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 تمارين
 مفيدة؟ التمارين تعتبر لماذا
  الحضور تنشيط – الجسدية الآثار
  بالعمل التعلم – إدراآية آثار
 السلوآيات وتغير الداخلي التعلم – العاطفية الآثار

 
ع م تجم ارين معظ ين التم أثرين ب ين ت ل ىعل أثن دمج الأق ضها وت ل (بع ص مث  تقم
ع ) الأدوار أثيرات جمي ة الت سبة. الثلاث ر وبالن سلوآيات لتغيي تكون ال اً س ة دائم  بحاج
 .أيضاً العاطفي التأثير يشمل لتمرين

 
 لعبة؟ أو تمرين
ن صعب م صل ال ين الف ين ب ع الاثن ك وم ل ذل ارين تمي ى التم ز إل ى الترآي ار عل  الآث

ة ا الإدراآي اب بينم د ادةع الألع ى تؤآ ات عل ة المكون ال (العاطفي سة: مث  المناف
 ).الخ...الذاتي والانعكاس المجموعة وحرآة

 
 التمرين؟ اختيار آيفية
 .التمرين تصميم عند المتوقعة والنتائج الجلسة موضوع في التفكير يجب

 
 :ةالمخطط
 ا ي م م ه ات أه ة (المحتوي ارات النظري ات والمه ي) والممارس د الت ن نري  م

 عنها؟ السماع فقط وليس ذاتي بشكل تعلمها ينالمشارآ
 لتحقيقها؟ بحاجة نحن التي الرئيسية السلوآية التغيرات هي ما 
 الأفضل؟ بالطريقة تتعلم أن يمكن وآيف المجموعة تبدو أن يمكن آيف 
 والمعدات؟ الفضاء احتياجات هي ما لدينا؟ الوقت من آم 

 
 :المرتجلة
 اللحظة؟ هذه في الآن المجموعة تحتاجه الذي ما 

 
 :القواعد بعض
 المتوقعة التمرين ونتائج وآثار باستخدام ملماً آن. 
 ستخدم لا ة ت ا لعب رح م ط للم ث فق ي حي ون أن ينبغ ا يك ان له ي مك ل ف  هيك

 .للتعلم الكلي الهدف تدعم أن وينبغي التدريب
 صمم لا دة ت داف الأجن سة وأه ط الجل ول فق رين ح ا تم ثلاً (م سبب م ه ب ان أن  آ

 .الأهداف بعد تأتي أن ينبغي التمارين أن حيث) أخرى جلسة يف ناجحاً
 ن ون أن يمك داعياً تك ي إب صميم ف ارين ت ن التم ط ولك ت إذا فق م آن ل تفه  بالكام

 .التمرين سيسير آيف
 اول لا ة تح رين تجرب م تم ه ل ن تطبق ل م شارك قب ون لا أو (آم ب تك ي راغ  ف

 ). صممته من أنت تكون أن حالة في تطبيقه
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 ستخد لا اب مت ارين الألع ي والتم شعر لا والت ة ت ي بالراح ا ف ال (قيادته ي مث  الت
 .آمشارك معها جيدة تجربة لديك آان لو حتى) أسلوبك مع تتوافق لا

 دما وم عن رين تق رة بتم ى للم ى الأول د وحت ك بع ط ذل ات خط د التعليم ن وتأآ  م
 .الكافي الوقت إتاحة

 
 صغيرة؟ مجموعات تشكيل آيفية
 التمرين غرض على اختيارها ويعتمد لطرقا من العديد هناك

 
 :مثال
 العد مثلاً (عشوائي( 
 بها يلتحقون التي المجموعات تحديد (مجموعات إلى الأشخاص تقسيم( 
 ين اء تعي ات رؤس شارآين مجموع ضمون والم ات ين اً للمجموع  أو اختياري

 الفرق يختارون الرؤساء
 العادل توزيعال ضمان مع (يختارون المشارآين وجعل الموضوع تحديد( 
 الأخرى التوزيع وطرق الخبراء توزيع طرق. 

 
 :الرئيسية التمارين أنواع
 )آمنة بيئة في جديدة مهارات محاولة (المهارات بناء

 )ما شخص لتجربة انعكاس (الحالة دراسة تحليل
 )جديدة عدسة خلال من الخاصة تجاربك عكس (الذاتي الانعكاس
 )الخاصة تجربتك على بناءً فيها التصرف ولكن خيالية أوضاع (التخيلية الألعاب
 ) معطاة بأدوار تخيلي وضع في التمثيل (الأدوار تقمص

 )الخ...الإيمائي والتمثيل والتماثيل الرسم (الشفهية غير التعبيرات
ات ة العملي ات (الإبداعي ة العملي ي الجماعي ود الت ى تق ار إل دة أفك ة جدي ضافة وقيم  م

 )جديدة
 )المشارآة خلال من الحجج واستكشاف الآراء ادمتص (الحوار أساليب

 
 :عامة تلميحات
 التمرين تصميم عند المتدربين بنوع دائماً فكر 
 الوقت راقب  
 المتوقعة بالنتيجة الجلسة هدف دائماً أربط 

 


