به شرح زير ازشون ياد ميكنم؛  

كـمتر داشـتن: ترس / كـسالـت / نـارضـايتي / نـاامـيدي / ترديـد / سردرگـمي / غـرق شـدن / بـلاتـكليفي 

/ خستگي / ورشكستگي احساسي و مالي  



بيشـتر داشـتن: شـادي / امـيد / اعـتماد بـه نـفس / تـعادل / فـراوانـي / صـلح / انـرژي / انـگيزه / 

شفافيت / عمل / زمان / خوشي / بهره وري / آزادي / شجاعت / پول  

آيا همه اينها رو اربابی فر بلده؟  

نـه، مـعلومـه که نـه. الـبته بـدون شـما نـه. ايـن يـك نـسخه آمـاده براي دسـتيابـي شـادي نيسـت. مـن بـه 

عـنوان يک هـمراه، ابـزار و مـحيط مـناسـب بـراي مـوفـقيت شـما رو در دسـترس شـما قـرار مـيدم. شـما 

مـنابـع رو در اخـتيار داريـن ولـي ايـن بـه شـما بسـتگي داره كـه چـقدر و چـگونـه ازشـون اسـتفاده كـنين. 

مـا مسـئولـيت ايـن سـفر رو بـا هـم تقسـيم مـيكنيم. شـما مسـئول حرفـهاي خـودتـون هسـتين و مـن هـم 

يـادآور مـيشم كـه مـا در ايـن مسـير بـا هـم هسـتيم. مـا بـا هـم مـيتونـيم ايـنها و حـتي بيشـتر رو بـدسـت 

بـياريـم. پـس پـاسـخ مـن بـله هسـت. بـله، مـا مـيتونـيم هـمه ايـنها رو و حـتي بيشـتر از اون رو بـا هـم 

انجام بديم.  

مراجعين موفق دوره كوچينگ چه مشخصاتي دارن؟  

مـراجـعيني كـه مشـتاق بـه پـرسـيدن سـوال و بـه چـالـش كشـيدن تـصورات و ادراك خـودشـون بـاشـن. 

مراجـعيني كـه مشـتاق بـه آشـكارسـازي حـقيقت، درس گرفـتن از اون و عـمل كردن بـاشـن. مراجـعيني 

كـه چـشم انـدازي از زندگـي بهـتر دارن، اگر چـه هر از گـاهـي كـمي شـفاف نـباشـه. مراجـعيني كـه عـمل گرا 

و هوشمند با انگيزه بسيار بالا براي آگاهي از بهترين خودشون باشن.  

فضای جلسه چطوریه؟ 

مـمكنه زمـانـهايـي پـيش بـياد كـه شـما وارد فـاز داسـتان گـويـي بشـين. ايـن بـد نيسـت ولـي چـون مـا •

رو از تـمركز رسـيدن بـه هـدفـمون دور مـيكنه و زمـان زيـادي از جـلسه كـوچـينگ مـا رو مـيگيره، مـن 

گـفتگوي شـما رو قـطع مـيكنم. مـن بـا آرامـش و بـلافـاصـله وارد گـفتگوي داسـتان گـونـه شـما مـيشم و 

دو درخـواسـت مـيكنم؛ ١- مـمكنه ايـن داسـتان رو محـدود بـه اون قـسمتي كـني كـه مـربـوط بـه 

مـوضـوع جـلسه كـوچـينگ مـا مـيشه؟ و ٢- در صـورتـيكه نـياز بـه تخـليه احـساسـي داري، مسـئله اي 



نيسـت امـا مـجبوريـم كـوتـاهـش كـنيم و بـه كـارمـون برگـرديـم. ايـن حركـت مـن اهـداف زيـادي داره 

كه مهمترينش بدست آوردن بيشينه ارزش از سرمايه گذاري كوچينگ شماست.  

مطمئن بشين كه در يك جاي ساكت و بدور از اختلال و حواس پرتي مستقر شدين.  •

ر جـلسه بهـتريـن خـودم رو بـراي ايـجاد بيشـتريـن ارزش بـراي شـما ارائـه • قـصد مـن ايـنه كـه در هـ

بـدم. در انـتهاي هر جـلسه يـه جـمع بـندي كـلي داريـم كـه مـطمئن شـيم در راسـتاي هـدفـمون پـيش 

ر دوره احـساس كـرديـن كـه ارزش مـورد  ر دلـيلي طـي دو جـلسه نخسـتين هـ ر بـه هـ مـيريـم. اگـ

انـتظارتـون از جـلسات رو دريـافـت نـكرديـن، مـيتونـين درخـواسـت پـایان هـمراهی رو اعـلام کنید. 

ر فـرد ديـگه اي. اگـه رابـطه  مـوفـقيت شـما بـا اهـميت هسـت، خـواه بـه عـنوان مـراجـع مـن و يـا هـ

كـوچـينگي مـا مـتوقـف بـشه، در صـورتـي كـه شـما تـمايـل داشـته بـاشـين، مـن شـما رو بـا اشـتياق بـه 

كوچ ديگه يا هر مسير مناسب ديگه اي هدايت ميكنم.  

روند جلسه چطوریه؟ 

مـوارد زيـادي وجـود داره كـه رابـطه كـوچـينگي رو از يـه گـفتگوي دوسـتانـه بـا دوسـتان مـتمايز مـيكنه. 

برخي از اونها رو در زير عنوان ميكنم. در هر زمان سوالي داشتين، خوشحال ميشم بشنوم: 

وقتي شروع بـه كـوچـينگ مـيكنيم، بـدون تـوجـه بـه مـوضـوع جـلسات، مـن از شـما درخـواسـت انـجام •

كـار در راه رسـيدن بـه اهـدافـتون رو خـواهـم داشـت. ايـنها مـمكنه شـامـل عـادتـهاي نـو، افـكار نـو، 

گـفتگوهـا و انـواع مـتنوع كـار بـاشـه. در نـتيجه ي ايـنها مـمكنه از شـما بـپرسـم "چـه اتـفاقـي افـتاد؟" تـا 

نـتايـج كـار شـما رو پـيگيري كـنم. بـا اشـتياق هـمچنان شـما رو مسـئول تعهـدات و گـفته هـاتـون حـفظ 

خـواهـم كرد. مـمكنه برخـي مـوارد ايـن مـسوولـيت بـا سـختي هـايـي هـمراه بـاشـه كـه طـبيعيه و بـا هـم 

از اونها گام به گام به سمت هدف عبور خواهيم كرد.  

خـيلي شـايـع هسـت كـه در اغـلب جـلسات و بـين جـلسات احـساس خـوشـايـندي نـداشـته بـاشـين. •

چـرا؟ چـون ايـن وظـيفه مـنه كـه بـه شـما كـمك كـنم تـا مـرزهـاي حـاشـيه امـن خـودتـون رو كـشف 

كـنين. ايـن وظـيفه مـنه كـه شـما رو بـارهـا و بـارهـا بـه اون مرزهـا بـيارم و كـمك كـنم كـه حـاشـيه امـن 

خـودتـون رو گسـترش بـديـن. ايـن كـار اغـلب دلهـره آور، تحـريـك كـننده، مـتحول كـننده، نـاراحـت 

كـننده و تـرسـناك هسـت. مسـئله اي نيسـت، شـما هـميشه بـا مـن در امـنيت خـواهـيد بـود و مـا 



هـميشه مـيتونـيم در صـورتـيكه ايـن حـس هـا خـيلي زيـاد بـاشـن، كـمي بـه عـقب بـريـم تـا پـذيـرش 

شرايط ناخوشايند رو آسون تر كنيم.  

بـا ايـنكه اغـلب افراد زندگـي رو عرصـه رقـابتي مـيدونـن كـه برد تـنها گـزيـنه مـوفـقيت هسـت و بـازنـده •

هـيچ دسـتاوردي نـداره، امـا در حـقيقت حـتي وقـتي شـما بـرنـده نيسـتيد، هـمچنان درس 

آمـوخـته هـايـي وجـود داره كـه پـتانسـيل مـوفـقيت آيـنده رو بـالا بـرده و از تـكرار اشـتباهـات گـذشـته 

جـلوگـيري مـيكنه. بـا شـفاف نـمايـي راه پـيش رو و بـا دگرگـونـي زنـدگـيتون، مـيتونـين بـا اسـتفاده از 

الـگوهـا، عـادتـها و روش تـفكري نـو، اسـتانـداردهـايـي كـه بـهشون عـادت كـرديـن رو تـغ�ر بـديـن تـا 

وقـت، انـرژي، شـور، انـگيزه و پـول كـافـي بـراي داشـتن چـيزهـايـي كـه بـراي خـودتـون مـيخوايـن رو 

داشته باشين.  

مـن يـه انـسان مـعمولـي هسـتم كـه بسـيار سـاده ارتـباط بـرقـرار مـيكنم. اگـه در طـول جـلسه و حـين •

گـفتگوي شـما سـكوت مـيكنم، بـا گـوش جـان تـوجـه مـيكنم و خسـته يـا بـي اشـتياق نيسـتم. از 

مواجهه با آشفتگي، ناهنجاري و شرايط غير عادي هراسي ندارم.  

اگـه شـما نـياز بـه عـصبانـي شـدن، تخـليه احـساسـات، گـريـه، سردرگـمي، تـحت تـأثـير قرار گرفـتن و يـا •

تـغ�ر رونـد داشـتين، مـن بـه طـور كـامـل پـذيـرا هسـتم. الـبته در بيشـتر مـوارد مـن پـرسـشگر چـرايـي 

پشت تمامي اينها خواهم بود تا در رسيدن شما به بينش و انگيزه هاي اصلي كمك كنم.  

 

مشتاقانه منتظر سهيم شدن در بخشي از زندگي شگفت انگيز شما هستم.  


