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مقدمه مترجمان
مربیگری امروزه یکی از سریع ترین حرفه های رو به رشد در جهان است و طبق برآوردها 
بیش از 3 هزار مربی در جهان وجود دارد. مربیگری در اواسط سال 1980 میلادی توسط 
لئونارد در ایالات متحده آمریکا ایجاد شد. از آن پس رشد و گسترش آن در  توماس 
بریتانیا، ژاپن، کانادا، استرالیا، سنگاپور، نیوزیلند و سایر کشورهای دیگر ادامه یافته است. 
مربیگری زندگی1، حیطة رو به رشدی است که افراد برای رسیدن سریع تر به تمایلات و 

اهداف شخصی خود بیش از روش های دیگر به آن گرایش دارند.
بنا به تعریفی که از سوی فدراسیون بین المللی مربیگری )ICF( ارائه شده مربیگری2 
به مراجعین در راستای  این مشارکت مربی  بین مربی و مراجع است که در  مشارکت 
دستیابی به خواسته های شخصی و حرفه ای یاری می رساند و همچنین بر عمق یادگیری 
مراجعین افزوده، به تسریع در اجرای خواسته ها و افزایش کیفیت زندگی آنها می پردازد.
مربیگری با تمرکز روی نقاط قوت فرد به تأیید و حمایت از تفکر منطقی پرداخته و 
معلومات، ایده ها و اهداف فرد را به سمتی هدایت می کند که وارد عمل شده و شروع به 

ایجاد تغییرات در راستای دستیابی به خواسته ها نماید. 
مربیگری ضمن توانبخشی به فرد در جهت دستیابی به نتیجه خاص خود با روشن 
کردن موقعیت شخص در تمام گام های زندگی در راستای اهداف موردنظر، او را به پیش 
می راند. مربیگری به جای آن که توجه خود را به خطاها و اشتباهات معطوف کند، به 

تقویت آنچه که صحیح است می پردازد. 
مربی حمایت می کند، قدرت می دهد و فرد را پاسخگو می داند. او کمك می کند که 
مراجع به تعریف تصورات خود و اجرای متعهدانه آن پرداخته و به علایق خود دست 
یابد. مربی در راستای تحقق رؤیای مراجعین گام برمی دارد و در یك کلام: مربیگری 
زندگی شما را از جایی که در حال حاضر هستید به جایی که دوست دارید باشید، هدایت 

می کند...
کتاب ترجمه شده، راهنمایی بسیار ارزشمند در زمینة مربیگری زندگی و حل مشکل 

1. Life coaching 
2. Coaching 
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و  مؤثر  فنون  از  می خواهند  که  دارد  کاربرد  متخصصینی  و  افراد  همة  برای  و  می باشد 
کارآمد رویکرد رفتاردرمانی عقلانی- هیجانی برای کمك به خود و یا مراجعان شان در 

جهت حل مشکلات زندگی، بخصوص مشکلات هیجانی استفاده کنند.
که  است  این  الیس  آلبرت  هیجانی  عقلانی-  درمانی  رفتار  رویکرد  اساسی  فرضیة 
هیجانات ما عمدتاًً از عقاید، ارزیابی ها، تعبیرها و عکس العمل های ما به شرایط زندگی 
ناشی می شوند.مراجعین از طریق فرایند درمان مهارت هایی را یاد می گیرند که ابزارهایی 
اختیارشان  در  غیرمنطقی  باورهای  و  عقاید  با  کردن  مقابله  و  کردن  مشخص  برای  را 
ادامه  خود  به  کردن  تلقین  با  اکنون  و  بوده  شده  اکتساب  و  که خودساخته  می گذارند 
می یابند.آنها یاد می گیرند چگونه این شیوه های بی ثمر فکر کردن را با شناخت های مؤثر، 
ثمربخش و منطقی جایگزین کنند و در نتیجه، واکنش های هیجانی خود به موقعیت ها را 
تغییر دهند. فرایند درمان به مراجعین امکان می دهد که اصول تغییر رویکرد رفتار درمانی 
عقلانی- هیجانی را نه تنها برای مشکل خاصی که با آن مواجه می شوند بلکه برای خیلی 
از مشکلات دیگر زندگی یا مشکلاتی که در آینده ممکن است با آنها روبرو شوند به 

کار بندند. 
اساس این رویکرد را مدل A-B-C تشکیل می دهد که در شناخت و تغییر شخصیت 
به کار می رود. اصولاً در این مدل گفته می شود که رویدادهای فعّال کننده )A( پیامدهای 
رفتاری و هیجانی دارند. اما این پیامدهای رفتاری و هیجانی معلول رویدادهای فعّال کننده 
نیستند بلکه تا حد زیادی معلول نظام اعتقادی )B( می باشند. وقتی رویداد فعّال کننده 
و  هیجان ها  نتیجه  در  و  منطقی  شخص  باورهای  و  عقاید  است،  خوشایندی  رویداد 
رفتارهای او متعادل خواهند بود و در صورتی که این رویداد ناخوشایند باشد، عقاید و 
باورهای نامعقول به میان می آیند که غالباً پیامدهای رفتاری و هیجانی )C( مشکل سازی 

دارند.
هدف اساسی در این رویکرد این است که انسان ها بتوانند اختلالات هیجانی خود 
را به حداقل برسانند، رفتارهای خود ویرانگرانة خود را کم کنند و خود شکوفاتر شده و 

زندگی شادتری داشته باشند.
سرتاسر  در  زندگی  مربیان  و  مشاوره  روان شناسی،  متخصصین  از  بسیاری  امروزه 
افراد جهت حل  به  زندگی و کمك  مربیگری  این رویکرد جهت  مؤثر  فنون  از  جهان 
مشکلات هیجانی و دستیابی به اهداف زندگی شان و درمان انواع مشکلات بالینی رایج 



۷

نامناسب،  بین فردی  مهارت های  زناشویی،  افسردگی، خشم، مشکلات  اضطراب،  مانند 
شیوه های فرزندپروری ناسالم، اختلال های وسواس فکری- عملی، اختلال های شخصیتی 

و... استفاده می کنند.
امیدواریم با ترجمه کتاب حاضر توانسته باشیم گامی هر چند کوچك در جهت یاری 

به خود و اداره کردن هر چه بهتر زندگی شان برداشته باشیم.
  

 دکتر اسماعیل اسدپور1
 متخصص روان شناسی و مشاورة خانواده

1. Dr.Iasadpour@yahoo.com
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مقدمه
تا  کنید  کمك  خود  مراجع  به  که  است  این  زندگی  مربی  عنوان  به  شما  اصلی  هدف 
هدف های خود را مشخص کرده دنبال کند و در نهایت به آنها دست یابد. نه اینکه به 
او مستقیماً کمك کنید که مشکلات هیجانی خود را برطرف کند. این نقش یك مشاور 
با مانع بخصوصی در دستیابی به  یا روان درمانگر است. شما فقط زمانی که مراجع تان 
اهداف شخصی  خود مواجه شده است و به خاطر روشی ناسالم در پاسخگویی به مشکل 
گیر افتاده است به مشکلات هیجانی او بپردازید. اگر مراجع تان دارای مشکلات عدیدة 
این چنینی است او را به یك روان درمانگر و یا مشاور ارجاع دهید تا به طور مؤثرتری 
این حال  با  ایفای نقش کند.  بهتر زندگی خود  اداره کردن  بتواند در مربیگری زندگی 
هیجانات  این  به  مؤثری  به طور  درونی خود  از ظرفیت های  استفاده  با  می تواند  او  اگر 
مشکل ساز واکنش نشان دهد، به او اجازه دهید که خودش این کار را انجام دهد و شما 
مداخله نکنید. )اگر شما مداخله کنید به او ثابت می کنید که قابلیت برطرف کردن چنین 

موانعی را ندارد. در صورتی که واقعاًًًً توانایی اش را دارد(.
به  آنها  از  استفاده  با  می توان  زندگی  مربیگری  در  که  دارد  وجود  رویکرد  چندین 
مراجع کمك کرد تا مشکلات هیجانی خود را برطرف کند. مهم است در مورد روشی که 
من در این کتاب ارائه داده ام مطالبی را بدانید. این روش، رفتار درمانی عقلانی- هیجانی 
)REBT(1 نام دارد. رفتار درمانی عقلانی- هیجانی بر پایة ایده ا ی قدیمی که به ایپیکتوس 
فیلسوف رومی نسبت داده شده است، قرار دارد. وی می گوید که »انسان ها توسط وقایع 
آشفتگی  وقایع دچار  به  نسبت  نگرش شان  توسط طرز  بلکه  نمی شوند،  آشفتگی  دچار 
می شوند.« در رفتار درمانی عقلانی- هیجانی ما ایده مذکور را این گونه اصلاح می کنیم: 
آشفته  را  خود  دارند،  وقایع  مورد  در  که  افراطی  باورهای  و  عقاید  علت  به  »انسان ها 
افراد آشفته و نگران  هستند، اغلب سعی می کنند که به طریقی  می سازند«. هنگامی که 
خود را از احساسات آشفته رها کنند که در نهایت این امر فقط موجب می شود که مسائل 

و مشکلات شان پابرجا بماند.
هنگامی که شما در مربیگری زندگی از روش رفتار درمانی عقلانی- هیجانی استفاده 

1. Rational emotive behavior therapy 
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می کنید، در واقع به مراجعین خود کمك می کنید؛ که باورهای افراطی و غیرقابل انعطاف 
خود را که از منظر رویکرد رفتار درمانی عقلانی- هیجانی موجب بوجود آمدن مشکلات 
هیجانی می شوند را مشخص و بررسی کرده و سپس آنها را با باورهای غیر افراطی و 
انعطاف پذیر جایگزین نمایند. همچنین شما می توانید به آنها کمك کنید که روش هایی 
را بررسی کنند که قبلًا آنها را امتحان نکرده بودند و در آن روش ها سعی خواهند کرد 
به بهبود وضعیت خود کمك نمایند و آنها را تشویق خواهید نمود تا راهکارهای مؤثر تر 
و طولانی مدتی را تمرین کنند. به هنگام کمك به مراجعین خود جهت برطرف نمودن 
مشکلات هیجانی ، به آنها چارچوبی را آموزش خواهید داد که بتوانند مشکلات خود را 
به قسمت های اصلی تقسیم کنند. همچنین به آنها روش های مختلفی را آموزش خواهید 
داد که به وسیلة آنها می توانند باورهای افراطی و غیرقابل انعطاف خود را بررسی و تغییر 
دهند و فنونی را به آنها یاد خواهید داد که در تقویت و تحکیم باورهای انعطاف پذیر و 

غیر افراطی جایگزین شان کمك کننده خواهند بود.

 ویندی درایدن
 دسامبر 2010
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گام اول

مشخص کنید که آیا مراجع1 شما مشکل هیجانی 
دارد. اگر این گونه است ، آیا در این مشکلات 
گرفتار شده یا هنوز قادر است، اهداف فردی 

خود را دنبال کند؟

آیا مراجع شما مشکل هیجانی دارد؟1
هشت هیجان مشکل ساز اصلی که مراجع شما به هنگام مواجهه با مصائب و سختی های 

زندگی آنها را تجربه می کند عبارتند از: 

 اضطراب2
 افسردگی3

 شرمساری4
 گناه5

 آزردگی6
 خشم7

 حسادت8
 غبطه9

1. Coachee
2. Anxiety
3. Depression
4. Dhame
5. Guilt
6. Hurt
7. Anger
8. Jealousy
9. Envy



12           گاربرد.گام.به.گام.رجتاردرمانک. قننکر.هیجانک.در.مربیار .زندگک

در  ناسالم1  منفیِ  به عنوان هیجانات  رفتار درمانی عقلانی- هیجانی  این هیجانات 
آیا  بدانید  که  است  مهم  و  می شوند  شناخته  رفتاری  و  هیجانی  عقلانی،  درمان  روش 
مراجع شما مشکل هیجانی دارد یا خیر. شما این کار را با جواب دادن به سؤالات زیر 

انجام می دهید:

آیا مراجع  شما در مشکلاتش گرفتار شده است؟
فقط به خاطر اینکه مراجع شما هیجانات منفی ناسالم را در مورد یك مصیبت )بدبختی(2 
تجربه می کند، خود را با کمك به او در مورد حل آن مشکل توجیه نکنید. بسیاری از افراد 
به طور موقتی هیجانات منفی ناسالم را تجربه می کنند، بدون اینکه این هیجانات تبدیل 
به مشکلات هیجانی شوند، می توانند این هیجانات منفی ناسالم را خودشان به تنهایی بر 
طرف نمایند. فقط زمانی به مداخلة شما نیاز است که فرد گرفتار و درگیر هیجانات منفی 
ناسالم شده و نمی تواند اهداف شخصی3 خود را نه به تنهایی و نه با کمك دیگران دنبال 

کند. بنابراین در حالات زیر وارد عمل شوید: 

1- اگر برخلاف تلاش های گستردة خود فرد و کمك های غیررسمی دیگران تغییری 
در احساسات او بوجود نیامد. 

2- اگر او برنامه ای برای برطرف کردن این مشکل هیجانی در آینده ندارد و احتمالاًً 
این مشکل همچنان به قوت خود پایدار بماند.

آیا مشکل هیجانی او را از دنبال کردن اهداف شخصی باز می دارد؟
مشکل هیجانی مراجع شما ضرورتاً وی را از دنبال کردن اهداف شخصی  که در ابتدای 
فرآیند مربیگری زندگی4 با شما درمیان گذاشته است، باز نمی دارد. اگر او با مشکلاتش 
درگیر باشد، غیرمحتمل است ولی غیرممکن نیست که او برای رهایی از مشکلات و 
پیگیری اهداف خود دارای فضای روانی5 خواهد بود. اگر او بتواند با وجود گرفتار بودن، 

1. Unhealthy negative emotions
2. Adversity
3. Personal objectives
4. Coaching process.
5. Mental space
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گام  اهداف شخصی خود  به سمت  و  کند  سازماندهی  را  هیجانی  مسائل  و  مشکلات 
بردارد، شما 3 راه برای پیشروی در کار خود دارید: 

کمك به او در پیگیری اهداف شخصی.   -1
بدون اینکه در حل مشکل هیجانی به او کمك کنید، بگذارید او تصمیم بگیرد که   
آیا می خواهد مشکل هیجانی خود را برطرف کند و اینکه او چگونه این کار را 

انجام خواهد داد. 
مشکل  به  توجه  با  و  دهید  ادامه  را  شخصی  اهداف  پی گیری  در  او  به  کمك   -2
هیجانی به او کمك کنید تا از شر مشکلاتش رها شود. در اینجا شما نقش مشاور 
را دارید. بنابراین قرارداد مربیگری شما با او ممکن است نیاز به مذاکرة مجدد 

داشته باشد. 
به مشاوری که  او را  ادامه دهید و  او در پی گیری اهداف شخص را  به  کمك   -3

می تواند درحل مشکل هیجانی کمك کند، ارجاع دهید. 

انتخاب هریك از این گزینه ها بستگی دارد به این که شما نقش مربیگری خود را 
چگونه تفسیر کنید و همچنین به دیدگاه های مراجع شما نیز وابسته است. برخی از مربیان 
نمی خواهند نقش مشاور را داشته باشند و بنابراین گزینه دوم را انتخاب می کنند. بعضی 
دیگر خوشحال می شوند که بین نقش مربیگری و مشاوره و بالعکس در حرکت باشند. 
هرگونه تغییر موضعی از نقش مربیگری به مشاوره مستلزم شناسایی دقیق مراجع خود و 
توافق صریح با او است. در پایان، بهنگام کار با مراجعی که دارای مشکلات خاص در 
مواجهه با شرایطی است که نقش ها در آن مبهم هستند، از تغییر موضع از نقش مربیگری 

به مشاوره اجتناب کنید.
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اگر در کمک به مراجع با شکست مواجه شدید، 
برای هدف قراردادن مشکلات هیجانی و تغییر و 
ایجاد برنامة احتمالی توافق صریح مراجع خود 

را بگیرید.

برای داشتن فرآیند مربیگری مؤثر، ایجاد اتحاد کاری خوب بین شما و مراجع  ضروری 
است. چنین اتحادی بستگی به شما و مراجعتان دارد که می توانید الف( اتحاد و رابطة 
خوبی داشته باشید؛ ب( دیدگاه مشترکی در مورد فرآیند مربیگری داشته باشید؛ ج( در 
مورد اهداف عینی، فردی او توافق نظر داشته باشید؛ و د( در مورد آنچه که هر دوی شما 

برای رسیدن به اهداف انجام می دهید، اتفاق نظر داشته باشید.
اگر تلاش  شما برای کمك به حل مشکلات هیجانی مراجع با موفقیت همراه نیست، 
آنچه را که هردوی شما در آینده باید انجام دهید، مورد ملاحظه و بررسی قرار دهید. 

ایجاد یك برنامة احتمالی در این مرحله کار اخلاقی مناسبی است.

با  را  خود  تعهد1  مجدداًً  مشاوره ای،  قرارداد  به  مربیگری  قرارداد  از  تغییر  در   )1(
مراجعتان مورد گفتگو قرار دهید. این بدان معناست که، شما بهتر می توانید در 
این مشکل و هر مشکل هیجانی دیگری به او کمك کنید و هنگامی که او آمادگی 
این را داشت که پیگیری اهداف شخصی خود را دوباره از سر گیرد، او را به مربی 

و راهنمای دیگری ارجاع دهید. 
تا زمانی که او این آمادگی از سرگیری برنامة مربیگری با شما را از سر بگیرد، او   )2(
را به مشاوری ارجاع دهید که می تواند درباره این مشکل هیجانی با او کار کند. 

1. Contract
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مشکل شخصی، که مانعی در پیگیری اهداف شخصی  
مراجع تان محسوب می شود را مشخص کنید.

 »ABC یعنی »چارچوب موقعیتی REBT با استفاده از عناصر کلیدی رویکرد
مشکل هیجانی مراجعِ خود را مشخص کنید. 

هنگامی که شما در بافتار مربیگری به مانع هیجانی و پیگیری اهداف شخصی مراجعِ خود 
متمرکز می شوید، تنها با یك مشکل خاص سروکارخواهید داشت. در غیر این صورت، 
شما وارد حوزة مشاوره دادن به جای مربیگری می شوید. با ضابطه بندی مشکل هیجانی 

مراجع خود وضعیت روشنی از مشکل وی بدست آورید:

)1(  موقعیت1- به مراجع خود کمك کنید تا موقعیتی را که در آن مشکلش را تجربه 
نموده است، توضیح دهد. 

"A "- جنبه ای از آن موقعیت که وی در آن بیشتر آزرده شده است. )شما این   )2(
عمل را درگام 8 انجام خواهید داد(. 

C )هیجانی(- به او کمك کنید تا یکی از این هیجانات منفی ناسالم را که تجربه   )3(
نموده است، مشخص کند: اضطراب، افسردگی، گناه، شرم، آزردگی، عصبانیت 

ناسالم، حسادت ناسالم، غبطة ناسالم. 
C )رفتاری(- به او کمك کنید تا رفتار غیرعادی را که در آن موقعیت از خود   )4(

نشان داده است، مشخص نماید. مثل یك عمل آشکار یا گرایش به عمل.
C )تفکر(- به او کمك کنید تا وی تفکری را که بهنگام بروز هیجانات منفی   )5(

ناسالم درگیر آن شده است را مشخص کند. 
)6( اثر مشکل بر اهداف مربیگری– به او کمك کنید تا اثر این مشکل هیجانی را 

بر اهداف کلی مربیگری، مشخص کند. 

1. Situation


