
 

 
 

 کوچینگ مثبت
 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 
 کوچینگ مثبت

 

 
 کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت

 )از مجموعه روانشناسی کوچینگ(

 

 رابرت بیزواز دینر
 

 مترجمان: 
 ٬مانداد پهلونژاد ٬نگار تبریزی٬ کیا مریم رامین ٬امیرمحمد پهلونژاد

 آرزو مهران ٬بهنام براتی ٬البرز منظوری ٬آپامه شکوری
 

 ی فنی زیر نظر:ویراستار

 دکتر علی صاحبی و امیرمحمد پهلونژاد

 

 با مقدمه دکتر علی صاحبی

 



 : رابرت بیزواز دینر    سرشناسنامه

 : کوچینگ مثبت: کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت، از مجموعه روانشناسی کوچینگ /   آورعنوان و نام پدید

 کیا، نگار تبریزی، مانداد پهلونژاد، آپامه شکوری، مریم رامینرابرت بیزواز دینر؛ ترجمه امیرمحمد پهلونژاد   

 البرز منظوری، بهنام براتی، آرزو مهران، ویراستاری فنی دکتر علی صاحبی، امیرمحمد پهلونژاد 

 1400: تهران : انتشارات یاسما،   مشخصات نشر

 م. س 28 ╳ 8/21ص،  216:   مشخصات ظاهری

  8-5-94422-622-978:    شابک

 : فیپا   نویسیوضعیت فهرست

 : کوچینگ مثبت، کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت )از مجموعه روانشناسی کوچینگ(   عنوان اصلی

 : روانشناسی مثبت    موضوع

 : راهنمای زندگی    موضوع

 ،1352، نگار تبریزی1361 کیا، مریم رامین1351مؤلف، مترجمان: امیرمحمد پهلونژاد  -: رابرت بیزواز دینر  شناسه افزوده

 1360، آرزو مهران 1363، بهنام براتی 1361، البرز منظوری 1353، آپامه شکوری 1359مانداد پهلونژاد  

 ویراستاری فنی: دکتر علی صاحبی، امیر محمد پهلونژاد

 بندی کنگره: رده

 بندی دیویی: رده

 شماره کتابشناسی ملی: 

 وره یاسان(ناشر: یاسما )وابسته به مرکز مشا

 

 رابرت بیزواز دینر       کوچینگ مثبت : کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت                            

 کیا، نگار تبریزی، مانداد پهلونژاد، آپامه شکوری، البرز منظوری، بهنام براتی، آرزو مهران مترجمان : امیرمحمد پهلونژاد، مریم رامین 

 مقدمامیری منیره آرا: صفحه     نسخه                                   طراحی گرافیک: 500 ، 1400چاپ اول:  

 ناظر و مدیر تولید:  آزاده جباری                      سیده عالمه هاشمی   ویراستار :  

 قیمت:                                                               چاپ و صحافی: تابستان ارس   

 همه حقوق چاپ و نشر برای انتشارات یاسما محفوظ است. هرگونه اقتباس از این اثر منوط به دریافت اجازه کتبی از ناشر است.

                                                   021-26763699تلفن:  3، طبقه 7آباد، بعد از بلوار دریا، خیابان سعدی، کوچه سعدی، پلاک تهران، سعادت  نشانی:

 publications@yasanclinic.irپست الکترونیکی: 

mailto:publications@yasanclinic.ir


 فهرست عناوین

 

 11....................................................................................... درباره نویسنده
 13........................................................................... مقدمه )دکتر علی صاحبی(

 15 .................................................................................. مقدمه ترجمه فارسی
 

 17.......... نی بر روانشناسی مثبتای بر کاربست کوچینگ مبتاز آموزش تا توانمندسازی: مقدمه   فصل اول
 19 .................................................................................. قصد شما از خواندن این کتاب چیست؟

 22 ............................................................................ روانشناسی مثبت چه نقشی در کوچینگ دارد؟
 24 ................................. ی رسمی کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت  هایی برای شروع فعالیت در حرفه  توصیه

 30 ............................................................................ کوچینگ چه نقشی در روانشناسی مثبت دارد؟
 33 ...........................................................ها، مسئولیت خوانندگان  کاربرد این کتاب؛ چیدمان، انواع کوچ

 36 ...................................................................................................................یک دعوت
 

ین خودبه  فصل دوم   37................................................. برای بهتر کردن خود کارگیری بهتر
 41 ................................................................. ها رشد و توسعه دهید. خودتان را به عنوان کوچ توانمندی

 45 ......................................................................................... ها در مراجعتان شناسایی توانمندی
 48 ................................................................................................ها به مراجع معرفی توانمندی

 54 .................................................................................. های مراجع  کارگیری توانمندی توسعه و به
 57 ......................................................................................................در سازمان ها توانمندی

 60 .........................................................................................................................نتیجه
 60 ........................................................................................ ی بیشتر رجوع کنید به:برای مطالعه

 
 61................................................................... نگری  گیری از مثبت  بهره   مفصل سو 

 62 ................................................................................................... شادکامی نقدینگی است.
 65 ............................................................................................داستان قدیمی روانشناسی مثبت
 68 .............................................................................................داستان جدید روانشناسی مثبت

ل خودِ ایده  69 .................................................................................................................. آ
 71 ................................................................................................................... تأثیر مثبت



6      مثبت ینگکوچ 
 

 79 .................................................................. نگری را در محیط کار افزایش داد؟توان مثبت چگونه می
 83 ......................................................................................................نگری کوچینگ و مثبت

 84 .........................................................................................................................نتیجه
 84 ........................................................................................ ی بیشتر رجوع کنید به:برای مطالعه

 
 85 ................................... از کاه، کوه ساختن: کوچینگ؛ اهداف و امید برای آینده   فصل چهارم

 90 .................................................................................................................. کشش آینده
 105 ...................................................................................... ی بیشتر رجوع کنید به:برای مطالعه

 
 107 ........................................................................ تشخیصِ مثبت  فصل پنجم 

 108 ...................................................................................... روانشناسی مثبت و تشخیصِ مثبت
 111 .................................................................................................... رفتارهای خودشکوفایی

 114 ................................................................................... پیشنهادی برای سیستم تشخیص مثبت
 115 .............................................................................. آن چه من از نتایج تشخیص مثبت آموختم:
 115 .............................................................................. آن چه مراجعان از تشخیص مثبت آموختند:

 116 .................................................................... ها، علایق، منابع(ها )توانمندی: ظرفیت٥از  ١محور 
 122 .............................................. زیستی روانشناختی  رضایت از زندگی و نیک –زیستی : نیک٥از  ٢محور 
 126 .................................................................................... گیری رو به آینده  جهت :٥از  ٣محور 
 128 ...................................................................................... های موقعیتی  : حمایت٥از  4محور

 132 ....................................................................................................ها  : ارزش٥از  ٥محور 
 135 ...................................................................................... ی بیشتر رجوع کنید به:برای مطالعه

 
یابی مثبت  فصل ششم   137 ..........................................................................ارز

 139 ......................................................................................... ها  گیری  اندازه گیریِ غیرقابل  اندازه
 143 ............. انکار نیست. ی تجربی، به معنای سند و مدرک غیرقابلگاه و پشتوانه ی دو: داشتن تکیهدرس مهم شماره
هایی که از پشتیبانی تجربی برخوردار است، کاملًا مناسب است اما  در مداخله ی سه: تغییرات کوچکدرس مهم شماره

 143 ...............................................................................تغییرات بزرگ ممکن است مناسب نباشد.
 143 .............................................................................های مثبت؛ یک تذکر  طرف تاریکِ برچسب

 145 ........................................................................... های زندگی ارزیابی اول: رضایتمندی از حیطه
 148 ............................................................................ های مثبت و منفی اسپن ارزیابی دوم: هیجان

 150 ............................................................................................. ذهنی ارزیابی سوم: شادکامی
 151 ............................................................................................. ارزیابی چهارم: معنای زندگی

 154 ....................................................................... ی زندگی کاری یا شغلیارزیابی پنجم: پرسشنامه
 158 ............................................................................................... ارزیابی ششم: کارِ هدفمند



    7  فهرست 
 

 159 ...................................................................................... ارزیابی هفتم: کنجکاوی و اکتشاف
 161 .............................................................................. ارزیابی هشتم: باورهای چشیدن طعم لذت

 166 ................................................................................................. ارزیابی نهم: سبکِ کاری
 168 ..................................................................................................... ارزیابی دهم: اصالت

 169 .................................................................................. ها  ارگیری توانمندیک  ارزیابی یازدهم: به
 171 ............................................................................................................ های مرتبط  مقاله

 
 173 ................. ها و سنگ قبرها: کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت در طول عمر میانسال  فصل هفتم 

 174 .......................................................................................... به دوران میانسالی خوش آمدید!
 177 ....................................................................... چه احساسی نسبت به بالا رفتن سن خود دارید؟

 178 .......................................................................... چگونه میانسالی را به یک فرصت تبدیل کنیم؟
 180 ......................................................................................... کار در میانسالی؛ اشتیاق گمشده

 188 .........................................................................................................های ممکن هویت
 190 ................................................................................................... خودهای ممکن در کار

 191 ...................................................................................................................شبحِ مرگ
 193 ......................................................................................................... سه نوع ترس دیگر

 196 ...................................................................................... ی بیشتر رجوع کنید به:  برای مطالعه
 

و انجام کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت  فصل هشتم   197 .................................... کاربست 
 199 .......................................... ی کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت صحبت کنیم؟  ی حرفه  گونه دربارهچ

 201 .................................................................................................................. گواهینامه
 202 .................................................. روانشناسی مثبتی کوچینگ مبتنی بر   ی آماده شدن برای جلسه  نحوه
 204 ........................................................................................................................آینده

 
 207 ..................................................... های ذکرشده در متن کتاب  فهرست عناوین مقاله

 207 ....................................................................................فهرست عناوین ذکرشده در فصل اول
 208 ....................................................................................فهرست عناوین ذکرشده در فصل دوم

 209 ................................................................................... فهرست عناوین ذکرشده در فصل سوم
 211 ................................................................................. فهرست عناوین ذکرشده در فصل چهارم
 212 ..................................................................................فهرست عناوین ذکرشده در فصل پنجم

 213 ................................................................................. وین ذکرشده در فصل ششمفهرست عنا
 215 .................................................................................. فهرست عناوین ذکرشده در فصل هفتم

 216 ................................................................................. فهرست عناوین ذکرشده در فصل هشتم
 217 .................................................................................................................. نوشت پی



 
 



 

 

 تقدیم به،
 

 .زمین دغدغه مندان و پیشگامان روانشناسی کوچینگ ایران





باره نویسنده  در
در آمریکا پورتلند  یلتایدانشگاه ا، کوچ و استاد سندهینو ،روانشناس مثبت، ( 1972 هیژوئ 27)متولد  ١رابرت بیزواز دینر

ترین روانشناسان  اند. پدرش )اِد دینر فقید( از معروف بودههر دو روانشناس  ،٢اِد دینرو  نریکارول دمادر و پدرش،  است.
درآمد و های دکتر بیزواز دینر بر محور   و پژوهش قاتیتحقمثبت و از پیشگامان بسیار تاثیرگذار این حوزه بوده است. 

مطالعات ، ها توانمندیمرجع برجسته در  کیاو بوده است. مثبت متمرکز  یو روانشناس مانیگ و شادفرهن ،مانیشاد
. شناخته شده استکوچینگ مثبت در  یدر کاربرد روانشناس یشگامیخاطر پ است و به مانی، شجاعت و شادیفرهنگ بین

سفر کرده  ایو اسپان ایکن ،خاورمیانه نلند،یگراپن، استرالیا، ژهند، دلیل تحقیقاتش به نقاط مختلفی از دنیا مانند  دینر به
  .اند دهینام« مثبت یشناس روان ٣جونزِ  انایندیا»او را است؛ از این رو بسیاری 

ل  یاو دکترا  اخذ کرد. از نروژ از دانشگاه ترومسو «زیستی ذهنی نیکو  یثروت ماد» نهیدر زم 2009خود را در سا
ل» کوهشی وی، بررسی تفاوت بین یهای مورد علاقه پژ یکی از زمینه  «4ها  دهنده  رشد» آنچه که اوو « کار اهما

ل  کتاب 8 سندهینورابرت،  .بوده است ؛نامد یم از جمله کتابی درباره شجاعت که برنده جایزه  (2017)تا سا
بیش از  مچنین، درباره هیجانات بوده است. او ه6معروفی با همکاری تاد کشدان ٥المللی شده و همچنین کتاب بین
 هیریتحر ئتیعضو ه. دکتر دینر متمرکز است یفرهنگ نیبر مسائل بش قاتیاز تحق یاریبسقاله علمی دارد و م 60

هیریموسسه خاست؛ « 9پروژه توانمندی» انگذارانیاز بن یکی و 8مثبت یو مجله روانشناس 7مانیمجله مطالعات شاد
 شیافزا جهت ،خودهای  کارگیری توانمندی برای کشف و بهوم محر یها به افراد و گروه ککم»ش تیمامورای که 

 است.« یزندگو بهبود شرایط  تیفیک
نیز همکاری  ١0زیستی مانی و نیکشاد یجهان یشورابا مند است و  علاقهزیستی و رفاهی  نیک هایاستیبه س دینر

دکتر دینر  است. ١١داریهداف توسعه پاادر ارتباط با  یجهان یاز شوراها ی، بخشزیستی کارگروه نیک سیرئاو  .کند می
ل دو د های  های خصوصی و دولتی در بخش برای طیف وسیعی از سازمان ،کشور 27چند قاره و  گذشته، در ههدر طو

های آموزشی و روانشناسی سخنرانی و کارگاههای آموزشی برگزار  بانکداری و بیمه، وزارت دفاع و پلیس، انجمن
  .نموده است

                                                 
1- Robert Biswas-Diener 

2- Carol Diener and Ed Diener 

شناسی ماجراجو است که برای یافتن آثار بسیار خاص تاریخی به اماکن دورافتاده و پرخطری  ایندیانا جونز، شخصیتی تخیلی، استاد دانشگاه و باستان -3
  کند. سفر می
4- Incubators اش توضیح داده شده است(. )در فصل پنجم درباره 

5- The Upside of Your Dark Side 

6- Todd Kashdan 

7- Journal of Happiness Studies 

8- Journal of Positive Psychology 

9- Strengths Project 
10- Global Council for Happiness and Wellbeing 

11- Global Councils on the Sustainable Development Goals 
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با همسرش در پورتلند،  و برد یکردن لذت م یاز نقاشحیوانات است که مند به  علاقه و نورد مشتاق صخره کیرابرت 
 کند. یم یزندگ -کایمتحده آمر الاتیا -اورگان 



 )دکتر علی صاحبی(مقدمه 
روانشناسی مثبت نقش بسزایی در تحول و گسترش حرفه کوچینگ علمی یا روانشناسی کوچینگ داشته است. تا جایی 

و  یکسان بودههای علمی روانشناسی کوچینگ، تعریف کوچینگ با تعریف روانشناسی مثبت  که در بسیاری از برنامه
به عنوان  عملیاتی وی ا کوچینگ، گزینه -از جمله نویسنده این کتاب-مثبت ی روانشناس از صاحب نظران برای بسیاری

کاربست اصلی روانشناسی مثبت در کار با افراد سالم و بدون شود. در واقع  قلمداد می  بازوی اجرایی روانشناسی مثبت
ل و هدایت آن کمک به افراد و    زیستی است؛ یعنی کوچینگ و روانشناسی مثبت عمدتاً در قلمرو ها بسوی نیک اختلا

 .شود به کار برده می   ی یک زندگی رضایتمندانه  ها برای داشتن عملکرد بهتر و تجربه  گروه
 100از جمله  ویفرزند اد دینر معروف، از پیشگامان روانشناسی مثبت است.  -نویسنده کتاب - دینر رابرت بیزواز

در آغاز معرفی این  ؛است که توسط مارتین سلیگمن و اد دینر برای پروژه آموزش روانشناسی کوچینگ مثبت یروانشناس
و کتاب  لمرو روانشناسی مثبت انجام دادههای خود را در ق . رابرت دینر بخش مهمی از پژوهشندجنبش انتخاب شد

کتاب حاضر، دومین کتابی است که در زمینه و منتشر کرده  1مفصلی با عنوان "کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت"
ضمن تعریف عملیاتی مفاهیم اساسی  ،در این کتاب وی است. نمودهکاربست روانشناسی مثبت در کوچینگ تالیف 

در واقع  ؛طور مفصل معرفی کرده است هب نیز انشناسی مثبت، سیستم سنجش و ارزیابی مثبت رااز منظر علم رو گکوچین
بندی مسائل و مشکلات مراجعان یاری  ها را در ضابطه دهد که آن ها قرار می دینر در این کتاب ابزارهایی را در اختیار کوچ

 د.نمای می
کوچینک » ، ترجمهمانا ترجمه شده است. در واقع موسسه رایما در  خودانگیخته و باانگیزهکتاب توسط همکاران این 

مانا با همکاری هم و زیر نظر آقای  گان برنامه کوچینگ رای آموخته که گروهی از دانش بودهمشترک  ای پروژه «مثبت
توان گفت  از این رو، میمانا انجام شده است.  المللی تربیت کوچِ موسسه رای مدیر اجرایی برنامه بین؛ امیرپهلونژاد

  .اند ارائه نموده را کوچینگ، ترجمه موفقی زمینهدر عملیاتی با دانش و تجربه  ،نیمترجم
مانا در جهت آموزش علمی کوچینگ انجام گرفته است. امید  این ترجمه در راستای رسالت مترجمان و موسسه رای

 را پر کند. در این زمینه قبتواند جای خالی یک متن متقن و علمی دقیپیشِ رو، ما این است که اثر 
 

و مدیر علمی برنامه بین -علی صاحبی  مانا المللی تربیت کوچِ موسسه رای دکترای روانشناسی بالینی 

                                                 
1- Positive Psychology Coaching 





 قدمه ترجمه فارسیم
تر از آن است که فقط مورد استفاده روانشناسان  گذار آن، پروفسور مارتین سلیگمن، خوب روانشناسی مثبت به گفته بنیان

 ١نام روانشناسی کوچینگ د. همچنین حوزه کوچینگ با تولد روانشناسی مثبت، با اطمینان وارد عرصه جدیدی بهقرار بگیر
گیرد. این کتاب یکی از منابع اصلی  رویکردهای علمی روانشناسی و مشاوره را نیز در بر میاز شد که امروزه بسیاری 

 مانا بوده که مربیان روانشناسی کوچینگ رای  منابع برنامه روانشناسی مثبت و کوچینگ مثبت در جهان و همچنین یکی از
کار خود از آن بهره بگیرند. به همین دلیل، وقتی اولین بار درباره ایده ترجمه فرایند باید آن را مطالعه و در  ما  و دانشپذیران

های  واند برای تمامی برنامهت کردیم، به این نتیجه رسیدیم که ترجمه کتاب می این کتاب با دکتر صاحبی هم فکری می
 محسوب شود.آموزش روانشناسی کوچینگ، منبعی کیفی و سودمند  فارسی زبانِ 

ل کتاب  و کوچینگ وروانشناسی مثبت متقابل ای از کوچینگ مثبت را بیان کرده که شامل نقش  مقدمه ،فصل او
ها  اهمیت شناسایی و معرفی توانمندی ؛هایی برای شروع فعالیت در حرفه رسمی کوچینگ مثبت است. فصل دوم توصیه

نگری، شادکامی،  مثبتبه ها و اهمیت جایگاه آن در سازمان را بیان کرده است. فصل سوم  به مراجع، توسعه توانمندی
ل و انگیزه یافته و خوشپردازد میبرخی فنون روانشناسی مثبت و تاثیر مثبت  بینی  . فصل چهارم درباره اهداف، رفتار فعا

های موقعیتی و  گیری رو به آینده، حمایت زیستی، جهت ها، نیک ظرفیت ؛صل پنجم در پنج محور شاملاست. ف
را معرفی  شیوه آنو یازده  کند. فصل ششم ارزیابی مثبت  سیستمی برای تشخیص مثبت معرفی میو  هاست ارزش

ل عمر و بخصوص در دوره می پردازد و نهایتا  ی و بازنشستگی میهای تحولی میانسال کند. فصل هفتم به کوچینگ در طو
 ها و آماده شدن برای انجام کوچینگ مثبت پرداخته است.    فصل هشتم به حرفه کوچینگ مثبت، گواهینامه

از ابتدا تا انتها که با  ؛. تمامی مراحل این پروژهو منحصر به فرد دانستحاصل یک کار تیمی ناب  را می توان این اثر
همراه بود، حالا بخشی از تلاشهای گروهی دیگر ها و  ها، حمایت گذاری دانسته شی، به اشتراکاندی جلسات گروهی، هم

، هر یک از ما هشت نفر، مسیر. در این خواهد بودبخش و معنادار  برایمان بسیار لذتتا همیشه خاطره جمعی ماست که 
ل جناب کتاب، زیر نظر واژگان تخصصی استفاده شده در ابتدا ترجمه یک فصل را بر عهده گرفتیم.  دکتر صاحبی معاد

ضمن تطبیق  -کوچ توسعه فردی و یکی از همکاران این پروژه-کیا  ها، خانم مریم رامین یابی شد. پس از پایان ترجمه
روخوانی متن و پس از انجام  ها انجام دادند؛ منظور یکدست سازی ترجمه ها با متن اصلی، ویرایش اولیه متن را به ترجمه

 دکتر صاحبی نیز ویرایش علمی نهایی را انجام دادند.توسط اینجانب،  ش علمی اولیهویرای
کیا،  این پروژه؛ دکتر نگار تبریزی، مریم رامیندر ارجمندم  ان عزیز واز همکاردانم تا یک بار دیگر  بر خود لازم می

از استاد و قدردانی ویژه ای داشته باشم. کر تش آپامه شکوری، البرز منظوری، بهنام براتی، آرزو مهران و مانداد پهلونژاد
. از خانم عالمه سپاسگزارماین پروژه بسیار  طی علمی مستمر خود در  عزیزمان دکتر علی صاحبی نیز برای پشتیبانی

مند و خوش ذوق، که رآقای احمد علیزاده، گرافیست هناز  ؛این اثر را بر عهده گرفتندادبی سادات هاشمی که ویراستاری 
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بندی کتاب را با دقت و زیبایی انجام  احی زیبای جلد مرهون خلاقیت اوست و از خانم منیره امیری مقدم، که صفحهطر
 سازی و چاپ آمادهکنم. همچنین از خانم آزاده جباری، مدیر تولید انتشارات یاسما که تمامی مراحل  دادند نیز تشکر می

ر نهایت از خانم دکتر آسیه اناری مدیر انتشارات یاسما و مدیر مرکز کتاب را دلسوزانه و متعهدانه پیگیری کردند و د
 نمایم. مشاوره یاسان برای چاپ کتاب، صمیمانه تشکر و قدردانی می

 
 ، گامزمین ایران جامعه روانشناسی و مشاوره امیدواریم توانسته باشیم با ارائه این اثر، در گسترش کوچینگ علمی در

 .برداشته باشیم موثری
 

مانا المللی تربیت کوچِ موسسه رای دانشجوی دکترای تخصصی مشاوره و مدیر اجرایی برنامه بین -میر پهلونژادا



 اولفصل 
بست کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت از آموزش تا توانمندسازی: مقدمه  ای بر کار

 
ل  را  1ن "کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت"اولین کتابم با عنوادر آن سال افتاد.  مانگیزی برای اتفاق شگفت 2007در سا

ی دکترا و یا به دنیا آمدن  دریافت درجه ی مثل لحظهبود، درست  ام در زندگی پرباری آن روزها لحظاتمنتشر کردم. 
 داد.    ینشان م ام ی عطفی را در زندگی  نقطه دستاوردی عظیم بود که ،در دستانماز خودم  یکتاب دنیددر واقع فرزندانم. 

 .اندازند   یفوری را به تعویق مریغمهم اما  کارهایافراد اغلب  شناسیم:   یرا م2کاوی یوناست "ماتریس زمان"ی ما    ههم
سانی بودم که توانستم به جای یکی از کمن  م.اددر این تله نیفت وشانس بودم    شکافی خو  ی هولی من به انداز

این کتاب را طی یک  3دین  بن من و. نوشتن کتاب، آن را به واقعیت تبدیل کنمیعنی  ؛یای دیرینهاین رؤ انداختنِ  گوش پشت
ل نوشتیم المللی  ها و حتی چند سفر بین   شی پژوه  مرور پیشینه ، مصاحبه تلفنی، ی ها مکالمه حاصل ساعت این کار .سا

موقع،  بود زمان برای تحویل بهاشی از کمفرسای نوشتن در تنهایی و فشارهای ن تمام ساعات طاقت ،با چاپ کتاب بود.
سخت  کردم که توصیف آن واقعاً   غرور و خستگی را تجربه می پیشرفت، آسودگی،از  ختهیآم احساساتی منجبران شد. 

ل من  است.  یک سپس ای شدم که کتابش منتشر شده است.  بالاخره تبدیل به نویسندهبه هر حا
دریافت کردم و  را های تشکر افراد غریبه از هند و استرالیا  نامهاز آن  م در انگلستان داشتم. پسرونمایی کوچک از کتاب

ل درخشیدن است.  رسید ستاره  ی معرفی کوچینگ دعوت شدم. به نظر می  ها  ها و برنامه  برای سخنرانی  ی اقبالم در حا
دریافت و تیز  نقد تند یک  4سایت آمازون در بنبعد یک اتفاق عجیب افتاد. چند ماه پس از انتشار کتاب، من و 

ی کوتاه در یک مجله_ نوشته بود کتاب  کلمه_معادل یک مقاله 1200ی نقد که حدود  نویسندهمشخص بود که  کردیم.
ه کرده بود و در جایی گفته بود: اشار نشگاهیانی که مهارت نوشتن ندارند"دا" با عنوان بنمن و او به  .استرا نپسندیده 

 . «دانم از کجا شروع کنم ، مهمل است که نمیگوناگونات قدر از جه این کتاب آن»
 نظیر: یهم بود؛ عبارات یگریی د این نقد شامل عبارات گزنده

 « ک تکرار مکررات سطحیی» -
کنند مطلب مفیدی   ناشی از این که فکر می خوشحالیشان یا   تر است: نثر متکبرانه  دانم کدام دردناک نمی» -

 «.!اند  گفته
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توضیح احساسات  راستش .که افراد باید به جای کتاب ما بخوانندضمیمه کرده بود هایی را   ی از کتابلیستبعد هم  
این کتاب به  رایز رد شدم.خ  قت من یدر حقسخت است.  ،نقد تجربه کردم آنخواندن  موقع فرسایی که و طاقتشدید 

ل از زندگی من بود. ی جهینتی اصلی،   عنوان پروژه همان فعالیتی بود که انتخاب کرده بودم تا  قیقاً د کتاب این یک سا
کردم  یفکر م ییها به زمان دائماً در آن لحظات  کردم ارزشش را دارد.  به آن متعهد بدانم، چون احساس می خودم را کاملاً 

ل کار کردن روی کتابم هستم  سفم که الان نمیمتأ»که به پسرم گفته بودم:  ن بود که یا«. توانم با تو بازی کنم چون در حا
 !کردم ام می نوشتن کتاب را صرف خانواده شده برای احساس کردم شاید بهتر بود وقت و انرژی صرف

ل احتمالاً کردم که  ین فکر مین به ایهمچن طر نوشتن یک کتاب به خاهم های دیگری را   فرصت در طول این یک سا
 ،پروژه، به مبنای تصمیم و کیفیت کاری که انجام داده بودم آغاز آن لحظه برای اولین بار از زمان ام. ارزش از دست داده بی

 شک کردم.
ن بود که یاشکست خورده بودم.  ی افسردگی را از سر گذراندم. قطعاً   یک دوره ،زنید پس از آن طور که حدس می  همان

ی کوچینگ با   هر جلسه بهن یهمچنهای پژوهشی و نوشتن مطلب برای مجلات انصراف دادم.   کردن روی پروژه از کار
م و ا هی دیگران بود  مضحکه آیا واقعاً  خواستم بدانم  شدم. می  های خودم، وارد می  حالتی متزلزل و مردد نسبت به توانایی

 که در سایت ریخته بود. فروش کتاب هم پس از آن نقد  هم هفقط وضع من نبود که بناگفته نماند که م. ا هدانست نمیخودم 
و ها نفر در همان سایت اعلام کردند که این نقد برایشان مفید بوده   فت شدیدی کرد. ده، ا  اشتراک گذاشته شد آمازون به

شد با  ین اظهارنظرها سبب میا «.این کتاب بیخود را نخوانمنجاتم دادی که باعث شدی  واقعاً »حتی یک نفر نوشته بود: 
پس از گذشت  الان همکارهایم نجات پیدا کنند.  باید از دست من وکه مردم  هستمکسی  من چهخودم فکر کنم که واقعاً 

ل،  ی این وقایع برایم دردناک است.  نوشتن دربارههنوز  حدود دو سا
متوجه شدم که ت عادی برگشتم و یبه وضع، تلاشپس از چند هفته  ن افسردگی به درازا نکشید ویاخوشبختانه اما 
. باید این نکته را است هگفت  درست  ،در بسیاری از موارد ه و لحن و زبان تندش،انتقادات زنند ی همه با وجودمنتقد، 

م. شاید عجیب به نظر بیاید که من و او ا هخصومت شخصی نداشت به این نتیجه رسیدم که با نویسنده واقعاً  که اضافه کنم
این اش عذرخواهی کرد و گفت   نوشتهبدل کردیم. او بابت لحن ی ردوا هانهای بسیار دوست ایمیل ،پس از انتشار نقدش

محترم بودن آن شده است. من و پس از بررسی بیشتر متوجه نا به کار برده ،تا حد زیادی برای اثربخشیلحن را 
تمام این مسائل باید قبول کنم که  با وجودخواهی او را پذیرفتم چون معتقد بودم از صمیم قلب و خالصانه است.  معذرت

میان انتظارات من به عنوان یک نویسنده و انتظارات بسیاری از  یها  نکات منطقی اشاره کرده و تفاوتمنتقد به یک سری 
  را روشن کرده بود. مخوانندگان

ها را با این علم جدید   کوچ کردم  به عنوان یک پژوهشگر متخصص روانشناسی مثبت، گمان میتا پیش از آن من 
کنند و مداخلات   به سادگی دریافت می کردم خوانندگان این اطلاعات را  آن فکر میکنم. علاوه بر   انگیز آشنا می شگفت

فهمیدم  بعداً اما کنند.   می طراحیای که مناسب جلسات کوچینگ خودشان باشد،  به گونهو ی خود   خاص خود را به شیوه
مشتاق مداخلات  ها آنفهمیدم که اغلب  ها داشتم،  کوچ ازای که   . از آن پس با تجربهبوده استمورد  بی که توقعات من

ها"    های عملی" یا "کاربست  های بعدی"، "مهارت  قدمتحقیقاتی که در قالب "به طور کلی به نتایج  آماده هستند وحاضر و 
 مندند.  هد، علاقشو  ارائه می

ها   کوچکه  یکار دارم در حالوات سرها و نظر  اما فهمیدم به عنوان یک فرد دانشگاهی با ایده ،دیگر هر چند دیر به بیان
 کار دارند.سروو مداخله با اقدام  عموماً 
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ت شفاف برای تبدیل های عملی بعدی بود: پیشنهادا  بود، قدم یدرستی   کنم خواسته  خواست و فکر می  آنچه منتقد می
نقد  وچینگ مورد استفاده قرار گیرد.ها و مداخلات کاربردی که برای مراجعان ک  ارزیابی ی آن پژوهش به سؤالات به علاوه

در آن کتاب، من از رویکرد من نسبت به "کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت" بود.  اش کم، بیانگر ناکامی  او دست
ها با کوچینگ اشاره کرده   به ارتباط نتایج جذاب پژوهش کم یلیخمطالعات زیادی را مورد بررسی قرار داده بودم اما 

ی برآیم و به هدف ارزشمندم که دی مسئولیت راهبر  ز عهدهه بودم ادر نقش یک متخصص نتوانستع من در واقبودم. 
افزایی به   دانشمن صِرف  یکردم رسالت اصل  گمان میمن نائل شوم.  ،معرفی کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت بود

 .است ی روانشناسی مثبت  خوانندگان درباره
که  این هشداری بود برای چه قطعاً  اگر لیل اصلی تغییر طرز فکر من نبودد، تندبود که آن نقد  ماجرا اینی جالب   جنبه 

در ب که من ین ترتیبه اها برگزار کردم.   هایی بود که برای کوچ  کارگاه ،در اصل مرا متحول کرد چه آناما  نگاهم را عوض کنم
همان چیزی را  دقیقاً  ها آن ادا و دانمارک قرار گرفتم و تمامد، ترکیه، کانها در کشورهایی مانند ایسلن  هایی از کوچ  برابر گروه

  ."ی غیرکاربردیها  مفاهیم و ایده"خواستند نه   می "ابزار" ها آن. اشاره کرده بود به آن قدتنم ی نویسندهخواستند که   می
ل برگزاری ب من ین ترتیبه ا اش آموزش   از فردی که خواستهول کردم و متح های متعدد، نگرشم را کارگاهبه مرور در طو

 ،اش توانمندسازی سایرین است بخش دیگران باشد و سپس به فردی که خواسته  خواهد الهام دیگران است به فردی که می
 .بود "راهکاری برای توانمندسازی ی ارائه" مدر نهایت مهمترین درخواست منتقدچرا که  تغییر جهت دادم

ل  فکر  زیرا کنم  عذرخواهی نمی ام برای کتاب قبلیمن کنم.  بیانرا کتاب اهدافم از نگارش این اً خواهم صراحت  میحا
های کتاب قبلی   را نه برای جبران کاستیکنم چون آن   افتخار میکتاب به آن  واقعاً  من کنم نیازی به عذرخواهی باشد.  نمی

خواستم کتاب دیگری بنویسم که رشد خودم را نشان   می . در عوضبر منتقدین پیشین، نوشتمای در برا و نه به عنوان دفاعیه
ل ی علم نوظهور روانشناسی مثبت بود و هدفم در این کتاب نشان   آموزش افراد درباره ،دهم. هدف من از نوشتن کتاب او

 دادن طیف وسیعی از ابزارهای مفید بر اساس آن علم است. 
راهبردهایی برای ارزیابی و کاربست روانشناسی مثبت در بستر ان یبه طور که از عنوان کتاب پیداست من ب  همان

در جلسات  را مستقیماً  ها آن وهای جدیدی بگیرید  اگر شما به عنوان خواننده از این کتاب ایدهمندم و  هکوچینگ علاق
 آمیز بوده است. وفقیتهایم م که تلاشن معناست یبه اکوچینگ خود به کار ببندید، 

 خواندن این کتاب چیست؟ قصد شما از

لشاید این سؤ لا از خواندن این کتاب  تانفده ی دربارهمکث کنید و ی مکخواهم   اما از شما می باشدن ، چندان متداو
کارگیری  خواهید در به  ی علم روانشناسی مثبت یاد بگیرید؟ آیا می  فکر کنید. آیا امیدوارید نکات جدیدی درباره

ل این هستید که با استفاده از یک با مرا کاربردیابزارهای  روح  ،فلسفی جدیددیدگاه جعانتان خبره شوید؟ آیا به دنبا
 خواهد این کتاب به خودی خود به عنوان نوعی آموزش کوچینگ  جلسات کوچینگ خود بدمید؟ آیا دلتان می بهای   تازه

 به کارتان بیاید؟ 
ل که چرا پاسخ به این سؤ زان یممهم است زیرا انتظارتان از محتوای کتاب و  اریبس ،دیخوان یرا ماین کتاب  دیدارا

 کند.   را برای شما مشخص می اش سودمندی
ل بررس از منظورم تان راهگشا خواهد بود. یبرا احتمالاً  ،نگرم میاین دو کتاب کوچینگ از همان منظری که من  یبه هر حا

 .1گیری علم شادکامی برای مراجعان  انشناسی مثبت: به کارکوچینگ مبتنی بر رواست:  این کتاب و کتاب قبلیدو کتاب، 

                                                 
1- Positive Psychology Coaching: Putting the science of happiness to work for your clients 
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ل هدف را یک کتاب دوجلدی در نظر بگیرید کهاین دو کتاب بهتر است    نشان دادن پایه و اساس علم ،جلد او
را "از آموزش تا  این روند که من آن .های این علم و هدف جلد دوم گسترش کاربست است روانشناسی مثبت

با بذر دانش شروع ها  من در آن کارگاهالمللی است.  های بین  ام، بازتابی از همان رویکردم در کارگاه نامیدهتوانمندسازی" 
مثل این اندیشه که پرورش  ،کنم کنندگان معرفی می ی جدید را به شرکت  یک ایدهب که ین ترتیبه ا )آموزش(؛ کنم  می

بخشی  ی الهام  ین جا وارد مرحلها شود. از یبه موفقیت بیشتر تواند منجر غلبه بر نقاط ضعف می یبراها   توانمندی
 را افزایش دهد.  فرد های جالبی عملکرد  روشکارگیری  هبتواند با   این دانش می دهم ای که طی آن نشان می  مرحلهشوم؛   می

ل توانمندی ا اطلاعات بسیار کم، به نمایش های افراد غریبه ب  ها، توانایی خودم را در پیدا کردن دقیق توانمندی  در مثا
ها یک استعداد شگرف در من نیست، بلکه حاصل   گذارم. در حقیقت توانایی من در تشخیص دقیق توانمندی می

ل، دیدن چیرهو ممارست  شمار تمرین  های بی  ساعت کنندگان   دستی کسی در یک مهارت برای شرکت است. با این حا
را  آنگاهی همان چیزی که ما بخشی دارند؛   ی الهام  سان اطلاعات زیادی دربارهبخش است. روانشنا  الهام مکارگاه

. حاصل از عملکرد فردی دیگر به شگفتیِ  است نسبت نامیم. برانگیختگی یک واکنش هیجانی  "تهییج و برانگیختگی" می
ن موضوعی بود که منتقد من از هما ست که "آموزش" فاقد آن است و دقیقاً ا همان چیزی عمدتاً هیجانی  یختگیبرانگاین 

من کند.   را برای اقدام کردن آماده می ها آنرساندن افراد به وضعیت برانگیختگی، قت آن است که یحقکرد.   آن شکایت می
بین  اساسیتفاوتی نامحسوس اما چرا که بخشی به سمت توانمندسازی حرکت کنم.  کنم از الهام این مرحله سعی می در

ما  وقتی وجود دارد. مثلاً  ،توانید آن را انجام دهید  ذیر بودن یک موضوع و این که فکر کنید خودتان میپ علم به امکان
اما حتی  شویم،  شگفت زده می ،قادر به انجام چه کارهایی هستند ها آنبینیم از این که   عملکرد ورزشکاران المپیک را می

وچینگ و حتی ، کها  یم به آن سطح از مهارت برسیم. رمز کار در کارگاهتوانست  کنیم که ما هم می  برای یک ثانیه فکر نمی
 ها آنبکاریم که  ها ت و سپس این ایده را در ذهن آنپذیر اس نوشتن کتاب این است که به افراد نشان دهیم چه کاری امکان

 برای ایجاد این تغییر در زندگی خود دارند. را  و درونی شخصیمنابع هم 
ل ت هم توانایی این را دارند که  ها آندهم که   کنندگان کارگاهم نشان می ها برگردیم من به شرکت  وانمندیاگر به مثا

 ها کشف کنند.  ها را حتی در غریبه  توانمندی
 

 

 مدل "از آموزش تا توانمندسازی"
 شود. یبیشتر تواند منجر به موفقیت  می "غلبه بر نقاط ضعفدر مقایسه با " "ها  پرورش توانمندی": آموزش

 های افراد غریبه با استفاده از اطلاعات اندک.  نشان دادن توانایی خودم برای کشف دقیق توانمندیبخشی:   الهام
هها را حتهی در   توانند بهه سهادگی توانمنهدی  هم می ها آندهم که   کنندگان کارگاهم نشان می به شرکتتوانمندسازی: 

 به دقت مشخص کنند.   افراد غریبه
ل مث  از آموزش تا توانمندسازی پیوستارِ  برایا

 . آموزش . . . . . . . . .  1
ها یک مههارت مفیهد   "کشف توانمندی

 است." 

 . الهام بخشی . . . . . 2
پهذیر   هها امکهان  "کشف توانمنهدی

 است." 

 . توانمندسازی3
توانیهههد کشهههف   " شهههما خودتهههان مهههی

 ها را یاد بگیرید."  توانمندی
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  پردازد  می ها آنه این کتاب به الی کدو سؤ. 
کوچینگ و روانشناسی  ارتباطی   ای درباره  مقاله، هاست  ای که مختص کوچ   نشریه؛ 1ی انتخاب  ی اخیر مجله  در نسخه

 . 3روانشناسی مثبت نوشتم
از  2ی روانشناسی است که حدود یک دهه  جدید در حوزه متخصصان، یک جنبش نسبتاً روانشناسی مثبت برای غیر

کید دارد و تأ ها آننقاط قوت افراد به جای نقاط ضعف  ی  گذرد. روانشناسی مثبت بر مطالعات علمی درباره  ش میعمر
های مثبت عملکرد و  آوری، شهامت و سایر جنبه    های ذاتی، تاب  ی امید، شادکامی، توانمندی  شامل تحقیق درباره

 شکوفایی انسان است. 
گرایی و حتی مطالعات مذهبی   یونان باستان، جنبش انسان متفکران پیشین ار مدیونبسی تردید روانشناسی مثبت  بی

ن موضوع را مطرح یا ی شگرف بررسی  روانشناسان مثبت اولین کسانی نبودند که جاذبهد دانست که یدر واقع بااست. 
طح توانایی خود دست یابند هر ترین ستوانند به بالا  در بهترین شرایط خود هستند و یا چطور می یچه زمانکه افراد کردند 

روانشناسان درست آن است که ی این موضوعات به کار گرفتند.   های تجربی را برای مطالعه  ترین روش  پیچیده ها آنچند 
ی   شده تحلیلی پیشرفته و مطالعات کنترل های  های شاخص، تکنیک  های علمی مانند نمونه  مثبت با تکیه بر مزایای روش

ل و منطق   از محدوده توانند به بینشی برسند که قبلاً   یشگاهی میآزما  بوده است. خارج های کشف و شهود، استدلا
کمک به    قلمرو در دو حرفه عمدتاً  هر یعنیچینگ همراهان طبیعی یکدیگر هستند؛ در واقع روانشناسی مثبت و کو

 فعالیت دارند.   ندگی رضایتمندانهی یک ز  ها برای داشتن عملکرد بهتر و تجربه  و گروه فرادا
 

 

 روانشناسی مثبت در یک نگاه
است که افراد در بهتهرین شهرایط خهود  ییها ناتمرکزش بر زم کند و  روانشناسی مثبت نقاط قوت افراد را بررسی می

 توجه دارد.   به شکوفایی فرد و گروه کردین روی. اهستند

هیجانهات منفهی،  ،هها نیسهت. روانشناسهان مثبهت  ا به قیمت انکار منفیه تمرکز بر مثبت یبه معنا روانشناسی مثبت
 شناسند. ی طبیعی و مهم زندگی به رسمیت میها  ، مشکلات و سایر موضوعات ناخوشایند را به عنوان جنبهها شکست

ل یک علم است.   روانشناسی مثبت در درجه مند اسهت.  هعلاق  و آزمایش   گیری  به شواهد، اندازه اساساً  ن رویاز ای او
تحقیقات به ابهداع ن یاست و این اتفاق نظر وجود دارد که نتایج ا روانشناسی مثبت یک علم کاربردی ،علاوه بر این

ههای زنهدگی شخصهی و   هها و سهایر جنبهه کارهها، دولهتو  ی مدارس، کسهب  انجامد که باعث توسعه  مداخلاتی می
 شود.  اجتماعی در دنیای واقعی می

 درد و رنهجهایی جهت تسکین   راه ها آنمثبت هستند.  اند، عموماً   که توسط روانشناسان مثبت ساخته شدهمداخلاتی 
جههت بهبهود عملکهرد خهوب در تر از استاندارد فرد به عملکهرد عهادی نیسهتند، بلکهه   یا بازگرداندن عملکرد پایین

دهند: کمک به مراجعان برای رسهیدن از   ح میشوند. روانشناسان مثبت اغلب موضوع را این گونه توضی  استفاده می
 .5به مثبت  3ی مثبت   نمره

 

 

                                                 
1- Choice Magazine 

ل  -٢ ل  2000جنبش علمی روانشناسی مثبت از سا در سا درآمد.به نگا 2010شروع شد و این کتاب   رش 



22      مثبت ینگکوچ 
 

ها   طبیعی به عنوان بازوی اجرایی روانشناسی مثبت است. در واقع خیلی ی گزینهکوچینگ یک  ،برای بسیاری از افراد
مثبت به خودی خود یک آورند. اگرچه روانشناسی  ی روانشناسی مثبت به کوچینگ روی می  با علاقه و دانش در حوزه

افرادی مانند همکاران من  دارد.ی خدماتش وجود ن  ست اما هنوز هیچ روش پیوسته یا منسجمی برای ارائها علم کاربردی
ی کار   ها به عنوان بخش عمده  توانمندی به دانش مربوطهستند که از  1(CAPPمرکز روانشناسی مثبت کاربردی ) در

درمانی خود   هستند که از اصول این علم در جلسات روانهم دیگری اشخاص کنند.   فاده میاست ی سازمانی خود   مشاوره
 اند.  ی عملی از روانشناسی مثبت به کوچینگ روی آورده  که برای استفاده هم کنند و افراد بسیار زیاد دیگری  استفاده می

 دارد؟ ینگدر کوچ یمثبت چه نقش یروانشناس
دهد: روانشناسی مثبت چه   را شکل می پیش رویتان ست که پایه و اساس کتابا الیترین سؤ  واضحترین و   این اولین، مهم

 برای کوچینگ انجام دهد؟تواند   میکاری 
ی   ای وجود دارد مبنی بر این که روانشناسی مثبت به عنوان یک علم، این قابلیت را دارد که بر حرفه  گفته  قانون نا 

را ارتقا بخشد. در واقع روانشناسی مثبت  آنجلسات مورد استفاده در استانداردها و ابزارهای ثیر بگذارد و کوچینگ تأ
ل   با هر زمینه ،ها  ی کوچ  مداخلات تجربی معتبر بسیاری دارد که مورد علاقه و استفاده همه ی تخصصی است. برای مثا

آوردن اتفاقات خوشایند  خاطر به" ی پیامدهای هیجانی  تحقیقاتی درباره 3شیکاگودر دانشگاه 2د برایانتر  ف   محققی به نام

 . 4های کاربردی کوچینگ مناسب استانجام داده که برای تمام انواع شاخه 4"بخش کردن گذشته  لذت"یا  "گذشته
ی جوها، زوجین و افرادی که در جست  رهبران سازمانی، تیم رایرا ب "یادآوری اتفاقات مثبت گذشته"کارگیری تکنیک  به

انداز  چشم ایجادتکنیک فقط نوعی متفاوت از محل کار هستند، مجسم کنید. این کار عنا و شادکامی بیشتر در منزل و م
 .   به جای آینده   منتهی با تمرکز بر گذشته ،در کوچینگ است

ها   دهند که کوچ  یک جعبه ابزار علمی را تشکیل می ارچوبچه مداخلات متعدد روانشناسی مثبت در مجموع،
های جدید و اغلب   خود بیفزایند. همچنین روانشناسی مثبت بینشکوچینگ  کنونیهای  فعالیترا به  ها آنتوانند   می

 آیند توجه کنید:   به مواردی که در ادامه می اکنونی را نیز ارائه داده است. ا هانشکن  سنت
عمل  های آتی ضعیف  آمدن خود با موقعیت بینی چگونگی کنار  افراد در پیشعموم دهد که   مطالعات نشان می

تواند به کاهش انگیزه   ی آینده می  یاپردازی درباره، رؤ6انجامد  حد در واقع به کاهش عملکرد می از ، رضایت بیش5کنند می
تواند در محل کار منجر به   ی نقاط ضعف، می  ها به نسبت مدیریت بر پایه و مدیریت بر اساس توانمندی 7بینجامد

  .(ه تمام این مطالعات خواهم پرداختهای بعد ب فصل )نگران نباشید در 8شود. ملکرد بهترع
تازه و  ی جدید، درک  هاهای شایع و همیشگی مراجعان را با ایده  کند تا چالش  ها کمک   تواند به کوچ  ها می بینش نای

که جدیدی را فراهم کرده  ارزیابی های زار و روششناسی مثبت ابروانکار بررسی کنند. همچنین  های نوین انجامِ   روش
بینی،   ها، خوش  ی توانمندی  معتبری درباره تحقیقات کاملاً ن یهمچنتوانند به آن دسترسی داشته باشند. ها می  کوچ

 شوند.  به کوچینگ مربوط می ند که مستقیماً دار وجودسبک کار و بسیاری موضوعات دیگر  رضایتمندی از زندگی،

                                                 
1- Centre for Applied Positive Psychology(CAPP) 

2- Fred Bryant 

3- University of Chicago  

ده خواهد شد. 6در فصل 4- دا  به تفصیل، توضیح  



    23   مثبت یبر روانشناس یمبتن ینگبر کاربست کوچ یا : مقدمهی/ از آموزش تا توانمندساز اولفصل 
 

 

یشه که رسازند   می ای خاص از مداخلات و ابزارهایی  مجموعهی کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت را   بدنهر کل، د
 . در علم روانشناسی مثبت دارند

ی مجزا به نسبت سایر رویکردهای   جاست که کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت، به عنوان یک شاخه جالب این
مشخص نیست که به لحاظ منطقی چه کسی باید خود را کوچ با رویکرد در واقع ست. کوچینگ، کمتر شناخته شده ا

شایستگی و ها بتوانند ی رسمی وجود داشته باشد که طی آن کوچ  روانشناسی مثبت بنامد. آیا باید روند صدور گواهینامه
مبتنی بر روانشناسی مثبت باید به کوچینگ  ی کوچینگ و روانشناسی مثبت را نشان دهند؟ آیا خود در هر دو رشته تسلط

پزشکی آموزش خاصی پس از  همان طور که تخصص روان ،ی کوچینگ تلقی شود  و پیشرفته تکمیلیعنوان آموزش 
 ی پزشکی است؟   اتمام دوره

هایی آشنا خواهند شد که عدم   های مجربی هستند با شیوهبسیاری از خوانندگانی که کوچاست که  ین در حالیا
اندکی از  د. در روزهای نخستین کوچینگ، تعداددهنشان میها  به آنسیر تحول کوچینگ را  ،در مجموعها  آن   تقطعی

ن به اهدافشان کمک کنند در رسید ها آنبخشی به افراد پرداختند تا به  انگیزه کارِ  و پیشگامان شجاع و مبتکر به کسب
ل بر بود.   ی منسجم، زمان  لسات انگیزشی به یک حرفهاز ج   قاعده  ی بیا  تغییر شکل از مجموعه هرچند به هر حا

گذاری استانداردهای مدون برای آموزش، جلسات و رفتار  در پایه 1المللی کوچ  ای مانند فدراسیون بین  ی حرفهها ناسازم
در  3اسی کوچینگشن و همکارانش در بخش روان 2آنتونی گرنتند. پژوهشگرانی نظیر ا هبود ثرمؤالعاده اخلاقی فوق

نقش مدارس مستقل  9اعتبار و اثربخشی مداخلات کوچینگ نقش مهمی داشتند. و گذاری در پایه 4سیدنیدانشگاه 
ل رساندن نیاز  سیستأی دانشگاهی به عنوان خط مقدم   با پایه یهایو برنامه 5آموزش کوچینگ این حرفه از طریق به تعاد

 است.   بوده اساسیز ین بازار و جلسات معتبر
ار جدی گرفته شود. صادقانه یبسی اکید من این است که کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت باید   توصیهاکنون 

" های با رویکرد روانشناسی مثبت  کنند و خود را به عنوان "کوچ  نگران افرادی هستم که شروع به کار میمن گویم  یم
های استاندارد کوچینگ و علم روانشناسی   ی تکنیک  ی هر دو حوزه  ربارهند، در حالی که دانش محدودی دیمان  معرفی می

ی   مرا به عنوان یک متخصص حوزه کهتخصصی است   ی   مثبت دارند. این موضوع تا حدی یک مشکل مربوط به حوزه
 علم است کند. عمق نگرانی من، این حقیقت است که روانشناسی مثبت یک  روانشناسی مثبت به طور خاص نگران می

ل در واقع . و هم پویافنی و تخصصی است در نتیجه هم  اگرچه موضوعات روانشناسی مثبت مانند شادکامی در نگاه او
فهم تخصصی از این علم که از  یمند قت بهرهیدر حقساده نیست.  اصلاً  ها آنآیند اما توضیح علمی   سرراست به نظر می

های مرتبط و ابداع مداخلات در این ثر از ارزیابیمؤ ی حقیقات پیشین، استفادهدقیق و جدی از ت ی شامل توانایی استفاده
 روانشناسی مثبت است. حوزه است، بخش ضروری برای تبدیل شدن به یک کوچ اثرگذار با رویکرد

ل  ییایدر حال پو مشکل دیگر این است که روانشناسی مثبت به عنوان یک علم دائماً   زنم: در      برایتان میاست. یک مثا
ل  ای منتشر کردیم که بارها به آن استناد شد. این مقاله مروری بود بر تحقیقات پیشینی که   من و همکارم مقاله 2002سا

شده در سطح ملی این بود که وقتی درآمد به مرور   داخته بودند. یکی از نتایج گزارششادکامی پر درآمد و انیارتباط مبه 

                                                 
1- International Coaching Federation (ICF) 

2- Anthony Grant  

3- Coaching Psychology Unit 
4- University of Sydney  

ن ی کوچینگ رای  مانند مؤسسه -٥ در ایرا  مانا 
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ها به  درآمد خانوار طی دهه 1برای مثال در ایالات متحده 10.ماند  کامی در همان سطح باقی میکند، شاد  افزایش پیدا می
 وسط سطح شادکامی ثابت مانده است.، اما مت  طرز چشمگیری افزایش پیدا کرده

اقع در و ها میزان مصرف و زیرساخت افزایش ثروت ملی و دهد که  ی فوق، این ایده را مورد تردید قرار مینتیجه
ل  سی  دانشگاه یو اقتصاددان ه؛نامیده شد 2ست. این یافته که "پارادوکس استرلین"ا ترجمانی از کیفیت بالاتر زندگی  3ای  ا

توانست به سیاستگذاران کمک کند تا قوانین و   برای مثال این یافته می 11مهم است. ارین بار آن را گزارش داد، بسکه اولی
ل ایجاد کند. مشکل این است که این  یشادکامهای اقتصادی و   که بین دغدغه هایی را ایجاد کنند برنامه شهروندان تعاد

 یافته ممکن است صحیح نباشد.
ل   ی   بر پایه، مقالاتی را شناسان و روانشناسان ن زیادی شامل اقتصاددانان، جامعهبه بعد دانشمندا 2002از سا

 13و 12اند.  منتشر کرده استرلینپارادوکس در رد های پیچیده   اطلاعات و تحلیل
فقط برای  استرلین پارادوکستر باشد. شاید   دهد که داستان پول و شادکامی شاید کمی پیچیده  بحث فوق نشان می

یکنواخت ست که باعث ا بعضی کشورها صدق کند. اگر موضوع این باشد، قدم منطقی بعدی مشخص کردن عواملی
تا حدی به  پارادوکس استرلینتواند این باشد که   یک توضیح جایگزین میالبته وند. ش شدن یا نشدن منحنی شادکامی می

کند نه   برای احساس شادکامی صدق می ن پارادوکسیا مند است بستگی دارد. شاید هکه فرد به آن علاق یا نوع شادکامی
ل  به .14های رضایتمندی از زندگی های شناختی از آن مانند ارزیابی  برای ارزیابی هرچه تحقیقات بیشتری انجام هر حا

 داستان آشکارتر خواهد شد.  ،شود
ل با ی   آیا من و همکارم نتایج اشتباهی را منتشر کردیم؟ نه، ما نتایجی را گزارش کردیم که بر پایهد دانست که یحا

 حتماً هم نتایج ما  ،شوند  می مطالعات جدید انجام همواره کهجا    آن بهترین اطلاعات در دسترس، در آن زمان بود. اما از
های با رویکرد روانشناسی مثبت   ست کسانی که خود را کوچا باید اصلاح شوند. با توجه به این میزان پویایی، ضروری

 رسانی منظم اطلاعات خود در این حوزه داشته باشند.  روز سازوکارهایی برای به ،نامند  می

 مثبت یبر روانشناس یمبتن ینگکوچ یرسم ی  در حرفه یتشروع فعال یبرا هایی  یهتوص
به  ،ام که معتقدم برای تخصصی کردن کوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت  ی بنیادین را فهرست کرده  شش حوزه ،در ادامه

های خاصی   ن توصیهیوچینگ و روانشناسی مثبت ضروری هستند. علاوه بر ای کای از هر دو رشته  عنوان زیر شاخه
 ها دارم.  ین حوزها کدام از ی هر  درباره

 اعتباربخشی -1

ها   برای آموزش و اعتباربخشی کوچ استانداردهایی را، المللی کوچ درست همان طور که فدراسیون بینمن معتقدم 
باید  کنند نیز  استفاده می ی "کوچ با رویکرد روانشناسی مثبت"ا است، کسانی که از عنوان حرفه  گذاری کرده  پایه

ل حاضر استاندارد مشخصی برای نوع یا زمان این آموزش آموزش ها   های رسمی روانشناسی مثبت را بگذرانند. در حا
، یکی از انواع اعتبارها موجود در این زمینه است. هرچندتنها نظر  مقدر مغرور نیستم که فکر کنم نظر  وجود ندارد و من آن

                                                 
1- United States 
2- Easterlin Paradox  

3- UCLA  
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ها و اطلاعات   از برنامه یتعداددر اینجا به  دارند که وجودی دیگر نیز ها انواع مختلفی از آموزشاست، اما ی دکتر  درجه
 .کنم  اشاره می 1ها یک از این برنامهی هر   اینترنتی درباره

در  ها آنفقط دو مورد از ظاهراً  ها که: مزیت این برنامه2ارشد در روانشناسی مثبت کارشناسی های  برنامه -
را از عمق و دقتی  ها آناست که در نتیجه، های معتبر   ی از دانشگاها هانداشتن پشتو دارند، وجود دنیا

 :عبارتند از دانشگاه کند که ویژگی اصلی تحصیلات دانشگاهی است. این دو  میبرخوردار 
 4ارشد در روانشناسی مثبت کاربردیکارشناسی ی ، درجه3لندن شرقیالف. دانشگاه 

msc.htm-http://www.uel.ac.uk/psychology/programmes/postgraduate/positive 
 6ارشد در روانشناسی مثبت کاربردیکارشناسی ی درجه ،5پنسیلوانیاب. دانشگاه 

http://www.sas.upenn.edu/lps/graduate/mapp/ 

7کوچینگ در روانشناسی مثبت ی های گواهینامه  برنامه -
 

ی پژوهش، ارزیابی و   را در حوزه هایی ها هستند که به طور خاص آموزش های مختص کوچاز برنامه چند تاها   این 
 کنند.  مداخلات روانشناسی مثبت ارائه می

 ام:  ها را فهرست کرده از این برنامه دموردر ادامه سه 
 10های ذاتی کوچینگ توانمندی ،9ی اکستندد لرنینگ  ، دانشکده8الف. دانشگاه ایالتی سانفرانسیسکو

du/coaching/classes.cfm?selection=indprograms&Abbrev=coach&Ahttp://www.cel.sfsu.e
dmin_unit=E 

 کید بر روانشناسی مثبتبا تأ 12اف  سی  یید آیآموزش مورد تأ ،11منتورکوچب. 
http://www.mentorcoach.com 

ی   رسانی کامل، من این دوره ) در راستای اطلاع 13تری لوینکوچینگ مبتنی بر روانشناسی مثبت  ی ج. برنامه
 .(قسمتی را طراحی کردم هشت ی گواهینامه

http://www.terrilevine.com/positivepsych.htm 
 

                                                 
دیگری نیز در سطح جهان در حوزه ی این کتاب، برنامه  اند. در زمان ترجمهها در زمان نوشتن این کتاب در جریان بوده این برنامه -١ در   های معتبر  ی روانشناسی مثبت 

ل ارائه  ( Foundations of Positive Psychology Specializationی رسمی مبانی تخصصی روانشناسی مثبت )  ی گواهینامه  ها برنامه ترین آن است که شاخصحا
دور ارائه شده و توسط اساتید بزرگ این حوزه اجرا می دانشگاه پنسیلوانیا است که در بستر مجازی و از راه   .Martin E.P Seligman ،James Oشود:  زیر نظر 

Pawelski ،Angela Duckworth  وKaren Reivich 

2- Master’s Degree Programs in Positive Psychology  

3- University of East London 

4- Master’s Degree in Applied Positive Psychology  

5- University of Pennsylvania  

6- Master’s Degree in Applied Positive Psychology 
7- Certificate Coaching Programs in Positive Psychology  

ی کوچینگِ انتخاب و   ای گواهینامه های حرفه مانا برای اولین بار آموزش روانشناسی کوچینگ را ارائه کرده است، که شامل برنامه ی کوچینگ رای  در ایران نیز مؤسسه
 mana.com-www.raiکوچینگ مثبت است. 

8- San Francisco State University  

9- College of Extended Learning 
10- Core Strengths Coaching 

11- MentorCoach 

12- ICF  

13- Terri Levine Positive Psychology Coaching Program 
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