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کوچینگ سازمانی 
و افسردگی شغلی کارکنان
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علیرضا نعیمی
لیدرشیپ کوچ سازمانی

هم بنیانگذار شرکت پرتو توسعه کارو

منتور کوچ و مدرس مهارتهاي کوچینگ آکادمی کوچینگ کارو

از فدراسیون جهانی کوچینگPCCداراي تاییدیه صلاحیت سطح 
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سرفصل ها

افسردگ� شغل� چیست؟•

علایم و نشانه های افسردگ� شغل�•

دلایل بروز افسردگ� شغل�•

افسردگ� شغل� ، پیشگیری و درمانمدیریت•

کوچینگ، آگاه� و تعهدمعجزه •

کوچینگ در سازمان ها•



irancoachingweek.com

افسردگی شغلی چیست؟

بهكارایطشرازناش�ناامیدییانارضایت�تنش،فشار،اثردركهاستافسردگ�ازنوع�شغل�افسردگ�

.ستاشغلتركياتغييرغيبت،افزایشعملكرد،كاهشرايجعللازيك�شغل�افسردگ�.م� آیدوجود

:باشد»حاد«یا»مزمن«صورتبهاستممكنکارازناش�افسردگ�

o�وتاسروبرونامطلوبكارشرایطبامداومطوربهفردكهم� دهدرخزمان�:مزمنشغل�افسردگ

.داردناامیدیوبیچارگ�احساس

o�دردهدهنتغییرومهمرویدادیكباناگهان�طوربهفردكهم� دهدرخزمان�:حادشغل�افسردگ

.م� شودمواجهسازمانیاشغلتغییرمقام،تنزلاخراج،مانندكار
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غلیعلایم و نشانه هاي افسردگی ش

:ازعبارتندشغل�افسردگ�علائمشایع ترینازبرخ�

دیگرانبهاعتمادعدم•

شغل�رضایتحسکاهش•

تصمیم گیریتواناییکاهش•

کارهاانجامبرایبی انگیزگ�وکمانرژی•

رفتنزودتروآمدندیریاغیبتافزایش•

روزانهکارهایدرحدازبیشخطاهایانجام•

وظایفانجامهنگامدرنفسبهاعتمادعدم•

جدیداطلاعاتویژهبهچیزها،سپردنخاطربهدرمشکلوحواساختلالتمرکز،درناتوان�•

ً کهوظایف�ویژهبهکار،محلدروظایفبهعلاقهدادندستاز• بودندرضایت بخشوجالبفردبرایقبلا



irancoachingweek.com

غلیعلایم و نشانه هاي افسردگی ش
)ادامه(

کسالتخستگ�،احساس•

اشتهایاوزنکاهشیاافزایش•

افرادازگیریکنارهوانزوابهمیل•

معدهناراحت�وسردردمانندفیزیک�دردهای•

تحملوصبرکاهشوخشمافزایشپذیری،تحریک•

خلق�بدیامدتطولان�ومداوماندوهوغماحساس•

ظاهردرتوجهقابلتغییریاشخص�بهداشترعایتعدم•

شدیدگناهاحساسیابی ارزش�درماندگ�،ناامیدی،احساس•

)معمول�کاریساعاتدرزدنچرتمانند(زیادخوابیدنیاخوابیدندرمشکل•

یکارغیرزمان هایدرکاربهکردنفکریااسترس زاموقعیت هایمدیریتهنگامویژهبهاضطراب،سطحافزایش•
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دلایل بروز افسردگی شغلی

تلفمخافراددردلایلاینهرچند،.شوندمنجرشغل�افسردگ�بهم� توانندکهداردوجودمختلف�دلایل
.باشدمتفاوتم� تواند

شغلبهعلاقهعدم•

سم�کارمحیطیکدرکار•

کاریمسائلبرکنترلعدماحساس•

شخص�زندگ�وکاربینتعادلعدم•

کارمحلدرتبعیضیااذیتوآزارتجربه•

نظرموردشغل�اهدافبامرتبطغیرکارانجام•

سازمان�ارزش هایباشخص�ارزش هایتطابقعدم•
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نمدیریت افسردگی شغلی و پیشگیري از آ

.استدرمانقابلهموپیشگیریومدیریتقابلهمشغل�افسردگ�

:ازعبارتندکارازناش�افسردگ�مدیریتراهکارهایازبرخ�

حرفه ایوشخص�هدف هايتعيين

وجهتکردنپیداخودباوری،افزایشکار،کردنمعناداربهم� توانحرفه ای،وشخص�هدف هایتعیینبا
.کردکمکوظایفبهترانجاموروحیه

مسئلهحلوارتباط�مهارت هايتقويت

ياشگيريپيمشتريان،يامدیرهمکاران،بارابطهبهبودبهم� توانمسئلهحلوارتباط�مهارت هایتقویتبا
موردیراتتغییاکارشرایطدربارهگفتگوبازخورد،یاحمایتدرخواستاحساسات،ونياز هابيانتعارضات،حل
.کردکمکشغل�مشکلاتبرایقبولقابلوخلاقانهحل هایراهکردنپیداونیاز
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نمدیریت افسردگی شغلی و پیشگیري از آ

فراغتزماندرخلاقانهوعلاقهموردکارهایانجام

لذتسحافزایشزندگ�،بهبخشیدنتنوعباعثم� تواندفراغت،زماندرخلاقانهوعلاقهموردکارهایانجام
.کندکمکدیگرانوخودبارابطهبهبودوافسردگ�واسترسکاهشعلایق،واستعداد هاتقویتشادی،و

سالمزندگ�سبکرعایت

بهبودبهوانم� تمديتيشن،وکاف�استراحتمنظم،ورزشمناسب،تغذیهشاملسالمزندگ�سبکرعایتبا
.کردکمکخوشحال�وانرژیافزایشافسردگ�،واسترسکاهشروان�،وجسمان�سلامت

مرخص� هاازاستفاده

� هامرخصازیکجااستفادهاجازهفردبهسازماناگر.کرداستفادهخودحقوقشاملمرخص� هایازبایدحتما
کاف�حتاستراداشتن.بردبهرهکارازدوراوقات�گذراندنوسفربهرفتنبرایتوانم�زماناینازم� دهد،را

.داردشغل�افسردگ�ازپیشگیریبرزیادیتاثیر



irancoachingweek.com

درمان افسردگی شغلی

بود؟درماندنبالبهبایدزمان�چه

:دارددرمانبهنیازوبودهپیشرفتهفردافسردگ�م� دهندنشانکهعلائم�ازبرخ�

.استتلاشدرلازمحدازبیشروزطولدرهرکاریانجامبرایم� کنداحساسفرد•

. کندم�اشزندگ�بخش هایسایربرتأثیرگذاریبهشروعکهاستیافتهافزایشحدیبهاواضطراب•

• ً .استخودشغلترکیامرخص�گرفتنبرایبهانه ایهردنبالبهدائما

.داردبدیاحساسدائماوکردهگریهکارمحلدر•

.داردراخودبهرساندنآسیبیاخودکش�افکار•

،روانپزشکیکباگفتگوباکهاستآنوقتم� کنند،توصیفرافرداحساسبالامواردازیکهراگر
.بگیردحرفه ایکمکحرفه ای،مشاوریاروانشناس
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تغییر شغل یا سازمان: گزینه آخر

شغلغییرتبهنیازاستممکنفردونیستندکاف�شغل�افسردگ�درمانوپیشگیریروش هایاوقات،گاه�
.باشدداشتهسازمانیا

حرفه ایوشخص�توسعهورشدبرایبهتروجدیدفرصت هایکردنپیدابهم� تواندسازمانیاشغلتغییر
.شودروحیهبهبودباعثوکردهکمک

ياز ها،نجامعودقيقبررس�براساسبایدكهاستدشوارگاه�ومهمتصميميكسازمان،ياشغلتغيير
.شوداتخاذآنپيامدهایوگزينه هااولويت ها،
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معجزه کوچینگ، آگاهی و تعهد

: ICFبنا به تعریف فدراسیون جهان� کوچینگ 

ــوع� • ــه شــراکتکوچینــگ ن ــدگان اســت كــه مراجــع را ب ــه مراجعــه كنن وامــ� دارد و فكــرمســتمر، جهــت كمــك ب

. درون� وی را برای كسب نتایج رضایت بخش در زندگ� شخص� و حرفه ای بیدار م� کندخلاقیت

خـود، کیفیـت خود پیدا كرده و با عملکـردپتانسیلبیشتری به آگاه�در طول روند کوچینگ، مراجعه كنندگان •

.  زندگیشان را بهبود م� بخشند
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:ویتمورجاندیدگاهاز
فردیکبالقوهتوانمندی هایکردنآزادیعن�کوچینگUnlocking a person’s potential)(

بگیرندیادخودشانم� کندکمکآن هابهافرادبهآموختنجایبهکوچ.

�آگاهAwareness پذیریمسئولیتوResponsibilityهستندکوچینگدرکلیدیکلمه دو.

آگاه�خودشدانسته هایوداشته هابهنسبتکندکمک خودمراجعبهکهاستاینکوچوظیفه

.بگیردعهدهبرنیزراخودتوسعهورشدمسئولیتوکندپیدابیشتری

معجزه کوچینگ، آگاهی و تعهد
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:پسمورجاناتاندیدگاهاز

است؛گفتگوجنسازمراجعوکوچرابطه

.یک نوع گفتگوی سقراط�

وکوتاهوع�قطپاسخکه[بازسوال هایبام� کوشدوداردعهدهبرراتسهیل گرنقشبیشتررابطهایندرکوچ

بهبودوتغییربرای[مسئولیتپذیرشحسودادهافزایشرامقابلطرفخودآگاه�]ندارندمشخص

.کندتقویتوبیداراودررا]موجودوضعیت

.کوچینگ از جنس نصیحت و توصیه نیست

معجزه کوچینگ، آگاهی و تعهد
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طریقازسازمان،کلسودده�ووریبهرهافزایشآنهدفکهاستفرآیندیسازمان�،کوچینگ

.استسازمانآنکارکناندرایحرفهموفقیتورضایتایجادوایحرفهوفردیهایمهارتتقویت

اینبرایوم� کندتمرکزسازمانکارکنانومدیرانعملکردبهبودبرکوچسازمان�،کوچینگدر

.بنددم�کاربهرامختلف�هایروشوراهکارهامنظور،

کوچینگ در سازمان ها
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:شودم�انجامطریقسهازعموماسازماندرکوچینگازاستفاده

میان�مدیرانبعضاوارشدمدیرانبهExternal Coachبیرون�کوچاختصاص.۱

سرپرستانوروسابعضاومیان�مدیرانبهInternal Coachداخل�کوچاختصاص.۲

کوچنقشدررهبریاکوچنقشدرمدیرقالبدرسرپرستانوروسامیان�،مدیراننقشایفای.۳

کوچینگ در سازمان ها
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مافوقورمدیوداردفردسازمان�محیطدرریشهشد،ذکرسازمان�افسردگ�وقوعبرایکهدلایل�ازبسیاری

.کندم�ایفاچالشاینرفعیاایجاددرمهم�بسیارنقشفرد

پیشگیري از افسردگی شغلی
با استفاده از کوچینگ سازمانی

شغلبهعلاقهعدم•

سم�کارمحیطیکدرکار•

کاریمسائلبرکنترلعدماحساس•

شخص�زندگ�وکاربینتعادلعدم•

کارمحلدرتبعیضیااذیتوآزارتجربه•

نظرموردشغل�اهدافبامرتبطغیرکارانجام•

سازمان�ارزش هایباشخص�ارزش هایتطابقعدم•

نقش مدیر در مدیریت این شرایط 
چیست؟
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مدیریت در آینده

:مافوقباگفتگودرکارکنانانتظارتغییر

منهدفمنحقوق•

منپیشرفتمنرضایت•

منکوچمنرییس•

منگفتگویمنعملکردارزیابی•

قوتنقاطمنضعف•

منزندگ�منکار•
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مدیر موفق و متمایز با نگاه کوچینگ

)گلوپشرکتتحقیقنتایج(سازمان هادرمدیراننقشاهمیت
۲۰۱۵:۱۳تا۲۰۱۲سالازکارمنداناشتیاقدرصد%

:بعدبه۲۰۱۵سالازشرکتهاازبرخ�باکارکردسالچندازبعدگلوپشرکتاقداماتنتیجه
۶۳بهکارکناناشتیاقدرصدافزایش%

:کارکناناشتیاقافزایشمزایای
خودشاننقشبهترشناختبرایمدیرانبهکمک.۱
استعدادهایشانوکارمندانبهتردرکوشناخت.۲
قوتنقطهبهاستعدادهابهتبدیلجهتدرکارمندانبهکمک.۳
استعدادهایشانبامتناسبکارمندانبراینقشتعیین.۴
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مدیر موفق و متمایز با نگاه کوچینگ

مدیران%۷۰ :کارکناناشتیاقمیزاندرعاملبیشترین

.بوده اندمدیرانکارمندان،%۵۰توسطسازمانترکاصل�دلیل•
سایربهنسبتبیشتریاشتیاقاز،داشته اندبالاییengagementبامدیرانِ کهکارمندان�از۵۹%•

.بوده اندبرخوردارکارمندان

.مدیران مشتاق، کارمندان مشتاق خواهند داشت
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مدیر موفق و متمایز با نگاه کوچینگ

:عال�مدیراناستعدادپنج
کارمنداندرتعهدایجادوبخش�انگیزه-۱
بهره وریاساسبرگیریتصمیم-۲
)کارمندانوخوددر(پذیریمسئولیتفرهنگایجاد-۳
اعتماداساسبرروابطایجاد-۴
نتیجهبهدستیابیبرایابزارارائه-۵

.از نیروی کار سازمانها، تمام پنج استعداد را بطور طبیع� دارند% ۱۰تنها 



irancoachingweek.com

رهبر در نقش کوچ

:شرکت هاجدیدآگاه�
"کنترلوفرمانده�"نوعازرهبری•
کردنقضاوتدادن،دستور•

کوچینگالگویایجاد•

مدیرانتوسط)دادنبازخورد(راهنماییوحمایتقدرتمند،سوالات•

کارکنانرشدتشویقمسئله،حلتسهیل•
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در نقش کوچمدیر 
Manager as a Coach

به،م� باشدکوچینگصلاحیت هایازبرخ�ومفاهیمبامدیرانکاربردیدرکوآشنایی،مفهوماینازمنظور

قوتنقاطکشفموجباتکهگیرندکاربهنحویبهخودسازمان�وکاریمحیطدرراصلاحیت هابتوانندکهنحوی

وشکوفاییخودباوری،کوچینگ،فرهنگراهاینازونمودهفراهمراخودکارکنانوهمکارانتوانمندسازیو

.گرددجاریسازمانسطحدرخلاقیت
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در نقش کوچمدیر 
Manager as a Coach

:دنم� باشزیرشرحبهمدنطرهایصلاحیت

موثرارتباطوامنمحیطایجاد●آنکاربردهایوسازمان�کوچینگمعرف�•

قدرتمندپرسش●شنواگوش•

دیدگاهتغییر●سازندهوموثربازخورد•

یادگیریسبک●کوچینگ�گفتگویمدل•

هوشمندانهتعهد●تیمعملکردوارتباطاتساختار•

اقداموتغییربهدعوتودرخواست●قوتنقاطبهتوجهوترغیبتبریک،•
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مدیریت افسردگی شغلی
با استفاده از کوچینگ سازمانی

ازادهاستفوسازمان�کوچیکاختصاصباشد،م�درگیرشغل�افسردگ�ازدرجات�بافردکههنگام�

کمکبسیارتواندم�است،شدهویسازمان�افسردگ�بهمنجرکهموضوعات�رفعراستایدرویخدمات

.باشدکننده

:ازعبارتندشوداندیشیدهراهکارآنهابرایومطرحتواندم�جلساتایندرکهموضوعات�ازبرخ�

شغلبهعلاقهعدم•

کاریمسائلبرکنترلعدماحساس•

شخص�زندگ�وکاربینتعادلعدم•

نظرموردشغل�اهدافبامرتبطغیرکارانجام•

سازمان�ارزش هایباشخص�ارزش هایتطابقعدم•



irancoachingweek.com

مدیریت افسردگی شغلی
با استفاده از کوچینگ سازمانی

یازها،نهمچنینوموقعیتشموضوع،عمقبهمراجعآگاه�ودستیابیافتدم�جلساتایندرکهاتفاق�

.استشدهاشکنون�موقعیتدراوحضوربهمنجرکهاوستخوددروناز...وارزشهابینش،باورها،

ولازماقدامتعریفبرایآگاه�ایجادبهمنجرفرد،هایپتانسیلوقوتنقاطکشفکناردراگاه�این

.گردیدخواهدویدرپذیریمسئولینوتعهدایجادهمچنین
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مدیریت افسردگی شغلی
با استفاده از کوچینگ سازمانی

نگکوچیفردیجلساتبرگزاریاست،سازمانیاشغلترکفکربهآخر،گامدرفردکههنگام�همچنین

.باشدکنندهکمکبسایراوجامعوجانبههمهگیریتصمیمدرمیتواند
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درمان افسردگی شغلی

همانندروان�وجسم�شدیدعلایمباوقت�ویژهبهسازمان�حادهایافسردگ�خصوصدرداشتتوجهباید

هاییتعصبانوخشمدیگران،بهرسان�آسیبیاخودکش�بهمیلبالا،بسیاراضطرابواسترسسطح

اینردقدممهمترینونداردوجودکوچینگفعالیتفضایعملاهستیم،روبروفرددر....وگریهناگهان�،

.استدرمانگروروانشناسبهفردارجاعمرحله
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با تشکر از توجه شما
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