
 دوره عملی تمریناتمفاهیم کلیدی و 
 ) مددکاری اجتماعی با رویکرد ان ال پی و کوچینگ (

 اُیان
 

 با ان ال پی درگیر شوید، تغییر خود را ببینید، بشنوید و احساس کنید.

  



 

 (The map is not the territory) نقشه همان سرزمین نیست

وف و مهندس ، فیلسآلفرد کورزیبسکی توسط مفهوم این. است شدهشناخته و قدرتمند بسیار تمثیل در واقع یک 

( قرار General Semantics) معناشناسی عمومی ای به نامآمریکایی، مطرح شد و اساس رشته-لهستانی

 گرفت.

 :که کندمی بیان سادگی هب تمثیل این

 واقعیت از بازنمایی یا تقریب یک صرفاً( ما اندیشه یا کلمه نظریه، توصیف، مدل، هرگونه یا) نقشه .1

 .است

 آن یبازنمای از ترتر و غنیپیچیده همیشه( واقعی تجربه یا پدیده شیء، واقعیت، همان یا) سرزمین .2

 .است

 

 

 توضیحات کلیدی

 :هاییخشب ناگزیر و بکشد تصویر به را سرزمین از هاییجنبه تواندتنها می نقشه نقشه انتزاع است 

 ننشا را جنگل بوی یا گیاهان، انواع ارتفاعات، جغرافیایی نقشه یک مثال، عنوان به. کندمی حذف را

 .دهدنمی



 ه ک کنیم رفک و اشتباه بگیریم سرزمین با را نقشه ما که است زمانی اصلی خطر سازی:خطر یکسان

 ناتوانی در پذیرش اطلاعات و تعصب فکری توصیف ما از واقعیت، تمام واقعیت است. این منجر به

 .ندارد مطابقت ما مدل با که شودمی جدید

 کار و اف شود، روزبه سرزمین تغییرات با باید نقشه یک که طورهمان روزرسانی:پذیری و بهانعطاف

 .شوند روزبه و اصلاح واقعیت، مستقیم ربه و مشاهدهتج اساس بر دائماً باید نیز ما باورهای

 

 دربر را سرزمین جزئیات تمام تواندنمی گاههیچ نقشه که است واقعیت این از مستقیم پیامد یک اصل این

 .بگیرد

 شخص، کی درباره ما افکار یا کلمات توصیف، کنیم، تلاش چقدر نیست مهم :بگوییم را «چیز همه» توانیمنمی هرگز

 .است ناقص همیشه مفهوم، یا رویداد شیء،

 ما غزم. است انتخابی همیشه نیز واقعیت از ما تجربه و درک کلمات، از فراتر :بدانیم را «چیز همه» توانیمنمی هرگز

 .کنیممی پردازش را واقعیت از کوچکی بخش فقط ما و کندمی فیلتر را اطلاعات دائماً بقا، برای

 اصل این عملی پیامدهای

 :دارد ما کردن صحبت و کردن فکر نحوه بر مستقیمی تأثیر و کندمی دعوت فکری فروتنی به را ما اصل این

 مطلق هایقضاوت از دوری .۱

 لاص این واقع در ،("است بدقلق آدم یک او" مثلاً) "است اینگونه او": گوییممی و کنیممی قضاوت فرد یک درباره وقتی
 تغییرات یا ها،خوبی ها،توانایی) او دیگر ابعاد تمام و ایمداده تقلیل محدود تعریف یک به را صشخ آن ما. ایمکرده نقض را

 .ایمگرفته نادیده را( آینده

 شانن را رفتار این (زمان این در شرایط، این در من، دید از) او" که باشیم داشته نظر در همیشه باید: تصحیح

 ".غیره و... داد

 (Labels) هابرچسب شکستن .۲

 آنها. هستند خطرناکی حال عین در و مفید ابزارهای( "بد" ،"خوب" ،"خوردهشکست" ،"موفق" مثل) هابرچسب

 .کنندمی خلاصه کوچک کلمه یک در را پیچیده واقعیت



 ...داشت ۳ ،2 ،1 دلایل و خورد شکست معیارها این در A پروژه": بگوید باید فرد بخورد، شکست پروژه یک اگر: مثال
 و مهارت هایجنبه دیگر که شودمی باعث "خوردهشکست" عنوان به خود به زدن برچسب ".من شخص تمامیت نه و

 .شوند گرفته نادیده توانایی

 (Indexing) گذاریشاخص ابزار از استفاده .۳

 یک که کنیم یادآوری خودمان به تا کرد پیشنهاد را گذاریشاخص از استفاده اصل، این یادآوری برای کورزیبسکی
 :دهدنمی پوشش را چیز همه برچسب،

 .دارد فرق( 2۰2۵) مدارسیاست با( 2۰۰۵) مدارسیاست: قبول

 .دارد فرق همسایه( 2) سگ با گله( 1) سگ: قبول

 .دارد فرق( شب در) خشم "احساس" با( صبح در) خشم "احساس": قبول

 :خلاصه

 ما اندیشه هر و جمله هر انتهای در (.Etc) "...غیره و" یک همیشه که آموزدمی ما به "ندارد وجود تمامیت" اصل
 دوری و فکری پذیریانعطاف کلید "غیره و" این پذیرش. گوییمنمی یا بینیمنمی را آن ما که دارد وجود واقعیت درباره

 .است تعصب از

 تمرین

 )مشاهده فیلترهای ذهنی خود )حذف، تحریف و تعمیم .۱

 :کنیدکند تا متوجه شوید چگونه اطلاعات را از واقعیت بیرونی فیلتر میاین تمرین به شما کمک می

 .برانگیز یا ناامیدکننده بودکننده، بحثیک موقعیت اخیر را انتخاب کنید: یک رویداد که اخیراً برای شما ناراحت

از اضافه  "همکارم به پیام من پاسخ نداد."ا بنویسید؛ مثلاً واقعه را بنویسید )سرزمین(: صرفاً حقایق عینی و قابل مشاهده ر
 .کردن قضاوت و تفسیر خودداری کنید

، "گرفت او عمداً من را نادیده"تفسیر و احساسات خود را بنویسید )نقشه(: بنویسید که در آن موقعیت چه فکری کردید )
 )( و چه حسی داشتید )خشم، غم، اضطراب"من برایش مهم نیستم"

 :یلترهای خود را شناسایی کنیدف

 )حذف: چه اطلاعاتی را نادیده گرفتید؟ )مثلاً اینکه آن همکار معمولاً سرش شلوغ است یا شاید مرخصی است



 .)"نادیده گرفتن عمدی"به  "پاسخ ندادن"تحریف: چگونه واقعیت را تغییر دادید؟ )تبدیل 

 .)"یردگکس من را جدی نمیهیچ"یا  "طور استهمیشه همین")مثلاً  تعمیم: آیا یک اتفاق را به همه موارد تعمیم دادید؟

یک نقشه جایگزین بسازید: حداقل سه توضیح یا تفسیر کاملاً متفاوت و مثبت یا خنثی برای آن واقعیت عینی )سرزمین( 
 .)"اسخ دهدتواند پیشاید در جلسه مهمی است و نم"، "شاید حالش خوب نیست"، "شاید پیام را ندیده"بنویسید. )مثلاً: 

 .(شوید که در عمل، شما به تفسیر خود )نقشه( واکنش نشان دادید، نه خود واقعیت عینی )سرزمیننتیجه: متوجه می

 (Perceptual Positions) تمرین تغییر موضع ادراکی .۲

 :های دیگران نیز آگاه شویدکند تا از نقشهاین تکنیک به شما کمک می

 .اهم اخیر را انتخاب کنیدیک اختلاف یا سوءتف

)موضع خودتان(: روی یک صندلی بنشینید و از دیدگاه خود، موقعیت را بازگو کنید. تمام احساسات، افکار و  1موضع 
 )دیدگاه خود را کامل بیان کنید )نقشه شما

مقابل  ای فرد)موضع شخص مقابل(: روی یک صندلی دیگر بنشینید و به طور فیزیکی و ذهنی، خود را به ج 2موضع 
 )بگذارید. تلاش کنید دنیا را از چشمان او ببینید و موقعیت را از دیدگاه، باورها و فیلترهای او بازگو کنید )نقشه او

 .ی رفتار او را از دید خودش درک کنید، نه از دید خودتان"چرا"نکته کلیدی: واقعاً سعی کنید 

، واقعه طرف و عینیای بایستید و مانند یک ناظر کاملاً بیدر گوشهطرف(: روی صندلی سوم یا )موضع ناظر بی ۳موضع 
 )را بدون قضاوت مشاهده و توصیف کنید )تلاش برای دیدن سرزمین

اید، چه هتری را مشاهده کردها و واقعیت عینیبازگشت به موضع خودتان: دوباره به صندلی اول برگردید. اکنون که نقشه
 اید؟یدی پیدا کردهحسی دارید و چه دیدگاه جد

  تمرین گسترش نقشه واژگانی .۳

 :کنیدتر می. با گسترش واژگان، نقشه خود را غنیزبان ما )کلمات( نقشه دیگری از واقعیت است

 ."استرس"، یا "عشق"، "شکست"، "موفقیت"یک کلمه کلی یا قوی را انتخاب کنید: مانند 

 .کندنویسید که این کلمه دقیقاً در مورد چه کسی، کجا، چگونه و چقدر صدق میبرای خود ب "

 :اید، بپرسیدرا انتخاب کرده "استرس"مثال: اگر کلمه 

 (.برد)نقشه را به سمت علل خاص می "شود؟چه چیزی باعث استرس می"



 )دشکن)تعمیم را می "کنی؟را حس میدقیقاً چه زمانی این استرس "

 )کند)جزئیات بیشتری از نقشه را آشکار می "کنی؟ین استرس را تجربه میچگونه ا  "

کلمه جایگزین برای توصیف همان موقعیت یا احساس بنویسید که دامنه بیشتری  1۰کلمات جایگزین: فهرستی از حداقل 
 .گیرداز معانی را در بر می

 .نتیجه دلخواه، فراتر رفتن، یادگیری: پیشرفت، رشد، تحقق، تأثیرگذاری، رضایت، "موفقیت"مثال برای 

تر و فتر، ظریتر، درک شما از آن مفهوم )بخشی از نقشه( دقیقشوید که با استفاده از کلمات دقیقنتیجه: متوجه می
 .شودواقعی می "سرزمین"تر به نزدیک

ت عینی واقعیکنند که دهند و به شما یادآوری میپذیری شناختی شما را افزایش میاین تمرینات به مرور زمان انعطاف

 و تفسیرهای ما ) نقشه ها ( بی شمار.فقط یک چیز است، 

  



 

 .کننده اصلی رفتار و نتایج ما استتعیین (State) حالت درونی

های فیزیولوژیکی، احساسی و ذهنی یک فرد در یک لحظه خاص به مجموعه وضعیت (State) ، حالت درونیNLP در
های زیر تأثیر کنیم و بر تمام جنبهشود. این حالت، فیلتری است که از طریق آن، واقعیت را تجربه و تفسیر میاطلاق می

 :گذاردمی

 (Perception) تأثیر بر درک و تفسیر .۱

 :کنیدکند که چگونه اطلاعات را از جهان بیرونی دریافت و تفسیر میلت درونی شما تعیین میحا

 .بینیدباشید: یک چالش سخت را به عنوان فرصتی برای یادگیری و رشد می "اعتماد به نفس"اگر در حالت 

 .کنیدتفسیر میباشید: همان چالش را به عنوان یک تهدید بزرگ و غیرقابل حل  "اضطراب"اگر در حالت 

 .دهددر اینجا، حالت درونی )فیلتر(، معنای ورودی بیرونی )چالش( را تغییر می

 (Access to Resources) تأثیر بر دسترسی به منابع .۲

دهد یا آن را ها، دانش، خلاقیت و حافظه( دسترسی میحالت درونی شما مستقیماً به منابع درونی شما )مانند مهارت
 .کندمسدود می

دهد تا به طور کامل به شما امکان می رابرت دیلتز COACH مانند حالت:  (Resourceful State) زاحالت منبع
 .های حل مسئله خود دسترسی داشته باشیدبه خلاقیت، منطق، آرامش و مهارت

و شما را کند منابع ذهنی شما را قفل می (CRASH مانند حالت (Unresourceful State):  زاحالت غیرمنبع
 .دهدهای هیجانی و اشتباهات ساده سوق میبه سمت الگوهای رفتاری تکراری، واکنش

 (Behavior) تأثیر مستقیم بر رفتار .۳

 .رفتار، نتیجه طبیعی حالت درونی ما است

 NLP اهمیت مدیریت حالت در

NLP  م واکنش و توانیتوانیم همیشه رویدادهای بیرونی )محیط( را کنترل کنیم، اما میبر این باور است که اگرچه نمی
 :هایی مانندحالت درونی خود را کنترل کنیم. تکنیک

 .تغییر وضعیت بدن، تنفس و لحن صدا برای تغییر سریع حالت احساسی :(Physiology) تغییر فیزیولوژی



 .زای مشخصایجاد ارتباط بین یک محرک خارجی یا داخلی و یک حالت منبع :(Anchoring) تنلنگر انداخ

های جزئی تصاویر و صداهای ذهنی برای تغییر تأثیر احساسی تغییر کیفیت :(Submodality Shift) تغییر زیروجهی
 .هاآن

 زا )مانند حالتی خود را به یک حالت منبعاند که به ما قدرت دهند تا آگاهانه حالت درونهمگی برای این طراحی شده

COACH   )تغییر دهیم و در نتیجه، رفتارهای مؤثرتر و نتایج بهتری کسب کنیم. 

 

 کوچینگ و( NLP) زبانی-عصبی ریزیبرنامه در کلیدی ابزارهای از یکی (COACH State) کوچ حالت تکنیک

 و ذهنی مدل یک تکنیک این. است شده داده توسعه( Robert Dilts) دیلتز رابرت توسط که است

 عملکرد، سطح بالاترین در تا کنند ایجاد خود در را آن باید ها،کوچ ویژه به افراد، که کندمی تعریف را فیزیولوژیک

 .گیرند قرار مؤثر ارتباطات و یادگیری

 غیرمؤثر، حالت یک که شودمی تعریف (CRASH State) سقوط حالت متضاد عنوان به اغلب نیکتک این

 .است زاتنش و محدودکننده

 چیست؟( COACH State) کوچ حالت. ۱

 ذهنی وضعیت یک یا درونی کیفیت یک دهندهنشان آن حرف هر که است انگلیسی مخفف یک COACH حالت

 :است مطلوب جسمی و

 NLP در (CRASH State) سقوط حالت و (COACH State) کوچ حالت مقایسه

 یک که (COACH) کوچ حالت: کندمی معرفی ارتباطات و یادگیری عملکرد، برای را متضاد حالت دو دیلتز رابرت
 .است محدودکننده و غیرمؤثر وضعیت یک که (CRASH) سقوط حالت و است، مؤثر و زامنبع حالت

 (COACH State) کوچ حالت .۱

 رد عملکرد برای را آن باید فردی هر یا کوچ که است مطلوبی جسمی و، احساسی  ذهنی وضعیت حالت، این

 :است کلیدی کیفیت پنج دارای حالت این. کند ایجاد سطح بالاترین

C – متمرکز : (Centred) درونی آرامش احساس و دارد قرار ثبات و توازن در ذهنی و احساسی فیزیکی، نظر از فرد 
 .کندمی

 O – باز: (Open)  قضاوت بدون تجربیات و هادیدگاه جدید، اطلاعات پذیرش آماده و است باز قلب و ذهن دارای فرد 
 .است



A - آگاه/هوشیار: (Aware/Alert) محیط و( احساسات و افکار) درونی تجربیات از و دارد لحظه در حضور کاملاً فرد 
 .دارد کامل آگاهی( غیرکلامی علائم) بیرونی

C – متصل: (Connected) و( عمیق رپورت ایجاد) مقابل فرد ،(منطقی و شهودی هیجانی، هوش) خود با فرد 
 .دارد پیوستگی و ارتباط احساس( محیط یا هدف) بزرگتر سیستم

H - فضا نگهدارنده/حامی (Holding Space): و امن فضایی دلسوزانه و پذیرانعطاف کنجکاو، نگرش یک با فرد 
 .کندمی ایجاد تحول و کاوش ایبر قضاوت بدون

 (CRASH State) سقوط حالت .۲

 حل توانایی و دهدمی رخ اطمینان عدم یا هاتنش ها،چالش با مواجهه در اغلب که است نامطلوبی وضعیت حالت، این
 :بردمی بین از را مؤثر ارتباط و مسئله

 C - منقبض :(Contracted) گیردمی قرار دفاعی حالت یک در و تاس بسته ذهن و فیزیکی تنش دارای فرد. 

R -  واکنشی :(Reactive) دهدمی نشان واکنش هیجانی صورت به و سریعاً متفکرانه، پاسخ جای به فرد. 

 A - تحلیل فلج: (Analysis Paralysis) اقدام به قادر و شودمی گرفتار منفی و تکراری فکری حلقه یک در فرد 
 .نیست مؤثر گیریتصمیم یا

S - شده جدا: (Separated) کندمی خود محیط و دیگران درونی، منابع از ارتباط قطع و انزوا احساس فرد. 

H - متنفر/دیدهآسیب (Hurt/Hatred) :سرزنش یا اضطراب نفرت، خشم، مانند مخرب و منفی احساسات درگیر فرد 
 .است

 وضعیت از درونی، حالت بر کنترل و آگاهی تمرین با که است این COACH تکنیک از هدف خلاصه، طور به
 .شویم منتقل COACH زایمنبع وضعیت به CRASH محدودکننده

 

 


