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

 
 تقمѧѧѧص مثѧѧѧل (بعѧѧѧضها وتѧѧѧدمج الأقѧѧѧل ىعلѧѧѧ أثنѧѧѧين تѧѧѧأثرين بѧѧѧين التمѧѧѧارين معظѧѧѧم تجمѧѧѧع
 بحاجѧѧѧѧة دائمѧѧѧѧاً سѧѧѧѧتكون الѧѧѧѧسلوآيات لتغييѧѧѧѧر وبالنѧѧѧѧسبة. الثلاثѧѧѧѧة التѧѧѧѧأثيرات جميѧѧѧع ) الأدوار
 .أيضاً العاطفي التأثير يشمل لتمرين

 
 لعبة؟ أو تمرين
 الآثѧѧѧار علѧѧѧى الترآيѧѧѧز إلѧѧѧى التمѧѧѧارين تميѧѧѧل ذلѧѧѧك ومѧѧѧع الاثنѧѧѧين بѧѧѧين الفѧѧѧصل الѧѧѧصعب مѧѧѧن

 المنافѧѧѧѧѧسة: مثѧѧѧѧѧال (العاطفيѧѧѧѧѧة المكونѧѧѧѧѧات علѧѧѧѧѧى تؤآѧѧѧѧѧد ادةعѧѧѧѧѧ الألعѧѧѧѧѧاب بينمѧѧѧѧѧا الإدراآيѧѧѧѧѧة
 ).الخ...الذاتي والانعكاس المجموعة وحرآة

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

 
 :ةالمخطط
 اѧѧѧي مѧѧѧم هѧѧѧات أهѧѧѧة (المحتويѧѧѧارات النظريѧѧѧات والمهѧѧѧي) والممارسѧѧѧد التѧѧѧن نريѧѧѧم 

 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 لاѧѧѧة تѧѧѧا لعبѧѧѧرح مѧѧѧط للمѧѧѧث فقѧѧѧي حيѧѧѧون أن ينبغѧѧѧا يكѧѧѧان لهѧѧѧي مكѧѧѧل فѧѧѧهيك 

 .للتعلم الكلي الهدف تدعم أن وينبغي التدريب
 صمم لاѧѧدة تѧѧداف الأجنѧѧسة وأهѧѧط الجلѧѧول فقѧѧرين حѧѧا تمѧѧثلاً (مѧѧسبب مѧѧه بѧѧان أنѧѧآ 

 .الأهداف بعد تأتي أن ينبغي التمارين أن حيث) أخرى جلسة يف ناجحاً
 نѧѧون أن يمكѧѧداعياً تكѧѧي إبѧѧصميم فѧѧارين تѧѧن التمѧѧط ولكѧѧت إذا فقѧѧم آنѧѧل تفهѧѧبالكام 

 .التمرين سيسير آيف
 اول لاѧѧѧة تحѧѧѧرين تجربѧѧѧم تمѧѧѧه لѧѧѧن تطبقѧѧѧل مѧѧѧشارك قبѧѧѧون لا أو (آمѧѧѧب تكѧѧѧي راغѧѧѧف 

 ). صممته من أنت تكون أن حالة في تطبيقه



2 
 

 ستخد لاѧѧѧاب متѧѧѧارين الألعѧѧѧي والتمѧѧѧشعر لا والتѧѧѧة تѧѧѧي بالراحѧѧѧا فѧѧѧال (قيادتهѧѧѧي مثѧѧѧالت 
 .آمشارك معها جيدة تجربة لديك آان لو حتى) أسلوبك مع تتوافق لا

 دماѧѧوم عنѧѧرين تقѧѧرة بتمѧѧى للمѧѧى الأولѧѧد وحتѧѧك بعѧѧط ذلѧѧات خطѧѧد التعليمѧѧن وتأآѧѧم 
 .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( 
 ينѧѧѧѧѧاء تعيѧѧѧѧѧات رؤسѧѧѧѧѧشارآين مجموعѧѧѧѧѧضمون والمѧѧѧѧѧات ينѧѧѧѧѧاً للمجموعѧѧѧѧѧأو 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
 مѧѧѧضافة وقيمѧѧѧة جديѧѧѧدة أفكѧѧѧار إلѧѧѧى تقѧѧѧود التѧѧѧي الجماعيѧѧѧة العمليѧѧѧات (الإبداعيѧѧѧة العمليѧѧѧات

 )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 

 


