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 مقدمة الم��جم 

 . أجمع�ن ا�حمد � رب العالم�ن، والصلاة والسلام ع�� نبينا محمد وع�� آلھ وأ�حابھ  

الذي وقع اختيارنا عليھ   الكتاب  العر�ية هذا  اللغة  راء 
ُ
إ�� ق بفضل    -�سرنا أن نقدم 

مهمة إ�� المكتبة العر�ية �� و�حمل عنوان "قوة التدر�ب الإيجا�ي" لي�ون إضافة    -الله �عا��  

حولها،   يدور  ال�ي  للفكرة  طرحھ   �� ا 
ً
ومبسط مباشرًا  هذا  جاء  وقد  والقيادة.  التدر�ب  مجال 

وال�ي تمثلت بالتح�� بالإيجابية �� القيادة، ليتخطى الأمر ذلك، إ�� ممارسة الإيجابية ح�ى ��  

ي�  أن  للكتاب  يمكن  و��ذا،  ومشاعرنا.  وأف�ارنا  أفعالنا  أراد  ردود  من  ل�ل  ومفيدًا  هاديًا  ون 

، يمثل مادة ممتعة  ھ الاس��ادة �� موضوعھ، فهو �ش�ل مرجعًا للمتخصص، و�� الوقت نفس 

 للقراءة والاطلاع للقارئ العادي.

وقد حصل الكتاب ع�� ما يدعم مادتھ من خلال الأمثلة الواقعية ال�ي قدمها المؤلفان  

و لتجارب أ�خاص آخر�ن. كما تضمن مقولات  �� ثناياه، سواء �ان ذلك لتجارب �خصية أ 

قدوة  من  يمثلونھ  بما  ومقولا��م،  تجار��م  إ��  يركن  ممن  معروف�ن،  ومؤثر�ن  لقادة  �عود 

 من فصول مقرر عل�ي يُدرس لطلاب  
ً

يحتذى ��ا. لذا فإن هذا الكتاب يص�ح لأن ي�ون فصلا

لغ�  كمحاضرة  وُ�قدم  وال��بية،  الأعمال  إدارة  لي�ي 
ُ
�  �� عمل  جامعة  ورشة  أو  المتخصص�ن   �

 للمتخصص�ن، كذلك مادة تدر�بية للمهتم�ن. 

ونرجو من الله سبحانھ و�عا�� أن ن�ون قد وفقنا �� نقل هذه المادة ب�ل تفاصيلها إ��  

القارئ العر�ي، بأسلوب سلس وميسر، �عيدًا عن المصط�حات المضنية والمفاهيم الغامضة.  

  مُقدر منذ أن وقع الاختيار عليھ ح�ى �شره. وقد بُذل �� ترجمة هذا الكتاب جُهدٌ 

وتالية)  ودانية  ومار�ة  (سامية  و�نا�ي  (سارة)  وزوج�ي  (سامية)  والد�ي  أشكر  أن  أود 

بال�حة والعافية    -واب�ي (محمد)   بأعمارهم ومتعهم  ��   -أطال الله  ع�� دعمهم و��جيعهم 
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 و  

ا�خدم  وتقديم  المناسبة  البيئة  و��يئ��م  العمل،  هذا  �ش�ل  لإتمام  ساهمت  ال�ي  اللازمة  ات 

الذي   (فت��)  أ�ي  يرحم  بأن  باستمرار  الله  أدعو  أن�ي  كما  العل�ي.  المنتج  هذا  إنتاج   �� كب�� 

 أحسن تر�ي�ي وجعل�ي أحقق هذا الإنجاز، بفضل الله �عا��.

من الناشر وفر�ق النشر،    ابتداءً شكر �ل من ساهم �� ترجمة هذا الكتاب  أ ونود أن  

اللغوي  والمراجع.    والمدقق  ع��  والم�حح  القارئة  القارئ/عز�ز�ي  عز�زي  أنت  لك  والشكر 

 والله من وراء القصد وهو الهادي إ�� سواء السبيل. اقتنائكم هذا الكتاب وقراءتھ.  
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 ثناء ع�� الكتاب 

فهذا الكتاب يبعث  دروسًا قو�ة بلغة �سيطة وموجزة.    Julie  وجو��  Lee  "يقدم المؤلفان ��

الإلهام   هع��  ما  مهنية.  وهو  عم��.    و بقدر  مرحلة  أي   �� للقادة  حيو�ة  كتاب  إنھ  أداة 

 استثنائي!"

 Dr. Marshall Goldsmithولدسميث  غد. مارشال  

 المفكر رقم واحد �� القيادة ع�� مستوى العالم  ،The Thinkers50  المفكرون ا�خمسون 

 

�ولان   �� مفاهيم   Lee Colan  "المؤلف  دمج  تم  لقد  ومؤثرًا!  ا 
ً
�سيط الأمر  حول  يبقي  ھ 

مفاهيم   لتطبيق  متحمس  أنا  لسنوات.  منظمتنا   �� عميق  �ش�ل  الموظف  مشاركة 

كتاب   من  العملية  التدر�ب  الإيجا�ي وأدوات  التدر�ب  أ��ا  قوة   �� شك  �ساور�ي  ولا   ،

 ستفيد شركتنا لسنوات قادمة". 

انك دول   Frank Dulcichيش سفر

 رئيس مجموعة باسيفيك للمأ�ولات البحر�ة ورئيسها التنفيذي 

 

"سيحصل القادة �� �ل م�ان ع�� م�افآت رائعة من التوجيھ ا�حدد، والمؤثر، والمفيد الذي  

  قوة التدر�ب الإيجا�ي�وفر كتاب  و �� التدر�ب الفعال.    Julie  وجو��  Lee  يقدمھ المؤلفان ��

من   القادم  ا�جيل  وندير  الناجحة  التوجيھ  علاقات  نر��  أننا  لضمان  جميعًا  نحتاجھ  ما 

 منظماتنا ومجتمعاتنا". القادة �� 

 Charles Iacovou�شارلز ياكوفو 

 عميد �لية سيسيل المتم�� للأعمال، جامعة و�ك فورست 



 ات اللازمة لإلهام ...والعاد: العقلية قوة التدر�ب الإيجا�ي

 

 ح  

الإيجا�ي  كتاب  صفي" التدر�ب  �سيطة    قوة  �عبارات  التدر�ب   �� المتمثل  اليومي  التحدي 

للمؤلف�ْ   و�واك��ا العملية  والأدوات  �جع 
ُ
الم الأسلوب  إن  ا�حياة.  واقع  من  جذابة  ن  بأمثلة 

ن القادة من اتخاذ إجراءات إيجابية لفرقهم 
ّ

مَك
ُ
 و�لهام نتائج إيجابية"....  ت

 Daniel Jonesدانيال جونز 

 رئيس شركة أن�ور واير ورئيسها التنفيذي 

 

قوة التدر�ب  التأث��". إن كتاب    ��دف �جهد  ابذل "يحتوي هذا الكتاب ع�� �سبة عالية "من  

الفو�ىى لتقديم أدوات مؤثرة. إنھ ي��دد مع    يخ��ق قراءة سهلة وجذابة بينما    يمثل  الإيجا�ي

 القادة ا�جدد وا�خضرم�ن لمساعد��م ع�� رفع مستوى تدر���م". 

 Kevin McManusكيف�ن مكمانوس 

 � شركة إس أيھ بيھ الأمر�كية رئيس إدارة المبيعات، وخدمات أمر��ا الشمالية، �

 

المؤلفان   سهلة.    شيفرة  بفك"قام  خطوات  خمس   �� التدر�ب  فن  َ�سّطوا  لقد  التدر�ب! 

 مًا!"لهِ ، ل�ونك قائدًا ومدرً�ا مُ Leeالمؤلف ��  أ��ا  شكرًا لك

 Jerry Crawfordج��ي كروفورد 

 كنج الدولية -الرئيس التنفيذي لشركة جا�ي

 

 "  �� المؤلفان  ديفيس   Lee Colan  �ولان يقدم  كتابًا    Julie Davis-Colan  �ولان -وجو�� 

  بإيجاز إ�� مناسبًا وملائمًا يجب ع�� �ل قائد وقائد طموح أن يقرأه. كما �ش�� المؤلفان  

ا�خطوة الأو�� ا�جيدة ��    . أنھ "يجب أن تفكر جيدًا قبل أن تتمكن من ت�حيح فر�قك" 

 . قراءة هذا الكتاب" 

 Joel Allisonجو�ل أليسون 

 مستشار أول لمعهد رو�ين� للسياسة والقيادة ال�حية، جامعة بايلور 
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 ط  

بل يتعلق بالأشياء    -أو المهارات الفطر�ة    المعقدة عرف المؤلفان أن الأمر لا يتعلق بالكفاءات  "�َ 

فكر ف��ا ونفعلها �ل يوم. لا توجد نصوص أو مخططات تم  
ُ
  إنتاجها البسيطة والوا�حة ال�ي ن

 ". الفر�ق   أداء   لتعز�ز   مثبتة   بأدوات   مق��نة   قو�ة   وسلوكيات   نصائح   مجرد   -جب تذكرها  و� 

 Dean Carterدين �ارتر 

 �خدمات المش��كة، باتاغونيانائب الرئيس للموارد البشر�ة وا 

 

أنا    Lee  عامًا من تدر�ب المؤلف ��   ٢٠"�عد ما يقرب من   ع�� العديد من هذه المبادئ، 

لأنھ   مكتوب مم�ن  �ش�ل  �� و .  وضعها  يُقدم  للمدر��ن،  مدرً�ا  رائعة    Lee  �صفتھ  رؤى 

أفضل.   مدرً�ا  يُصبح  أن  قائد ع��  �ل  لمساعدة  كت��م   وا��جامًا وعملية  السابقة،    ا مع 

��   يوجھ  إ�� الغاية الرئيسية و�قدمان أدوات عملية    Julie  وجو��   Lee  المؤلفان  كتاب��ما 

 يمكن للقادة تطبيقها ع�� الفور". 

 Barry Davisباري ديفيس  

 رئيس مجلس الإدارة التنفيذي لإنلنك ميدس��يم 

 

للمؤلف ��جيع  هتافات  ��� "ثلاثة  أخرى!  Julie  وجو��  Lee  ن  مرة  كتاب  تأليف  أنجزا  لقد   .

 أستمع لهما".  فإن�ي ن، املهمان �ش�ل موثوق وعمليان! عندما يتحدث Colan  المؤلفان �ولان

 Denis Simonدينيس سيمون  

 ساالتنفيذي، لشركة �شالنجر وغراي وكريسم النائب الأول للرئيس  

 

�ولان  ��  أخ�ً�ا،    Lee Colan  "المؤلف 
ً

فعلا ذلك  حقق  تحو�ل  لقد   �� فر�دة  مهارة  لديھ   .

إ�� ن�ج عم�� سهل الفهم. لقد فعل ذلك مرة أخرى �� كتاب   قوة  مفاهيم القيادة المعقدة 

الإيجا�ي قادة التدر�ب  تر�د  كنت  إذا  ومعرفتھ.  خ��تھ  مز�ج  ع��  العثور  الصعب  من   .

 فهو ال�خص المناسب!" -مل��م�ن، أو أفضل من ذلك ، ملهم�ن 

 Dave Loeserديف لوزر  

 ل انا�شيرئيس مجلس الإدارة ونائب الرئيس التنفيذي لشركة نيو داي فا
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�� دليل ميدا�ي مفيد ل�ل قائد. يقدم المؤلفان أدوات �سيطة ولك��ا    قوة التدر�ب الإيجا�ي "إن كتاب 

ا   يمكن قراءتھ سريعًا   مرجع قو�ة يمكنك استخدامها للعمل مع فر�قك ع�� الفور. إنھ    !"ومؤثر جد�

 Terry Looperت��ي لو�ر  

 أل بيھ الرئيس التنفيذي لشركة تكسون 

متُ بتطبيقها لسنوات.    Julie Colan  وجو�� �ولان  Lee  ن ���"لقد استمتعت بأف�ار المؤلف
ُ
وق

الإيجا�يكتاب   التدر�ب  إس��اتيجيات    قوة  الكتاب  هذا  يُقدم  فور�ة!  كلاسيكية  لعبة  هو 

تدر�ب �سيطة قابلة للتنفيذ يُمكن الوصول إل��ا. ونتيجة لذلك، أشعر أن�ي أفضل تجه�ً�ا  

 ".لقيادة فر�قي بالعقلية ال�حيحة والعادات ال�حيحة

 Valerie Freemanفال��ي فر�مان 

 الرئيس التنفيذي �جموعة إم��يمز 

�ولان المؤلفان  را   Colan  "يجد 
ُ
ق وتجه��  لإلهام  ال�حيح  التوازن  وجماه��هما  �دائمًا  �ما 

 قوة التدر�ب الإيجا�يكتاب  و�أ�ي  �� جميع الفئات الثلاث.    قدمت الفائدةوعملا��ما. لقد  

أخرى  مرة  مباشرة  إنھ  �ش�ل  المناسب  .  الوقت   �� علمية  دراسات  مقنع  �ش�ل  يُقدم 

 . و�س��اتيجيات خالدة ذات صلة وقابلة للتنفيذ لأي قائد"

 FACHEفا��ي شركة ،  Stephen Mansfieldالدكتور ستيفن ما�سفيلد  

 رئيس شركة نظام الميثودي الص�� ومديرها التنفيذي 

الذي يحمل  ،  Julie  وقرأت كتابھ مع المؤلفة جو��   Lee Colan  "منذ أن قابلتُ المؤلف �� �ولان 

بالأمر   عنوان:  الال��ام التمسك  فن  الم�جب�ن.    ؛ :  من  يمتازان أصبحتُ  ع��    ا قدر��م ب   فهما 

�عقيد القيادة إ�� مجموعة �سيطة وموجزة من العادات والمبادئ. والأهم من ذلك،    تبسيط 

صبح قائدًا ممتازًا من خلال ال��ك�� ع��  من خلال قراءة هذا الكتاب، يمكن للقائد ا�جيد أن يُ 

 ".الموثوقية سيستفيد أي فر�ق أو شركة من خلال تطبيق م��ة  و عاداتھ التدر�بية ا�خمسة.  

 Dennis McCuistionدنيس ماكويستيون 

 ورئيس تنفيذي �� معهد التم�� �� حوكمة الشر�ات بجامعة تكساس �� دالاس   ة تلفز�وني   مقدم برامج 
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 ك  

أن القادة العظماء يختارون تلبية احتياجات فر�قهم    Julie  وجو��  Lee  "يو�ح المؤلفان ��

 و ع�� أي إزعاج �خ�ىي.  
ً

 ومن ثم الوضوح �� �تم هذا الاختيار من خلال معرفة نفسك أولا

وا العمل   �� الأولو�ات  ير�د  تحديد  �خص  لأي  القيادية  الرحلة  ��ذه  �شدة  أو�ىي  �حياة. 

 تحس�ن نفسھ وفر�قھ".

 Craig Dunawayكر�ج دوناواي  

 رئيس محطة بنسلفانيا الساحل الشر��

 

�� المؤلف  كتب  الأعمال    Lee  "لقد  لقادة  ممتازًا  مصدرًا  سي�ون  آخر  ثاقب  تدر�ب  كتاب 

  ع�� مر السن�ن. سواء كنتُ   Lee  ا�جدد أو ا�خضرم�ن. لقد استخدمت مواهب وأدوات ��

  Lee  تو�� تدر�ب قادة جدد أو من ذوي ا�خ��ة، لقد وجدتُ أن أسلوب ومن�جية تدر�ب ��أ

 !"Leeيا ��  فعالة للغاية. أحسنت

 Chuck Jerasa�شاك جراسا 

 رئيس مجموعة صناعات جبل طارق 

 

كتاب   الإيجا�ي"إن  التدر�ب  للعقلية    قوة  الأساسية  بالقيمة  رائع  تذك��  من  لھ  يا  ممتاز! 

وكمدرب  ال�خ�ىي  المستوى  ع��  الإيجابية،  هو    والعادات  هذا  أن  الوا�ح  من  لفر�قك. 

 العلاج الأك�� مباشرة وسهل الاستخدام لهذا الموضوع المتاح اليوم".

 Scott Florenceسكوت فلور�سا 

 عالمية نائب رئيس المبيعات �� شركة أدفوك�� ال

 

الأسا�ىي   الم�ون  المؤلفان هذا  للتمايز. لقد استوعب  الإيجابية �� أهم عنصر  الواقع،   ��"

النجاح  خطوات  ا� وأدرجوا   لتحقيق  كتاب  اللازمة  الإيجا�ي��  التدر�ب  حقق  قوة  لقد   .

 الكتاب بذاتھ التمايز من خلال نصيحة قابلة للتنفيذ يمكنك الاعتماد عل��ا!"

 Jim Keyesجيم ك�� 

 و�لوكبوس��  سيفن إلاف�ن الرئيس التنفيذي السابق لسلسلة محلات 
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بالرؤى القو�ة والنصائح العملية. إنھ دليل لابد منھ    م��ء  قوة التدر�ب الإيجا�ي"إن كتاب  

�� المؤلفان  شهرة  المستو�ات.  جميع  ع��  وَ   Julie  وجو��  Lee  للقادة 
ُ
أخرى  ت قو�ة  أداة  فر 

 لصندوق أدوات القائد!"

 Sharon Goldsteinولدشتاين  غ شارون 

 مسؤول �شغيل ا�حرم ا�جام��، �لية ب��ك�� أون لاين 

 

 

 

 



 

 

 م  

 ن المؤلف�ْ نبذة 

ج  �� ومتحدث  Lee J. Colan  كولان  .الدكتور  القيادة،   �� �شط  مستشار  ،  لبق، 

ا�خمس�ن المفكر�ن  �جائزة  ترشيحھ  تم  واسعة.  شهرة  ذو  لأفضل    Thinkers50  ومؤلف 

كتابًا مشهورًا عن القيادة، بما ��    ١٥بتأليف    Lee  مفكر إداري ع�� مستوى العالم. قام ��

إ��   الكتب الأك�� مبيعًا تمت ترجم��ما  الشاملة    ١٠ذلك كتاب�ن من  لغات. ترتكز نصيحتھ 

 ع�� تجر�ة قيادتھ �� الشركة وأعمال الاستشارات القو�ة. 

�� الصنا��/التنظي�ي    Lee  حصل  النفس  علم   �� الدكتوراه  درجة  ع�� 

(Industrial/Organizational Psychology)  واشنطن جورج  جامعة   من 

(George Washington University)  واشنطن العاصمة، �عد تخرجھ من جامعة ولاية �� ،

 . (Florida State University) فلور�دا

كولان   ديفيس  ومدر�ة  ،  Julie Davis-Colanجو��  الأعمال   �� مبتكرة  مستشارة 

  �� خ��ة  ذات  متقدم،  فورشن  أداء  لشر�ات  والتسو�ق  .  (Fortune 500)  ٥٠٠المبيعات 

جو�� �جع    Julie  شاركت 
ُ
و� دَرّب 

ُ
ت و�انت  مشهورة.  كتب  ستة  تأليف  ال��  إ��  تغي��  ع�� 

عامًا، مع ال��ك�� ع�� ال�حة التنظيمية وأفضل الأداء. بالإضافة    ٣٠السلوك الإيجا�ي لمدة  

عد جو��
ُ
 ر�ة ممتعة. متحدثة مُقنعة ومد Julie إ�� ذلك، �

  (Preventive Medicine)ع�� درجة الماجست�� �� الطب الوقائي    Julie  حصلت جو�� 

،  (The Ohio State University, College of Medicine)من جامعة ولاية أوهايو، �لية الطب  

. و�� أيضًا واحدة فقط من  (Florida State University)�عد تخرجها من جامعة ولاية فلور�دا  

الإيجا�ي    ١٢٠٠ب�ن   النفس  علم   �� الازدهار   (Positive Psychology)معتمد  معهد    من 

(Flourishing Institute) . 



 

  



 

 

 س  

 تمهيد 

�غي�� حيا��م للأفضل،  الآخر�ن ع��  �ساعد  التدر�ب حيث  مجال   �� لنا  بالنسبة 

�ولان   �� ويسلط  واجبة.  ت�ون  الإيجابية  النظرة  ديفيس Lee Colan  فإن   �ولان -، وجو�� 

Julie Davis-Colan   تفك��نا طر�قة  أهمية  ويستكشفان  ا�حقيقة  هذه  ع��  الضوء 

علاقات  وت�و�ن  رائعة  بنتائج  والاستمتاع  للتحسن  عملائنا  لإلهام  كمدر��ن  وعاداتنا 

 أفضل.

 و�عمل بجد أك��  
ً

واليوم، فمع �ل ضغوط ا�حياة والعمل، فإننا نصبح أك�� ا�شغالا

ا�حياة  ت�ون  قد  الأحيان  �عض  و��  م�ىى.  وقت  أي  نح��ا،    من  لا  أشياء  وتحدث  صعبة، 

 �� للغاية  ضار  تأث��  لهذا  ي�ون  أن  يمكن  وكمدرب،  ا�حقيقة.   �� هذه  با�خذلان.  ونصاب 

 فر�قك. فإذا كنت لا �عيش حياة سعيدة و�حية، فكيف تتوقع أن يفعل فر�قك ذلك؟ 

هيسيلباين   فرا�سيس  الرائعة  من  عابرة  فكرة  أخذت    Frances Hesselbeinلقد 

ال�ي  (الرئيسة   الرئا�ىي)،  ا�حر�ة  وسام  ع��  وا�حائزة  الكشافة  لفتيات  السابقة  التنفيذية 

هنا   (الم��جم:  إيجابية!"  "�و�ي  دمها،  فصيلة  عن  ت 
َ
سُئل عندما  قالت،  أح��ا.  مقولة  لد��ا 

لمع�ى   "كن    +Bاستغلال  لتع�ي  المكتو�ة  استخدام صيغ��ا  و�مكن  الدم،  فئة  إ��  �ش��  ال�ي 

ا!"  هذه �� فلسف��ا و�ساعدها ع�� مواجهة التحديات بطر�قة إيجابية. ).إيجابي�

أحب مظهرها وأبحث ع��ا �� الآخر�ن أثناء سفري حول العالم. كيف يواجھ الناس  

التحديات و�نظرون إ�� التغي�� بطر�قة إيجابية؟ فيما ي�� �عض التعليقات ال�ي سمع��ا من  

ك حول  والطلاب  والمدر��ن  والقادة  معها  الأصدقاء  والتعامل  الصعو�ات  إ��  النظر  يفية 

 بطر�قة إيجابية و�ناءة. 
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 ع  

"لا جدوى من التفك�� �� الما�ىي. �عد فوات الأوان، هل كنت سأفعل �عض الأشياء �ش�ل   •

 مختلف؟ بالطبع! لا أستطيع أن أغ�� ذلك الآن. فأنا أركز ع�� صياغة مستقبل عظيم". 

الأخ��ة   • "ال�وارث"  جعلت�ي  غر�بة،  �ح�ي  "بطر�قة  هو  ��م  ما  أن  الآن  أدرك  أفضل. 

."
ً
 وأصدقائي وعائل�ي. أنا مم�ن �حقيقة أن�ي أدرك الآن ما ��م فعلا

العمل.   •  �� البسيطة  المضايقات  أنواع  أتحسس جميع  أن  اعتدت  الآن.  لدي عمل جيد 

�ل   الآن.  عليھ  أنا  مما  بكث��  أسوأ  هم  الذين  الناس  من  الكث��  هناك  أن  الآن  أدرك 

 صغ��ة ال�ي ضايقت�ي كث�ً�ا لم �عد مهمة". الأشياء ال

أن   • أر�د  أن�ي  دائمًا  قلت  ما  لأفعل  أستخدمھ  أنا  مستقب��.   �� للاستثمار  الوقت  "لدي 

 أفعلھ. أنا سعيد لأن لدي فرصة للقيام بذلك".

ما   • �ل  نفعل  إننا  يرام.  ما  ليسوا ع��  منا  البعض  م�ىى.  أي وقت  من   �� أقرب  "عائل�ي 

�عضنا بوسعنا   و�دعم  �عضًا،  �عضنا  يحب  متحابون  فنحن  �عضًا.  �عضنا  لمساعدة 

 �عضًا عندما نمر بأوقات صعبة".

الكتاب  أنا �خصي�  للتواصل معكم، مع قراء هذا   �� الفرصة  للغاية لإتاحة  ا مم�ن 

جد�  مم�ن  أن�ي  أشارككم  أن  وأود  المؤلف�ن  الرائع.  هذين  ومن  باستمرار،  منكم  للتعلم  ا 

��الاستثنائ البارع�ن  �ع�ن  Julie  وجو��  Lee  ي�ن  الكتاب  هذا  يقدمھ  ما  تأخذوا  أن  آمل   .

 الاعتبار، وأن ترتقوا بمستوى استعدادكم لتقديم التدر�ب! 

 فا�حياة جميلة.

 

 الدكتور مارشال غولدسميث 

Dr. Marshall Goldsmith 

 

 

 

 

 



 

 ف  
 

 ا�حتو�ات 

 ه .................................................................................................................. الم��جم  مقدمة

 ز ............................................................................................................... ثناء ع�� الكتاب 

 م .................................................................................................................... نبذة المؤلفْ�ن 

 س ................................................................................................................................. تمهيد

 

 ١ ........................................................ المقدمة: ارفع مستوى لعبة التدر�ب ا�خاصة بك 

 

 ٩ ................................................................... در�ب بية �� التالباب الأول: العقلية الإيجا

 ١٥ ..................................................................................... الفصل الأول: �عرف ع�� أف�ارك 

 ٢٥ .................................................................................... كالفصل الثا�ي: �عرف ع�� غرض 

 ٣١ ..................................................................................... ع�� قيمكثالث: �عرف الفصل ال

 ٣٩ ................................................................................. : �عرف ع�� مشاعركعا�الفصل الر 

 

 ٥١ ........................................................................ الباب الثا�ي: عادات التدر�ب الإيجابية 

 ٥٧ ........ : إيضاح التوقعات لتحقيق المواءمة ١لتدر�ب الإيجابية رقم  ا�خامس: عادة ا   الفصل 

 ٦٧ ..... ة الإشراك : توجيھ الأسئلة لإطلاق عملي ٢دس: عادة التدر�ب الإيجابية رقم  ا الفصل الس 

 ٧٩ ...... : أشرك الفر�ق �حشد الشعور بالملكية ٣الفصل السا�ع: عادة التدر�ب الإيجابية رقم  

 ٩١ ............. ءلة ساقياس النتائج لتعز�ز الم :٤لإيجابية رقم تدر�ب ا ادة الالفصل الثامن: ع



 قوة التدر�ب الإيجا�ي: العقلية والعادات اللازمة لإلهام ...

 

 ص  

 ١٠٣ ............. س لتعميق الال��ام ناير ال: تقد٥سع: عادة التدر�ب الإيجابية رقم الفصل التا

 

 ١١٥ .................................................................... الباب الثالث: خطة التدر�ب ا�خاصة بك

 

 ١٢٧ ......................................................................................................... لاحظات ا�ختاميةالم

 ١٣٣ ................................................................................................................... �عز�ز المصادر

 ١٣٥ ............................................................................................................. ثبت المصط�حات 

 ١٤٥ ......................................................................................................... كشاف الموضوعات

 

 

 

 

 



 المقدمة 

 

١ 

 ارفع مستوى لعبة 

 التدر�ب ا�خاصة بك 

ا إذا �ان لاعب كرة سلة أو تنس أو جمباز أو   يحتاج ا�جميع إ�� مُدرب، �غض النظر عمَّ

 .)*(بر�دج

 Bill Gates  بيل غيتس

 مؤسس شركة مايكروسوفت 

 

أمرًا   ُ�عَدّ  ا  البعيد جد� الما�ىي ليس  مشينًا. فقد  �ان ا�حصول ع�� مدرب أعمال �� 

ا   الوقت علاجي� �� ذلك  التدر�ب  إليھ عندما ت�ون هناك    –�ان معظم  يُ�جأ  أنھ �ان  بمع�ى 

أع��.   م�انة  ذا  أمرًا  مدرب  ع��  ا�حصول  أصبح  فقد  اليوم  أما  إصلاح.  إ��  بحاجة  مش�لة 

دائمًا   ا�ح��فون  الر�اضيون  عرفھ  ما  الأعمال  قادة  أدرك  ع��    –وقد  ا�حصول  أن  وهو 

ي يرمز  مدرب  أن  من   
ً

و�دلا وضرور�ة.  مهمة  تحول  منظومة  هذه  عَدّ 
ُ
و� أفضل.  نتائج  حقق 

 لمش�لة، فإن وجود مدرب يرمز إ�� رغبة القائد �� التطور والنمو ك�خص وقائد. 

ال�ي أجراها معهد �ورن ف��ي   التحول ��    (Korn Ferry Institute)تدعم الأبحاث  هذا 

التدر�ب.   مفاهيم  "التدر�ب  منظومة  يصنفون  الناس  معظم  أن  إ��  الأبحاث  توصلت  وقد 

درجة. وع�� الرغم من    ٣٦٠وتطو�ر الآخر�ن" ضمن أهم ثلاث كفاءات قيادية، وفقًا لتقديرات  

حاء العالم.  تقدير هذه الكفاءة تقديرًا عاليًا؛ فإ��ا تمثل دائمًا الكفاءة الأقل ممارسة �� جميع أن 

إ�� عدم توفر   �� ذلك �عود  القادة إن السبب  الفجوة ب�ن المعرفة والفعل؟ يقول  فلماذا هذه 

 
 لعبة ال��يدج، لعبة ورق مشهورة �� الدول الغر�ية.  )*(
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٢ 

الدور الرئي�ىي للقائد هو  

الدور الذي يقوم بھ  

 المدرب. 

إ��   سيؤدي  ذلك  أن  �شعرون  و/أو  ناجعة؛  عملية  �عرفون  لا  أ��م  و���  لد��م؛  ال�ا��  الوقت 

تحمل �� طيا��ا   –ال�ي يمكننا أيضًا أن �سم��ا بالأعذار    –فهذه الأسباب   . ) ١( إبطاء أدا��م المباشر 

مخاطر جدية. و�ذا كنت لا تم�ىي الوقت ال�ا�� لتدر�ب أعضاء الفر�ق وتطو�رهم الآن، فسوف  

القائم ع��   العشوائي  التدر�ب  من�جية  و�استخدام  لاحقًا.  ذلك  ثمن  ستدفع  أنك  لك  نضمن 

ملا  ذلك  ي�ون  عندما  و�ذا  الفطرة،  عشوائية.  نتائج  عن  عبارة  ت�ون  النتيجة  فإن  فقط،  ئمًا 

ع��   ا�حفاظ  ع��  فر�قك  قدرة  �عيق  فسوف  الأجل،  قص��ة  نتائج  لتحقيق  التدر�ب  أهملت 

ا أو لاحقًا.   الأداء بمرور الوقت. و�قوم مفهوم تدر�ب الفر�ق لديك ع�� فكرة ج�ي النتائج حالي�

ا للتم�� القيادي اليوم. ويعد تطبيق من�جية ثابتة لتدر�ب الآ   خر�ن أمرًا أساسي�

ففي   موظف��ا.   �� للاستثمار  المنظمة  استعداد  إ��  أيضًا  بالتدر�ب  الال��ام  �ش�� 

والمنتجات   التكنولوجيا  مثل  عوامل  هناك  السريع،  بالتغ��  تتسم  ال�ي  المعاصرة  البيئة 

ا و��  سريعة.  إيجابية  جوانب  تمثل  ال�ي  الفر�دة  التوزيع  الم��ة وقنوات  تتمثل  لواقع، 

الوحيدة �� مواهب المنظمة ومدى جودة ما تقدمھ المواهب ال�ي توفر    المستدامة التنافسية  

ع��   القائد  قدرة  ب�ن  مباشر  �ش�ل  التدر�بية  القيمة  سلسلة  وتر�ط  خدم��ا.  أو  منتجها 

 تدر�ب فر�قھ ع�� تحقيق نمو ور�ح مستمر�ن: 

 

 لهام فرقهم ع�� يُدرِّبُ القادة الذين يبعثون ع�� الإ

 اا وخارجي� بناء علاقات رابحة داخلي� 

 وتحقق نتائج رابحة تؤدي إ��

 نموٍّ وأر�احٍ مستدامة. 

 

الموارد   منظمة  �ل  لدى  ليست  ا�حظ،  لسوء 

من   ُ�عَدّ  لذلك،  خارجها.  من  مدر��ن  لتوظيف  اللازمة 

الضروري أن ي�ون قادة الأعمال مجهز�ن كمدر��ن أكفاء  

ومصدر إلهام لفرقهم. لقد كتبنا هذا الكتاب لمساعدتكم  

، حيث تم  ع�� الارتقاء باستعدادكم للتدر�ب ا�خاص بكم من خلال من�جية سهلة التطبيق



 ارفع مستوى لعبة التدر�ب ا�خاصة بك

 

٣ 

العون والمساعدة   إيصالها �عبارات �سيطة ومدعمة بأدوات عملية. لقد �ان شرف تقديم 

م. ولدينا شغف  ١٩٩٩قائد ع�� الارتقاء باستعدادهم التدر��ي منذ عام    ١٠٠٠٠٠لأك�� من  

لا   ال�ي  الأداء  مستو�ات  يلهمون  أفضل  مدر��ن  يصبحوا  أن  ع��  القادة  بمساعدة  شديد 

 حقيقها بنفسها.�ستطيع فرقهم ت

 

 التدر�ب المباشر

نحن نحب مشاهدة الألعاب الأولمبية. و�� الواقع، شعرنا �سعادة غامرة عندما بدأ  

عام�ن   الانتظار  علينا  يجب  �ان  حيث  والشتو�ة،  الصيفية  الأولمبية  الألعاب  ب�ن  التناوب 

�ل تجسد  الأولمبية  فالألعاب  الألعاب.  لمشاهدة  أعوام  أر�عة  من   
ً

بدلا جيد    فقط  هو  ما 

ومصدر إلهام للروح الإ�سانية. و�شعر بالإجلال للطر�قة ال�ي يتدرب ��ا هؤلاء الر�اضيون  

ال�حظة ا�حاسمة ال�ي   إ�� تلك   
ً

يومًا �عد يوم، وأسبوعًا تلو الآخر، وعامًا �عد عام، وصولا

 يجب ع�� الر�اضي�ن الأداء ف��ا وت�ون مهمة بالنسبة لهم. 

د  أحدث  �شاهد  كنا  يق�ىي  بينما  ا.  مهم� أمرًا  أدركنا  الأولمبية،  للألعاب  ورة 

��    ٪ ٩٩الأولمبيون   يؤدون  بينما  التدر�ب،   �� وق��م  الوقت.    ٪ ١من  من  أقل)  (أو  فقط 

خلال   يؤدوا  أن  عل��م  يجب  إذ  المعاكس.  التحدي  فر�قك  أعضاء  أك��)    ٪ ٩٩ولدى  (أو 

التقار�ر، وتطو�ر فرقهم  العملاء، وتحليل  �� رعاية  الوقت  المبيعات، وما  من  ، وتحقيق 

المهام.   ثم�ن وضئيل لفر�قك "لممارسة" �ل هذه  العمل، وهناك وقت  �� مجال  إ�� ذلك 

النسبة العظ�ى من التعلم والتطو�ر لفر�قك وهم ع�� رأس العمل وليس ��   إذ تحدث 

 برامج تطو�ر رسمية. 

تدر�ب    �� ا  حرفي� سنوات  يقضون  الأولمبي�ن  الر�اضي�ن  يدر�ون  الذين  فهؤلاء 

ناحية أخرى،   أدا��م. ومن  ا�جلوس ومشاهدة  يمك��م  ما  التدر�ب، وعادة  أثناء  الر�اضي�ن 

تتاح للمدر��ن من رجال الأعمال الفرصة لتدر�ب أعضاء فر�قهم، يومًا �عد يوم لسنوات،  

عَدّ هذه م��ة قو�ة.. و�ش�ل مباشر أثناء أدا��م
ُ
 و�

الارتقاء  ع��  المدرب  قدرة  �عرف  فإننا  أولمبي�ن؛  ر�اضي�ن  بال�اد  أننا  من  الرغم  ع�� 

الزومبا  (رقصة  التدر�ب  حصة  إ��  ذهبنا  �لما  مباشر  �ش�ل  الأداء  مع   Zumba  بمستوى 
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التدر�ب �ش�ل عام هو أخذ اللاعب إ�� م�ان  

 لا �ستطيع الوصول إليھ بنفسھ. 

 Bill McCartneyبيل م�ارت�ي 

 ق لفر�ق كرة قدم �� �لية أمر�كية مدرب ورئيس ساب

  TITLE Boxing  ، وتمار�ن الملاكمة واللياقة �� نادي تايتل بوكسينغ Julie  المدر�ة العالمية جو�� 

). �� ال�حظة ال�ي �س�� ف��ا المدرب ضمن مدى بصره، فإننا نرفع من Lee لعالمية �� مع المدر�ة ا 

الفعل   فرد  يرام.  ما  ع��  ش�لنا  أن  من  ونتثبت  الطاقة،  من  مز�دًا  ونبذل  تدر�بنا،  كثافة 

جْر�ت أول  
ُ
البشري الطبي�� هذا الذي يمكن التنبؤ بھ قد �شأ منذ ف��ة طو�لة. و�� الواقع، أ

، عالم نفس من جامعة  Norman Triplettهذا التأث�� من قبل نورمان تر�بليت    دراسة لإثبات 

ويشار إ�� حقيقة أننا نؤدي �ش�ل أفضل    . ) ٢( م ١٨٩٨، �� عام  )Indiana University(إنديانا  

عندما يتم تدر�بنا ع�� رأس العمل ع�� أنھ "تيس�� اجتما��"، والذي ُ�عرَّف بأنھ "تحس�ن �� 

 رد وجود الآخر�ن". الأداء ينتج عن مج 

فر�قك   بتدر�ب  تقوم  هل 

الأداء   تحسن  تخيل  مباشر؟  �ش�ل 

بتوجيھ   باستمرار  تقوم  كنت  لو  فيما 

أداء  فر�قك   أثناء  ا  يومي� و��جعھ 

تقديم   إم�انيات  ما  وظائفهم. 

الملاحظات، والتكيف الفوري، والتغي�� �� التنفيذ، و�غي�� ا�خطط �� منتصف الأداء؟ ألا  

 �ستحق فر�قك مدرً�ا مُلهِمًا مل��مًا لمساعدتھ ع�� تحقيق إم�اناتھ ال�املة؟ 

 

 القوة الإيجابية 

أنواعًا   جميعًا  رأينا  المدر�ون  لقد  فهناك  التدر�ب.  أثناء  المدر��ن  من  مختلفة 

وهناك   فشلهم،  �سبب  فرقهم   �� يصرخون  وهم  وجوههم  تتورد  الذين  الغاضبون 

ا   جسدي� يوجدون  والذين  ل�ىيء  ينفعلون  لا  الذين  بفر�قهم  المتصل�ن  غ��  المدر�ون 

المب�جون  المدر�ون  وهناك  التدر�ب،   �� و�شاط  همة  ب�ل  �شار�ون  لا  الذين    ولك��م 

التدر�ب   أنواع  من  نوع  فأي  الظروف.  رغم  المز�د  لتحقيق  الس��  نحو  فرقهم  يلهمون 

 هذه يؤدي إ�� أفضل النتائج؟ 

أدلة   وجود  بدون  ح�ى  أنھ  بمع�ى  ظاهرة،  قيمة  الإيجا�ي  التدر�ب  فوائد  تحمل 

  بحثية، يتفق معظم الناس ع�� أن التدر�ب الإيجا�ي يؤدي إ�� ا�حصول ع�� فوائد حقيقية 



 ارفع مستوى لعبة التدر�ب ا�خاصة بك

 

٥ 

يؤدي الموقف الإيجا�ي إ�� سلسلة ردود فعل 

الأف�ار والأحداث والنتائج الإيجابية.    من

 فهو محفز و�ؤدي إ�� نتائج استثنائية.

 Wade Boggsو�د بوغز 

 أحد مشاه�� لعبة البيسبول 

لدعم   الأبحاث  من  الكث��  هناك  فإن  التا��؛  الفصل   �� س��ون  كما  أنكم  من  الرغم  (ع�� 

�حة التدر�ب الإيجا�ي). فالناس �ش�ل عام، �غض النظر عن جيل الثقافة، �ستجيبون  

يقدروننا   الذين  أولئك  أجل  من  المز�د  نبذل  فنحن  الإيجابية.  للتفاعلات  أفضل  �ش�ل 

لأن   ببساطة  فينا  المتعة،  ويستثمرون  نحب  مخلوقات  أننا  و�ما  طيبًا.  شعورًا  يمنحنا  ذلك 

فإننا نكرر السلوك الذي يؤدي إ�� هذا الشعور ا�جيد. و�ؤدي هذا أيضًا إ�� دورة دائمة من  

ز والنتائج الإيجابية. وكما نرى �� كث�� من الأحيان، فإنھ يمكن إ�شاء   السلوك الإيجا�ي المعزَّ

القدر.  بنفس  سلبية قو�ة  الاستجابة    دورة  بأن  يجادلون  القادة  أن �عض  من  الرغم  وع�� 

والمشاركة.   الانتماء  عدم  إ��  وتؤدي  القلق  تخلق  فإ��ا  الأداء؛  ع��  الناس  تحفز  السلبية 

الناس   لأن  الطو�ل  المدى  ع��  الأداء  ع��  تحافظ  لا  عادة  للتدر�ب  السلبية  فالمن�جية 

بالال��ام   سلبية  لقيادة  �ستجيبون 

فإننا   أك��،  نو�ح  وح�ى  الال��ام.  مقابل 

بل  الصعبة،  ا�حادثات  بتجنب  نقول  لا 

لتحس�ن   بالتدر�ب  �عقلية نو�ىي  الأداء 

تحقيق   فرص  لز�ادة  إيجابية  وعادات 

 نتائج إيجابية. 

الأف�ار   �عزز  فإنھ  ذلك،  من  العكس  فع��  السهلة.  بالمن�جية  الإيجا�ي  التدر�ب  ليس 

 حول ديناميات الإ�سان والأداء لتحقيق نتائج صعبة. و�ؤدي التدر�ب الإيجا�ي إ�� ما ي��: 

العقلية والبدنية) لأنك أنت وفر�قك من�جمون مع  جهد أك�� ترك�ً�ا (وأقل هدرًا للطاقة   •

 التوقعات.

 المز�د من ا�جهد الاختياري من فر�قك؛ لأنھ �شارك �ش�ل �امل.  •

 المز�د من الإخلاص والابت�ار �� السلوك؛ لأن فر�قك �شارك �� وضع ا�حلول.  •

 مساءلة أك��؛ لأن فر�قك �عرف درجة أدائھ ال�خصية.  •

 الفر�ق؛ لأن فر�قك �شعر بتقدير وقيمة حقيقي�ن.ال��ام أعمق من أعضاء  •

إنتاجية، وتحس�ن العلاقات، وأداء إيجا�ي   الم��تبة عن ذلك �� فر�ق أك��  والنتائج 

 مستمر.



 ات اللازمة لإلهام ...والعاد: العقلية قوة التدر�ب الإيجا�ي

 

٦ 

 عقلية وعادات إيجابية 

ا ثنائي الأ�عاد يتضمن عقلية وعادات تدر�ب   تمثل النتائج والعلاقة الملهمة للفوز تحدي�

يكفي   ولا  النحو  إيجابية.  ع��  فرقهم  و�لهام  الفعّال  بالتدر�ب  القادة  ل��و�د  م��ما  أي  امتلاك 

عَدّ ضرور�ة.  
ُ
� ال�ي  المهارات والعادات  العمل ع��  التدر�بية وورش  الكتب  الأمثل. وتركز معظم 

المهارات   التفك�� ال�حيح، لن تؤدي هذه  أنھ بدون  المناسبة، إلا  المهارات  أداء جميع  و�مكنك 

إ��  العقلية    والعادات  فإن  أخرى،  ناحية  ومن  فر�قك.  من  تر�دها  ال�ي  والنتائج  الاستجابة 

ال�حيحة أمر مهم، ولكن بدون عادات التدر�ب المقابلة، فلن ترى تلك العقلية و�� ت��جم إ��  

إ�� جنب،   التدر�ب الإيجابية جنبًا  التدر�ب الإيجابية وعادات  سلوكيات تدر�ب. و�س�� عقلية 

من   أك��  عادات  ولد��ما   �� مضاعفًا  تأث�ً�ا  لديك  التدر�ب  عقلية  وتمتلك  متناسبة.  علاقة 

 التدر�ب. و�مكن التعب�� عن هذه العلاقة ب�ن العقلية والعادات �� معادلة �سيطة: 

 

 عقلية التدر�ب الإيجابية 

× 

 عادات التدر�ب الإيجابية 

= 

 النتائج والعلاقات الرائعة

 

يجر  أمرًا  العمل  ع��  التدر�ب  و�وضوح  ُ�عَدّ  بمعرفتك  يبدأ  وهو  الفرد.  داخل  ي 

إ�� ا�خارج إ�� مهارات وعادات التدر�ب ا�خاصة بك.   الصورة لديك عن نفسك؛ ثم ينبعث 

وسنناقش �� الباب الأول من هذا الكتاب مستو�ات المعرفة الأر�عة ال�ي تب�ي عقلية تدر�ب  

والنتائ  الاحتمالات  توسع  أو  ستقيد  ال�ي   �� ستحققها من خلال  إيجابية. فعقليتك  ال�ي  ج 

. �عد ذلك، سنو�ح عادات  
ً

تطبيق عادات التدر�ب. لهذا السبب سنتعامل مع عقليتك أولا

مع أدوات الدعم ل�ل واحدة. و�ال��ود   –أو مجموعة المهارات   –التدر�ب الإيجابية ا�خمسة 

إلهام   بوسعك  سي�ون  فإنھ  أيضًا،  إيجابية  تدر�ب  وعادات  إيجابية  تدر�ب  النتائج  �عقلية 

 ا. والعلاقات ال�ي تجعلك ناجحً 



 ارفع مستوى لعبة التدر�ب ا�خاصة بك
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 التفاؤل الدائم هو عامل مضاعف للقوة.

 Colin Powell كولن باول 

 أحد جن�الات ا�جيش الأمر��ي 

إ��  فر�قك   �� الاستثمار  يؤدي 

تحقيق عائد إيجا�ي تمامًا مثل الأر�اح ال�ي  

ا�حال   ومثلما  الما��.  الاستثمار  من  تجن��ا 

 �� استثمارك  فإن  الما��،  الاستثمار   ��

الآخر�ن يتضاعف مع مرور الوقت. فابدأ الاستثمار �� فر�قك اليوم. و�ل يوم يفوتك دون 

لا  الأداء   �� خسارة  هو  زيغلار  استثمار  زيغ  �عب��  حد  ع��  �عو�ضها.  يمكنك   Zig Ziglar  ،

رائعًا".  ت�ون  أن  يجب  لكن  لتبدأ،  رائعًا  ت�ون  أن  بالضرورة  "ليس  للملاي�ن،  لهِم 
ُ
الم المدرب 

 ، هيا بنا نبدأ. نإذ

  



 

  



 الباب الأول 

 

٩ 

 العقلية الإيجابية �� التدر�ب 

 "يجب أن تفكر �ش�ل �حيح قبل أن تتمكن من وضع فر�قك ع�� المسار ال�حيح" 

 Julie Davis-Colan كولان-جو�� ديفيس

 

عالمِة   وتؤكد  ��ا.  تقوم  ال�ي  والتدر�ب  والقيادة  الأداء  طر�قة   �� كب��  تأث��  لعقليتك 

، استنادًا إ�� عقود من البحث، إ�� أن الطر�قة ال�ي نرى  Carol Dweckالنفس، �ارول دوك  

ال��اية  �� نحققھ  فيما  رئيسًا   
ً

عاملا تمثل  أنفسنا  الذي    .)١(��ا  المستوى  إ��  ترتقي  وسوف 

والتحس�ن،   التغي��،  يمكنك  أنھ  �عتقد  هل  ا�حالية؟  عقليتك  فما  نفسك.  من  تتوقعھ 

 والإنجاز، والقيادة، والتدر�ب بتم��؟ 

لدى عقليتك أيضًا تأث�ٌ� كب�ٌ� �� الأفراد الذين تدر��م. إذ يرتقي الناس أيضًا إ��  

ح  دراسة  توصلت  وقد  م��م.  توقعاتك  ف��ي مستوى  �ورن  معهد  أجراها   ديثة 

(Korn Ferry Institute)    من كبار المديرات التنفيذيات �� الشر�ات الك��ى    ٪ ٦٥إ�� أن

أدركن أنھ يمكن لهنَّ أن يصبحن رئيسات تنفيذيات فقط �عد أن أخ��هن أحدهم أنھ  

تنفيذيات  مديرات  يصبحن  أن  لهنَّ  الإحصائي   . ) ٢( يمكن  هذه  تبدو  قد  الأو��،  ة  للوهلة 

ا تحت إدارة مدير عادي   ر �� عدد المرات ال�ي شاهدتَ ف��ا موظفًا عادي� ِ
ّ
مروعة. لكن فك

الإلهام و�رى   يبعث ع��  لي�ون تحت قيادة مدير  التقدم بمجرد �عيينھ  �� تحقيق  يبدأ 

تدر��م   ومن  فأنت  التنفيذيات،  الرئيسات  تلك  مثل  تمامًا  الموظف.  ذلك  إم�انات 

التو  مستوى  إ��  أفضل  س��تقون  إحدى  تمثل  و�الآخر�ن  نفسك  تجاه  فعقليتك  قعات. 

تفك��   فطر�قة  الإلهام.  ف��ا  ستبعث  ال�ي  الناجحة  والعلاقات  بالنتائج  التنبؤ  وسائل 

 المدرب وتوقعاتھ �� ال�ي تصنع الفارق. 



 قوة التدر�ب الإيجا�ي: العقلية والعادات اللازمة لإلهام ...

 

١٠ 

 اف��ض الأفضل 

الشائعة    ضمن  التصميم  بمبادئ   من  القيام 
ً

لما هو عام بدلا أنظمة وخطط  إ�شاء 

 الاستثناء. فلماذا لا تصمم عقليتك بنفس الطر�قة؟ ال��ك�� ع��  

  قررت فح�ى تتب�ى طر�قة تفك�� إيجابية �� التدر�ب، اف��ض أفضل ما لدى الآخر�ن. و�ذا  

  ��ت اخ خيبة الأمل من خلال التفك�� دائمًا �� الأسوأ، فإنك ت�ون قد عواقب حماية نفسك من 

عرض �ل الأشياء والأفراد ... وهذا ما    ا يمكنك من خلاله لت�ون الوسيلة ال�ي  أيضًا خيبة الأمل  

 من ذلك اختيار التفك�� الأفضل دائمًا. اخ�� أن تجعل العقلية  
ً

ستحصل عليھ. و�مكنك بدلا

الشائعة    ة الإيجابي  القاعدة  أنك  لديك ��  المؤكد  من  �   قد .  لكن  أحيانًا،  أمل  بخيبة  �  �شعر 

 معظم الأوقات، ستقوم ب��مجة عقلك والآخر�ن لتحقيق أفضل ما لد��م. 

، سواء �انت سلبية  هذه  �عمل عقليتك ع�� ��يئتك لرؤ�ة السلوكيات ال�ي �عزز العقلية 

أم إيجابية. ومما لا شك فيھ أن موظفيك قد ي�ونون محبط�ن وغ�� مطيع�ن �� �عض الأحيان.  

يجعل من الأهمية بم�ان إدخال طر�قة تفك�� إيجابية �� العلاقة. فإذا  الذي  وهذا هو السبب  

صعب   الفر�ق   �� العضو  "هذا  تقول:  عقليتك  ت�و المراس  �انت  فإنك  متعاون"،   ن  وغ�� 
ً
  مهيأ

 للبحث عن السلوكيات ال�ي �عزز العقلية السلبية هذه وتجدها كما هو متوقع. و�ذا �انت  
ً

أصلا

الموظف   لهذا  يمكن  أنھ  "أعتقد  تقول:  المشروع  أن  عقليتك  هذا  و�قود  نفسھ  ع��  يضغط 

عن المهارات والسلوكيات ال�ي تدعم عقليتك هذه وتجدها.    أنك ستبحث بنجاح"، فمن المرجح  

ف هذا باسم تح�� التأكيد، وهو الميل إ�� عدم البحث عن المعلومات وتفس��ها وتفضيلها  ويُعر 

 واس��جاعها بطر�قة تؤكد معتقداتك القائمة مسبقًا. 

 

 سل�ي طر�قة تفك��   إيجا�ي  طر�قة تفك�� 

 .  ة ا�خاص طرائقهاباتباع  ةعالق �� مقابل  وتنمو.  تتغ��أن  ايمك��

 إنھ لا �ستوعب ذلك.   مقابل  �عد.  ذلكلم يتمكن من إتقان 

 ير�د النجاح.
ً

 .  إنھ فقط ير�د ا�حصول ع�� أجره مقابل  إنھ فعلا

 لمص�حتھ.  ويسرق  سيغشر�ما  مقابل  ير�د أن يفعل الصواب.

 . �� ��تم بنفسها فقط مقابل  إ��ا تر�د أن �ساعد.

 العديد من نقاط الضعف. الد�� مقابل  الطبيعية. العديد من المواهب ا لد��



 العقلية الإيجابية �� التدر�ب 

 

١١ 

اليوم   عقليتكتوثر 

نتائجك   ���ش�ل مباشر 

 وعلاقاتك غدًا.

المدير�ن   أن  إثبات  خلال  من  العقلية  ��ا  تتمتع  ال�ي  القدرة  الباحثون  أو�ح 

الذين استخدموا من�جية �عتمد ع�� القوة مع موظف��م  

أدا��م بنسبة  قد   �� تحس�ن  ناحية  و .  ٪ ٣٦٫٤ساعدوا  من 

ع��   أسا�ىي  �ش�ل  ركزوا  الذين  المديرون  ساعد  أخرى، 

بن  موظف��م  أداء  الموظف�ن ع�� خفض  ضعف  سبة  نقاط 

العقلية    . ) ٣( ٪ ٢٦٫٨ اختيار  فإن  ناجحة،  وعلاقات  نتائج  بتحقيق  مل��مًا  كنت  فإذا 

 لأنھ ا�خيار الوحيد.   ة الإيجابي 
ً

 �� التدر�ب �عد اختيارًا سهلا

 

 ع الاحتمالات �ش�ل إيجا�ييتوس

إ�� إنجاز حقيقي �� من�جية وكفاءة التدر�ب الذي تقدمھ؟    ة هل تؤدي العقلية الإيجابي 

ا�جواب هو �عم ب�ل تأكيد! لقد ازدهر مجال علم النفس الإيجا�ي بالنتائج العملية خلال العقد  

اكتشف الما�ىي.   فر�در�كسون    فقد  ل.  بار�را  أجرتھ  الذي  ،  Barbara L. Fredricksonالبحث 

الإيجاب  الأف�ار  أن  المثال،  ا�خيارات وا�حلول �حل  ع�� سبيل  من  المز�د  رؤ�ة  �ساعدك ع��  ية 

لهِم والفِرق الناجحة 
ُ
 . ) ٤( المشكلات، و�� مجموعة من المهارات ال�ي �� أساس المدرب الم

ننظر   ال�ي  ا�خيارات  من  ا�حد  طر�ق  عن  السلبية  للمشاعر  أدمغتنا  �ستجيب 

أ  أفراد  أحد  أو  زميل  مع  تتنازع  عندما  المثال،  سبيل  ع��  غضبك  ف��ا.  فإن  سرتك، 

و�حباطك قد �ستن�فانك إ�� درجة لا يمكنك معها التفك�� �� أي �ىيء آخر. كما أنك إذا  

كنت �شعر بالتوتر والإرهاق بقائمة طو�لة من المهام، فقد تجد صعو�ة �� اتخاذ إجراء  

السلبية أن تمنع عقلك من رؤ�ة ا�خيارات والاختيارات   صغ�� للبدء. و�مكن للعواطف 

 ال�ي تحيط بك. الأخرى  

الدماغ بتقسيم أفراد    �� تأث�� العواطف الإيجابية    Fredrickson  اخت��ت فر�در�كسون 

أول   ع��  عرضت  مجموعة.  �ل  ع��  فيديو  مقاطع  وعرضت  مجموعات  خمس  إ��  الدراسة 

مجموعت�ن مقاطع تث�� العواطف الإيجابية؛ وشاهدت ا�جموعة الثالثة صورًا �انت محايدة؛  

لب من �ل مشارك  
ُ
فت عواطف سلبية. �عد ذلك، ط

َّ
وشاهدت ا�جموعتان الأخ��تان مقاطع خل

 يتخيل نفسھ �� موقف سيواجھ فيھ عواطف مماثلة و�كتب ما يمكن أن يفعلھ. أن  
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... �عكس  عقليتك

ماضيك وتصف حاضرك  

 وتتنبأ بمستقبلك. 

أقل   كتبوا  السلبية  العواطف  شاهدوا  الذين  المشارك�ن  أن  للدهشة  المث��  من 

عواطف   لد��م  ت�ونت  الذين  المشار�ون  كتب  نفسھ،  الوقت  و��  الردود.  من  عدد 

يفعلوها،  أن  يمكن  ال�ي  الأفعال  من  أك��  عددًا  با�جموعة    إيجابية  مقارن��م  عند  ح�ى 

ترى   فإنك  الإيجابية،  العواطف  �عيش حالة من  أنك عندما  النتائج  كشفت  الضابطة. 

المز�د من الاحتمالات. ولهذا الأمر دلالات بالنسبة للقادة. فالمدرب ذو العقلية الإيجابية  

الفرص   من  المز�د  رؤ�ة  ع��  أك��  قادرًا  والتطور ي�ون  التقدم  بالإ لتحقيق  إ��  .  ضافة 

المشكلات   �حل  أفضل  �ش�ل  مهيأ  ي�ون  للتدر�ب  يخضع  الذي  الموظف  فإن  ذلك، 

 يجا�ي. الإ   بالعقلية قدراتھ نتيجة لتلقيھ التدر�ب  ب   والارتقاء 

 

 لتدر�ب ا  عقليةبناء 

شعار   الفر�ق،    مؤسستنا يمثل  الأ�خاص،  القيادة:  تؤلف  ال�ي  الثلاثة  العناصر 

الفر�ق   ال�ي تحرك قيادة  ال�خصية ��  القيادة  بأن  إيماننا  المنظمة. ويعكس هذا الشعار 

مثل   فالتم��،  التنظيمية.  القيادة  تحرك  بدورها  ال�ي 

القيادة، مب�ي من الداخل إ�� ا�خارج. فنادرًا ما يتجاوز تم��  

فر�قك التم��   تم��قك، ونادرًا ما يتجاوز مؤسستك تم�� فر�

القائد   يوجهھ  أن  يجب  سؤال  أهم  فإن  لذلك،  ال�خ�ىي. 

" الذيهو:  حالي�   ما  بھ  لتحس�ن  أقوم  �عملو   تم��ي ا  أن  المدر��ن  إلهام  ع��    اال�خ�ىي؟" 

ن�ى  
ُ
ت إذ  بفهم نفسك.  الداخل  الأمر من  أنفسهم قبل أن يطوروا فرقهم. و�بدأ هذا  تطو�ر 

أجل الإيجا�ي  العقلية   بطر�قة    من  المدر��ن  فإلهام  الذات.  معرفة  أساس  ع��  التدر�ب 

  طر�قة تفك�� مدروسة، و��جاعة، يؤدي إ�� �عميق أر�عة مستو�ات من الو�� بالذات لبناء  

 تدر�ب: المن أجل إيجا�ي 

 . �عرف ع�� أف�ارك -١

 . �عرف ع�� غرضك -٢

 . �عرف ع�� قيمك -٣

 . �عرف ع�� عواطفك -٤
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 راقب أف�ارك؛ لأ��ا تصبح �لماتك.

 راقب �لماتك؛ لأ��ا تصبح أفعالك.

 راقب أفعالك؛ لأ��ا تصبح عاداتك.

 راقب عاداتك؛ لأ��ا تصبح �خصيتك. 

 راقب �خصيتك؛ لأ��ا تصبح قدرك. 

 Frank Outlawأوتلو  فرانك

 )BI-LOلو (-مؤسس، سلسلة سو�رماركت باي

نك الو�� القوي ��ذه المستو�ات الأر�عة من أن ت�ون أك�� كفاءة ع�� الصعيد  و 
ّ

ُ�مك

القدر من الأهمية، فإن الس��   أيضًا. و�نفس  �حصول  لال�خ�ىي، وأك�� ثقة ومصداقية 

تدر�ب إ��  تف�ىي  ثقافة  ت�و�ن  إ��  يؤدي  بالذات  الو��  من  أك��  قدر  أك��    ،ع��  وفر�ق 

 استجابة لتدر�باتك. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


	1أوائل الكتاب
	2مقدمة المترجم
	3ثناء على الكتاب
	4نبذة المؤلفيْن
	5تمهيد
	6المحتويات
	7المقدمة
	8الباب الأول
	9الفصل الأول
	10الفصل الثاني
	11الفصل الثالث
	12الفصل الرابع
	13الباب الثاني
	14الفصل الخامس
	15الفصل السادس
	16الفصل السابع
	17الفصل الثامن
	18الفصل التاسع
	19الباب الثالث
	20الملاحظات الختامية
	21تعزيز المصادر
	22ثبت المصطلحات
	23كشاف الموضوعات



