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علیرضا‌لیلی‌زاده: ارایه‌دهنده

آشنایی با مشاوره و کوچینگ با واقعیت درمانی



نمونه موردی

2

هنوزوشدهبیکارکهاستماه۸.داردمدیریتسابقهواستساله۳۹سیامک
.تاسشاغلاوهمسر.کندپیداشغلیمیانیردهمدیرسطحدرتانشدهموفق
مکالمه‌ییکدرسیامکساله۱۰دختریکوساله۱۲پسریکدارند؛فرزنددوآنها

.استتهگفمشاوربهسابقشکارفرمایبهنسبتدائمیخشماحساسازتلفنی
می‌شودافسردهشدیدا ‌کارنکردنپیداخاطربهاوقاتگاهیکهگفتههمچنیناو
مسرشهباطولانیتنشیعنیخانوادگیمشکلباسیامکمشکلاینکناردر
.می‌کندنرمپنجهودستنیز
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بتصحاستدرمانیروانومشاورهکهمنکارحرفه‌ایجزئیاتدرباره‌یقبل ‌ماسیامک:مشاور•
توضیحیمبراراوضعیتتازایخلصهتلفنیگفتگویدر.فهمیدیراآنهاکهگفتیتووکردیم
کنی؟استفادهچگونهوقتتازامروزمی‌خواهددلتدادی

.می‌شدراهبهروچیزهمهمی‌کردم،پیداشغلیاگرکهمی‌کنمفکر:سیامک•
چیزهچ.استناراحتی‌اتاصلیعواملازیکیشغلداشتنکهکردیاشارهتلفنپشت:مشاور•

می‌دهد؟آزارت
بودنمنصفانهوجههیچبهکاراینعصبانیمشرکتدستازاخراجخاطربههنوزمن:سیامک•
می‌دهد؟آزارتدیگریچیزچهشرکتدستازناراحتیوخشمازغیر:مشاور•
کارننکردپیدااماامکردهمراجعههمکاریابیشرکتبهوامگشتهکاردنبالبهمن:سیامک•

.قوزبالاقوزشدههماینمی‌دهدرنجمخیلی
حرفهمآنهادرباره‌یمی‌خواهیآیاکردی؟اشارهتلفندرهمدیگریمشکلتبهتو:مشاور•

بزنی؟
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اینداریماختلفهمباکهاستسال۴یا۳شایدزیادیزمانمدتهمسرمومن:سیامک•
‌گیرندمیضعیفینمرات.اندشدهعصبیکمیهمآنها.استگذاشتهاثرهمهابچهرویمسئله

دارندبگومگوهمبادیگرهایبچهازبیشترو
ستبدشغل،داشتنداری؛متعددیاهدافکهمی‌کنماستنباطچنینحرفهایتازپس:مشاور•

خشنودخانوادگیزندگییکوبهتراحساسآوردن
می‌کنیدتوصیفمنازمتفاوتکمیراآنهاشما:سیامک•
چطور؟جدی:مشاور•
متفاوتجورایییکولیدانمنمی:سیامک•
یاشکایتجایبهکردمتوصیفیافتندستبرایاهدافیعنوانبهراآنهامنشاید:مشاور•

کنی؟غلبهآنهابربایدکهمشکلتی
.استطورهمینبله:سیامک•
تذهنازفکریچهمی‌شوند،توصیفجدیدشیوهبهمشکلتتکهمی‌شنویوقتی:مشاور•

می‌گذرد؟
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سربرهکامدیدهموانعیراآنهامنامنکردهنگاههدفچشمبهمشکلتمبهحالاتامن:سیامک•
.دارندقراراهدافمبهرسیدنراه

بهمشکلت‌شانیدربارهبتوانندآنهااگرکهدادهنشانمنبهافرادباکارتجربه‌ی:مشاور•
.کنندمدیریترامشکلتمی‌توانندبیشترکنندفکرمتفاوتشیوه‌ای

.استسختیکارکردنفکرگونهاین:سیامک•
عملیجامهآنبهاستخوبفکریاینکهپذیرشباصرفا ‌تواننمیواستدرستبله:مشاور•

بهتادتخوروشبهکنونی اتشرایطبهکردنفکرآیابپرسمدیگرسؤالیکبدهاجازهپوشاند
است؟شدهراهتسدیاکردهکمکتوبهحال

.اندکردهزنجیروغلرامنمشکلتاین.استشدهراهمسدقطعا ‌:سیامک•
وغل»ازمنظورتشومآشناآنبابیشترکمیمی‌خواهم،«زنجیروغل»خوبیتعبیرچه:مشاور•

چیست؟«زنجیر
استکردهزندانیرامننابسامانیاینیعنی:سیامک•
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اگرحتیتوبودنزنداندروزنجیرهوغلدیگرجدیدتعبیریکهماینجالب،چه:مشاور•
درستکنیعبورهمآنازبایدکههستمقابلتدردیواریبازبشکنیرازنجیرهاوغلبتوانی

میگویم؟
فشارمتحتجوربدوامافتادهگیرکهمیکنماحساس.استدرست:سیامک•
اندازمچشازکنینگاهمتفاوتایزاویهازاتشرایطبهکهکنیانتخابالانازاگرپس:مشاور•

اند؟برسبیشتریآسیباستممکنیامی‌کندکمکتوبهکردننگاهشرایطبهمتفاوت
رساندنمیکهآسیبینه:سیامک•
بکند؟توبهکمکیکهدارداحتمالچطور؟کمک:مشاور•
رزندانمفوهمسربارابطهوشغلنداشتنمشکل.نیستاینمناصلیمشکلاما.بله:سیامک•

است
کرفمتفاوتشکلیبهمشکلتدرباره‌یلحظهیکبرایالانهمینوقتیحالاینبا:مشاور•

بدتر؟یاشدبهترحالتداد؟دستتوبهاحساسیچهکردی
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دلگرم‌ترحدودیتاشایدشدمبهترکمیفقطکهمی‌کنمفکر:سیامک•
شده‌اند؟شلکمیزنجیرهایتوغلکهکردیاحساسایلحظهبرایآیا:مشاور•
شایدبله:سیامک•
دهیببسطکمیرابودثانیهدهمیکحددرکهتغییریآنداریدوستآیااستجالب:مشاور•

کنی؟عمریکحتیوهفتهیکروزیکساعتیکدقیقهبهتبدیلو
هستماینجادلیلهمینبهمناصل:سیامک•
.دهدبرخاتفاقاینتاکنمکمکتوبهاینکهبرایهستماینجادلیلهمینبههممن:مشاور•
است؟ممکنکاراینمی‌کنیدفکر:سیامک•
اساسبربلکهواهیخیالیکعنوانبهنهراحرفایناستممکنکهمعتقدممنبله:مشاور•

.ریمداتوروزوحالازدقیقیاطلعاتحالاما.کردیمراصحبتشکهمیزنمثانیه‌ایدهمیکآن
می‌دهند؟توبهپیامیچهزندانوزنجیرهاوغلدرباره‌یاطلعاتاینکهمیکنیفکر

شومخلصهستمدرونشکهنابسامانیاوضاعاینازمی‌توانممناینکه:سیامک•
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اینکهتنگفصرفکنم،سؤالتوازدیگریچیزیدربارهمی‌خواهمحالا.موافقمتوبادقیقا ‌:مشاور•
است؟دشوارچقدر«دادخواهمتغییرراموقعیتمدرباره‌یفکرمطرزمن»

.باشدسادهخیلیکهنمی‌کنمفکرخب:سیامک•
درتوانیمیوت.کندپیداتغییربیشتریعینیحتییاانتزاعیافکارکهاستلازم.موافقم:مشاور•

باکهدارمشکالبتهکنی؛سپریشغلیکیدربارهکردنفکربهراروزکلوبدهیلمصندلی‌ات
فیکاامااستمفیدگاهیوخوبآنیدربارهکردنفکر.کنیپیداشغلیبتوانیروشاین

اتستهخوابهراتوکهچیزیهستیمؤثرتریانتخاب هاینیازمندتوشرایطایندرولینیست
.برساند

.ندارماباکاریهیچانجامازوهستمعملگراآدمیکتقریبا ‌من:سیامک•
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کهیزیچآنیامسائلاینیدربارهکهکردیانتخابدیروزهمینکهبگومنبهبنابراینر:مشاو•
انفرادی،سلول»و«باتلق«مرداب»،«زندان»،«زنجیروغل»،«مشکلت»راآنهاقبل ‌خودت
همچنانرادادیانجامدیروزتمامکهکاریاگردیگرعبارتبهبدهی؟انجامکاریچهنامیدی
زنداندیوارهایطرفآنبهراتودهیانجامراهمیشگیکارهایهمانروزهروبدهیادامه

می‌رساند؟
نیستبدهمانقدرهامنوضعيتگفتم؟منراتعبیرهااینیهمه:سیامک•
دارد؟وجودامیدرسیدمینظربهابتدادرکهآنچهازبیشترپسآه،:مشاور•
یزندگبهدیوارهاطرفآندرمی‌توانممنآیادارد؟وجودامیدیکهمی‌کنیدفکرشما:سیامک•

دهم؟ادامه
اماکردماغراقعناوینآنازاستفادهدرکهمی‌کنمگمان.ندارمتردیدموردایندر:مشاور•

.کنیزندگیمستقلوآزادطوربهدیوارهاازدوروبیروندرمیتوانیتوکهمعتقدم
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.فهمیدمرامنظورتان{میزندلبخندآمیزیشیطنتطوربه}:سیامک•
تهدسدوماخب.بزنیلبخندشدهکههملحظهیکبرایحتیمی‌توانیکهاستخوب:مشاور•

.باشیداشتهبهتریاحساسمیتوانیتومی‌دهندنشانکهداریماختیاردراطلعات
.می‌دهیدقرارهدفهمراموفقیت‌هاکوچکترینحتیشما:سیامک•
:قدیمیالمثلضربآناستدرستمسیردرگامیآمیزیموفقیتانتخابهربله:مشاور•

«می‌شودآغازگامنخستینبافرسخیهزارمسافرت»
برداشته‌امقدمدومن:سیامک•
زرگیبقدمکاراین.ایآمدهاینجابهتو.برداشته‌ایبیشتریقدم‌هایحتیتودقیقا ‌:مشاور•

ایزدهعملبهدستتویعنیاین.است
بله:سیامک•
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توضیحمبرایراکردیکهاقداماتی.کنیمصحبتافتاددیروزکهاتفاقاتیدربارهبیاحالا:مشاور•
کنشروعوقتاولصبحازبده؛

تلویزیونخوردم،صبحانهزدمورقراروزنامهشدمبیدارصبح۱۰ساعتحدوددرمن:سیامک•
گذراندمبطالتبهراروزاوقاتبیشتروکردمتماشا

دقیقا ‌؟کردیانتخابراکارهاییچهانجامدقیقا ‌کهبدهیتوضیحترواضحمی‌توانیآیا:مشاور•
دادی؟انجامکارهاییچه

شرحراشب۱۰یعنیخوابازقبلتاصبح۱۰ساعتازاوقاتشصرفچگونگیاو}:سیامک•
.{دهدنمیانجامهدفمندیکارهیچواستمنفعلاوکهدادنشانتوصیفاین.می‌دهد

ازووسادهنظربهاولیوهلهدراستممکنکهبپرسمسؤالاتیتوازدارمقصدحالا:مشاور•
ای؟آمادهبرسد،شدهطراحیپیش

بله:سیامک•
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یاآد؟رسانآسیبیاکردکمکتوبهکردیانتخاباتوقتگذرانبرایدیروزکهراهیآیا:مشاور•
ستدخانوادهبااترابطهشدنبهتریاوشغلکردنپیداهدفبهتاکردکمکتوبهراهاین
کنی؟پیدا

دادمانجامرابودندلازمکهخانهکارهایازبرخیظهرازبعدامارساندآسیبمنبه:سیامک•
داشت؟کلی‌اتمسیربرتأثیریچهدیروزتمام:مشاور•
.شدخوشحالامدادهانجامکارتاچندکهدیدوقتیهمسرم:سیامک•
ندینگذرابطالتبهراروزتکلبنابرایندادی،انجاماوبهکمکجهتدرکارهاییپس:مشاور•

بودیمفیدوفعالنسبتا ‌روز،ازبخشیدرتو
بودمنکردهنگاهموضوعبهجنبهاینازحالاتابله:سیامک•
؟کندکمکتوبهکمیهمسرتبااترابطهیزمینهدرتوانستروزازبخشاینآیا:مشاور•
بله:سیامک•
رساند؟می‌خواستیکهجاییبهراتودادیانجامروزبقیه‌یدرکهکارهاییآیا:مشاور•

1
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بودنخوردردبهروزیبقیهنه:سیامک•
بود؟خواهیکجادیگرسال۱یاماه۶برویپیشمسیرایندرکماکانبخواهیاگر:مشاور•
کجاهیچ:سیامک•
بدتر؟یاشدخواهدبهتراحساست:مشاور•
بدتر:سیامک•
داشت؟خواهدتأثیریچهخلقی‌اتحالتوزناشوییزندگیبر:مشاور•
.شدخواهدبدترچیزهمه:سیامک•
ایبرتریفعالاقداماتیادهی،انجامهمسرتبرایبیشتریمثبتکارهایتواگراما:مشاور•

افتاد؟خواهداتفاقیچهدهیانجامشغلیککردنپیدا
.کردخواهدتغییرمننفعبهاحتمالا ‌اوضاع:سیامک•
چهامروزیجلسهازمیخواهیاماکردخواهیمصحبتتردقیقبارهایندربعدا ‌ما:مشاور•

ببری؟بهره‌ای

1
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کندخلصباتلقاینازرامنکهراهیکردنپیدا:سیامک•
بهودکنتغییراتزندگیاینکهبرایدیگرسؤالیکامامی‌توانیکهدارماطمینانمن:مشاور•

؟دهیخرجبهتلاشچقدرداریقصدبیفتددرستیمسیر
دهمانجامراآنمایلممن:سیامک•
.دادخواهمانجامحتما ‌راآناینکهیادهیانجامراآنشایدکهاستاینمنظورت:مشاور•
دادخواهمانجامحتما:سیامک•
کهکردخواهیانتخابراکاریچهبدهی‌؟انجاممی‌توانیمتفاوتیکارچهامشبخب:مشاور•

می‌دادی؟انجامگفتگواینازقبلکهباشدکارهاییازمتفاوت
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اوبهکهمیزندواقع بینانهطرحیکتنظیمبهدستمشاورکمکبهسیامکادامهدر
بهاوتعهدمانعکهاحتمالیموانعوبرودپیشبهدرستیمسیردرتامی کندکمک

.کندبررسینیزراشودطرحاجرای
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نکته


