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علیرضا‌لیلی‌زاده: ارایه‌دهنده

انیو کوچینگ با واقعیت درمآشنایی با مشاوره 



2

:توجه
تردکنوشتهدرمانیواقعیتوانتخابتئوریهایکتابمطالعه
.می‌شودتوصیهگلسرویلیام



واقعیت درمانی چیست؟

دهمراووتعاملجهتدرراآنهاومی‌کندهدایتواقعیتسویبهرابیمارانکهدرمانی
.می‌شودنامیده‌واقعیت‌درمانیمی‌برد،پیشواقعیدنیایجنبه‌هایتمامباموثر

صاحبیعلیترجمهواقعیت‌درمانیکتاب-گلسرویلیامدکتر

3



4

مسئولیت‌گریزی
ت‌
عی
واق
ار‌
نک
ا

پذیرفتن‌واقعیت+ دعوت‌به‌مسئولیت‌پذیری‌: هدف‌واقعیت‌درمانی



واقعیت درمانی چیست؟
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فرآیندی‌است‌مبتنی‌بر‌تئوری‌انتخاب
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به طور خلاصه

تئوری انتخاب

تبیین‌رفتار

واقعیت درمانی

تغییر‌رفتار



چیست؟ WDEPسیستم

نماینده‌گروهی‌از‌سوال‌ها‌هستند‌

که‌در‌زمان‌کوچینگ،‌مشاوره‌دادن،‌

ان‌ها‌مدیریت‌کردن‌و‌برانگیختن‌انس

با‌آنها‌درمیان‌گذاشته‌‌می‌شود‌و‌

.ردگفتگویی‌دوطرفه‌صورت‌‌می‌گی
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ي‌هدف‌اصلی‌در‌فرايند‌واقعيت‌درمان
ا‌آن‌است‌که‌به‌مراجع‌کمک‌کنيي ‌تي
ه‌که‌خودش‌را‌ارزيابي‌کرده،‌ببيند‌آنچ

:انجام‌مي‌دهد

آيا‌باعث‌مي‌شود‌چيزي‌را‌که‌مي‌خواهد‌بدست‌آورد؟

راه‌هاي‌موثرتر‌کدامند؟

قبلازپرسش‌هایازیکسریطرحدرمانیواقعیتهدف:مهمنکته
!ستنیمراجعدرتغییرایجادبرای،(تکنیکعنوانبه)شدهتعیین
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تئوری انتخاب واقعیت درمانی

ادارک شکایت

نیازها‌و‌دنیای‌مطلوب خواسته

رفتار‌کلی‌فعلی رفتارهای‌کنونی

مکان‌مقایسه خودارزیابی

رفتار‌کلی‌جدید رفتارهای‌جایگزین

مراحل واقعیت درمانی و تئوری انتخاب



:انشتینآلبرتنگاهازجنونیادیوانگی
.تنداشمتفاوتنتیجه‌ایانتظاربارهروخاصکاریکمکررانجام
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خپاسیافتنهرگزدشوارومه کارمدیریتی،خاصتصمیماتدر
.استدرستسوالیافتنبلکهنیست،صحیح
وایدهبی‌فاشتباه،سوالبهدرستپاسخاندازهبهچیزیهیچزیرا
.نیستخطرناکحتی

پیتر‌دارکر-
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اهمیت و قدرت پرسشگری در واقعیت درمانی

.یین‌می‌كندرا‌كه‌می‌گيريد‌تعكيفيت جواب هايی كه‌بپرسيد،‌كيفيت سؤالاتی : به‌عبارت‌دیگر
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اهمیت و قدرت پرسشگری در واقعیت درمانی

:قبل‌از‌طرح‌هر‌سؤالي‌بايد‌از‌خود‌بپرسي 

داده‌های‌موجود‌چه‌اطلاعاتی‌به‌ما‌می‌دهند؟❖

داده‌های‌موجود‌چه‌اطلاعاتی‌به‌ما‌نمی‌دهند؟❖

سؤال‌چهارچوبی‌را‌برای‌تفكر‌فرد‌درباره‌موضوع‌فراه ‌می‌آورد
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پرسشگری

ررفتا

خواسته

نیاز

ی
گر
ش
رس
د‌پ
آین
فر
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رابطه نیازها، خواسته ها و رفتار

نیاز

خواسته

رفتار

ثابت

قابل‌تغییر

قابل‌تغییر
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کارکرد پرسش

دعوت‌به‌خود‌
ارزیابی

دعوت‌به‌
:بازنگری‌در

دانيييش‌کليييی،‌
ادراک،‌خواسييته،‌

رفتار

دادن‌
تاریخچه‌زندگیاطلاعات

فرد

نیازهای/خواسته
فرد

رفتارهای‌کنونی
فرد

دانش‌کلی‌فرد

دریافت‌
اطلاعات



.بدون‌پرسش‌هیچ‌گونه‌یادگیری‌صورت‌نمی‌گیرد

.بدون‌یادگیری‌هیچ‌گونه‌تغییری‌صورت‌نمی‌گیرد

.بدون‌تغییر‌هیچ‌گونه‌پیشرفتی‌نخواهی ‌داشت
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یک مزیت مهم پرسش



هیچ‌کاری‌نکن‌و‌از‌شرایط‌فعلی‌رنج‌ببر

واقعیت‌را‌بپذیر‌و‌نگرشت‌را‌تغییر‌بده

واقعیت‌را‌بپذیر‌و‌آنچه‌را‌می‌توانی‌تغییر‌بده

موقعیت‌را‌ترک‌کن
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فرآیند تغییر



WDEPفرآیند 

WANT Doing

Self-Evaluation

Plan

بررسی‌خواسته

بررسی‌رفتار‌کلی

دعوت‌به‌خودارزیابی

تهیه‌طرح‌و‌برنامه‌عملی‌
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Want

Do

Evaluation

Plan
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نکته مهم

«چرا»می‌پرسی ندرتبهدرمانیواقعیتدر
می‌شودشروع«چه»واژهباماسوالمعمولا

«می‌کنیدچنینچرا»اینکهنه«می‌کنیدچه»



21

محیط سازی

اطلاعات

ارزش‌ها

دنیای‌
مطلوب



Environment

مرا‌در‌جریان‌کارها‌بگذار‌ببین ‌اوضاع‌و‌احوال‌چطوره؟

ار‌اجازه‌بده‌با‌برخی‌موارد‌ساده‌شروع‌کنی ؛‌کجا‌زندگی‌می‌کنی؟‌کجا‌ک
می‌کنی

ستبه‌من‌بگو‌از‌زمان‌صحبت‌ما‌در‌هفته‌گذشته‌چه‌چیزی‌تغییر‌کرده‌ا

بیا‌آن‌چه‌را‌پای‌تلفن‌به‌من‌گفتی‌را‌مرور‌کنی 
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W

مطلوبدنیایتصاویرانگیزش،|خواسته هابررسی

.وی می‌شبرانگیختهمطلوب‌ماندنیایتصاویروسیلهبهماهمه

!باشندداشتهعادتآنبهافرادکهنیستپرسشیاین:توجه
.اشیدبپرسیدهکسیازحالبهتاکهباشدسوالیمه ‌تریناستممکناگرچه

سوال بنیادین
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دنیای مطلوب

مادر

زاکوچکیگروهازشخصی،کوچکدنیایاین
هرازبیشکهاستشدهتشکیلخاصتصاویر
ارضایراهبهترینومی‌شناسی دیگری‌چیز

.می‌دهندنشان‌مابهرااساسینیازهای

هرچیزی‌که‌به‌ما
احسيياخ‌خييوب‌‌

.می‌دهد

هيييير‌بيييياور‌و‌
ه‌اعتقادی‌که‌بي
ميييا‌احسييياخ‌
.خوب‌‌می‌دهد

هييير‌کييي ‌کيييه‌
مراوده‌با‌او‌به‌ما‌
احسيياخ‌خييوب‌‌

.می‌دهد
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Want

چه‌‌می‌خواهی؟

در‌زندگی‌به‌دنبال‌چه‌‌می‌گردی؟

اگر‌من‌یک‌چوب‌جادو‌داشت ،‌چه‌آرزویی‌‌می‌کردی؟

به‌طور‌کلی‌یک‌زندگی‌زیبا‌و‌مطلوب‌برای‌تو‌چگونه‌است؟
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:نکته
‌دهدمیشما‌بهمراجعکهپاسخیاولینکنیدفرضهمیشه
احترامپاسخاینبهامامی‌خواهد،واقعا‌کهنیستچیزی
‌تواندمیحاضر‌حالدرکهاستپاسخیبهترینزیرابگذارید؛
.بدهدشمابه
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سوال ماهی قرمز

می‌خواهی چه‌نمی‌دانی اغلب‌ما.1
استدشوارآن‌کردنبیانمی‌دانی کهه وقتی.2

جوابطرفاستممکنونیستمناسبزماناکنون"
."دهدمنفی

،باشیدداشتهبیانجسارتومی‌خواهیدچه‌بدانیداگرحتی.3
.نیستیدبلدرابیانشیوه

تهداشراآنجسارتوبیانروشمی‌خواهی ،چهبدانی اگرحتی.4
.استدشواردرخواست‌تانبرایپاسخیگرفتنمعمولاباشی ،
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نقب زنی

تبدیل‌شکایت‌به‌خواسته
زمانی‌که‌مراجع‌هدفی‌مبه ‌یا‌

.نامشخص‌دارد

28



مشخص کردن خواسته واقعی/نقب زدن به دنیای مطلوب

29

چه‌می‌خواهی‌که‌هنوز‌بدستش‌
نیاوردی؟

Have

انی‌اگر‌این‌را‌داشته‌باشی‌چکار‌می‌تو
بکنی؟

Do

ل‌اگر‌این‌را‌داشته‌باشی‌و‌تو‌را‌در‌حا
آنگاه‌)کار‌ببینی انجام‌دادن‌این

)چگونه‌انسانی‌می‌شوی؟
Being



برای‌تو‌چه‌معنایی‌دارد؟. 1

به‌تو‌چه‌چیزی‌‌می‌دهد؟. 2

د؟اکنون‌اگر‌آن‌را‌داشته‌باشی‌اوضاع‌چگونه‌فرق‌‌می‌کر. 3

چه‌تفاوتی‌در‌زندگی‌تو‌ایجاد‌‌می‌کند؟. 4

چطور‌باعث‌بهبود‌اوضاع‌می‌شود؟. 5

30

چه‌سودی‌برای‌تو‌دارد؟. 6
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آنگاه‌درباره‌خودت‌چگونه‌اظهار‌نظر‌می‌کنی؟. 7

دیگران‌درباره‌تو‌چگونه‌اظهار‌نظری‌خواهند‌داشت؟. 8

آنوقت‌چگونه‌فردی‌خواهد‌بود؟. 9

چقدر‌آن‌مه ‌است؟. 10



بکن ؟توبهمی‌توان کمکیچهمن:مشاور•
.بشومتهراندانشگاهواردبتوان وبیاورمخوبینمره‌امسالکنکوردرمی‌خواه :مراجع•
دارد؟معناییچهتوبرایتهراندانشگاهبهورودودانشگاهدرقبولی:مشاور•
.می‌کندتضمینمراآینده:مراجع•
می‌کند؟ایجادتوزندگیدرتفاوتیچهتهراندانشگاهبهورود:مشاور•
.می‌گیرمقرارسیاسیفعالیت‌هایکانوندره ومی‌آورمدستبهراآینده‌امشغله :مراجع•

مثال

1
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گونهچخودتدربارهآنگاهبگیری،قرارسیاسیفعالیت‌هایکانوندروبرویتهراندانشگاهاگر:مشاور•
می‌کنی؟نظراظهار

رسیدیخواستیآنچههربهکهشدیموفقیفردمی‌گوی :مراجع•
‌بود؟خواهیفردیچگونهآنوقت:مشاور•
اعی‌اجتمفعالیت‌هایمتندره وداردخوبیمالیوضعیته کهتوانمندکردهتحصیلآدمیک:مراجع•

.می‌کندموثریکمکه جامعه‌اشبهوداردشرکتفعالانه
است؟مه برایتچقدرآدمیچنینبهتبدیل‌شدنو:مشاور•
.زیادبسیار:مراجع•

مثال

2
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چند سوال برای شنایی دنیای کیفی مراجع

اگر‌می‌توانستید‌هرکجا‌که‌می‌خواهید‌باشید‌کجا‌را‌انتخاب‌می‌کردید؟

بهترین‌خوراکی‌که‌تا‌به‌حال‌تجربه‌کرده‌ای‌برای ‌تعریف‌کن

دوست‌داری‌در‌چه‌کاری‌مهارت‌داشته‌باشی

بهترین‌اوقات‌روز‌خود‌را‌معرفی‌کن

اگر‌قرار‌بود‌معروف‌باشی‌دوست‌داشتی‌برای‌چه‌چیزی‌معروف‌بودی

اگر‌کتابی‌می‌نوشتی‌موضوع‌آن‌چه‌بود



D
مراجعاعمالواقدمات|کلیرفتاربررسی

موفقارزیابیخودزمینهدرمراجع‌تانبهکمکدرمی‌خواهیداگر
.باشیدهداشتاورفتارازدقیقیتصویرکهاستمه بسیارباشید، سوال اَعمال

35
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:نکته
،عملفکر،بلکهنیست،مراجعاقداماتشناساییصرفامرحلهاینهدف

بهرسیدنراهدراستممکنکهموانعیهمچنینوفیزیولوژیاحساخ،
.می‌دهی قرار‌بررسیموردنیزراباشدداشتهوجودخواسته‌اش

وبُلدینگ‌-
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1نمونه 

Do
چیزی‌که‌تو‌‌می‌خواستی‌دقیقا‌چه‌بود؟

مربوط‌به‌چه‌زمانی‌بود؟

؟چه  می کردیبرای‌به‌دست‌آوردن‌آنچه‌که‌‌می‌خواستی‌

راجع‌به‌آن‌چه‌احساسی‌داشتی؟

و‌سپ ‌راجع‌به‌آن‌چه‌فکری‌‌می‌کردی؟
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2نمونه 

Do
مجموع‌انتخاب‌های‌کنونی،‌تو‌را‌به‌کجا‌‌می‌برند؟

برای‌رسیدن‌به‌خواسته‌در‌حال‌حاضر‌چه‌کار‌‌می‌کنی؟

چه‌اقدامی‌انجام‌داده‌ای‌که‌مفید‌و‌سودمند‌بوده‌است؟

د؟آیا‌کاری‌‌می‌کنی‌که‌ممکن‌است‌مانع‌دستیابی‌به‌خواسته‌تو‌شو

39
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:توجه
و«رابطه»برقرایوآشناییمراحلدوره،اینموردیمطالعه‌هایدر
روشازمختصریشرحتنهاو.استشدهحذف«محیط سازی»

.شده‌انددادهنمایشانتخابتئوریبامشاوره



نمونه موردی

41

کردی؟توصیفمنبرایرااحساساتوضعیت:مشاور•
پکرمچیزیازهمیشهمنبله،:مراجع•
بود؟دخواهدرستیتوصیفکن توصیفراتواحساخغمگینیاافسردهواژه‌ایبااگر:مشاور•
البتهبله،:مراجع•
بگوبرای درباره‌اشبیشترکمی:مشاور•
می‌کن ناراحتیاحساخوگرفتههمیشهدل :مراجع•
بپرس توازمهمیخیلیسوالمی‌خواه :مشاور•
سوالیچه:مراجع•
؟افسرده ایمی دانیکجااز.دارداهمیتبسیارواستمشاورهاصلیبخشسوالاین:مشاور•
دارمبدیاحساخهمیشهآخهخب،:مراجع•
داری؟بدیاحساخکهمی‌فهمیچطوراما:مشاور•

1
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پَکرمهمیشهاینکهبرای:مراجع•
پکری؟کهمی‌فهمیچطورامامی‌ده ،قرارفشارتحتراتوکمیدارمکهمی‌دان :مشاور•
می‌رسدکنندهمأیوخوتیرهغمناک،نظربهچیزهمه:مراجع•
کردیاشارهمهمیچیزبهحالاهمینخببسیار:مشاور•
واقعا؟:مراجع•
واریکتجنبه‌یهمیشهآیا.استمنفیپیرامونتدنیایبهنگاهتمی‌رسدنظربهبله،:مشاور•

می‌بینی؟راشرایطواوضاعکننده‌یناامید
البتهبله:مراجع•
فکرزهاچیبدترینبهبلکهداردی،بدیاحساستنهانهباشددرستبرداشت اگرپ :مشاور•

می بینیراچیزهابدترینیامی کنی
بله:مراجع•

2
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افسرده‌ای؟کهمی‌فهمیکجاازدیگر:مشاور•
.ندارمکاریهیچانجامبهتمایلخب،:مراجع•
ی؟دهانجامرامی‌خواهیکهکارینمی‌توانیدیگربیانبهبی‌تحرکی،تقریبایعنی:مشاور•
ران می‌گذوقتبی‌حوصلگیبابعدومی‌ده انجامرامجبورمکهکارهاییفقطمنبله،:مراجع•
نمی‌دهی؟انجامرامی‌خواهددلتکهکارهاییتویعنی:مشاور•
.استدرست:مراجع•
نمی‌کنی؟توکهمی‌کنندکارهاییچهشادظاهربهوخشنودافراد:مشاور•
کارهاییدارند،تفریحمی‌رسند،خانه‌هایشانبهمی‌شوند،جمعدوستانشانباآن‌ها:مراجع•

.می‌دادمانجامزمانیه منکهمی‌کنند
نییعمی‌دادی،انجامرامی‌دهندانجامافسردهغیرافرادالانکهکارهاییسابقاتوپ :مشاور•

آورنشاطکارهای
بله:مراجع•

3
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ازدیگرانمی‌شود؟بهترچیزچهمی‌شوی؟متوجهچطورکنی،پیدابهتریاحساخاگر:مشاور•
نگاهکهامیدوارفردیک»راتوآن‌هاتامی‌شودباعثچیزیچه؟می‌فهمندراآنکجا

ببینند؟«داردزندگیبهخوش‌بینانه‌ای
بودن شاداحساخاز:مراجع•
شاداخاحسوقتیتو.ببینندنمی‌توانندآن‌هاوتوستدرونیتجربهکهشادیاحساخ:مشاور•

؟بودخواهیکاریچهانجاممشغولداری،
راریبیشتوقتدوستان باوبودخواه معاشرتیوفعالمی‌کن ،شوخیاطرافیانبا:مراجع•

می‌گذارن 

4
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می‌کردی؟کارهاییچهامروزهمینبودی،معاشرتیوفعالفردیکاگر:مشاور•
ت می‌پرداخگذاروگشتبهمحلهدررامدتیومی‌زدمگپهمسایه‌هاباکهمی‌کن فکر:مراجع•
تخودمی‌دهیانجامکهکارهاییبهکردنتوجهباکهمی‌فهم اینطورحرف‌هایتبنابر:مشاور•

...یزنی حرفباه اوقاتتگذراندندرباره‌یکمیبدهاجازه.نیستیشادکهمی‌فهمی
.خببسیار:مراجع•

5

مراجعرفتاربررسیبخش
خاصاقداماتواعمالزندگی،درفردجهت‌گیریبامرتبطمداخلاتازمجموعه‌ایبه
دنمشخص‌کرواقداماتشواعمالبااحساساترابطهناموثر،وموثرخودگویی‌هایاو،

.دارداشارهاوکنترلتحتوکنترلازخارجرفتارهایتمامفیزیولوژیکتاثیرات



:نکته
اوتقضاساخبرابتدادراینکهمگرنمی‌دهد،تغییر‌رارفتارشکسی

ومفیداوبرایکنونی‌اشرفتارهایکهبرسدنتیجهاینبهخودش
.نیستندسودمند

46



E

خودارزیابیبهدعوت

.استواقعیت‌درمانیمولفهمهم ترینخودارزیابی

امنرابطه‌ایمراجع‌تانوخودبینشماکهاستاینخود‌ارزیابیکلید:توجه
.باشیدکردهایجاد

سوال معجزه

47



بارامی‌دهدانجام‌آنچهودادهانجامآنچهمی‌خواهدمراجع‌اینکهیعنیخودارزیابی
.کندمقایسهخواسته‌اش

48



:نکته
!شمانهودهدپاسخپرسشاینبهبایدمراجعخود
.نیستسودمندهدفتبهرسیدنبرایمی‌کنیاکنون‌کهکاریمی‌رسدنظر‌بهپ :غلط
.استمشاورارزیابیبلکهنیست،خودارزیابیدیگراین

49



نمونه

Evaluation

آیا‌کارهایی‌که‌انجام‌‌می‌دهی‌تو‌را‌به‌آنچه‌‌می‌خواهی‌‌می‌رساند؟‌

اری‌کسی‌که‌آرزو‌د)آیا‌انجام‌این‌کار‌تو‌را‌به‌آن‌فرد‌نزدیک‌تر‌خواهد‌کرد؟‌
(  با‌او‌رابطه‌ای‌خوب‌داشته‌باشی

آیا‌کاری‌که‌انجام‌‌می‌دهی‌تو‌را‌به‌هدف‌نزدیک‌تر‌‌می‌کند؟

اگر‌هیچ‌چیز‌را‌تغییر‌ندهی،‌به‌هدفت‌می‌رسی؟

50



«حال»«گذشته»

چه‌می‌خواهی؟چه می خواستی؟

برای‌به‌دست‌آوردن‌آن‌الان‌چه‌می‌‌کنی؟برای به دست آوردن آن چه کردی؟

چه‌چیز‌به‌دست‌می‌آوری؟‌آیا‌مفید‌بود؟چه چیز به دست آوردی؟ آیا مفید بود؟

.داین‌پرسش‌ها‌ممکن‌است‌به‌گذشته‌نزدیک‌به‌زمان‌حال‌اشاره‌داشته‌باش

51



ارزیابیسوالات خود

52

واقعیتدرخودارزیابینوعرایج ترین
واعمالبودنموثردربارهقضاوتدرمانی،
استخاصاقدامات



53

برایفرزندانبهروزههردادنپندونصیحت:والدینازپرسش
آن‌هاروانوذهنبرتاثیریچهتکالیفانجاموخواندندرخ
داشت؟خواهد

دوریواجتنابه ازاگریانزنید،حرفباه اگر:شوهرهاوزنبه
اشتهدمی‌خواهیدگفتیکهآنچهکرده‌اید،دیروزکههمان‌طورکنید،
می‌آورید؟بدستراموفقازدواجیکیعنیباشید،



واقع گرایانه بودن خواسته

54

آنچه‌می‌خواهی‌برای‌تو‌قابل‌تحقق‌و‌واقع‌گرایانه‌است؟

فکر‌می‌کنی‌آنچه‌می‌خواهی‌در‌آینده‌نزدیک‌یا‌نه‌چندان‌دور‌ماندنی‌است؟

ند‌احتمال‌اینکه‌جهان‌پیرامون‌برای‌ارضای‌نیازهایت‌و‌آنچه‌می‌خواهی‌تغییر‌ک
چقدر‌است؟

آیا‌آنچه‌می‌خواهی‌واقعا‌برایت‌مفید‌و‌سودمند‌است؟



تفسیر/ارزیابی ادراک

55

نشانخودازظاهردردیگرانآنچهباراخودتدرونمحدودیت‌هایوقتی
مانیمهاتاقیاویترینباواقعدرراخودخانهپستو)می‌کنیمقایسهمی‌دهند
ی‌کنی؟مقضاوتعادلانهومنصفانهخودبهنسبتآیا(کنیمیمقایسهدیگران
نه؟چراوبلهچرا

چهومی‌کندتوبهکمکیچهنگاهاینمی‌بینیجوریاینراخودتوقتی
دارد؟برایتضررهایی

توپیشرفتبهمی‌کندتغذیهخودازبرداشتوادراکازکهخودبهانتقاداین
می‌شود؟پسرفتوزدنجادرباعثیامی‌کندکمک



کانون مهار یا مرکز کنترل : برداشت ادراک/ سنجش دیدگاه

56

؟توستکنترلخارج(هایی)چیزچهوکنیکنترلتوانیمیرا(هایی)چیزچه

الانکهبیرونیفشارهایوخانوادهکنیمیزندگیآندرکهمحیطیرغ به
خابانتایناگرحتابزنیدستتوانیمیمتفاوتیانتخابچهبهامروزداری،
.باشدکوتاهیبسیارمدتبرای

بودیبهمطلقایعنینداری،کنترلیهیچاوضاعبرواقعاتوکهاستدرستآیا
ناتوانی؟شرایطواوضاعبهبخشیدن



نمونه موردی

57

ازجپنساعتازقبلتانقیمی‌خواهیکهگفتیواضحوروشنخیلیتوخان کبری:مشاور•
هیمیخواهمچنینتو.بخوانددرخساعتنی ویکمدتبهشبهروبیایدمنزلبهمدرسه
ه ابنرفتنشیارفتنمورددراینکهبدونبرودمدرسهبهروزهروباشدحالتکمکتقیکه

.کنیدمشاجره
استهخواینکهنمی‌کن فکر.میرسدمعقولیخواسته‌یکهخودمنظربه.استدرست:کبری•

.باشدخواهیزیادهنیزساله۸کودکیکازحتی
افتاد؟اتفاقیچهبگودیشبازبرای :مشاور•
خواندندرخازوکردتماشاتلویزیونخوردغذا،آمدخانه،بهظهرازبعد۶ساعتتقی:کبری•

.زدبازسر
گفتی؟چیتقیبهتووقتآن:مشاور•
نداریآمدنبیرونحقواتاقتبهبرویبایدگرنهوبخوانیدرخاستبهترکهگفت :کبری•
بود؟چطورصدایتلحن:مشاور•

1



58

ناراحتبسیاروبودمبرافروخته:کبری•
بدهی؟تقیبهپیامیچهداشتیقصد:مشاور•
.استمه برای بودنوقتسراینکه:کبری•
گرفت؟پیامیچهتوحرفازتقیکهمیکنیفکر:مشاور•
.بودنظرممدکهچیزیهمانشاید:کبری•
..اینکهو:مشاور•
همانبخواندرادرخ‌هایشاینکهوباشدخانهدرپنجساعتمی‌خواه اوازمناینکه:کبری•

.من رئی خانهایندراینکهومی‌فرست برایشدارماستمدت‌هاکهپیامی
بود؟نهفتهدیگریپیامچهصدایتلحندر:مشاور•
ناراحت خیلیخیلیمناینکه:کبری•
کمکتقیبهیاتوبهصدابردنبالاوتهدیدهااینتکرار.دارمتوازمهمیسؤالکبری،:مشاور•

شوی؟نزدیک‌ترپسرتبهتامی‌کندکمکتوبهکارهااینآیامی‌کند؟
ممی‌شولببهجانتقینافرمانی‌هایوبی‌تفاوتی‌هادستازدارمدیگرامانهشاید:کبری•

2



59

قیتمی‌خواهیکهگفته‌ایصراحتباتوکن بیاندیگریطورراموضوعاینبدهاجازه:مشاور•
ردیکتعریفکهترتیبیهمانبهدیشبراخواسته‌اتاینکهوقتیحالادهدانجامکاریچه
؟دورتریاکردنزدیکترهدفتبهراتوکهمی کنیفکرکردیبیان

.نمی‌دان واقعا ‌.نمی‌دان :کبری•
دورتر؟یاشدینزدیک‌ترخواسته‌اتوهدفبهکنفکرموردشدرلحظهیک:مشاور•
!بکن کارچهکهنمی‌دان اما:کبری•
بدهجوابسؤال بهلطفا ‌دورتر؟یانزدیک‌تر:مشاور•
؟«دورتر»بگوی کهمی‌خواهیمنازتو:کبری•
درهکباوریآندقیقا ‌می‌کنی؛فکرکهبگوییراچیزیآندرستکهمی‌خواه توازمن:مشاور•

داریکنونی‌اتکارهایمورد
.دکردورترهدف ازرامنبرخوردطرزاینکهمی‌کن فکربگوی صادقانهبخواه اگر:کبری•
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نمرابطهبرقراریاهداف،سایربهدستیابیوسیله‌یواقعدرونهاییهدفمننظراز:مشاور•
؟می کنیحرکتسمتیچهدرداریخودتنظربهالان.استتقیباصمیمی

حرکتگفت قبلا ‌کهچیزیآنازدورترجهتیدردارممی‌کن فکر.تقیازدورسمتیبه:کبری•
.ناراحت منکهگرفتراپیاماینفقطتقی.میکن 

؟کنیبررسیرابهتریراهموقعیتاینحلبرایمایلیآیا:مشاور•
.کن امتحانراچیزیهرحاضرم:کبری•
زده‌ایزیادیانتخاب‌هایبهدستمشکلاینحلبرایحالبهتاتوکبری،:مشاور•
ندنمی‌توااواماکن سربه‌راهرابچهاینتاکرده‌امتلاشبارهاوبارهامن.البتهبله:کبری•

کنددرکخوبیبهراوضعیت
است؟نیاوردهباربهنتیجه‌ایهیچاوتغییربرایانتخابتیعنی:مشاور•
بله:کبری•
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کردهولیدتعمومبهفروشبرایمحصولیکهاستشرکتیوضعیتبهشبیهموقعیتاین:مشاور•
خوبچقدرمحصولاینکهمی‌گویندمردمبهخودتبلیغاتیآگهی‌هایدرمدامآن‌ها.است
توجهممردمبی‌وقفهتلاش‌هایازپ اما.ببرندبهرهمی‌توانندچقدرآنخریدبااینکهواست
چهیبودشرکترئی جایبهتواگر.نمی‌دهندنشاناقبالیکالاآنبهونمی‌شوندموضوع
می‌کردی؟

رازچیهمهومیدادمخاتمهتبلیغاتیفعالیت‌هایبهمی‌فروخت قیمتزیررامحصول:کبری•
.بکن پسرمباراکارایننمیتوان مناما.می‌کردمفراموش

انتخاب هایشایدکردی،نظراظهارشرکتآنوضعیتدرباره‌یکههمانطورامانه،:مشاور•
.باشدهمدیگری

انتخابی؟چهمثلا ‌:کبری•
کنیبسته‌بندیوطراحینوازرامحصولتمی‌توانی:مشاور•
ده ؟انجامراکاراینچگونه:کبری•
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62

رااوکرده‌ایسعیالانتا.کنیمبررسیراکرده ایحالاتاکهانتخاب هاییبدهاجازهخب:مشاور•
.کندتغییرکهکنیمتقاعد

بله:کبری•
داشتهالدنببهرامی خواستیکهنتیجه ایتغییربهاوکردنمتقاعدبرایانتخابتآیا:مشاور•

است؟
.استنکردهتغییرچیزیهیچنه:کبری•
ازکییکاراین.استبستبنیکتقیرفتاررویبرکردنکارکهمی‌رسدنظربهپ مشاور•

.استکنندهتعیینانسان‌هابینروابطدرکهمیکندیادآوریمابهرااساسیاصول
اصلی؟چه:کبری•
تو(۲وکنیکنترلراخودترفتارمیتوانیتنهاتو(۱داردقسمتدواصلاینواقعدر:مشاور•

راممردنمی‌توانیتو.می‌خواهیتوکهدهندانجامراکاریتاکنیمجبوررادیگراننمی‌توانی
.کنیمحصولتخریدبهمجبور

6



63

.کن فکرکمیاصلایناولقسمتمورددراستبهترکهمیکن گمانخب:کبری•
ومالاعرویمی خواهیآیا.ده توضیحبرایتاینازبهترراموضوعنمی‌توانست دیگر:مشاور•

کنی؟کارخودتاقدامات
کن امتحانه رادیگرمتفاوتکارچنداستبهتربله:کبری•
؟خودتاقداماتدرباره یدیگریانتخابهایبهزدندستیعنی:مشاور•
.ده تغییربنوبیخازراخودمرویه‌یکهرسیدهآنزمانمی‌کن فکر:کبری•
صحبتخودترفتاررویبرکارچگونگیدربارهتقیرفتار،برتمرکزجایبهبدهاجازهپ :مشاور•

کنی 
عالیه:کبری•
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64

ییرتغبرایاواجباروزوربرمبتنیتلاش‌هایکهمی‌شودمتوجهکبریبخشایندر
خودماناعمالبرتنهامازیراشکست‌اندبهمحکومانتخاب‌هاییچنین.بیهوده‌اندتقی
.هنددقرارمدنظررامؤثرتریانتخاب‌هایمیتوانندحالامشاورشوکبری.داری کنترل



65

:می‌کندتوصیفراافرادازدستهدوگلسر
ارزیابیصرفراانرژی‌شانچونندارند،خوبیخیلیعملکردکهکسانی1.

.می‌کننددیگران
.دارندمهارتخودرفتارارزیابیدرچوندارند،خوبیعملکردکهکسانی2.



P

عملیبرنامهوطرحتهیه

.استآمادهطرحفراه ‌کردنبرایواقعامراجعکهشویدمطمئن

سوال شگفت انگیز
است؟آمادهمرجعکهبدانیدبایدکجااز
ارزیابی-خودبرآینداز

.بط‌باشدمرتدنیای مطلوبش یک‌طرح‌عملی‌باید‌با‌خواسته‌های‌مراجعه‌کننده‌یا‌تصاویر‌

66



نمونه

Plan
فکر‌‌می‌کنی‌ه ‌اکنون‌‌می‌توانی‌چه‌کاری‌بکنی؟

ما‌از‌این‌جا‌به‌کجا‌‌می‌توانی ‌بروی ؟

آیا‌ه ‌اکنون‌کاری‌هست‌که‌بتوانی‌انجام‌دهی؟

در‌این‌شرایط‌چه‌راهکارهای‌دیگری‌‌می‌تواند‌موثر‌باشد؟

67



ویژگی های یک طرح خوب

ساده

قابل‌دستیابی

قابل‌اندازه‌گیری

مشخص

فوریت

مثبت

تکرارپذیر

غیر‌مشروط

قابل‌پیگیری

68



SMART

S

خاص‌و‌
مشخص

M

قابل‌اندازه‌گیری

T

زمانبندی‌
معین

R

واقع‌گرایانه

A

مرتبط‌با‌
خواسته

69



سطوح طرح های موثر

طرح‌قابل‌قبول-3
پیشنهاد‌از‌جانب‌مشاور

طرح‌عالی-2
پیشنهاد‌از‌جانب‌مشاور‌و‌مراجع

طرح‌برتر-1
پیشنهاد‌از‌جانب‌مراجع

70



تعهد و دعوت به پذیرفتن مسئولیت اقدام

یولدهی انجامدرستراگام‌هاتماممشاورهفراینددراگر

آنانجامبرایخوبتعهدودقیقوروشنطرحیکبه

رخیتغییر‌هیچونکرده‌ای کاریهیچعملانیابی ،دست

.دادنخواهد

ویلیام‌گلسر-

71



پنج سطح تعهد

به‌هر‌قیمتی‌باشد‌این‌کار‌را‌انجام‌‌می‌ده 

.تمام‌تلاش‌خود‌را‌به‌کار‌‌می‌گیرم

برای‌خودم‌چیز‌بهتری‌می‌خواه 

نمی‌دان ‌چه‌می‌خواه 

.هیچ‌ک ‌‌نمی‌تواند‌به‌من‌کمک‌کند،‌‌نمی‌خواه ‌اینجا‌باش 

72



ازاگربودخواهدمفیدبسیارولیبسنجی رامراجعانگیزهوتعهددقیقمیزاننیستلازم
بالاترینورینبهتتغییر،ایجادبرایکنونیشانتعهدسطح.کنندارزیابیکنی دعوتآنها

بکنند؟می‌تواننده ‌بهتریانتخابایآنهاست؟گرایانهواقعانتخاب

73



رای‌آیا‌میزان‌تعهدی‌که‌الان‌در‌خودت‌احساخ‌‌می‌کنی،‌بالاترین‌سطح‌سرمایه‌گذاری‌است‌که‌‌می‌توانی‌ب

خودت‌بکنی؟‌

ه‌‌ادامه‌دهی‌آیا‌آنچ...( درخ‌‌می‌خوانی،‌فعالیت‌‌می‌کنی‌و)اگر‌به‌همین‌درجه‌و‌شدتی‌که‌الان‌کار‌‌می‌کنی‌

می‌خواهی‌به‌دست‌آوری‌را‌به‌همان‌زودی،‌سرعت‌و‌خوبی‌که‌مورد‌نظرت‌هست‌به‌دست‌خواهی‌آورد؟‌

74



ی‌است‌که‌‌آیا‌سطح‌کنونی‌تعهدی‌که‌برای‌ایجاد‌تغییر‌در‌خودت‌احساخ‌‌می‌کنی،‌بالاترین‌کیفیت‌و‌ویژگ

می‌توانی‌در‌خودت‌محقق‌کنی؟‌

فاده‌است" ممکن‌است"و‌" احتمالا"،‌"شاید"،‌"اگر"،‌"اما"اگر‌برای‌تعهد‌به‌انجام‌کارها‌برای‌بهبودی‌شرایط‌از‌

ی‌موفق‌کنی،‌فکر‌‌می‌کنی‌بتوانی‌در‌آن‌چارچوب‌زمانی‌که‌برای‌دستیابی‌به‌هدف‌برای‌خودت‌تعیین‌کرد

شوی؟
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شکایت‌بیرونی
مشکل‌چیست؟

اعتباربخشی‌به‌احساخ
پ ‌باید‌این‌احساخ‌را‌داشته‌باشی

تبدیل‌شکایت‌به‌خواسته‌و‌نقب‌زدن
اگر‌به‌خواسته‌ات‌برسی‌چه‌کاری‌‌می‌توانی‌بکنی‌که‌بدون‌آن‌‌نمی‌توانستی؟•
چه‌دستاوری‌خواهی‌داشت؟•
خودت‌به‌خودت‌چه‌خواهی‌گفت؟: تو‌را‌در‌حال‌انج ‌چه‌کاری‌خواهند‌دید•
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مراحل مشاوره واقعیت درمانی



میزان‌اهمیت
ان‌‌دستیابی‌به‌این‌خواسته‌که‌تمام‌مواردی‌که‌ذکر‌کردی‌را‌به‌ارمغ

می‌آورد‌تا‌چه‌اندازه‌اهیمت‌دارد؟

اقدام‌عملی
تا‌الان‌برای‌دستیابی‌به‌آن‌چه‌کارهایی‌کرده‌ای؟•
اکنون‌برای‌دستیابی‌به‌آن‌چه‌‌می‌کنی؟•
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مراحل مشاوره واقعیت درمانی



آیا‌موثر‌بوده؟

چه‌کار‌دیگری‌
می‌توانی‌انجام‌دهی؟

آموزش

طرح‌و‌برنامه
تعهد+ اسمارت‌
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مراحل مشاوره واقعیت درمانی



فرآیند واقعیت درمانی
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بررسی‌خواستهمحیط‌سازیواقعیت‌درمانی

بررسی‌رفتار‌کلی خود‌ارزیابی برنامه‌عملی‌
تغییر مسئولیت‌پذیری
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حوزه هایی که باید مورد توجه قرار گیرند

محیط‌کار/شغل/خانواده

زندگی‌او

مهارت‌ها/سرگرمی‌ها/علایق

روابط/محیط-1



81

حوزه هایی که باید مورد توجه قرار گیرند

اشیدخواسته‌یا‌خواسته‌های‌واقعی‌شان‌چیست؟‌به‌دنبال‌جنبه‌های‌پنهان‌و‌آشکار‌ب

آن‌ها‌می‌خواهند‌چه‌نوع‌زندگی‌داشته‌باشند؟

روش‌هایی‌که‌نیازهای‌آن‌ها‌را‌برآورده‌می‌کند

چه‌چیزی‌می‌خواهند‌داشته‌باشند‌که‌ه ‌اکنون‌ندارند؟

جهان‌مطلوب‌و‌نیازهای‌اساسی-2
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حوزه هایی که باید مورد توجه قرار گیرند

تا‌کنون‌چه‌چیزی‌را‌تغییر‌داده‌اند‌و‌به‌چه‌موفقیت‌هایی‌دست‌پیدا‌کرده‌اند

چه‌رفتارهایی‌از‌نظر‌آن‌ها‌موثرتر‌خواهد‌بود

در‌حال‌حاضر‌چه‌رفتارهایی‌را‌انتخاب‌کرده‌اند

این‌رفتارها‌تا‌چه‌حد‌موثر‌واقع‌شده‌است؟

چه‌رفتارهایی‌را‌می‌خواهند‌کنار‌بگذارند

چگونه‌به‌شیوه‌متفاوتی‌عمل‌خواهند‌کرد

رفتارهای‌اساسی-3
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حوزه هایی که باید مورد توجه قرار گیرند

تا‌چه‌زمانی‌می‌خواهند‌به‌روش‌های‌ناکارمد‌خود‌ادامه‌دهند؟

از‌چه‌زمانی‌می‌خواهند‌روند‌تغییر‌را‌شروع‌کنند

کدام‌یک‌از‌رفتارهایشان‌را‌می‌توانند‌تحت‌کنترل‌قرار‌دهند

کدام‌یک‌از‌رفتارهایشان‌را‌می‌توانند‌تحت‌کنترل‌قرار‌دهند

.تا‌چه‌میزان‌متعهد‌می‌شوند‌که‌در‌جهت‌بهبود‌شرایط‌فعلی‌گام‌بر‌دارند

این‌تغییر‌برای‌آن‌ها‌چه‌دستاوردی‌خواهد‌داشت

جایگاه‌فعلی‌مراجعان‌و‌ارزیابی‌آن‌ها-4
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حوزه هایی که باید مورد توجه قرار گیرند

راه حل های ممکن، برنامه ها و -5
تعهدات .از‌شما‌انتظار‌چه‌کمکی‌دارند

ه ‌اکنون‌چه‌کاری‌می‌توانند‌انجام‌دهند

چه‌راه‌حل‌هایی‌در‌شرایط‌فعلی‌وجود‌دارد

چه‌موانعی‌بر‌سر‌راه‌آن‌ها‌وجود‌دارد

.از‌نظر‌آن‌ها‌کدامیک‌از‌راه‌حل‌ها‌می‌تواند‌موثر‌واقع‌شود

شما‌احتمال‌موفقیت‌آن‌ها‌را‌چگونه‌ارزیابی‌می‌کنید

راه‌حل‌های‌ممکن،‌برنامه‌ها‌و‌تعهدات-5
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.اعتماد‌را‌در‌مراجع‌تقویت‌کنید

.بگذارید‌مراجع‌خود‌راه‌حل‌را‌بیابد،‌چون‌راه‌حل‌در‌وجود‌او‌نهفته‌است

سوال‌پرسيدن‌و‌دادن‌بازخورد‌را‌تشويق‌کنيد

.نقاط‌قوت‌فرد‌را‌گوشزد‌کنید،‌توانمندی‌هایش‌را‌برجسته‌کنید

.همواره‌به‌فرایند‌کار‌اعتماد‌کنید

.بیشتر‌بر‌خود‌فرد‌و‌رفتارهای‌او‌تمرکز‌کنید‌و‌کمتر‌بر‌مشکل‌متمرکز‌شوید

نکات مهم در مشاوره و کوچینگ



86

.از‌مراجع‌بخواهید‌بر‌حوزه‌های‌مربوط‌به‌خود‌تمرکز‌کند

رده‌شيدن‌گزینه‌های‌احتمالی‌را‌بررسی‌کنید‌و‌ببینید‌آیا‌راه‌حل‌های‌اتخاذ‌شده‌به‌برآو
نیازهای‌اساسی‌مراجع‌کمک‌می‌کند؟

در‌جریييان‌دسييتاوردهای‌آنييان‌و‌انجييام‌دادن‌وظييایف‌و‌–رونييد‌کييار‌را‌پیگیييری‌کنیييد‌
.مسؤلیت‌های‌شان‌قراربگیرید

.میزان‌تعهد‌مراجع‌برای‌گام‌عملی‌برداشتن‌در‌جهت‌تغییر‌گام‌را‌مشخص‌کنید

نکات مهم در مشاوره و کوچینگ
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ارزیابی مهارت های مشاوره ای-1تمرین 

زی‌یک‌ساله‌از‌زمان‌فارغ‌التحصیلی‌از‌دانشکده‌در‌سه‌سال‌پیش‌در‌دفتر‌مرک24اقدخ‌
یيک‌کار‌او‌مدیریت‌مرکزی‌اخیرا‌اعلام‌نموده‌که‌از‌این‌پ . آژان ‌مسافرتی‌کار‌می‌کند

زی‌را‌مرد‌که‌از‌شعبه‌یکی‌از‌شهرستان‌ها‌به‌مرکز‌منتقل‌شيده،‌کارمنيدان‌زن‌شيعبه‌مرکي
اقدخ‌اعتقاد‌دارد‌چيون‌او‌یيک‌زن‌اسيت‌ميورد‌تبعيی . مدیریت‌و‌سرپرستی‌می‌کند

،‌او‌و‌با‌این‌درک‌از‌تحقیير‌و‌تبعيی . او‌احساخ‌خش ‌و‌نفرت‌می‌کند. واقع‌شده‌است
خش ‌خود‌را‌در‌معرض‌دید‌کارمنيدانی‌قيرار‌ميی‌دهيد‌کيه‌اعتقياد‌دارنيد‌او‌صيلاحیت‌

.  مدیریت‌را‌دارد
دن‌و‌کارمندان‌همچنین‌می‌گویند‌که‌ممکن‌است‌اقدخ‌بخاطر‌سن‌و‌نوع‌لبياخ‌پوشيی

یدن‌ایين‌بيه‌هنگيام‌شين. میزان‌پایبندی‌به‌موازین‌شرعی‌مورد‌تبعی ‌قرار‌گرفته‌باشد
ی‌رود‌و‌حرف‌ها‌او‌برآشفته‌تر‌می‌گردد‌و‌اعلام‌می‌کند‌استعفا‌کرده‌و‌به‌شرکت‌دیگيری‌مي
وضعیت‌اضافه‌می‌نماید‌که‌کارمند‌دون‌پایه‌بودن‌در‌جای‌دیگر‌بهتر‌از‌تحمل‌و‌قبول‌این

.است
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ارزیابی مهارت های مشاوره ای-1تمرین 

پرسش‌ها

چرا‌اقدخ‌ناراحت‌است؟❖

رفتار‌او‌را‌چگونه‌تبیین‌می‌کنید❖

فکر‌می‌کنید‌او‌به‌خود‌چه‌می‌گوید❖

راد‌شما‌راجع‌به‌رفتار‌او‌در‌در‌دفتر‌کار‌به‌او‌چه‌می‌گوئیيد‌و‌تصيمی ‌او‌در‌مقابيل‌افي❖

بالاتر‌در‌دفتر‌آژان ‌چیست؟

راجع‌به‌احساخ‌او‌در‌مورد‌تبعی ‌به‌او‌چه‌می‌گویید؟❖
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ارزیابی مهارت های مشاوره ای-2تمرین 

بيه‌طور‌. هر‌کيدام‌از‌دیگيری‌شيکایت‌دارد. ساسان‌و‌مهناز‌برای‌مشاوره‌مراجعه‌کرده‌اند
آن‌هيا‌. دخلاصه‌هر‌کدام‌می‌گویند‌اگر‌شخص‌دیگری‌تغییر‌کند‌زندگی‌آن‌ها‌بهتر‌می‌شو

ساله‌دارند‌که‌خوب‌و‌طبیعيی‌رفتيار‌می‌کنيد‌اميا‌او‌و‌چگيونگی‌پيرورش‌او‌10یک‌بچه‌
ره‌بعضی‌دیگير‌از‌موضيوعات‌مشياج. موضوع‌بسیاری‌از‌مشاجرات‌ساسان‌و‌مهناز‌است

.ی‌باشدشامل‌پول،‌خویشاوندان،‌تعطیلات،‌کمیت‌و‌کیفیت‌رابطه‌جنسی‌و‌فقدان‌آن‌م
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ارزیابی مهارت های مشاوره ای-2تمرین 

پرسش‌ها

چرا‌آن‌ها‌مشاجره‌می‌کنند❖

برای‌مشاوره‌با‌آن‌ها‌از‌کجا‌آغاز‌می‌کنید❖

به‌غیر‌از‌انتقاد‌و‌مشاجره‌به‌‌آن‌ها‌چه‌می‌خواهید‌بگوئید❖

آیا‌به‌آن‌ها‌اجازه‌می‌دهید‌احساخ‌خود‌را‌در‌دفتر‌کارتان‌نشان‌دهند؟‌چرا؟❖



زمانی برای تأمل

91

چیزی‌که‌امروز‌از‌همه‌بیشتر‌لذت

...بردم
...مه ‌ترین‌چیزی‌که‌امروز‌آموخت 

ر‌نیاز‌دارم‌درباره‌چه‌چیزی‌بیشت

بدان ؟

به‌عنوان‌نتیجه‌و‌محصول‌

یادگیری‌و‌آموخته‌های‌امروزم،‌

...قصد‌دارم


