
 

 



 إذابة الجليد المدرب الجديد و

 تمارين وألعاب تدريبية لبدايات البرامج التدريبية

  مقدمة كتاب:
 التدريب: جسر بين المعرفة والتطبيق 

في عصر يتسم بالتغير السريع وتدفق المعلومات، أصبح التدريبُ ركيزةً أساسيةً لبناء  

المهارات وتطوير الأفراد والمؤسسات. فهو ليس مجرد نقل للمعرفة، بل عملية  

تحويلية تهدف إلى صقل القدرات، وتعزيز الثقة، وإطلاق الإمكانات الكامنة. سواءٌ في  

يلعب التدريب دوراً محورياً في سد الفجوة بين النظرية  المجال الأكاديمي أو المهني، 

 .والتطبيق، مما يجعله أداة حيوية لمواكبة متطلبات العصر وتحقيق التميز

 فكرة الكتاب: لماذا "إذابة الجليد"؟ 

تبدأ رحلة أي برنامج تدريبي ناجح من اللحظة الأولى التي يجتمع فيها المشاركون.  

ٍ مليءٍ بالحيوية. هنا   هذه اللحظة الحرجة تحُدِث الفرق بين تدريبٍ جافٍ وآخر تفاعلي 

ِب الحواجز النفسية، وتخلق جواً من  "إذابة الجليد" يأتي دور ، تلك المرحلة التي تذَُو 

 .الألفة والانفتاح، وتهُيئ الأذهان للاستقبال والتعلم

المصممة   الألعاب والتمارين التفاعلية يقد م هذا الكتاب مجموعةً مُختارةً ومُنظَّمةً من

خصيصاً لمرحلة بداية البرامج التدريبية. تم جمعها وترتيبها بعناية لتتناسب مع  

مختلف الفئات العمرية والمجالات التدريبية، بدءاً من ورش العمل الأكاديمية وصولاً  

 .نية والقياديةإلى التدريبات المه

 أهمية المرحلة الأولى: التعارف واكتشاف الصفات 

تعتبر الدقائق الأولى من التدريب فرصةً ذهبيةً للمدرب لبناء جسور الثقة مع  

المتدربين، وفهم شخصياتهم، وتحديد احتياجاتهم. من خلال تمارين إذابة الجليد،  

 :يمكن للمدرب أن

 .تشجع على المشاركة الفع الة يخلق بيئةً آمنةً  •



 .ويقُلل من التوتر والقلق يحُفز الطاقة الإيجابية •

)بصريون، سمعيون، حركيون( لضمان تقديم   يكتشف أنماط المتعلمين  •

 .المحتوى بأفضل صورة

 .ويحُفز روح الفريق منذ البداية يعُزز الانتماء الجماعي •

 الجهد المبذول في إعداد الكتاب 

 :لضمان الفائدة القصوى، بذُل جهدٌ كبير في

 .أفضل الألعاب والتمارين من مصادر متنوعة واختيار الأنسب منها جمع •

 .حسب الأهداف )تعارف، ثقة، تنشيط، تفكير إبداعي( ترتيبها •

 .بطريقة مُبسَّطة مع توضيح دور المدرب خطوة بخطوة شرحها •

 .نصائح عملية لتكييف التمارين مع مختلف السياقات إضافة •

 دعوة للاقتناء والتسويق 

لا غنى عنه للمدربين المحترفين، والمعلمين، وقيادات   دليلاً شاملاً  يعُد هذا الكتاب

الفرق، وحتى للأفراد الذين يسعون إلى تطوير مهاراتهم في التواصل وإدارة  

المجموعات. سواءً كنت مدرباً مبتدئاً أو محترفاً، ستجد هنا كنزاً من الأدوات التي  

ِل جلساتك من روتينية إ  .لى استثنائيةتحَُو 

نحن نؤمن بأن التدريب الفع ال يبدأ بلمسة إنسانية، وهذا بالضبط ما تقدمه تمارين  

 !اغتنم هذه الفرصة، واجعل من كل بداية تدريبية انطلاقةً ناجحة .إذابة الجليد

 

كمدرب  استثمار في نجاحك هذا الكتاب ليس مجرد مجموعة ألعاب، بل :ملاحظة     

وفي تجربة متدربيك. احصل على نسختك اليوم، وكن أنت الشرارة التي تشُعل حماس  

 !أي قاعة تدريب
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 التفاصيل :   

 "من أنا؟ " :تمرين

 تحفيزي –تعارفي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    



تمرين بسيط يعتمد على التخمين والتعريف، حيث يقوم المشاركون بمحاولة  

معرفة الشخصية أو الشيء المكتوب على بطاقتهم من خلال طرح أسئلة  

 .على الآخرين

 

 أهداف التمرين       

 .كسر الحاجز النفسي بين المشاركين •

 .تعزيز مهارات التواصل والإنصات •

 .تنمية مهارات التفكير الاستنتاجي •

 .تحفيز الذاكرة والمعرفة العامة •

 .إدخال جو من المرح والتفاعل الجماعي •

 

 طريقة التنفيذ     

 المواد المطلوبة

 .بطاقات صغيرة أو أوراق لاصقة •

 .قلم •

 .شريط لاصق أو مشابك لتثبيت الورقة على الجبين أو الظهر •

 الخطوات 

يقوم المدرب بكتابة أسماء شخصيات مشهورة أو مفاهيم معروفة  .1

 .)واقعية أو خيالية( على أوراق منفصلة



مثل: "النبي محمد صلى الله عليه وسلم"، "هاري بوتر"، "كرة القدم"، "شجرة"، "المطر"،  

 ."عالم فيزياء"، إلخ

يعل ق المدرب بطاقة على جبين كل مشارك )أو ظهره( دون أن يراها   .2

 .هو

يبدأ المشاركون بالتجول وطرح أسئلة على بعضهم )إجاباتها فقط بـ   .3

"نعم" أو "لا"( ليحاولوا استنتاج من أو ما هو مكتوب على 

 .بطاقاتهم

 .الفائز هو من يتعرف على شخصيته أو مفهومه أولاً  .4

 

 دور المدرب                                   

تجهيز البطاقات مسبقاً حسب طبيعة المجموعة )عمر، ثقافة، مستوى   •

 .علمي(

 .شرح التعليمات بوضوح •

 .دقيقة( 15–10ضبط الوقت )مثلاً  •

 .تشجيع التفاعل، والمساعدة في إدارة الأسئلة •

من تميز بالذكاء؟ من  :مشاركة بعض الملاحظات بعد التمرين مثل  •

 .طرح أفضل الأسئلة؟ 

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .تفعيل الحوار الجماعي والتعارف غير المباشر •

 .تحسين مهارات الاستنتاج المنطقي والطرح الذكي •



 .كسر الملل وإضفاء جو من المرح والضحك •

 .تقوية العلاقات بين المشاركين من خلال التفاعل السريع والودي •

 

 نصائح إضافية       

يمكن تخصيص التمرين حسب موضوع الدورة )مثلاً: شخصيات  •

 .أدوات إدارية( –مفاهيم إسلامية  – مخترعين  –قيادية 

 .يفُض ل أن يبدأ به المدرب أولًا كمثال •

 .مناسب لجميع الأعمار مع التعديل البسيط على المحتوى •

 .................................. 

 "حقيقتان وكذبة" :تمرين -2

 مرح  –تحفيزي  –تعارفي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    

اثنتان حقيقيتان وواحدة  :يطُلب من كل مشارك أن يذكر ثلاث جمل عن نفسه

 .غير صحيحة )كذبة(، وعلى بقية المجموعة أن يخمنوا أي جملة هي الكذبة

 

 أهداف التمرين       

 .كسر الحواجز بين المشاركين •

 .تحفيز الانتباه والتركيز •



 .تنمية مهارات التعبير عن الذات •

 .تعزيز مهارات الاستماع والملاحظة •

 .إدخال جو من الدعابة والمفاجأة •

 

 طريقة التنفيذ     

 التحضيرات 

لا يحتاج إلى أدوات، لكن يمكن استخدام أوراق أو سبورة لتدوين  •

 .الجمل

 .شخصًا( 20 – 6يناسب مجموعات صغيرة إلى متوسطة )  •

 الخطوات 

 .يشرح المدرب القاعدة: كل شخص سيقد م ثلاث جمل عن نفسه .1

o جملتان صحيحتان. 

o جملة واحدة خاطئة. 

 .يبدأ أحد المشاركين بذكر جمله الثلاثة .2

 "يقوم الباقون بالتخمين: "أي جملة هي الكذبة؟ ولماذا يظنون ذلك؟  .3

 .بعد أن يخمن الجميع، يعلن المشارك عن الجملة الكاذبة .4

 .يتم الانتقال إلى المشارك التالي وهكذا .5

 

 دور المدرب                                   



 :يبدأ بنفسه كمثال •

 :مثلاً 

 .أنا خبير غوص .1

 .أحب القهوة أكثر من الشاي .2

 .سنة 25عمري  .3

 (      3الكذبة هي الرقم )

 .يشجع الجميع على المشاركة دون إجبار •

 .يضبط وقت كل مشارك إن لزم لضمان مشاركة الجميع •

يمكنه تدوين بعض الملاحظات الطريفة أو المفاجئة لربطها بنقاش  •

 .لاحق

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .تعميق التعارف بشكل غير مباشر •

 .تعزيز مهارات التحليل والاستنتاج •

 .تحفيز على التحدث بثقة أمام الآخرين •

 .خلق جو من المرح والضحك والانفتاح •

 

 نصائح إضافية       

بعيدة جدًا عن أو  واضحة جدًا يفُض ل تنبيه المشاركين ألا تكون الكذبة  •

 .الحقيقة



يمكن تخصيص التمرين لموضوع الدورة )مثلاً: "حقيقتان وكذبة عن  •

 .العمل" أو "عن الهوايات"(

 .يمكن استخدام أوراق وتدوين الإجابات لتعزيز التركيز •

 

 ............................. 

 

 "إذا كنتَ… فماذا تكون؟ " :تمرين

 خيالي  –إبداعي  –تعارفي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    

 :تمرين تخي لي إبداعي يطُلب فيه من المشاركين الإجابة على أسئلة تبدأ بـ

 "إذا كنت شيئاً غير إنسان، فماذا تكون؟ ولماذا؟ "

 .والهدف هو التعبير عن الشخصية والمشاعر بطريقة رمزية غير مباشرة

 

 أهداف التمرين       

 .كسر الجليد بين المشاركين بطريقة مبتكرة  •

 .تحفيز التفكير الرمزي والإبداعي •

 .الكشف عن القيم والمشاعر بطريقة غير مباشرة •

 .فهم أنماط الشخصيات من خلال تمثيل رمزي •

 .تعزيز مهارات التعبير والثقة بالنفس •



 

 طريقة التنفيذ     

 التحضيرات 

لا تحتاج أدوات، ولكن يمكن استخدام بطاقات بها أسئلة جاهزة  •

 .لتسريع التنفيذ

 .التمرين يناسب مجموعات صغيرة أو متوسطة •

 أمثلة على أسئلة التمرين

 إذا كنت حيواناً، فماذا تكون؟ ولماذا؟  •

 إذا كنت نوعًا من الطقس؟  •

 إذا كنت لوناً؟  •

 إذا كنت كتاباً أو فيلمًا؟  •

 إذا كنت زهرة؟  •

 إذا كنت وسيلة مواصلات؟ •

 إذا كنت طعامًا؟  •

 إذا كنت آلة موسيقية؟  •

 إذا كنت شعورًا؟  •

 إذا كنت اختراعًا؟  •

 الخطوات 

 .يسأل المدرب أحد الأسئلة الإبداعية السابقة للمجموعة .1



لماذا اختار هذا  "يقوم كل مشارك بالإجابة بإيجاز، مع توضيح  .2

 "الشيء؟ 

 .يمكن تبادل الأسئلة بين المشاركين أو جعل كل مشارك يسأل الآخر .3

المدرب يعُل ق على بعض الإجابات اللافتة ويربطها بصفات أو مواقف   .4

 .إيجابية
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 .بدء التمرين بنفسه كمثال •

 ."مثلًا: "لو كنتُ لوناً، لاخترت الأخضر… لأنه لون هادئ ومليء بالحياة

 .تشجيع الإجابات المبدعة دون إصدار أحكام  •

  –بيئة  –توجيه الأسئلة بناءً على طبيعة المشاركين )أعمار  •

 .تخصص(

التفكير  –المشاعر  –ربط التمرين بأهداف الدورة )مثلاً: الهوية   •

 .الرمزي(

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .تعزيز التعرف على الذات والآخرين •

 .تقوية مهارات التعبير والتشبيه •

 .فتح نوافذ لفهم الشخصيات بطريقة مرنة •

 .إزالة التوتر النفسي من بداية الدورة أو اللقاء •



 

 نصائح إضافية       

 .استخدم أسئلة متنوعة لتناسب اختلاف الطباع •

يمكن جعل الإجابات في بطاقات صغيرة وتخمين "من كتب ماذا؟"  •

 .كتطوير للتمرين

 .مناسب بشدة في الورش الإبداعية، والدورات النفسية أو التربوية •

 

 .................................... 

 "أسئلة غريبة لبدء الحديث" :تمرين

 فكاهي  –تحفيزي  –تعارفي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    

يقوم المدرب بطرح مجموعة من الأسئلة غير التقليدية والمفاجئة، ليجيب  

عليها المشاركون، ما يخلق جوًا من الفضول، الضحك، والانفتاح. غالباً لا  

فتح المجال للتفكير والإبداع  تكون هناك "إجابة صحيحة"، بل الهدف هو 

 .والتعارف

 

 أهداف التمرين       

 .كسر الرتابة وبناء جو من المرح •

 .تعزيز مهارات التعبير والتفكير غير النمطي •



 .دفع المشاركين للحديث عن أنفسهم بطريقة غير مباشرة •

 .تحفيز التفاعل العفوي بين الأفراد •

 .التخلص من التوتر أو الجمود في بداية اللقاء •

 

 طريقة التنفيذ     

 التحضيرات 

إعداد قائمة من الأسئلة المضحكة أو الغريبة أو الخارجة عن   •

 .المألوف

يمكن طباعة الأسئلة على بطاقات أو تدويرها عشوائياً بين   •

 .المشاركين

 أمثلة على الأسئلة

 لو كان بإمكانك أن تختفي ساعة واحدة، ماذا ستفعل؟  •

 ما هو أول شيء تفعله لو أصبحت رئيسًا للبلاد ليوم واحد؟  •

 ما هو أغرب شيء تحتفظ به في غرفتك؟  •

 لو كان لديك آلة زمن، هل تذهب للماضي أم المستقبل؟ ولماذا؟  •

 ما الأكلة التي قد تدفع مليوناً لعدم أكلها أبدًا؟  •

 لو كان اسمك يجب أن يتغير غدًا، فماذا تختار؟  •

 إذا كنت تستطيع التحدث مع الحيوانات، ما أول سؤال تسأله للقطة؟  •

 لو كنتَ شخصية كرتونية، فمن تكون؟  •

 ما هو أسوأ عذر سمعته من أحد؟  •



 لو كانت حياتك فيلمًا، ما عنوانه؟  •

 الخطوات 

 .يبدأ المدرب بإلقاء سؤال واحد للجميع أو اختيار مشارك يبدأ .1

يمكن التوزيع العشوائي للأسئلة على أوراق أو عبر عجلة إلكترونية   .2

 .أو من صندوق

 .يشارك كل فرد إجابته بشكل طريف ومختصر .3

يمكن التوسع بالسؤال للربط بين الأجوبة والمواقف الحياتية أو  .4

 .صفات المشاركين

 

 دور المدرب                                   

 .اختيار الأسئلة بعناية تناسب عمر وخصوصية المشاركين •

 .يبدأ بنفسه لإزالة التوتر •

 .يعزز روح الدعابة والتقبل لكل الإجابات •

 .يستخدم بعض الإجابات لاحقاً كروابط في سياق الدورة •

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .تعزيز التواصل الاجتماعي •

 .تحسين مهارات الاستماع النشط •

 .بناء بيئة مرحة ومفتوحة •

 .كسر الرسميات وزيادة الراحة النفسية في القاعة •



 

 نصائح إضافية       

يفُضل استخدام هذا التمرين في بداية الدورة أو عند الحاجة لتنشيط   •

 .الأجواء

 .أطرف رد(  –يمكن تحويله إلى مسابقة )أغرب إجابة  •

لجعل  Slido أو Mentimeter يمكن استخدام منصة تفاعلية مثل  •

تون على الإجابات  .المشاركين يصو 

 ........................................ 

 "ذكريات من الماضي" :تمرين

 تحفيزي  –وجداني  –تعارفي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    

يطُلب من المشاركين أن يستحضروا ذكرى شخصية قديمة ومؤثرة 

)مضحكة، محرجة، ملهمة، حزينة،…(، ويشاركونها مع المجموعة، بهدف  

 .فتح المجال للتعارف الإنساني العميق

 

 أهداف التمرين       

 .بناء الثقة والانفتاح بين المشاركين •

 .كسر الحواجز بشكل وجداني •

 .تحفيز الذاكرة والبوح العاطفي المحترم •

https://www.mentimeter.com/
https://www.slido.com/


 .تعزيز مهارات التعبير والتواصل القصصي •

 .خلق روابط إنسانية بين المجموعة •

 

 طريقة التنفيذ     

 التحضيرات 

لا حاجة لأدوات، لكن يمكن تجهيز بطاقات تحتوي على محفزات  •

 .للذكرى

 أمثلة على محفزات الذكريات 

 .موقف لا تنساه من الطفولة •

 .أول مرة خفتَ فيها بشدة •

 .ذكرى مُضحكة في المدرسة •

 .معلم أو شخص غي ر حياتك •

 .شيء كنت تفعله وأنت صغير وتفتقده الآن •

 .موقف تعلمت منه درسًا قوياً •

 .أول مرة سافرت فيها  •

 .لعبة قديمة كنت تحبها •

 يوم لا تنساه أبدًا… ولماذا؟ •

 الخطوات 

يطلب المدرب من كل مشارك مشاركة "ذكرى" ضمن أحد المحاور   .1

 .المقترحة )شفهياً أو كتابياً(



يمكن تقسيم المشاركين في مجموعات صغيرة ليشاركوا داخلها قبل   .2

 .المشاركة العامة

يمكن استخدام ورقة وقلـم لكتابة الذكرى ثم اختيار بعض المشاركات  .3

 .للعرض أمام الجميع

 .المدرب يختار بعض الذكريات للربط بها لاحقاً ضمن أهداف الدورة .4

 

 دور المدرب                                   

 .يقُد م ذكرى شخصية منه أولًا كمثال، لإشاعة الأمان والصدق •

 .يشجع على احترام الذكريات وعدم السخرية •

يضبط الزمن بحيث لا تتحول المشاركات لقصص طويلة خارجة عن  •

 .السياق

 .يعُل ق على بعض الذكريات بما يعُزز قيمًا تربوية أو مهارية •

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .بناء عمق عاطفي بين أفراد المجموعة •

 .إحياء قيمة التعل م من الخبرة الشخصية •

 .تحسين مهارات السرد القصصي والتعبير •

 .رفع مستوى التعاطف والتقدير المتبادل •

 

 نصائح إضافية       



يفُضل استخدام التمرين بعد وجود قدر من الارتياح بين المشاركين،   •

 .وليس في أول لحظة

التمرين حساس عاطفياً، فاحذر من تحويله لمجال استعراض أو   •

 .تقييم

يمكن للمدرب جمع الذكريات بشكل سري وقراءتها بصوته مع إخفاء   •

 .الأسماء

 ........................ 

 :ChatGPT قال

 "أكمِل الجملة" :تمرين

 تحفيزي  –لغوي  –تعارفي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    

تمرين سهل وسريع يقوم فيه المشاركون بإكمال جمل غير مكتملة تعُرض 

عليهم، بحيث تعبر عن أفكارهم أو تجاربهم أو قيمهم، بطريقة مختصرة  

 .وإبداعية

 

 أهداف التمرين       

 .فتح باب الحديث والتعبير الذاتي •

 .كسر الجليد وتنشيط التفكير السريع •

 .إظهار الفروق الفردية في الرؤى بطريقة ممتعة •

 .تحفيز المشاركة الجماعية •



 .تطوير مهارات التعبير والإيجاز •

 

 طريقة التنفيذ     

 التحضيرات 

 .إعداد قائمة من جُمل غير مكتملة •

يمكن كتابتها على بطاقات، أو عرضها على شاشة/سبورة، أو   •

 .قراءتها شفهياً

 أمثلة على الجُمل المفتوحة 

 ...أكثر شيء يجعلني أبتسم هو •

 ...في طفولتي كنت أحب أن •

 ...ساعة إضافية في الأسبوع سأستخدمها في 24لو كنت أملك  •

 ...الشخص الذي أثر في حياتي أكثر من غيره هو •

 ...أكثر شيء أفتخر به في نفسي هو •

 ...أعتقد أن العالم بحاجة إلى مزيد من •

 ...أكثر موقف أحرجني في حياتي هو عندما •

 ...لو كان بإمكاني تغيير شيء واحد في العالم، فسأغير •

 ...أفضل نصيحة حصلت عليها كانت •

 ...أشعر بالراحة عندما •

 الخطوات 

 .يعرض المدرب جملة واحدة على الجميع .1



يطلب من كل مشارك أن يكُمل الجملة بجملة واحدة فقط )شفهياً أو   .2

 .كتابياً(

يمكن توزيع الجمل على المجموعات الصغيرة لتشارك فيما بينها ثم   .3

 .أمام الجميع

يمكن تحويل النشاط إلى تمرين حركي: من يكُمل الجملة ينتقل لمكان  .4

 .مختلف أو يرمي كرة

 

 دور المدرب                                   

 .اختيار الجمل بعناية لتكون ملهمة وبسيطة  •

 .إعطاء نموذج أولًا بالإجابة على جملة بنفسه •

 .تشجيع جميع المشاركين على المشاركة •

 .حفظ التوازن بين الجدية والمرح •

 .التعليق على بعض الإجابات لتعزيز الإيجابية والتنوع •

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .تحفيز العصف الذهني والتفكير الشخصي  •

 .بناء أجواء من الصراحة والثقة المتبادلة •

 .رفع مستوى الانتباه والجهوزية الذهنية •

 .تعزيز مهارة الربط اللغوي والتعبير السريع •

 



 نصائح إضافية       

يمُكن استخدام هذا التمرين عدة مرات خلال الورشة لتقييم التقدم أو   •

 .التغير

يمكن استخدامه كمقدمة لتمارين أعمق في المشاعر، أو في جلسات   •

 .التفكير الإبداعي

 .يفضل جعله تمريناً سريعاً وخفيفاً لتجنب الإطالة أو التكرار •

 ................. 
 "خريطة اسمي" :تمرين

 بصري   –لغوي  –إبداعي  –تعارفي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    

تمرين بصري تعارفي يطلب فيه من كل مشارك أن يرسم خريطة ذهنية 

بسيطة لــ"اسمه"، بحيث يرُفق مع كل حرف من حروف اسمه صفة، أو  

 .كلمة تعبر عنه، أو شيء يحُبه أو يمي زه. تعُرض الخرائط لاحقاً للمجموعة

 

 أهداف التمرين       

 .التعارف بطريقة مبتكرة وبصرية •

 .تعزيز التفكير الإبداعي وربط المفاهيم •

 .التعبير عن الذات بطريقة رمزية •



 .تنمية مهارات العرض والشرح •

 .تحفيز احترام الفروقات الفردية •

 

 طريقة التنفيذ     

 التحضيرات 

نة )أو يمكن الرسم إلكترونياً عبر تطبيقات( •  .أوراق وأقلام ملو 

 .مكان مريح يسمح بالكتابة الفردية والعرض •

 الخطوات 

يطُلب من كل مشارك أن يكتب اسمه بشكل طولي على ورقة )حرف   .1

 .تحت الآخر(

مقابل كل حرف، يكتب كلمة تمث له أو تعبر عنه، أو صفة تبدأ بهذا   .2

 .الحرف

 :"مثال على اسم "أحمد

o  أ: أنيق 

o  ح: حيوي 

o  م: محب للمغامرة 

o د: دقيق 

 .يمكن تزيين الورقة برسومات، رموز، أو ألوان تعب ر عن الشخصية .3

بعد الانتهاء، يقدم كل مشارك "خريطة اسمه" لبقية الفريق ويشرحها   .4

 .باختصار



 

 دور المدرب                                   

 .تقديم نموذج مبسط من خريطته الشخصية  •

 .تشجيع التنوع في الكلمات والتعبير الحر •

 .توجيه المشاركين لاختيار صفات إيجابية ومعب رة •

 .التعليق الإيجابي على كل خريطة وعرض •

 ."يمكن جمع الخرائط وتعليقها على الحائط كـ"ركن الشخصيات •

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .تحسين القدرة على التعبير الذاتي •

 .بناء تقدير الذات من خلال اختيار الصفات •

 .تعزيز روح الفريق والانفتاح •

 .تنمية الذكاء اللغوي والبصري معاً •

 

 نصائح إضافية       

إذا كانت المجموعة كبيرة، يمكن تقسيمهم مجموعات صغيرة لعرض  •

 .الخرائط داخلها

يمكن تطوير التمرين لاحقاً لربط كل صفة بهدف تدريبي )مثل القيم   •

 .الشخصية، أو نقاط القوة(



مناسب جدًا للأطفال والمراهقين، وكذلك للفرق الإدارية عند بدء  •

 .ورشة عمل أو تدريب جماعي

 

 "أسرع قائمة " :تمرين

 جماعي  –تنافسي   –تنشيطي  –تمرين عقلي  :التصنيف

 

 وصف التمرين    

تمرين سريع وتفاعلي يطُلب فيه من المشاركين تكوين قائمة تحتوي على  

عدد معين من العناصر ضمن موضوع محدد، في وقت زمني قصير. الهدف  

 .هو تحفيز سرعة التفكير والعمل الجماعي وكسر الجمود العقلي

 

 أهداف التمرين       

 .تنشيط الذهن والتفكير تحت الضغط •

 .تعزيز العمل الجماعي وسرعة الاستجابة •

 .إذابة الجليد من خلال المنافسة الود ية •

 .تحفيز الإبداع والتعاون في الوقت ذاته •

 

 طريقة التنفيذ     

 التحضيرات 

 .أوراق وأقلام لكل مجموعة )أو لوحات كتابة صغيرة( •



 .عد تنازلي صوتي( –تطبيق  –مؤق ت لضبط الوقت )ساعة  •

 .إعداد مسبق لقائمة من المواضيع المقترحة •

 أمثلة على مواضيع القوائم 

 ."أشياء تبدأ بحرف "س  10اذكروا  •

 .استخدامات للهواء 5قائمة بـ •

 .أماكن يمكن أن تختبئ فيها لعبة 7 •

 .صفات للقائد الناجح 8 •

 .أطعمة لا تؤكل في الفطور 6 •

 .أشياء لا يمكن شراؤها بالمال 10 •

 .أسباب تجعل الناس يتأخرون عن العمل 5 •

 .تصرفات تزعجك في وسائل النقل 7 •

 .وسائل ترفيه للأطفال بدون كهرباء 10 •

 .أشياء تتمنى ألا تراها في يومك الدراسي الأول 5 •

 الخطوات 

 .يقُسَّم المشاركون إلى مجموعات )أو فردياً( .1

 90ثانية أو   60يعُطى كل فريق موضوع معين وزمن محدد )عادة  .2

 .ثانية(

 .عند انتهاء الوقت، تقرأ كل مجموعة قائمتها .3

المدرب يحتسب النقاط للأجوبة الصحيحة/المميزة، أو يفتح المجال   .4

 .للتعليق الإبداعي



 

 دور المدرب                                   

 .اختيار مواضيع متنوعة تراعي الفئة المستهدفة •

 .إدارة الوقت بدقة وتشجيع السرعة بدون توتر •

 .التحفيز على التنوع والابتكار في الإجابات •

 .مكافأة الفرق التي تفكر خارج الصندوق •

 .خلق جو من التفاعل المرح والتشجيع المتبادل •

 

 الفوائد التربوية / المهارية    

 .تقوية التفكير السريع تحت الضغط •

 .تنمية مهارات التصنيف والتنظيم الذهني •

 .دعم روح الفريق والتعاون •

 .تنشيط الجلسة وإعادة الحيوية للمشاركين •

 

 نصائح إضافية       

 .استخدم هذا التمرين في منتصف اللقاء لإعادة النشاط •

يمكن استخدامه كتمهيد لمواضيع تدريبية )مثلاً: "قائمة المهارات  •

 .المطلوبة في العمل"(

 .يفُضل تنويع المواضيع بين معرفي، خيالي، فكاهي •



ل للوقت •  .(Timer Master) يمكن إسناد أحد المشاركين كمُشغ ِ

 

 لعبة القيم )رت ب أولوياتك(  .1

 :التعريف

تمرين يساعد المشاركين على تحديد القيم التي تهمهم وترتيبها بحسب 

 .الأهمية، مما يعزز الوعي الذاتي

 :طريقة التنفيذ

يعرض المدرب قائمة من القيم )مثل: الحرية، الصدق، العائلة،   •

 .النجاح…(

 .منها وترتيبها من الأكثر أهمية للأقل 5يطلب من كل مشارك اختيار  •

 .يمكن التحاور في مجموعات لمقارنة الأولويات ومناقشتها باحترام •

 

 مواقف وأخلاقيات  .2

 :التعريف

 .تمرين يعرض مواقف حياتية تخُتبر فيها القيم، لتحفيز التفكير الأخلاقي

 :طريقة التنفيذ

يعرض المدرب مواقف قصيرة )حقيقية أو افتراضية( فيها بعُد  •

 .أخلاقي

 "يسأل: "ما القرار الذي تتخذه؟ ولماذا؟  •

 .تفتح المداخلات للحوار والنقاش في المجموعات •

 



 سؤال اليوم  .3

 :التعريف

سؤال مفتوح يطُرح على الجميع لتحفيز التأمل الشخصي وكسر الجليد  

 .ببساطة

 :طريقة التنفيذ

 يطرح المدرب سؤالًا عامًا )مثل: ما الشيء الذي تتمنى أن تتقنه؟( •

يجيب كل مشارك بجملة أو فكرتين أمام المجموعة أو في مجموعات  •

 .صغيرة

 

 كلمات مشتتة  .4

 :التعريف

 .لعبة ذهنية يقوم فيها المشاركون بتكوين جملة مفيدة من كلمات مبعثرة

 :طريقة التنفيذ

 –بالصبر  –يقدم المدرب مجموعة كلمات غير مرتبة )مثل: نجاح  •

 .دائمًا( –يتحقق 

 .يطُلب من كل مجموعة ترتيب الكلمات لتكوين جملة منطقية •

 .تقُارن النتائج بين المجموعات •

 

 خمن الكلمة .5

 :التعريف

ن أحدهم كلمة من خلال تلميحات يقدمها الآخرون  .لعبة جماعية حيث يخم 



 :طريقة التنفيذ

 .يكتب المدرب كلمات على بطاقات •

أحد الأعضاء يسحب بطاقة دون أن يقرأها، ويحاول تخمين الكلمة من  •

خلال تلميحات المجموعة )دون قول الكلمة نفسها أو مرادفات  

 .مباشرة(

 .تحُسب النقاط للتفاعل والتحفيز •

 

 تحدي الرموز  .6

 :التعريف

 .لعبة تحليلية يطُلب فيها من المشاركين فك رموز أو صور تمثيلية لمعنى معين

 :طريقة التنفيذ

 .يعرض المدرب صورًا تحتوي على رموز أو إشارات )كاريكاتير، شعارات…( •

 .يطُلب من المشاركين تفسير الرموز وربطها بفكرة أو مفهوم •

 .تنُاقش الإجابات لفتح آفاق التفكير •

 

 لعبة "نقطة التحول" في حياتك .7

 :التعريف

 .تمرين وجداني يطلب من المشاركين مشاركة موقف غي ر مجرى حياتهم

 :طريقة التنفيذ

 .يطلب المدرب من كل مشارك التفكير في "نقطة تحول" في حياته ومشاركتها باختصار •

 .يمكن عرض التجارب في مجموعات صغيرة ثم اختيار بعض القصص للمشاركة العامة •

 

 القصة الجماعية  .8

 :التعريف

 .تمرين تفاعلي يقوم فيه الفريق بتأليف قصة بشكل جماعي، كل شخص يضيف جزءًا



 :طريقة التنفيذ

 .يبدأ المدرب بجملة قصة افتتاحية )مثلاً: في يوم غريب قرر سالم أن…( •

ل القصة •  .يطلب من كل مشارك إضافة جملة تكم 

 .تستمر القصة حتى آخر مشارك، ويمكن قراءتها كاملة بصوت عالٍ  •

 

 ماذا يوجد في جيبك الآن؟  .9

 :التعريف

 .تمرين بسيط وتلقائي يفتح باب التعبير من خلال مشاركة شيء شخصي موجود حاليًا

 :طريقة التنفيذ

 .يطلب المدرب من المشاركين إخراج شيء من جيبهم أو حقيبتهم •

 .كل شخص يشرح لماذا يحمله، وما رمزيته أو قصته إن وُجدت •

 

 … اسألني عن .10

 :التعريف

 .تمرين تعارفي يحُف ز الحوار من خلال فتح مجال لطرح الأسئلة بين المشاركين

 :طريقة التنفيذ

أغرب موقف مررت  –بلدي  –يكتب كل مشارك على ورقة عبارة: "اسألني عن …" )مثلاً: هواياتي  •

 .به…(

 .يتجول المشاركون ويبدأ كل منهم بسؤال زميل بناء على ما كتبه •

 

 صفة واسم  .11

 :التعريف

 .لعبة تعارف مرحة حيث يربط كل مشارك اسمه بصفة تبدأ بنفس الحرف

 :طريقة التنفيذ

ف نفسه بصيغة: "أنا خالد الكريم" أو "سارة السعيدة •  ."يطلب المدرب من كل مشارك أن يعر 

ع التنوع والابتكار في الصفات، ويمكن تكرار اللعبة لاحقاً مع صفات مختلفة •  .يشُج 

 



 صورة وتعليق .12

 :التعريف

 .تمرين بصري يدعو المشارك للتعبير عن رأيه أو شعوره من خلال تعليق على صورة

 :طريقة التنفيذ

 .يعرض المدرب صورة مثيرة أو رمزية )كاريكاتير، لقطة مميزة…( •

 .يطلب من كل مشارك كتابة أو قول تعليق حر على الصورة •

 

 ماذا ترى في هذه الصورة؟  .13

 :التعريف

 .تمرين إسقاطي بصري، يطلب من كل مشارك تفسير صورة رمزية أو غامضة بما يشعر أو يعتقد

 :طريقة التنفيذ

يعرض المدرب صورة تحتمل تفسيرات عديدة )مثل: صور وهم بصري، طبيعة غامضة، تعبيرات  •

 .وجوه(

 "…يطُلب من كل مشارك أن يقول: "أرى في هذه الصورة •

 .تنُاقش الفروقات في التفسيرات •

 

 رسم الذات في خمس رموز  .14

 :التعريف

 .تمرين إبداعي يرسم فيه المشارك رموزًا تمثله بدلاً من اسمه أو صورته

 :طريقة التنفيذ

 .رموز تمثله )هواية، قيمة، حلم، ميزة، شيء يحبه…( 5يطلب المدرب من كل مشارك رسم  •

 .ثم يشرح كل شخص رموزه للمجموعة أو في مجموعته الصغيرة •

 

 طابق الكلمة بالشخص  .15

 :التعريف

 .لعبة تعارف حيث يطُابق المشاركون كلمات/صفات مكتوبة بأسماء أصحابها

 :طريقة التنفيذ

 .يكتب المدرب صفات أو اهتمامات معروفة عن المشاركين على أوراق منفصلة •



 .يطُلب من الجميع مطابقة الصفة بالشخص الذي يعتقدون أنها تمثله •

 .تفُتح بعد ذلك المساحة للتصحيح والمفاجآت •

 

 بطاقة الهوية الغريبة  .16

 :التعريف

 .لعبة تعارف غير تقليدية حيث يطُلب من المشاركين تصميم "بطاقة هوية" تتضمن معلومات غير معتادة

 :طريقة التنفيذ

  –طعام تكرهه  –مهارة غير عادية  –يقدم المدرب نموذج بطاقة تتضمن أسئلة مثل: لقبك المفضل  •

 …أغرب مكان نمت فيه

 .يملأ المشاركون البطاقة ثم يتبادلون بطاقاتهم ويتعرفون على بعضهم •

 

 لقاء العمُلاء المجهولين .17

 :التعريف

لعبة حركية حيث يتنقل المشاركون وكأنهم عملاء سري ون يتعرفون على الآخرين دون أن يكشفوا أسماءهم  

 .مباشرة

 :طريقة التنفيذ

 .معلومات عامة 3يعطي المدرب لكل مشارك بطاقة هوية "سرية" تحتوي على  •

ل وطرح أسئلة مغل فة ليعرفوا من هم "العملاء" الحقيقيون وراء تلك الصفات •  .يطُلب من الجميع التجو 

 .في النهاية، يحاول كل شخص تخمين هوية الآخرين •

 

 …إذا فقُدت في جزيرة .18

 :التعريف

 .تمرين تخيلي يساعد على كشف الأولويات والمهارات من خلال سيناريو البقاء

 :طريقة التنفيذ

 "يسأل المدرب: "تخيل أنك عالق في جزيرة، ما الشيء الوحيد الذي تأخذه معك؟ ولماذا؟ •

 .يشارك الجميع إجاباتهم، وتنُاقش اختلافاتها وسبب كل اختيار •

 

 لعبة تمثال الثلج .1



 :التعريف

د فورًا كتماثيل  .لعبة تنشيطية حركية حيث يتحرك المشاركون بحرية، وعند سماع إشارة معينة عليهم التجم 

 :دور المدرب

 .صوت( – كلمة  –يحدد إشارة التجميد )صفقة  –

 .يدير الإيقاع )حركة/تجميد( ويخُرج من يتحرك أثناء التجميد لإضفاء طابع تنافسي ومرح –

 

 تشابك الأيدي .2

 :التعريف

 .تمرين جماعي يتشابك فيه المشاركون عشوائياً بالأيدي، ثم يحاولون فك هذا التشابك دون فك الأيدي

 :دور المدرب

 .يوجه المجموعة لتكوين دائرة وتشابك الأيدي عشوائياً –

 .يشجعهم على التفكير الجماعي لفك التشابك –

 .يراقب سلامة الحركة ويتدخل لتصحيح المسار إذا لزم –

 

 …خذ مكانك إذا .3

 :التعريف

 .تمرين تفاعلي يطلب من المشاركين تغيير أماكنهم وفقًا لتصريح معين ينطبق عليهم

 :دور المدرب

 ."يطلق عبارات مثل: "خذ مكانك إذا تحب القهوة" أو "إذا زرت ثلاث دول –

 .يراقب حركة المشاركين وينوع الأسئلة –

 .يمكنه استخدام التمرين لأغراض تعارف أو فتح نقاش –

 

 اعثر على الشبيه .4

 :التعريف

 .لعبة حركية تفاعلية تهدف إلى دفع المشاركين للتجوال والعثور على أشخاص يشاركونهم صفات معينة

 :دور المدرب

 .المهنة…( –لون الحذاء  –يوجههم بالبحث عن شخص يطابقهم في شيء معين )مثل: عدد الإخوة  –

 .يشجع الحوار القصير بينهم عند كل لقاء –

 .يمكنه تكرار العملية بتوجيهات مختلفة –

 

 كرسي الاعتراف )مع كرسي متحرك(  .5



 :التعريف

تمرين حركي اجتماعي يتنقل فيه الكرسي بين المشاركين ويجلس عليه من يطُرح عليه سؤال اعترافي خفيف أو 

 .فكاهي

 :دور المدرب

 .يحض ر مجموعة أسئلة خفيفة أو مرحة –

 .يمرر الكرسي بشكل عشوائي، أو عبر لعبة حركة، وعند توقفه يطُرح السؤال على الجالس –

 .يضمن أن تكون الأسئلة آمنة ومناسبة ولا تسبب إحراجًا –

 

 دوائر السرعة  .6

 :التعريف

 .نشاط حركي تفاعلي يتبادل فيه المشاركون الأدوار في دوائر للتعرف السريع على بعضهم

 :دور المدرب

 .يوزع المشاركين على دائرتين متقابلتين )داخلية وخارجية( –

 .يعطيهم سؤالًا قصيرًا لكل جولة )مثل: ماذا تحب في عملك؟( –

 .يطلب الدوران بعد كل جولة لتغيير الشريك –

 

 حبل التواصل .7

 :التعريف

 .نشاط جماعي يطُلب فيه من المشاركين تشكيل أشكال أو كلمات باستخدام حبل طويل دون الحديث

 :دور المدرب

 .يحُضر حبلاً طويلاً ويقسم المجموعة إلى فرق –

 .يشرح التحدي )مثلاً: تشكيل دائرة، مثلث، كلمة…( –

 .يلاحظ مستوى التعاون ويوجه إذا لزم الأمر –

 

 مرايا متحركة .8

 :التعريف

 .تمرين ثنائي يقُل د فيه أحد المشاركين حركات الآخر كما لو كان انعكاسًا في مرآة

 :دور المدرب

 .يطلب من كل اثنين الوقوف متقابلين –

 .يوضح أن أحدهم القائد والآخر المرآة، ثم يتبادلون الأدوار –

 .يشجع على التركيز والانسجام في الحركة –



 

 نقل الكرة بدون يدين  .9

 :التعريف

تمرين مرح يطُلب فيه من الفريق نقل كرة أو جسم صغير من نقطة لأخرى باستخدام طرق غير معتادة )مثل 

 .الأكتاف، المرفقين…(

 :دور المدرب

 .يحدد طرق النقل المسموح بها )مثلاً: دون يدين( –

 .يوزع المشاركين إلى فرق ويضبط الوقت أو عدد المحاولات –

 .يعل ق على التعاون والإبداع في التنفيذ –

 

 مشية غريبة .10

 :التعريف

 .لعبة مضحكة يطُلب فيها من المشاركين المشي بطريقة غير مألوفة أو تقليد مشية مشهورة

 :دور المدرب

 ."يطلب من كل مشارك أن يختار أو يبتكر "مشية غريبة –

 .يخصص ممرًا للحركة ويصفق للتفاعل –

 .يضمن أجواء آمنة دون سخرية –

 

 !قف… اركض .11

 :التعريف

 .نشاط سريع الاستجابة حيث يعطي المدرب تعليمات متضادة )مثل قف = امشِ، اركض = قف( لقياس التركيز

 :دور المدرب

 .يشرح القواعد ويبدأ بإعطاء الأوامر اللفظية أو الحركية بسرعة –

 .يزيد من صعوبة التحدي تدريجياً –

 .يخرج من يخالف التعليمات لزيادة التحدي –

 

 حيوانك الداخلي .12

 :التعريف

 .لعبة تمثيلية يطُلب فيها من المشاركين تقليد حركات وأصوات حيوانات يختارونها، ثم إيجاد من يشبههم

 :دور المدرب

 .يطلب من كل مشارك اختيار حيوان دون أن يذكره –



 .عند الإشارة، يقلد كل شخص الحيوان بالحركة والصوت –

 .يوجه الجميع لإيجاد من يقلد نفس الحيوان )بدون كلام( –

 

 تشكيلة الأرقام .13

 :التعريف

 .نشاط تفاعلي يطُلب فيه من المشاركين تكوين أشكال أو أرقام باستخدام أجسادهم ضمن فرق

 :دور المدرب

 .يوزع المشاركين إلى مجموعات صغيرة –

 .، قلب…(2025يعطيهم رقمًا أو شكلًا )مثل:  –

 .يحدد وقتاً قصيرًا للتنفيذ ثم يعرض النتائج –

 

 العصف الذهني العشوائي  .2

 .توليد أفكار لحل مسألة بأفكار غير معتادة :التعريف

 .تطُلب حلول عشوائية وسريعة دون تقييم :الشرح

 .تنشيط الإبداع والتفكير الحر :الهدف

ن الأفكار، يمنع الانتقاد، يختار الأفضل لاحقاً :دور المدرب  .يطرح التحدي، يدو 

 

 من هو القائد؟ .3

 .لعبة تخمين القائد الخفي في مجموعة  :التعريف

 .أحدهم يؤدي حركات، والبقية يقل دونه، وآخر يراقب ليخمن القائد :الشرح

 .التركيز، الملاحظة، المرح :الهدف

 .يختار القائد سراً، يخرج المراقب مؤقتاً، ثم يعيده للتخمين :دور المدرب

 

 لعبة البطاقة العشوائية  .4

 .بطاقات تحمل أسئلة أو أوامر بسيطة يتداولها المشاركون عشوائياً :التعريف

 .يختار كل مشارك بطاقة ويجيب أو ينفذ المطلوب :الشرح

 .كسر الحاجز النفسي، التعارف، التفاعل :الهدف

 .يحض ر البطاقات، يوزعها، يدير الجولة بمرح :دور المدرب

 

 قصة بثلاث كلمات  .5



 .قصة جماعية يضيف فيها كل مشارك ثلاث كلمات فقط :التعريف

 .كلمات 3تبدأ القصة ويكملها كل شخص بإضافة  :الشرح

 .الإبداع، التعاون، المرح :الهدف

 .يبدأ القصة، يضبط الدور والكلمات، يحف ز التتابع السلس :دور المدرب

 

 تحدي نقل الكلمة .6

 .ينقل فريق كلمة عبر الهمس حتى تصل للأخير :التعريف

 .تهمس الكلمة للشخص التالي حتى تصل لنهاية الصف، ثم تعُلن :الشرح

 .التركيز، الاستماع، المرح :الهدف

 .يجهز الكلمات، يراقب النقل، يقارن الكلمة الأصلية بالأخيرة :دور المدرب

 

 بناء الأبراج بالأكواب  .7

 .فرق تتنافس في بناء أطول برج باستخدام أكواب :التعريف

 .باستخدام أدوات بسيطة )خيط، مطاط…(، تبُنى الأبراج :الشرح

 .التعاون، التخطيط، المتعة :الهدف

 .يوزع الأدوات، يحدد الوقت، يشجع التحدي :دور المدرب

 

 المايك الطائر .8

 .مايك وهمي )أو كرة( يرُمى عشوائياً وعلى الملتقط الإجابة على سؤال :التعريف

 .من يمسك المايك يجيب بسرعة على سؤال عام :الشرح

 .التفاعل السريع، كسر الجمود :الهدف

 .يطرح الأسئلة أو يترك الكرة تمر  عشوائياً، يحُف ز الإجابات السريعة :دور المدرب

 

 لعبة الدوائر المتداخلة  .9

 .نشاط حركي اجتماعي يطلب من المشاركين تشكيل مجموعات بناءً على صفات مشتركة :التعريف

ن دائرة مع من يحب القراءة" ثم تغيير الصفة" :الشرح  .كو 

 .بناء علاقات، التعارف :الهدف

 .يعلن الصفة المطلوبة، يلاحظ التكوين، يغير الصفة بسرعة :دور المدرب

 

 من الأسرع في …؟  .10



 .تحديات تنافسية سريعة في مهارات بسيطة :التعريف

ن شكلًا، أو يرتب كلمات، أو يحل لغزًا بسرعة :الشرح  .مثل: من يكُو 

 .التحدي، التحفيز، المرح :الهدف

 .يجهز التحديات، يضبط الوقت، يعلن الفائز :دور المدرب

 

 لعبة الساعة .11

 .كل مشارك يحدد مواعيد مسبقة مع آخرين )كأنها ساعة حجز لقاءات( :التعريف

 .يتحدث كل شخص مع "موعده" في الساعة المحددة ويكمل في كل جولة :الشرح

 .تعارف سريع، تبادل خبرات :الهدف

 .يشرح النموذج، يخصص الوقت لكل موعد، يقود تغيير اللقاءات :دور المدرب

 

 تبادل الهوايات .12

 .مشاركة كل شخص لهواية وتعل م هواية من آخر :التعريف

 .يتحدث كل مشارك عن هوايته، ثم يبحث عن هواية جديدة ليتعلم عنها :الشرح

 .توسيع المدارك، التفاعل الشخصي :الهدف

 .يطُلب مشاركة الهوايات، ويحفز الحوار والتبادل بينها :دور المدرب

 

 من هو الأكثر…؟  .13

 .تحد ٍ تفاعلي لمعرفة من يمتلك صفة أو عددًا معيناً :التعريف

 مثل: من سافر أكثر؟ من عنده أكبر عدد كتب؟  :الشرح

 .المرح، التعارف :الهدف

ل الأرقام، يعلن "الأكثر :دور المدرب  ."يطرح الأسئلة، يسج 

 

 لعبة الكنز المفقود  .14

 .لعبة بحث عن كنز باستخدام تلميحات أو رموز :التعريف

ع الأدلة تدريجياً ويبحث المشاركون عن "الكنز :الشرح  ."توُز 

 .الإثارة، العمل الجماعي :الهدف

 .يخب ئ الكنز، يصمم الأدلة، يوجه الفرق :دور المدرب

 

 حكاية اسمك  .15



 .سبب تسميته( –معناه  – يروي كل مشارك قصة اسمه )أصله  :التعريف

 .مشاركة فردية أو ضمن مجموعات صغيرة :الشرح

 .التعارف الإنساني العميق :الهدف

 .يطلب المشاركة، يحدد الوقت، يشجع على الصدق والمرح :دور المدرب

 

 …أول مرة .16

 .يتحدث كل مشارك عن تجربة أول مرة في شيء ما :التعريف

 …مثل: أول مرة سافرت، ألقيت خطاباً  :الشرح

 .بناء الثقة، التعاطف :الهدف

 .يطلب من المشاركين اختيار "أول مرة"، يفتح المجال للقصص الطريفة :دور المدرب

 

 لعبة الأدوار )تمثيل موقف بسيط(  .17

ق…( :التعريف  .تقمص أدوار في مواقف قصيرة )عمل، مدرسة، تسو 

 .فرق تؤدي مشهدًا حسب سيناريو يقدمه المدرب :الشرح

 .التواصل، فهم المواقف، المرح :الهدف

 .يوزع الأدوار، يجهز السيناريو، يدير العروض ويعق ب :دور المدرب

 

 سلسلة الإبداع  .18

 .كل مشارك يضيف فكرة أو جملة لبناء منتج إبداعي جماعي )قصة، إعلان، فكرة منتج…( :التعريف

 .يبدأ أول مشارك ثم يكُمل من بعده :الشرح

 .الإبداع الجماعي، التركيب التعاوني :الهدف

 .يحدد الموضوع، يبدأ السلسلة، يوجه التدفق حتى النهاية :دور المدرب

 

 "نشاط "أوجد القاسم المشترك .19

 .فرق صغيرة تبحث عن صفة أو تجربة مشتركة بين أفرادها :التعريف

 ."يتحدث المشاركون ويكتشفون "ما يجمعهم :الشرح

 .بناء علاقات، كسر الحواجز :الهدف

ن المجموعات، يحدد الوقت، يطلب عرض النتائج :دور المدرب  .يكو 

 

 سباق الأرقام العشوائية .20



 .تحد ٍ حركي لحل أو ترتيب أرقام مبعثرة بسرعة :التعريف

 .فرق تتسابق في جمع الأرقام بالترتيب أو تنفيذ تعليمات رقمية :الشرح

 .التحدي، التركيز، التعاون :الهدف

 .يجهز البطاقات أو الكرات المرقمة، يحدد الزمن، يعلن الفائز :دور المدرب

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 

 لنساء 

 تمرين "تاج القوة" )لعبة تمكين نسائية(

 :الفئة المستهدفة       

 الفرق النسائية( -جلسات التمكين  -مجموعات نسائية )ورش العمل 

 :الوصف     

لعبة تفاعلية تجمع بين التعبير عن الذات والحركة، حيث تقوم كل مشاركة بتصميم "تاج" رمزي يعبر عن قوتها  

 .الداخلية، ثم تشارك قصتها مع المجموعة

 :الأدوات المطلوبة     

 أوراق مقوى )لصنع التيجان(  •

 أشرطة لاصقة، مقصات، ألوان •

 ملصقات مكتوب عليها كلمات إيجابية )"قوية"، "مبدعة"، "شجاعة"(  •

 :خطوات التنفيذ    

 :دقائق( 10مرحلة التصميم ) .1

o تختار كل مشاركة كلمة تعبر عن قوتها من الملصقات. 

o )تصنع تاجها وتزينه بالرموز التي تمثلها )أشجار = الصمود، نجوم = الأحلام. 

 :دقائق لكل مشاركة( 5عرض التيجان ) .2

o تضع كل مشاركة تاجها وتشرح: 

 لماذا اختارت هذه الكلمة؟  ▪

 .قصة شخصية مرتبطة بها )"اخترت كلمة 'صبورة' لأنني..."( ▪

 :دقائق( 5الختام ) .3

o تصوير جماعي مع التيجان. 

o كتابة كلمات القوة على لوحة تذكارية. 



 :دور المدربة      

 "!استخدام عبارات مثل: "كل واحدة منكن ملكة بتاجها الخاص :التشجيع •

 .مساعدة المشاركات على ربط الكلمة بتجربتهن :التيسير •

 .تصوير اللحظات ومشاركتها مع المجموعة لاحقاً :التوثيق •

 :الأهداف       

 تعزيز الثقة بالنفس والهوية النسائية   

 إتاحة مساحة آمنة للمشاركة العاطفية   

 تحفيز الإبداع البصري واللفظي   

 بناء شبكة دعم بين المشاركات   

 

 لعبة "أنا والأخرى" )حوار نسائي مميز( 

 :الفكرة       

 .تمارين ثنائية تهدف لكسر الحواجز بين المشاركات عبر أسئلة عميقة

 :طريقة اللعب     

 .تقسيم المشاركات لثنائيات .1

 :توزيع بطاقات أسئلة مثل .2

o "ما التحدي الذي تغلبتِ عليه بذكائك الأنثوي؟" 

o "ما الرسالة التي تودين إرسالها لنساء العالم؟" 

 .دقائق لكل طرف( 5تبادل الأدوار ) .3

 :دور المدربة   

 .اجتماعي(  -شخصي  -اختيار أسئلة تناسب سياق المجموعة )مهني  •

 .تشجيع المشاركات على كتابة نقاط مشتركة اكتشفنها •

 :الأهداف           

 تعميق الروابط النسائية   

 اكتشاف القواسم المشتركة    

 تطوير مهارات الاستماع الفعال    

 



 :نصائح للجلسات النسائية الناجحة      

 .التأكيد على سرية ما يشُارك :الخصوصية .1

 .تخصيص وقت إضافي للعواطف الجياشة :المرونة .2

 .بطاقة إطراء( -هدية رمزية )وردة  :الإغلاق الإيجابي .3

    !هذه التمارين مصممة لخلق مساحة آمنة وداعمة تليق بالمرأة وقدراتها

 تمرين او لعبات تدريبية خاصة بالمتدربين الصغار الأطفال 3اريد 

 "لعبة "الحيوانات الراقصة .1

 سنوات 10-5 :العمر المناسب       

 صور حيوانات   -موسيقى مرحة  :الأدوات     

 :طريقة اللعب  

 .يعرض المدرب صور حيوانات )أسد، زرافة، ضفدع( .1

 .عند تشغيل الموسيقى، يقلد الأطفال حركة الحيوان الذي يظهر .2

 .عند إيقاف الموسيقى، يتجمد الجميع ويصرخون باسم الحيوان .3

 :دور المدرب           

 .تشجيع الحركات المبالغ فيها )مثل: "أرني زئير الأسد القوي!"(  •

 .مشاركة الأطفال في التقليد •

 :الأهداف       

 تنمية المهارات الحركية   

 تعزيز التعلم باللعب    

 تفريغ الطاقة الزائدة    

 

 "تمرين "البالون العاطفي .2

 سنة  12-6 :العمر المناسب       

 أقلام ورقية  -بالونات ملونة  :الأدوات      

 :طريقة التنفيذ      

 .يكتب كل طفل شعوراً أو أمنية على بالون )بالرسم أو الكتابة( .1

 .10يرمون البالونات لأعلى مع العد معاً حتى  .2



 .يلتقط كل طفل بالوناً ويفسر ما عليه .3

 :دور المدرب                                       

 .مساعدة الصغار في الكتابة •

 .تحويل المشاعر الصعبة لألعاب )مثل: "هذا الغضب سيحُول لفقاعة صابون!"( •

 :الأهداف    

 التعبير عن المشاعر بطريقة آمنة    

 تطوير الذكاء العاطفي   

 تعليم المشاركة    

 

 "لعبة "الكنز المفقود .3

 سنة  12-7 :العمر المناسب       

 ألغاز بسيطة  -مفاتيح لعبة  -صندوق كنز  :الأدوات    

 :طريقة اللعب    

 .يخبئ المدرب "الكنز" )ممكن أن يكون حلوى أو ملصقات( .1

 :يحل الأطفال ألغازاً للحصول على مفاتيح .2

o ( 5+3لغز رياضي)؟ =. 

o )لغز صور )ما اسم هذا الحيوان؟. 

 .مفاتيح يفتح الصندوق  3أول من يجمع  .3

 :دور المدرب   

 .تعديل صعوبة الألغاز حسب العمر •

 .مكافأة جميع المشاركين في النهاية •

 :الأهداف       

 تنمية التفكير المنطقي   

 تعزيز العمل الجماعي    

 تحفيز حب التعلم    

 :نصائح ذهبية    

 .استخدم ألواناً زاهية وجوائز صغيرة •

 .اجعل التعليمات قصيرة وبصرية )بالإشارات والرسم( •

 .دقائق في النهاية لـ "وقت الهدوء" )أخذ نفس عميق( 5خصص  •



ل التعلم إلى مغامرة لا تنسى               !هذه الألعاب تحو 

 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> 

 :ألعاب حركية خفيفة

 كرة التعارف  .1

 الرقص التلقائي .2

 الوقوف حسب الصفة  .3

 الكرسي الموسيقي )نسخة التعارف( .4

 (تمثيل شخصية أو مفهوم) التشبيه الجسدي .5

 :تمارين عقلية سريعة

 ثلاثة حقائق وكذبة .6

 ("...مثل: "لو سافرت اليوم سأذهب إلى) أكمل الجملة .7

 ("مثل: "قهوة أم شاي؟) التصنيف السريع .8

 (ربط كلمة بذكريات شخصية) الكلمة الأولى .9

 (حل لغز في دقيقة) الألغاز الجماعية .10

 :ألعاب تفاعلية جماعية

 (عقد خيط مع ذكر معلومة عنك) شبكة الخيوط .11

 (ربط صور أو كلمات بشخصيات المشاركين ) البطاقات العشوائية .12

 (إكمال رسمة جماعية) الرسم التعاوني .13

 (نقل جملة بطريقة التليفون) همسة في الأذن .14

 مقص بطريقة الجماعة-ورقة-حجرة  .15

 :تمارين إبداعية

 (تصميم شعار للفريق خلال دقيقتين) اختراع شعار .16

 (إضافة جملة لكل مشارك) القصة المتتالية .17

 (تمثيل مهنة أو حيوان بدون كلام) التمثيل الصامت .18

 (رسم شيء وصفه الآخرون) الرسم الأعمى .19



 (الحديث عن موضوع عشوائي بطلاقة) ثانية 30تحدي الـ  .20

 :ألعاب للمجموعات الكبيرة

 (أشياء مشتركة مع آخرين 3إيجاد ) البحث عن المشتركات .21

 (ملء ورقة بتواقيع لأشخاص ينطبق عليهم وصف) التوقيعات .22

 دائرة الأسماء مع الإيماءة .23

 (التحية بإشارة تعب ر عنك) تحية بلا كلام .24

 (بدون تخطيط مسبق) العد التنازلي الجماعي .25

 :تمارين الثقة والضحك

 (حتى يتحول لضحك حقيقي) الضحك المصطنع .26

 (قول إطراء لزميل في ثوانٍ ) الإطراء السريع .27

ة) الوقوف كالنجوم .28  (وضعيات ثقة مرح 

 (لعبة التركيز والضحك) القبضة والكف .29

 (إنشاء لحن جماعي) الهمهمة الإيقاعية .30

هذه العناوين قابلة للتعديل حسب الفئة العمرية وهدف الجلسة. إذا كنت تريد تفاصيل لعبة معينة أو فئة محددة 

 !)مثل ألعاب افتراضية(، أخبرني

 .............. 
 ... 

ي عليها وكيف يقوم بها المدرب وما اهدافها وفوائدها
 كرة التعارف عرفن 

 لعبة كرة التعارف )كرة الأسئلة(

 :الوصف 

( لخلق جو من   ء خفيف يمكن رميه بي   المشاركي   ي
لعبة تفاعلية حركية بسيطة تعتمد على استخدام كرة )أو أي ش 

 .المرح والتعارف السري    ع

 :كيفية التنفيذ



 :تحضير الأدوات .1

o )ة )يفضل أن تكون ملونة لجذب الانتباه  .كرة طرية أو وسادة صغي 

o )ا )اختيارية
ً
 .قائمة أسئلة مكتوبة مسبق

 :طريقة اللعب  .2

o  ي
 .لتسهيل التواصل البصري ورمي الكرة دائرة  يقف المشاركون ف 

o   يبدأ المدرب بذكر اسمه ومعلومة بسيطة عن نفسه )مثال: "أنا محمد، أحب السفر"(، ثم يرمي

 .الكرة لأحد المشاركي   

o على من يمسك الكرة أن: 

ا"( ▪  .يقول اسمه + إجابة سؤال محدد )مثل: "أنا سارة، طعامي المفضل هو البيي  

ا ▪
ً
 عشوائيًا من قائمة الأسئلة المعدة مسبق

ا
 .أو يختار سؤالً

o تستمر اللعبة حن  يشارك الجميع، مع تشجيع السرعة والتفاعل. 

 :تعديلات للتنوي    ع .3

o استخدام حركات بديلة مثل التصفيق أو الإشارة باليد  :بدون كرة. 

o  لكل جولة سؤال مختلف )مثل: "ما هوايتك الغريبة؟"( :أسئلة موجهة. 

o ي تذكر اسم زميله يؤدي حركة مضحكة :إضافة تحدي
 !من يخطئ ف 

 :الأهداف والفوائد

ي جو غي  رسمي  :كسر الحواجز النفسية   
 .تحفي   المشاركي   على التحدث بطلاقة ف 

 .مساعدة الأعضاء على تذكر الأسماء والمعلومات الأساسية عن بعضهم :تعزيز الذاكرة   

 .الحركة البسيطة تزيد الانتباه وتقلل التوتر  :تنشيط الطاقة   

 .تشجيع التواصل البصري والتفاعل الجسدي )برمزية الكرة( :بناء الفريق   

 :نصائح للمدرب

 أسئلة بسيطة وغي  شخصية )مثل: "ما أكير مكان تود زيارته؟"( •
 .اخي 

 .كن قدوة ببدء اللعبة بحماس وابتسامة •

ا للإجابة •
ً
 برمي الكرة لهم بلطف وإعطائهم وقت

 .شجع الخجلي  

 :مثال على أسئلة جاهزة

 ما هو آخر كتاب قرأته؟ .1

 ما مهارة تود تعلمها؟  .2



 لو تحولت إلى حيوان، ماذا تختار؟  .3

اضية باستخدام كرة وهمية ي الاجتماعات الافي 
               !هذه اللعبة مناسبة لجميع الأعمار ويمكن تطبيقها حن  ف 

 ........................................................... 

 ........... 

 الوقوف حسب الصفة .3كرر ما سبق مع تمرين 

 تمرين الوقوف حسب الصفة 

 :الوصف 

ي القاعة حسب الصفات أو  
لعبة حركية تفاعلية تعتمد على تحريك الجسم والانتقال إلى مواقع مختلفة ف 

ي يُعلن عنها، مما يُساعد المشاركي   على التعرف على بعضهم بطريقة ممتعة ونشطة
 .الخصائص الن 

 :كيفية التنفيذ

 :تحضير الأدوات .1

o ي القاعة أو حديقة( مساحة كافية
 .للحركة )مكان فارغ ف 

o ا )مثل: "تاري    خ الميلاد"، "لون المفضل"، "الهوايات"( قائمة بصفات أو فئات
ً
 .محددة مسبق

 :طريقة اللعب  .2

o ي وضعية الاستعداد
ي منتصف القاعة ف 

 .يقف المشاركون ف 

o ("مثال: "قفوا حسب شهر ميلادكم من يناير إلى ديسمي  ) صفة معينة يعلن المدرب عن. 

o    ي   الانتقال إلى مكان معير   على المشاركي
ي القاعة حسب ترتيب تلك الصفة )مثل: يناير ف 

ف 

ي أقصى اليسار(
، ديسمي  ف   .أقصى اليمي  

o    بناءا على موقعهم )مثل: "أنا من   التعريف عن أنفسهم يُمكن بعد ذلك الطلب من المشاركي

 .مواليد مارس، وأحب الربيع!"(

o كرر اللعبة مع عدة صفات مختلفة لزيادة التفاعل
ُ
 .ت

 :تعديلات للتنوي    ع .3

o مثل التصفيق عند الوصول للموقع الصحيح :إضافة حركات. 

o ي هذا الشهر؟ :أسئلة إضافية
ت هذا اللون؟" أو "ما أفضل ذكرياتك ف   ."مثل "لماذا اخي 

o ي مكانه الصحيح يُقدم حركة مضحكة :التحدي السري    ع
ي الوقوف ف 

 .من يتأخر ف 

 :الأهداف والفوائد



 .تحريك الجسم يُقلل التوتر ويزيد الطاقة الإيجابية :كسر الجمود    

كات     .اكتشاف أوجه التشابه بي   المشاركي    :التعرف على المشير

كي   على التعليمات والتفاعل السري    ع :تحسير  الانتباه   
 .الي 

 .حن  الخجولون يشعرون بالراحة بسبب الحركة واللعب الجماعي  :تشجيع المشاركة   

 :نصائح للمدرب

ي البداية )مثل: "لون القميص"، "عدد الإخوة"( ثم انتقل إلى مواضيع أعمق صفات بسيطة اخي   •
 .ف 

ي اللعبة لتحفي   الآخرين متحمسًا كن •
 .وشارك ف 

ة  شجع •  .بي   المشاركي   عند كل جولة النقاشات القصير

 :أمثلة على صفات يمكن استخدامها

 .حسب الطول )من الأقصر إلى الأطول( .1

 .حسب عدد السفرات الخارجية .2

 .(حزين  ⇄حسب المزاج اليوم )سعيد  .3

 .(مالح ⇄حسب الطعام المفضل )حلو  .4

ط توفر مساحة كافية جميع الأعمار هذا التمرين يُناسب  ة بسر  ي الفرق الكبي 
         !ويمكن تطبيقه حن  ف 

 

 ............................................... 
 ............ 

ي )نسخة التعارف(
 لعبة الكرسي الموسيقر

 :الوصف 

، حيث يتم استبدال التنافس بالتعارف والتعاون. تهدف اللعبة إلى   نسخة مبتكرة من الكرشي الموسيلىي  الكلاسيكي

ي   والتفاعل الإيجاب 
 .كسر الحواجز بي   المشاركي   من خلال الحركة والموسيق 

 :كيفية التنفيذ

 :تحضير الأدوات .1

o  )  مجموعة كراشي )عددها أقل بواحد من عدد المشاركي  

o   مشغل موسيق 

o قائمة أسئلة أو مواضيع للتعارف 



 :طريقة اللعب  .2

o  ي دائرة مع توجيه المقاعد للخارج
 يُرص الكراشي ف 

o  يبدأ المشاركون بالدوران حول الكراشي ،  عندما تبدأ الموسيق 

o  يجب على كل مشارك الجلوس على أقرب كرشي ،  عند توقف الموسيق 

o  لا يخرج من اللعبة، بل يجيب على سؤال تعارف 
ً
 الشخص الذي لم يجد كرسيا

o  مع زيادة أسئلة التعارف 
ً
 واحدا

ً
ي كل جولة، نزيل كرسيا

 ف 

 :تعديلات للتنوي    ع .3

o  يمكن جعل المشاركي   يجلسون على بعضهم )مثل ،  من إخراج كرشي
ا
أشخاص على   3بدلا

 )  كرسيي  

o )استخدام حركات بديلة عند توقف الموسيق  )مثل القفز أو التصفيق 

o   جعل المتسابقي   يغنون مع الموسيق 

 :الأهداف والفوائد

ة  :تعزيز التفاعل الاجتماعي      من خلال الأسئلة المباش 

 بالحركة والموسيق  والضحك  :تنشيط الجو   

  :تشجيع العمل الجماعي    
ً
 جماعيا

ً
 عندما يصبح الجلوس على الكراشي تحديا

 من خلال الاستجابة السريعة لتوقف الموسيق   :تحسير  ردود الأفعال   

 :نصائح للمدرب

 اخي  موسيق  مناسبة ومبهجة  •

 ابدأ بأسئلة بسيطة ثم تدرج إلى مواضيع أعمق  •

 شجع المشاركي   على التصفيق لبعضهم •

 احرص على السلامة الجسدية أثناء الحركة  •

 :أمثلة على أسئلة تعارف

 ما هي أكير دولة ترغب بزيارتها؟ .1

 ما هي موهبتك الخفية؟ .2

ي الحياة؟  .3
 من هو قدوتك ف 

 ما هو أفضل قرار اتخذته هذا العام؟  .4

             !هذه النسخة التعاونية من اللعبة تحافظ على روح المنافسة مع تعزيز التعارف وبناء الفريق



 ................................................ 

 ........ 

 فة

 تمرين التشبيه الجسدي )التمثيل الصامت( 

 :الوصف 

لعبة حركية إبداعية تعتمد على التعبي  الجسدي دون كلام، حيث يقوم المشاركون بتمثيل مفاهيم أو أشياء أو  

 .مشاعر باستخدام أجسادهم فقط. هذا التمرين ممتاز لكسر الجليد وتنشيط الطاقة الإبداعية

 :كيفية التنفيذ

 :تحضير الأدوات .1

o  )...بطاقات تحتوي على كلمات أو مفاهيم )حيوانات، مشاعر، أدوات 

o  مساحة كافية للحركة 

o  )مؤقت )اختياري 

 :طريقة اللعب  .2

o  ي دائرة
 يقف المشاركون ف 

o  يختار المدرب أول مشارك ليقوم بسحب بطاقة عشوائية 

o   على المشارك أن يمثل ما هو مكتوب على البطاقة باستخدام جسده فقط )بدون كلام أو

 أصوات( 

o ( 60- 30بقية المجموعة تحاول تخمي   الكلمة خلال وقت محدد  )ثانية 

o ي التمثيل
 من يخمن بشكل صحيح يكون التالىي ف 

 :تعديلات للتنوي    ع .3

o  ي
 يمثلان مفهوم واحد :التمثيل الثنائ 

ً
 مشاركان معا

o  ات مختلفة :سلسلة التمثيل  نفس الكلمة تنتقل بي   المشاركي   بتفسي 

o تقسيم المجموعة لفريقي   يتناوبون على التمثيل والتخمي    :المنافسة الجماعية 

o  استخدام خلفية موسيقية للإلهام  :التمثيل بالموسيقر 

 :الأهداف والفوائد



 تحفي   التفكي  خارج الصندوق  :تنمية الإبداع   

ي    
 تعلم التعبي  بدون كلمات  :تحسير  التواصل غير اللفظ 

 تقليل الخجل من خلال الحركة :كسر الحواجز النفسية   

 تحريك الجسم يزيد الحيوية والنشاط  :تنشيط الطاقة   

ي التخمي    :تعزيز العمل الجماعي    
 من خلال التفاعل ف 

 :نصائح للمدرب

 ابدأ بمفاهيم بسيطة ثم تدرج إلى أصعب •

 شجع المشاركي   على استخدام كامل مساحة الغرفة •

 احرص على توفي  جو داعم وغي  تنافسي  •

ي البداية •
 لتقديم أمثلة توضيحية ف 

ً
 كن مستعدا

 :أمثلة على كلمات للتمثيل

 حيوانات: زرافة، دجاجة، ثعبان •

ة  •  مشاعر: فرح، غضب، حي 

 أنشطة: سباحة، طبخ، قراءة كتاب •

 أدوات: هاتف، سيارة، مكنسة  •

                     !هذا التمرين يناسب جميع الأعمار ويمكن تعديله حسب مستوى المجموعة وخلفياتها الثقافية

 

 

 ............................. 

 

 ضمن تمارين عقلية شيعة 6كرر مع التمرين رقم 

 تمرين "ثلاثة حقائق وكذبة" )لعبة التعارف الذهنية(

 :الوصف 

، حيث يقدم كل شخص ثلاث معلومات  لعبة ذهنية تفاعلية تختي  مهارات الملاحظة والحدس لدى المشاركي  

 .صحيحة وواحدة خاطئة عن نفسه، وعلى الآخرين تميي   الحقيقة من الكذب

 :كيفية التنفيذ

 :التحضير المسبق .1



o  )  لا يحتاج لأي أدوات )يمكن استخدام أوراق للمبتدئي  

o دقيقتان للتفكي  لكل مشارك :  وقت تحضي 

 :آلية اللعب .2

o  ي دائرة
 يجلس المشاركون ف 

o   ي   1حقائق +  3عبارات عن نفسه ) 4كل مشارك يقول
تيب عشوابئ  كذبة( بي 

o المجموعة تحاول التصويت على العبارة الخاطئة 

o  يكشف المشارك عن الإجابة الصحيحة بعد التصويت 

o  منح لكل تخمي   صحيح
ُ
 النقاط ت

 :تعديلات للتنوي    ع .3

o تقسيم المجموعة لفرق متنافسة :نسخة الفرق 

o ثانية(  15تحديد وقت للإجابة ) :نسخة الزمن 

o تحديد موضوع معي   )مثل السفر، الطفولة( :نسخة المواضيع 

o تحويل العبارات إلى إجابات على أسئلة محددة :نسخة الأسئلة 

 :الأهداف والفوائد

 تحليل المعلومات وتميي   الصدق من الكذب :تنشيط التفكير النقدي   

ة عن الآخرين :تعزيز التعارف     معرفة حقائق مثي 

 تقديم المعلومات بوضوح  :تحسير  مهارات التواصل   

 بإدخال عنصر المفاجأة والتحدي  :كسر الروتير     

 فهم أنماط التفكي  لدى الآخرين :تنمية الذكاء الاجتماعي    

 :نصائح للمدرب

ح اللعبة •  ابدأ بنفسك كمثال لسر 

ة للاهتمام  •  شجع على استخدام حقائق غي  معروفة ومثي 

• )
ً
 ولا صعبة جدا

ً
 من الصعوبة )لا تجعل الكذبة واضحة جدا

ً
 حدد مستوى مناسبا

 احرص على مشاركة الجميع دون إحراج أي شخص  •

 :أمثلة جاهزة 

 درست اللغة اليابانية لمدة عام  .1

ي  .2
ي عائلن 

 لدي توأم ف 



 أخاف من الفراشات .3

ي الابتدائية .4
 فزت بمسابقة للرقص وأنا ف 

 (إذا لم تكن صحيحة 4الكذبة هنا هي رقم  )

اضية 12هذه اللعبة الممتعة تناسب الأعمار من  ي الاجتماعات الافي 
  !سنة فما فوق، ويمكن تطبيقها حن  ف 

 

 "(شاي؟ أم قهوة : "مثل) السريع التصنيف السابقة التمارين شرحنا كما التمرين هذا شرح ارجو

 (الثنائية الاختيارات لعبة " )السريع  التصنيف" تمرين

 :الوصف

 تفاعل وخلق السريع التفكير لتنشيط مصممة متناقضين، خيارين بين الفوري الاختيار على تعتمد حيوية تفاعلية لعبة

 .الجماعية واللقاءات العمل ورش في فعّال جليد ككسر  تسُتخدم. ممتع اجتماعي

 :التنفيذ كيفية

 :التحضير .1

 (دائرة أو صفوف) بالحركة تسمح لمساحة يحتاج :المكان •

 :الأدوات  •

o (سؤالاا  15-10) جاهزة أسئلة قائمة 

o الاختيار  مناطق لتحديد( أشرطة أو  لاصقات) أرضية علامات 

o (اختياري) زمني مؤقت 

 :التنفيذ خطوات .2

 القاعة  وسط  خط  في المشاركون يقف •

 "(بالقطار؟ أم بالطائرة سفر: "مثال) باختيارين السؤال المدرب يعلن •

 :إلى ثوان   5 خلال المشاركون يتحرك •

o الأول للاختيار اليمين 

o الثاني  للاختيار اليسار 

 (اختياري" )محايد/أهتم لا"لـ وسطى منطقة إضافة يمكن •

 (أقصى كحد  ثانية 20) اختيارهم شرح مشاركين 2-1 من المدرب يطلب •



 :باللعبة التطور .3

 (يومية تفضيلات) سطحية أسئلة :الأولى المرحلة •

 "(الجماعي؟ أم الفردي العمل: "مثل) فكرية/مهنية أسئلة :الثانية المرحلة •

 "(الشهرة؟ أو  المال بين خيروك  لو: "مثل) إبداعية أسئلة :الثالثة المرحلة •

 :والفوائد الأهداف 

 الوقت  ضغط تحت القرار اتخاذ مهارة تنمية   

 الشخصية والتفضيلات التفكير أنماط كشف   

 السريعة  النقاشات خلال من الاجتماعي التفاعل تنشيط   

 الانتباه  لزيادة الجسدية الحركة تحفيز   

 بسرعة  الرأي عن التعبير عبر  الثقة بناء   

 :المحترف للمدرب نصائح

 (الشرح ذلك في بما) سؤال لكل ثانية 45-30 خصص :الوقت إدارة .1

 للعميق  انتقل ثم بالبسيط ابدأ :الأسئلة  في التدرج .2

 "!شجاعة يحتاج الاختيار هذا" مثل عبارات استخدم :المشاركة تحفيز .3

 المشاركين تفاعل حسب الأسئلة عدل :المجموعة  مع التكيف .4

 المجموعة أنماط لرصد لوحة على النتائج دوّن :البصري التسجيل .5

 :ذكية  أسئلة نماذج

 الأمثلة  الصعوبة مستوى

 "فواكه؟ أم شوكولاتة" ،"البحر؟ صوت  أم المطر صوت" مبتدئ 

 "المسائية؟ أم الصباحية القراءة" ، "المكتب؟ من أم بعُد عن العمل" متوسط

 "الجهد؟ أم الموهبة" ،"العائلي؟ الاستقرار أم المهني الإنجاز" متقدم

 :الإبداعية  الاختلافات

 "(مفاجأة؟ عصير... أم  شاي أم قهوة)" متوقع غير ثالث خيار إدخال :"المفاجأة" نسخة •



 الاختيار  من ثوان   10 بعد المواقف  تغيير :"التحدي" نسخة •

 الأسباب  ومناقشة المعاكس  الاختيار من شخص مع الاقتران :"التعاون" نسخة •

ا  15 من لمجموعة دقائق 10-7 :المثالي الوقت  .شخصا

 :بين يجمع لأنه فعالية الجليد كسر  ألعاب أكثر  من يعُتبر التمرين هذا

 التنفيذ  في البساطة •

 النتائج  في العمق •

 التطبيق  في المرونة •

 الأداء في المتعة •

ً  احتفظ        !المزيد المشاركون يطلب عندما  لتستخدمها الأسئلة من احتياطية بقائمة دائما

       

 

 الطريقة

 تمرين "الكلمة الأولى" )ربط الكلمات بالذكريات(

 :الوصف 

، حيث يربط المشاركون كلمات عشوائية بذكريات   لعبة عقلية عاطفية تهدف إلى تحفي   الذاكرة والتعبي  الشخصىي

ي المجموعات
 .أو تجارب شخصية عميقة. هذا التمرين ممتاز لبناء الروابط الإنسانية ف 

 :كيفية التنفيذ

 :التحضير  .1

 :الأدوات •

o ( 30-20بطاقات أو قصاصات ورقية  )كلمة متنوعة 

o صندوق أو وعاء لسحب الكلمات 

o ( ي
 دقيقة لكل مشارك(  2-1مؤقت زمن 

ي دائرة أو نصف دائرة  :المكان •
 جلوس ف 

 :خطوات اللعب  .2

 يبدأ المدرب بسحب أول كلمة )مثال: "بحر"( .1

 :على المشارك الأول أن .2



o يذكر ذكرى شخصية مرتبطة بهذه الكلمة 

o  ي
 جمل كحد أقصى  3يصفها ف 

o ات جسدية إن أراد  يستخدم تعبي 

 تمر الكلمة للشخص التالىي بذكرى مختلفة .3

 مشاركي    4-3يتم تغيي  الكلمة كل  .4

 :مستويات العمق .3

ي  العام إجازة ⇄بحر ") :المستوى السطحي  •
 ("الماض 

ي  •
 ("الأمواج فيها  رأيت مرة أول ⇄بحر  ") :المستوى العاطق 

ي  لأنه اتساعه أحب ⇄بحر ") :المستوى الرمزي •
 ("بالحرية يذكرب 

 :الأهداف والفوائد

 من خلال الربط الحر  تنشيط الذاكرة العاطفية   

 بي   المشاركي   عي  القصص الشخصية  تعميق الروابط   

 بإيجاز  تحسير  مهارات السرد القصصي    

 عي  المشاركة العفوية كسر الحواجز النفسية   

ي    
 عي  فهم تجارب الآخرين تنمية الذكاء العاطق 

ف  :نصائح للمدرب المحير

ي الكلمات .1
 
 :التدرج ف

o )"ابدأ بكلمات محايدة )مثل: "شمس"، "كتاب 

o  )"ل"، "وداع  لكلمات عاطفية )مثل: "مي  
ً
 انتقل تدريجيا

 :إدارة الوقت .2

o )
ا
 )ساعة رملية مثلا

ً
 مرئيا

ً
 استخدم مؤقتا

o  اب انتهاء الوقت  أومئ برأسك عند اقي 

 :تحفير  المشاركة .3

o ابدأ بنفسك كمثال: "عندما أسمع كلمة 'مدرسة' أتذكر..." 

o  شجع بإيماءات إيجابية عند كل مشاركة 

 :الاحتياطات .4

o أعد كلمات بديلة للمواقف المحرجة 



o  )تجنب كلمات قد تثي  حساسيات )سياسة، دين، إلخ 

 :نماذج كلمات محفزة

 الغرض أمثلة نوع الكلمة 

 استدعاء ذكريات الطفولة شارع، مطبخ، حديقة أماكن

 ربط بالتجارب اليومية  صباح، خريف، منتصف الليل  أزمنة 

 اكتشاف القصص المخفية نظارة، حذاء، وسادة  أشياء 

 استثارة المشاعر صمت، ضحكة، مفاجأة  مفاهيم

 :تعديلات إبداعية

 سحب كلمة من صندوق دون النظر  :"نسخة "اليد الأولى •

حها :"نسخة "الرسم •  رسم الذكرى قبل ش 

 يبدأ أحدهم القصة ويكملها الآخر  :"نسخة "التتمة •

ة •  إنهاء الجملة )"عندما أسمع كلمة 'أم' أتذكر..."(  :"نسخة "الكلمة الأخير

ح  .أشخاص 10دقيقة لمجموعة  15-10 :الوقت المقير

 :احرص على      

 عدم إجبار أي شخص على المشاركة •

•  
ً
 لاستخدامها لاحقا

ً
ا  تأثي 

 تسجيل الكلمات الأكير

 إنهاء التمرين بكلمة إيجابية )مثل: "أمل"، "نجاح"( •

ي العميق
           !هذا التمرين يحول الكلمات العادية إلى جسور للتواصل الإنساب 

 

ي دقيقة(
 بنفس الطريقة : الألغاز الجماعية )حل لغز ف 

ي دقيقة(
 
 تمرين "الألغاز الجماعية" )حل لغز ف

 :الوصف 



ي وقت محدود، تهدف إلى تنشيط العقول وتعزيز العمل 
ي ف 
لعبة تفكي  جماعي تعتمد على حل لغز أو تحدي ذهن 

ي جو من المتعة والتحدي
 .الجماعي ف 

 :كيفية التنفيذ

 :التحضير  .1

 :اختيار الألغاز  •

o 3-5 )ألغاز مناسبة لمستوى المجموعة )سهلة/متوسطة/صعبة 

o  ) ي  أنواع متنوعة )كلمات، أشكال، رياضيات، تفكي  جانن 

 :الأدوات •

o سبورة أو شاشة لعرض اللغز 

o ( 2- 1مؤقت )دقيقة لكل لغز 

o )أجراس أو أعلام للمجموعات )إذا كانت لعبة تنافسية 

 :خطوات اللعب  .2

 أشخاص لكل فريق( أو يعملون كمجموعة واحدة   5-3يقسم المشاركون إلى فرق ) .1

 يعرض المدرب اللغز الأول مع توضيح القواعد .2

 ثانية( 60يبدأ المؤقت ) .3

 يناقش المشاركون الحل مع كتابة الأفكار إن لزم  .4

 عند انتهاء الوقت، تقدم كل مجموعة إجابتها  .5

ح مبسط .6  يكشف المدرب عن الإجابة الصحيحة مع ش 

حة .3  :أنواع الألغاز المقير

ء الذي يملك أسنان لكنه لا يعض؟" ) :ألغاز الكلمات • ي
 (المشط ⇄مثال: "ما الس 

 (صور مقطوعة أو أشكال ناقصة) :ألغاز بصرية •

 (مسائل حسابية بسيطة) :ألغاز رياضية •

ي  •  (تحتاج لتفسي  غي  تقليدي) :ألغاز التفكير الجانب 

 :الأهداف والفوائد

 والمنطق السري    ع  تنشيط التفكير التحليلىي    

 عي  تبادل الأفكار  تعزيز العمل الجماعي    

 تحت ضغط الوقت تحسير  مهارات حل المشكلات   



 بجو تنافسي ممتع  كسر الروتير     

ات غي  تقليدية  تنمية الإبداع     عي  تفسي 

ف  :نصائح للمدرب المحير

ي الصعوبة .1
 
 ابدأ بألغاز سهلة لرفع الثقة :التدرج ف

 لزيادة التشويق :إدارة الوقت بدقة .2
ً
 مرئيا

ً
 استخدم مؤقتا

 وجه الأسئلة للخجولي   )"ما رأيك يا أحمد؟"( :تشجيع الجميع .3

 اقبل إجابات متعددة إذا كانت منطقية :المرونة .4

ح الحل بطرق مختلفة لفهم الأخطاء  :التغذية الراجعة  .5  اش 

 :نماذج ألغاز جاهزة

 الحل  المثال  النوع

ق الزجاج ولا يكسره؟" لغز كلمات  الضوء  "يخي 

ي 
 (2نمط +) 13 "؟7، فكم يساوي 9=5،  5=3إذا كان " لغز رياض 

 لغز بصري
ي  الساعة ما "  ⇄ 55: 3عرض صورة لساعة تشي  إلى 

  فيها  تكون الن 

 "متطابقة؟ العقارب
1:05 

لغز تفكي   

ي   جانن 
ي الصحراء وبيده عود ثقاب، كيف حدث ذلك؟"

 "رجل مات ف 
ي بالون هواء  

كان ف 

 ساخن

 :تعديلات إبداعية

ب  ح المليون •  تقدم تلميحات مقابل خصم وقت :"نسخة "من سير

 من قصة غامضة  :"نسخة "المحققون •
ً
 كل لغز يحل جزءا

 ثانية فقط للحل  30 :"نسخة "السرعة القصوى •

 استخدام أدوات حقيقية )مكعبات، صور( :"نسخة "اليديش •

ح  .ألغاز( 5-3دقيقة ) 15-10 :الوقت المقير

 ب "جواب احتياطي       
ً
ي حال عجز المجموعة عن الحل "احتفظ دائما

 !ف 

           !هذا التمرين يحول التعلم إلى مغامرة ذهنية مشوقة



 ................................................ 

 (عنك

 تمرين "شبكة الخيوط" )عقد خيط مع ذكر معلومة عنك(

 :الوصف 

ابط بي   أفراد المجموعة، حيث ينسج المشاركون شبكة من الخيوط أثناء مشاركة  
لعبة تفاعلية بصرية ترمز للي 

ي لروابط الفريق
 .معلومات شخصية، لإنشاء تمثيل مربئ

 :كيفية التنفيذ

 :التحضير  .1

 :الأدوات •

o  )كرة خيط أو صوف )بلون واحد أو متعدد 

o  )ي النهاية
 مقص )لقطع الخيط ف 

o  ي دائرة
 مساحة كافية للوقوف ف 

 :الإعداد •

o )" ي  اختيار موضوع للمعلومات )مثل: "مهارة أتمن  تعلمها"، "أغرب موقف مر ب 

 :خطوات اللعب  .2

ي دائرة واسعة .1
 يقف المشاركون ف 

 :يبدأ المدرب باللعب .2

o )"أخاف من الفراشات ،  يمسك طرف الخيط ويقول اسمه + معلومة )مثال: "أنا سامي

o  ي يده
 يرمي كرة الخيط لشخص آخر مع إبقاء طرف الخيط ف 

 :يكرر المستقبِل نفس الخطوة .3

o يلف الخيط حول إصبعه 

o  يشارك باسمه + معلومة 

o  يرمي الكرة لشخص جديد 

 تستمر العملية حن  يشارك الجميع، مشكلي   "شبكة عنكبوت" من الخيوط  .4

 :المرحلة الختامية .3

 :يناقش المدرب دلالة الشبكة •



o "بيننا 
ً
 "كل خيط يمثل رابطا

o "تتأثر الشبكة كلها ،
ً
 "لو قطعنا واحدا

 يطلب من أحد المشاركي   قطع الخيط بشكل رمزي لرؤية التأثي   •

 :الأهداف والفوائد

ابط      عي  الرمزية البصرية تعزيز الير

 (الجميع يتحدثون مرة واحدة ) تشجيع المشاركة المتساوية   

 (متابعة الخيوط والأسماء) تنمية الاستماع الفعّال   

 بمعلومات شخصية غي  رسمية  كسر الحواجز   

 تبق  مع المجموعة إنشاء ذكرى بصرية   

ف  :نصائح للمدرب المحير

 :اختيار المعلومات .1

o )ابدأ بمواضيع خفيفة )هوايات، تفضيلات 

o  
ً
 انتقل لمواضيع أعمق )تحديات، إنجازات( تدريجيا

 :إدارة العملية .2

o  )  تأكد من وصول الخيط للجميع )مساعدة الخجولي  

o    اضبط طول الدائرة حسب عدد المشاركي 

 :الاختلافات .3

o ي أضيفها للفريق؟"( :"نسخة "القيم
كة )مثل: "ما القيمة الن   ربط الخيط بقيمة مشي 

o نسخة "الشكر": )" ي
 شكر زميل عند رمي الكرة له )"أشكر علىي على مساعدته الأسبوع الماض 

 :السلامة  .4

o )قطنية )غي  حادة 
ً
 استخدم خيوطا

o  احذر مع المشاركي   الذين لديهم حساسية من الصوف 

 :نماذج مواضيع للمشاركة

 أمثلة المستوى 

ي المفضل" سطحي 
 "طعامي المفضل"، "لوب 



 أمثلة المستوى 

ي الخفية"، "كتاب مؤثر " متوسط
 "موهبن 

ي " عميق
 "تحدٍ تغلبت عليه"، "حلم حياب 

 :تعديلات إبداعية

 كل لون يمثل فئة )أحمر = هوايات، أزرق = أعمال( :"نسخة "الخيط الملون  •

اضية باستخدام أدوات الرسم  :"نسخة "الويب الرقمي  • ي الاجتماعات الافي 
 ف 

 قص الخيوط وتحويلها لأسوارة تذكارية  :"نسخة "الهدية •

ح   20دقيقة لمجموعة  15-10 :الوقت المقير
ً
 .شخصا

 :احرص على      

 التقاط صورة للشبكة كتذكار  •

ابطون اليوم، هكذا يجب عملكم"(  •  ربط الختام بأهداف التدريب )"كما أنتم مي 

ي تفاعلىي مؤثر 
      !هذا التمرين يحول التعارف إلى عمل فن 

 

 .................................................................. 

 لعبة "البطاقات العشوائية" )ربط صور/كلمات بالشخصيات(  .1

 :دور المدرب

 يُحصر  مجموعة بطاقات متنوعة )صور/كلمات/رموز(  •

 يوزع بطاقة عشوائية لكل مشارك •

ي لأن..."(  •
 يطلب ربط محتوى البطاقة بشخصيته أو تجربته )"هذه الصورة تمثلن 

ي للجامعة"(  •
ي برحلن 

 يشجع على تفسي  غي  تقليدي )"هذا القطار يذكرب 

 :التنفيذ

 توزي    ع البطاقات .1

 منح دقيقتي   للتفكي   .2

ي مع تعليقات جماعية  .3  العرض التناوب 



 

" )إكمال رسمة جماعية(  .2 ي
 لعبة "الرسم التعاوئ 

 :دور المدرب

ا بداية )خط، دائرة(  •
ً
 بسيط

ا
 يرسم شكلً

 يحدد موضوعًا )مثل: "مدينة المستقبل"(  •

 يمرر الرسم بي   المشاركي   لإضافة عناص  •

ية )"ماذا يمكن أن نضيف لتحسي   الفكرة؟"( •  يوجه بأسئلة تحفي  

 :التنفيذ

ة أو أوراق متتالية .1  بدء الرسم على لوحة كبي 

 ثانية لكل مشارك  30تخصيص  .2

 مناقشة النتيجة النهائية بتحليل الرموز  .3

 

ي الأذن" )نقل جملة بالتليفون(  .3
 
 لعبة "همسة ف

 :دور المدرب

ا على القمر"( •  يكتب جملة غريبة أو معقدة )"القط الأسود يأكل البيي  

 يهمس بها لأول مشارك •

 يراقب تحريف الجملة أثناء نقلها •

 يكشف الاختلاف بي   الأصل والنتيجة النهائية  •

 :التنفيذ

 يهمس كل مشارك للذي يليه  .1

 آخر شخص يعلن الجملة المسموعة .2

 تحليل أسباب التحريف )ضعف التواصل( .3

 

 "مقص الجماعية-ورقة-لعبة "حجرة .4

 :دور المدرب

 يقسم المجموعة لفرق متساوية •



ح أن القرار يكون بأغلبية أعضاء كل فريق  •  يسر 

 تنافسًا بنظام خروج المغلوب •
ّ
 يعد

ز الروح الرياضية )"الفريق الفائز سيختار الموسيقا اليوم!"(  •
ّ
 يحف

 :التنفيذ

 يتشاور كل فريق لاختيار حركة موحدة  .1

 ثم إظهار الحركة جماعيًا  3العد إلى  .2

 تتقدم الفرق الفائزة للجولة التالية .3

 :الاختلاف

 قنبلة( -رائد فضاء -يمكن استخدام حركات جديدة )ديناصور •

 بأقل إمكانيات
ً
 حيويا

ا
           !هذه الألعاب تخلق تفاعلا

( القصة المتتالية )إضافة جملة   :بنفس الطريقة تمارين إبداعية اع شعار )تصميم شعار للفريق خلال دقيقتي  
اخي 

ء وصفه الآخرون( تحدي ال    ي
لكل مشار التمثيل الصامت )تمثيل مهنة أو حيوان بدون كلام( الرسم الأعم )رسم ش 

ي بطلاقة( 30
 ثانية )الحديث عن موضوع عشوابئ

1. ) اع شعار" )تصميم شعار للفريق خلال دقيقتير 
 تمرين "اخير

 .تحفي   الإبداع السري    ع وبناء هوية فريقية :الهدف       

 :دور المدرب     

ا •
ً
ا وأقلامًا/ألوان

ً
 .يوزع أوراق

 .يحدد معايي  بسيطة )مثل: "يجب أن يعي  عن روح الفريق"( •

 .يشجع على الأفكار المجنونة )"لا توجد فكرة سيئة!"( •

 .تصاميم عي  التصويت 3يختار أفضل  •

 :طريقة التنفيذ  

ة ) .1  .أشخاص( 3-2تقسيم المشاركي   لمجموعات صغي 

 .ثانية(  120بدء المؤقت ) .2

ح موجز )"شعارنا يعي  عن التعاون مثل النحل!"( .3  .عرض الشعارات مع ش 

 

 تمرين "القصة المتتالية" )إضافة جملة لكل مشارك(  .2



 .تنمية الخيال الجماعي والطلاقة اللفظية :الهدف       

 :دور المدرب     

ي يوم من الأيام، اكتشف العلماء أن القطط تستطيع الغناء..."( •
 .يبدأ بجملة افتتاحية غريبة )"ف 

؟"( • ي
 .يوجه السرد بأسئلة )"ماذا حدث بعد أن سمع الناس القطط تغن 

 .يسجل القصة النهائية لقراءتها بنهاية التمرين •

 :طريقة التنفيذ  

ي دائرة .1
 .الجلوس ف 

 .كل مشارك يضيف جملة واحدة فقط .2

 .إنهاء القصة بجملة مفاجئة )"وفجأة... استيقظنا جميعًا!"( .3

 

 تمرين "التمثيل الصامت" )تمثيل مهنة/حيوان بدون كلام(  .3

ي وتخفيف التوتر :الهدف       
 .تحسي   التواصل غي  اللفط 

 :دور المدرب     

 .يجهز بطاقات بأسماء مهن/حيوانات/أشياء •

 .يوضح قواعد اللعبة )"ممنوع الكلام أو الأصوات!"( •

ئ أكير أداء إبداعيًا )"هذا التمثيل لطبيب الأسنان كان واقعيًا!"( •  .يكاف 

 :طريقة التنفيذ  

 .سحب بطاقة عشوائية .1

 .ثانية  30التمثيل لمدة  .2

 .المجموعة تحاول التخمي    .3

 

ء يصفه الآخرون(  .4 ي
 تمرين "الرسم الأعم" )رسم س 

 .تطوير دقة الاستماع والتفسي   :الهدف       

 :دور المدرب     

 .يقسم المشاركي   إلى أزواج )شخص يصف، آخر يرسم( •

ة )"ارسم مربعًا"  •  .(  " متساوية أضلاع 4  له شكل" ، يمنع استخدام كلمات مباش 



 .يعرض أفضل رسم مطابق للوصف •

 :طريقة التنفيذ  

 .الراسم يغلق عينيه أو يدير ظهره  .1

ل به نافذة دائرية"( .2 ا )مثل: "مي  
ً
ا معقد

ً
يك يصف شيئ  .السر 

 .المقارنة بي   الرسم والوصف الأصلىي  .3

 

ي بطلاقة( 30تمرين "تحدي ال   .5
 ثانية" )الحديث عن موضوع عشوائ 

ي الخطابة :الهدف       
 .تنمية التفكي  السري    ع والثقة ف 

 :دور المدرب     

 .يجهز مواضيع غريبة )"لو كنت قطعة أثاث، فماذا تكون ولماذا؟"( •

ا مرئيًا )ساعة رملية( •
ً
 .يستخدم مؤقت

 .يشجع بالتصفيق بعد كل أداء •

 :طريقة التنفيذ  

 .سحب موضوع من الصندوق .1

 .ثانية  30التحدث دون توقف لمدة  .2

 .من يتوقف قبل الوقت يخسر )بدون عقاب، فقط ضحك!( .3

 

 :نصائح ذهبية للمدرب    

( اخير التمارين • ، رسم أعم → هادئي    .بناءا على طاقة المجموعة )تمثيل صامت → لنشطي  

 .("للأطفال: حيوانات، للكبار: مفاهيم مجردة مثل "القيادة) اضبط الصعوبة •

 .("ما التمرين الأصعب؟ ولماذا؟") اختتم بنقاش •

       !هذه التمارين تحول التدريب إلى ورشة إبداعية لا تنس

ة ي قسم ألعاب للمجموعات الكبي 
كات )إيجاد  :ف  كة مع آخرين( التوقيعات )ملء  3البحث عن المشي  أشياء مشي 

ورقة بتواقيع لأشخاص ينطبق عليهم وصف دائرة الأسماء مع الإيماءة تحية بلا كلام )التحية بإشارة تعي ّ عنك(  

 العد التنازلىي الجماعي )بدون تخطيط مسبق( ارجو عمل مختصر بنفس الطريقة

كات )إيجاد  .1 كة مع آخرين( 3البحث عن المشير  أشياء مشير



كة مع أكي  عدد ممكن )مثل: مواليد أغسطس/يحبون    3مشاركون يتجولون لإيجاد  :الوصف  •
نقاط مشي 

 .السفر/يعزفون العود(

 :دور المدرب •

o ( 5تحديد وقت )دقائق. 

o تشجيع التواصل مع أشخاص جدد. 

o كات غي  تقليدية
 .منح جائزة لأكير فريق وجد مشي 

 

 التوقيعات )ملء ورقة بتواقيع أشخاص ينطبق عليهم وصف( .2

دول"، "أحب القراءة الليلية"( ويجمع   3كل مشارك يحصل على ورقة بعبارات متنوعة )"زرت  :الوصف  •

 .تواقيع من ينطبق عليهم الوصف

 :دور المدرب •

o ا
ً
 .تصميم ورقة الأسئلة مسبق

o ( 7تحديد وقت )دقائق. 

o إعلان الفائز بأكي  عدد من التواقيع. 

 

 دائرة الأسماء مع الإيماءة  .3

ي دائرة، كلٌ يقول اسمه مع حركة تعي  عنه )مثل: "أحمد" + حركة سباحة( :الوصف  •
 .يقف المشاركون ف 

 :دور المدرب •

o ح الفكرة  .البدء بنفسه لسر 

o مساعدة الخجولي   باختيار حركات بسيطة. 

o تكرار الأسماء مع الحركات لتعزيز الذاكرة. 

 

 تحية بلا كلام )التحية بإشارة تعي ّ عنك(  .4

 .كل مشارك يختار إيماءة تحية فريدة )مثل: السلام العسكري، حركة راقصة( :الوصف  •

 :دور المدرب •

o توضيح أن الإيماءة يجب أن تعي  عن الشخصية. 

o )"!تشجيع الإبداع )"لا تكرروا نفس الحركات. 



o تصوير التحيات للذكرى. 

 

 العد التنازلىي الجماعي )بدون تخطيط مسبق( .5

دون تنسيق مسبق، مع منع أي شخصي   من قول نفس الرقم   0إلى  20المجموعة تعد من  :الوصف  •

 .معًا

 :دور المدرب •

o ح القواعد بوضوح  .ش 

o إعادة المحاولة عند الخطأ. 

o )"!ي عدم الإنصات
 .تحليل أسباب النجاح/الفشل )"كانت المشكلة ف 

 .دقيقة 20-15 :الوقت الإجمالىي        

ة :الفائدة        ي المجموعات الكبي 
 !تعزيز العمل الجماعي والاندماج السري    ع ف 

ح مختصر ودور المدرب تمارين الثقة والضحك (  :ارجو تقديم ش  ي
الضحك المصطنع )حن  يتحول لضحك حقيق 

كي    
ي ثوانٍ( الوقوف كالنجوم )وضعيات ثقة مرحّة( القبضة والكف )لعبة الي 

الإطراء السري    ع )قول إطراء لزميل ف 

)  والضحك( الهمهمة الإيقاعية )إنشاء لحن جماعي

1. ) ي
 الضحك المصطنع )حبر يتحول لضحك حقيقر

ي  المشاركون يبدأون :الوصف  •
 .بضحك مزيف )ها ها هو هو( حن  يتحول تلقائيًا لضحك حقيق 

 :دور المدرب •

o بدء الضحك المزيف بنفسه بحماس. 

o ي تعابي  الوجه والحركة
 .تشجيع الجميع على المبالغة ف 

o  مرات مع تقليل الوقت بي   المحاولات 3تكرار التمرين. 

 

ي ثوانٍ(  .2
 
 الإطراء السري    ع )قول إطراء لزميل ف

ي دائرة، كلٌ يوجه إطراءا عشوائيًا لشخص آخر خلال   :الوصف  •
ثوانٍ )"أحب  5المشاركون يقفون ف 

 .حماسك!"(

 :دور المدرب •

o )تحديد وقت صارم )استخدام مؤقت. 

o )"!منع التكرار )"لا تكرروا نفس الإطراء. 



o )"!إنهاء التمرين بجملة جماعية )"أنتم فريق رائع. 

 

ة( .3
ّ
 الوقوف كالنجوم )وضعيات ثقة مرح

" وهمي )يدان على الخصر، رأس مرفوع( مع ابتسامة   :الوصف  • ي
كل مشارك يتخذ وضعية "نجم سينمابئ

 .واسعة

 :دور المدرب •

o )"عرض أوضاع مضحكة كمثال )مثل: "سوبرمان"، "عارضة أزياء. 

o تصوير الأوضاع وإظهارها للمجموعة. 

o )"!ربط التمرين بموضوع الثقة )"هذه الأوضاع تزيد هرمون الثقة. 

 

كير  والضحك( .4
 القبضة والكف )لعبة الير

به بقبضة، مع تبديل الأدوار  :الوصف  • ا والآخر يحاول ص 
ً
يك، أحدهم يمد كف المشاركون يقفون مقابل ش 

 .بسرعة

 :دور المدرب •

o )ح القواعد بوضوح )الكف يحاول تفادي القبضة  .ش 

o )"!  .تشجيع السرعة والإيقاع )"أشع! أبطئ

o إنهاء التمرين بضحكة جماعية. 

 

5. )  الهمهمة الإيقاعية )إنشاء لحن جماعي

ا بالهمهمة )مثل: "هممم هممم هممم  :الوصف  •
ً
ا موحد

ً
 ."( المجموعة تخلق لحن

 :دور المدرب •

o بدء الهمهمة بإيقاع بسيط. 

o )"إضافة طبقات صوتية تدريجيًا )"الرجال: طبقة منخفضة، النساء: طبقة عالية. 

o تسجيل اللحن وإعادة تشغيله للمجموعة. 

 .دقيقة 15-10 :الوقت الإجمالىي        

 !تفاعل مرِح يزيد الثقة ويذيب التوتر  :النتيجة    

5 



 .............. 

 دور المدرب وأهداف التمرين او اللعبة

 ألعاب إضافية متنوّعة 5

 "...لعبة "الرياح تهب على .1

كي    :التعريف
 .لعبة حركية تنشيطية تعتمد على رد الفعل السري    ع والي 

 :دور المدرب

ح القاعدة: "الرياح تهب على كل من..." )مثل: "كل من يرتدي أحمر"( •  .يسر 

 .يطلب من المشاركي   الانتقال لمقاعد أخرى بسرعة •

ي الصيف!"( •
 .يضيف عناص مفاجئة )"كل من ولد ف 

 :الأهداف

 تنشيط الذاكرة والانتباه   

 كسر الجمود عي  الحركة    

 تعزيز التفاعل الاجتماعي    

 

 "تمرين "الرسم بالظهر .2

ي  :التعريف
 .تمرين إبداعي يعتمد على التواصل غي  اللفط 

 :دور المدرب

 .يقسّم المشاركي   لأزواج )شخص يرسم بإصبعه على ظهر الآخر( •

" رسم ما يشعر به على ورقة • ي
 .يطلب من "المتلق 

 .يقارن النتائج مع الرسم الأصلىي  •

 :الأهداف

 تطوير الحسّ اللمسي والتواصل    

كي   والثقة   
 تعزيز الي 

 تحفي   الإبداع    

 

اف .3  "لعبة "كرسي الاعير

 .لعبة تعارفية بطريقة مسلية :التعريف

 :دور المدرب

ي المركز ويجعل المشاركي   يجلسون عليه بالتناوب •
 ف 
ً
 .يضع كرسيا



ي المدرسة؟"( •
ء فعلته ف  ي

 .يطرح أسئلة شخصية مرحة )"ما أغرب ش 

 .يشجّع الجميع على التصفيق بعد كل إجابة •

 :الأهداف

 تعميق الروابط بي   الأفراد    

 تشجيع الصراحة والضحك    

 كسر الحواجز النفسية   

 

 "تمرين "التحدي بالعيون .4

 .تمرين لبناء الثقة والتواصل البصري :التعريف

 :دور المدرب

ي عيون بعضهم لمدة  •
ي أزواج والتحديق ف 

 .ثانية 30يطلب من المشاركي   الوقوف ف 

 .يمنع الكلام أو الضحك خلال التمرين •

 .يناقش تأثي  التواصل البصري على العلاقات •

 :الأهداف

 تقوية الثقة بالنفس    

ي    
 تحسي   التواصل غي  اللفط 

ي    
 تعزيز الانضباط الذاب 

 

 "لعبة "الاختفاء السحري .5

 .لعبة ذاكرة جماعية :التعريف

 :دور المدرب

 .يطلب من الجميع إغلاق أعينهم  •

ي شخص من الغرفة )أو يغي ّ مكانه( •
 .يختق 

؟ • ّ
 ."على المشارين تخمي   "ما الذي تغي 

 :الأهداف

 تنشيط الذاكرة والملاحظة    

 تشجيع العمل الجماعي    

 زيادة الانتباه للتفاصيل   

 

 تمارين إضافية متنوّعة 5



 "تمرين "الورقة المتكلمة .1

ي الكتابة التلقائية :التعريف
 .تمرين إبداعي ف 

 :دور المدرب

•  
ً
 وأقلاما

ً
ع أوراقا

ّ
 .يوز

ء يخطر بالبال لمدة دقيقتي   دون توقف • ي
 .يطلب كتابة أيّ ش 

 .يقرأ المشاركون ما كتبوه )باختيارهم( •

 :الأهداف

 تحرير الطاقة الإبداعية   

ب على خوف الصفحة البيضاء    
ّ
 التغل

 تحسي   الطلاقة الكتابية    

 "تمرين "المرآة الحية .2

 .تمرين حركي يعتمد على التقليد :التعريف

 :دور المدرب

د حركاته كالمرآة( •
ّ
 .يقسّم المجموعة لأزواج )شخص يقود، الآخر يقل

ل الأدوار بعد دقيقة •
ّ
 .يبد

امن • ي مي  
 .يختار أفضل ثنابئ

 :الأهداف

 تعزيز الانسجام والتوافق    

كي      
 تحسي   الملاحظة والي 

 تنمية الذكاء الحركي    

 "تمرين "القبضة الحديدية .3

 .تحدي قوة إرادة جماعي  :التعريف

 :دور المدرب

 .يطلب من الجميع رفع يدهم اليمن  قبضة لمدة دقيقتي    •

 .يشجّعهم على التحدي )"لا تستسلموا!"( •

•  
ً
ئ الأكير صمودا  .يكاف 

 :الأهداف

ي    
 بناء قوة التحمل الذهن 

 تعزيز الروح التنافسية الإيجابية   

 اختبار حدود الصي     



 "تمرين "الرسم بالخيط .4

ي  :التعريف
ي تعاوب 

 .نشاط فن 

 :دور المدرب

•  
ً
 وألوانا

ً
ع خيوطا

ّ
 .يوز

ة •  .يطلب إنشاء لوحة جماعية بخيوط ملصقة على ورقة كبي 

 ."يعرض النتائج ك "تحفة فنية جماعية •

 :الأهداف

 تعزيز العمل الجماعي    

 تحفي   الإبداع البصري    

 تطوير التنسيق بي   الأفراد   

 "تمرين "الصرخة التحريرية .5

 .تفري    غ للطاقة السلبية عي  الصوت :التعريف

 :دور المدرب

 "!يعلن: "احذروا! سيحدث زلزال الآن •

 .ثوانٍ   10يطلب من الجميع الصراخ بأعلى صوتهم لمدة  •

 .ينهي التمرين بضحكة جماعية •

 :الأهداف

 تفري    غ التوتر والضغط    

 كسر الحواجز الصوتية   

 زيادة الطاقة الإيجابية    

 

ة        يمكن دمج هذه الألعاب والتمارين حسب احتياجات المجموعة، مع تعديل مستوى   :ملاحظة أخير

 !الصعوبة لتناسب جميع الأعمار 

 ................. 

5 

 ....................................................... 

 

ي الصورة .1
 
 ”لعبة “المفقود ف



ات طفيفة ويُطلب تحديد ما   :التعريف يعرض المدرب صورة مليئة بالعناص، ثم صورة أخرى مشابهة مع تغيي 

 .تغي ّ 

 :دور المدرب

 صورتي   )إحداهما فيها اختلافات بسيطة( –
 .يحصر ّ

ا للملاحظة، ثم يطلب تحديد العناص المفقودة أو المختلفة –
ً
 .يعطي وقت

 :الأهداف

كي   البصري والانتباه –
 .تنمية الي 

ة المدى –  .تحفي   الذاكرة قصي 

 .إضافة جو من التحدي الخفيف والمرح –

 

 ”تمرين “خط الزمن الشخصي  .2

ي حياته )أحداث  :التعريف
ي لأبرز خمس محطات ف 

 .نجاحات…( –قرارات  – يُطلب من كل مشارك رسم خط زمن 

 :دور المدرب

ح النموذج ويرشد إلى كيفية اختيار المحطات –  .يسر 

ي تفاصيل حساسة –
 .يشجع على الاختصار وعدم الدخول ف 

 .يطلب من البعض مشاركة خطوطهم لمن يرغب –

 :الأهداف

ي  –
 .دعم التأمل الذاب 

ي  –
 .فتح المجال للتعارف الإنساب 

ي داخل المجموعة –
 .تعزيز التواصل الوجداب 

 

 ”لعبة “صوت مجهول .3

 .يتكلم أحد المشاركي   من خلف ستار أو دون أن يُظهر نفسه، وعلى المجموعة تخمي   من هو :التعريف

 :دور المدرب

 .يطلب من المشاركي   الحديث عن موضوع معي   )هواية، موقف…( دون أن يُكشفوا –

 .يختار المتحدثي   عشوائيًا –

 .يدير التخمي   ويكشف الهوية –

 :الأهداف

 .تنمية الاستماع النشط –

 .تعزيز مهارات التعرف على الآخرين دون أحكام مسبقة –

 .المرح والفضول –

 

ق عليه .4
ّ
ا وعل

ً
 ”تمرين “اخير موقف



عرض صور لمواقف اجتماعية أو حياتية، ويُطلب من المشاركي   التعليق عليها حسب منظورهم :التعريف
ُ
 .ت

 :دور المدرب

– )  .يجهّز الصور )ورقيًا أو عي  عرض رقمي

 يعطي تعليمات واضحة: ماذا ترى؟ ما تعليقك؟ –

 .يتيح تبادل وجهات النظر –

 :الأهداف

 .توسيع الرؤية وتحليل المواقف –

 .تدريب على التعبي  عن الرأي –

 .تحفي   التفكي  النقدي والتفاهم –

 

 ”لعبة “الذاكرة الجماعية .5

ي يكررها ويضيف كلمة جديدة، والثالث يعيد   :التعريف
تمرين تراكمي حيث يقول أول مشارك كلمة، ثم الثاب 

 .الجميع… وهكذا

 :دور المدرب

 .يحدد موضوع الكلمات )مثل: أدوات مكتبية، مشاعر، أماكن…( –

 .يدير التتابع ويضبط النظام –

ر –
ّ
 .يوقف اللعبة عند أول خطأ أو عندما يصعب التذك

 :الأهداف

 .تنشيط الذاكرة –

كي   والانتباه –
 .تقوية الي 

 .خلق جو من التحدي المرح الجماعي  –

 ............................................... 

 :ChatGPT قال

تعريف مختصر + دور  )مزي    ج من حركية، معرفية، تفاعلية(، مع  خمس ألعاب وتمارين إضافية منوّعةرائع، إليك 

 :لتكتمل لديك مادة البحث المدرب + الأهداف

 

ي الصورة .1
 
 ”لعبة “المفقود ف

ات طفيفة ويُطلب تحديد ما   :التعريف يعرض المدرب صورة مليئة بالعناص، ثم صورة أخرى مشابهة مع تغيي 

 .تغي ّ 

 :دور المدرب

 صورتي   )إحداهما فيها اختلافات بسيطة( –
 .يحصر ّ

ا للملاحظة، ثم يطلب تحديد العناص المفقودة أو المختلفة –
ً
 .يعطي وقت

 :الأهداف

كي   البصري والانتباه –
 .تنمية الي 



ة المدى –  .تحفي   الذاكرة قصي 

 .إضافة جو من التحدي الخفيف والمرح –

 

 ”تمرين “خط الزمن الشخصي  .2

ي حياته )أحداث  :التعريف
ي لأبرز خمس محطات ف 

 .نجاحات…( –قرارات  – يُطلب من كل مشارك رسم خط زمن 

 :دور المدرب

ح النموذج ويرشد إلى كيفية اختيار المحطات –  .يسر 

ي تفاصيل حساسة –
 .يشجع على الاختصار وعدم الدخول ف 

 .يطلب من البعض مشاركة خطوطهم لمن يرغب –

 :الأهداف

ي  –
 .دعم التأمل الذاب 

ي  –
 .فتح المجال للتعارف الإنساب 

ي داخل المجموعة –
 .تعزيز التواصل الوجداب 

 

 ”لعبة “صوت مجهول .3

 .يتكلم أحد المشاركي   من خلف ستار أو دون أن يُظهر نفسه، وعلى المجموعة تخمي   من هو :التعريف

 :دور المدرب

 .يطلب من المشاركي   الحديث عن موضوع معي   )هواية، موقف…( دون أن يُكشفوا –

 .يختار المتحدثي   عشوائيًا –

 .يدير التخمي   ويكشف الهوية –

 :الأهداف

 .تنمية الاستماع النشط –

 .تعزيز مهارات التعرف على الآخرين دون أحكام مسبقة –

 .المرح والفضول –

 

ق عليه .4
ّ
ا وعل

ً
 ”تمرين “اخير موقف

عرض صور لمواقف اجتماعية أو حياتية، ويُطلب من المشاركي   التعليق عليها حسب منظورهم :التعريف
ُ
 .ت

 :دور المدرب

– )  .يجهّز الصور )ورقيًا أو عي  عرض رقمي

 يعطي تعليمات واضحة: ماذا ترى؟ ما تعليقك؟ –

 .يتيح تبادل وجهات النظر –

 :الأهداف

 .توسيع الرؤية وتحليل المواقف –



 .تدريب على التعبي  عن الرأي –

 .تحفي   التفكي  النقدي والتفاهم –

 

 ”لعبة “الذاكرة الجماعية .5

ي يكررها ويضيف كلمة جديدة، والثالث يعيد   :التعريف
تمرين تراكمي حيث يقول أول مشارك كلمة، ثم الثاب 

 .الجميع… وهكذا

 :دور المدرب

 .يحدد موضوع الكلمات )مثل: أدوات مكتبية، مشاعر، أماكن…( –

 .يدير التتابع ويضبط النظام –

ر –
ّ
 .يوقف اللعبة عند أول خطأ أو عندما يصعب التذك

 :الأهداف

 .تنشيط الذاكرة –

كي   والانتباه –
 .تقوية الي 

 .خلق جو من التحدي المرح الجماعي  –

 

ي أن أجمع 
 من 
ّ
ي ملف قابل للطباعةهل تود

 
 Word / PDF / Excel) جميع التمارين السابقة + هذه الإضافات ف

/ PowerPoint) ؟ 

4o 

 :أنت قلت

 اريد تمرين او لعبة تدريبية خاصة بالنساء 

 :ChatGPT قال

ا تدريبيًا تفاعليًا مخصصًا 
ً
ي دورات التواصل، تنمية الذات، أو  للمجموعات النسائيةإليك تمرين

، يمكن استخدامه ف 

امج الاجتماعية  :الي 

 

ي تتحدث      
 اسم التمرين: مرآئر

 :التعريف     

ره  
ّ
ي تقوم فيه كل مشاركة بالتحدث كما لو أنها "مرآة" ترى ذاتها من الخارج وتصف ما تراه وتقد

تمرين تأملىي عاطق 

ي نفسها
 .ف 

 :طريقة التنفيذ  

 "...تعط كل مشاركة ورقة مكتوب عليها "أنا مرآتك... وأرى فيكِ  .1



ي نفسها )من وجهة "المرآة"(، ويمكن أن تضيف   .2
يُطلب منها أن تكتب ثلاث صفات إيجابية تراها ف 

 .مواقف تؤكد هذه الصفات

قرأ الورقة بصوت زميلتها .3
ُ
 .بعد دقائق، تشارك كل واحدة ما كتبته بصوت عالٍ )لمن ترغب(، أو ت

 :الأهداف       

ي  –
 .تعزيز الثقة بالنفس والتقدير الذاب 

 النساء على التعبي  عن الجمال الداخلىي والنجاحات –
 .تحفي  

 .تقوية الروابط داخل المجموعة من خلال تبادل المشاعر الإيجابية –

 :دور المدرب    

 .تهيئة جو آمن ومري    ح ومشجع للمشاركة –

، العطاء، الإبداع…( –  .إعطاء أمثلة محفزة على الصفات )مثل: الصي 

 .تشجيع التفاعل بلطف دون ضغط –

ا –
ً
ي القاعة لجعل النشاط أكير عمق

 .يمكنه تعليق المرآة كمجسم رمزي ف 

 

حسب مجالات مثل: "التواصل"، "المهارات الزوجية"، "العمل   خاصة بالنساءهل تودين ألعابًا أخرى تكون  

"؟  الجماعي

4o 

 :أنت قلت

 نعم 

 :ChatGPT قال

 :، موزعة على مجالات مختلفةأرب  ع ألعاب وتمارين تدريبية إضافية خاصة بالمجموعات النسائيةرائع! إليك 

 

 "لعبة "سلة الهوايات .1

 كسر الجليد والتعارف :المجال             

سحب البطاقات عشوائيًا وتحاول   :التعريف     
ُ
ي سلة. ثم ت

كل مشاركة تكتب هواية أو نشاط تحبه وتضعه ف 

 .المجموعة معرفة صاحبة كل هواية

 :دور المدرب    

ة – ي هوايات ممي  
 .يشجع المشاركات على التفكي  ف 

 .يدير الحوار ويوجّه الأسئلة لمعرفة سبب حب كل هواية –

 :الأهداف       

ي  –
 .كسر الجليد والتقارب الإنساب 



 .استكشاف شخصيات وهوايات مختلفة –

 .خلق جو من الدفء والاهتمام الشخصىي  –

 

ي أقول لا  .2
 "!تمرين "من حقر

 التمكي   والوعي بالحدود الشخصية  :المجال             

طلب من المشاركات صياغة ردود حازمة ومهذبة لرفض ما لا   :التعريف     
ُ
عرض مواقف اجتماعية أو أشية، وت

ُ
ت

 .يناسبهن

 :دور المدرب    

ام الذات والرفض الصحي  – ح أهمية احي   .يسر 

م أمثلة عملية، ثم يدير تمثيل الأدوار –
ّ
 .يقد

 :الأهداف       

ي  –  .تقوية مهارة الرفض الإيجاب 

ي مواقف الحياة  –
 .تمكي   المرأة ف 

ام الذات والوعي بالحدود الشخصية –  .تعزيز احي 

 

 "لعبة "الصندوق الوردي .3

ي  :المجال             
ي والتعبي  العاطق 

 الوعي الذاب 

مرر علبة مغلقة )ورقية أو بلاستيكية مزينة بالورود(، تحوي بطاقات مكتوب عليها أسئلة أو   :التعريف     
ُ
ت

 :عبارات مفتوحة مثل

ي " –
ي حياب 

 "…أجمل ذكرى عشتها مع امرأة ف 

ي نفسي " –
 "…صفة أحبها ف 

 "…سنوات  5رسالة أوجهها لنفسي بعد " –

 :دور المدرب    

 .يختار الأسئلة بعناية لتناسب طبيعة المجموعة –

ام أثناء المشاركة –  .يشجع على الصدق والاحي 

 :الأهداف       

 .تعزيز التعبي  عن الذات –

ي  –
 .تقوية مشاعر التقدير والاتصال الوجداب 

ي داخل المجموعة –
 .دعم جو الأمان العاطق 

 

ي المرآة: دور وتمثيل .4
 
 "تمرين "المرأة ف

 المهارات الاجتماعية والتمثيل  :المجال             

ة، وكل فريق يختار "دورًا نسائيًا" )أم، معلمة، قائدة، عاملة...(   :التعريف      تقسّم المجموعة إلى فرق صغي 



ا عن التحديات اليومية لهذا الدور، ثم يناقشونه
ً
 بسيط

ا
م تمثيلً

ّ
 .ويقد

 :دور المدرب    

ي اختيار الأدوار وتحضي  التمثيل –
 .يوجه الفرق ف 

 يدير النقاش اللاحق للعرض: ما التحديات؟ كيف نواجهها؟  –

 :الأهداف       

 .فهم أدوار المرأة المتعددة وتعقيداتها –

 .بناء تعاطف جماعي  –

 .تطوير التفكي  النقدي والعمل الجماعي  –

 

ي الدورات، الورش،   12– 6)من سن  تمارين وألعاب تدريبية ممتعة ومفيدة للأطفال 3
تقريبًا(، يمكن استخدامها ف 

 :أو اللقاءات المدرسية

 

 "لعبة "أنا الصوت… فمن أنا؟ .1

 :التعريف     

 .يقوم المدرب أو أحد الأطفال بتقليد صوت حيوان أو آلة أو شخصية كرتونية، وعلى الباقي   أن يخمنوا من هو

 :دور المدرب    

 .يجهز قائمة أصوات تناسب أعمار الأطفال –

 .يبدأ بجولة تمهيدية لإشعال الحماس –

 .يتيح الدور للأطفال بالتناوب –

 :الأهداف       

 .تنشيط حواس السمع والانتباه –

ي  –
 .تعزيز الجرأة والتعبي  الصوب 

 .المرح والتفاعل الجماعي  –

 

 "تمرين "جدار الأمنيات .2

 :التعريف     

قها على "جدار الأمنيات" أو لوحة  
ّ
ا( على ورقة ملوّنة، ثم يعل

ً
ة )أو حلمًا بسيط كل طفل يكتب أو يرسم أمنية صغي 

كة  .مشي 

 :دور المدرب    

 .يوضح فكرة الأمنيات بلغة بسيطة )ما تحب أن تحققه أو تراه( –

ا وأدوات تعليق –
ً
ا وألوان

ً
 .يجهز أوراق

 .يشجع بعض الأطفال على قراءة أمنياتهم )اختياري( –



 :الأهداف       

ي  –  .تنمية التفكي  الإيجاب 

 .التعبي  عن الذات بطريقة إبداعية –

 .دعم الطموحات وتحفي   المشاركة –

 

 "!لعبة "اصطد الكلمة .3

 :التعريف     

طرح أسئلة أو أوصاف، وعلى الأطفال "اصطياد" الكلمة المناسبة عي   
ُ
ق بطاقات كلمات على سبورة أو حبل، وت

ّ
عل
ُ
ت

 
ا
 .لصق ملصق عليها أو لمسها أولً

 :دور المدرب    

 .فواكه…( –حيوانات  – مهن  –يختار كلمات تناسب موضوع النشاط )قيم  –

ا شيعًا، ويطلب من الأطفال تحديد الكلمة بسرعة –
ً
 .يقرأ وصف

 .يمكن تقسيم الأطفال إلى فرق لزيادة التفاعل –

 :الأهداف       

ي  –
 .تنمية الفهم السري    ع والربط الذهن 

 .تعزيز التنافس المرح –

 .مراجعة مفاهيم تعليمية بطريقة ممتعة –

 

 خاتمة الكتاب 

ة لبناء   ، يهدف إلى تمكي   المدربي   والمدربات من أدوات تفاعلية ممي   ي هذا الكتاب هو حصيلة جهدٍ تربوي وتدرين 

  . ي زة، ومليئة بالفضول الإيجاب 
ّ
ي إلى لحظة ممتعة، محف ، وتحويل بداية أي برنامج تدرين 

الجسور الأولى مع المتدربي  

فة
ّ
ات التمارين والألعاب المصن ها(، لتناسب  لقد جُمعت فيه عسر  حسب طبيعتها )عقلية، حركية، جماعية، وغي 

ائح والأهداف التدريبية  .مختلف السر 

  ، إن المرحلة الأولى من التدريب ليست لحظة عابرة، بل هي مفتاح الانطلاق نحو بناء الثقة، وتهيئة المناخ النفسي

ي تهيئة العقل والقلب  
سهِم ف 

ُ
ورة تربوية ت ا، بل ص 

ً
وخلق انسجام فعّال بي   أفراد المجموعة. إذابة الجليد ليست ترف

م والتغيي  
ُّ
 .للتعل

ي المدربة–ندعوك 
، فهو ليس فقط   –عزيزي المدرب وعزيزب  إلى اقتناء هذا الكتاب ومشاركته مع زملائك المهتمي  

ي بناء  
ذه بطريقة مؤثرة، هو لبنة ف 

ّ
ي جودة تدريبك وفاعلية تواصلك. فكل تمرين تنف

 عمليًا، بل هو استثمار ف 
ا
دليلً

نس
ُ
 .تجربة تدريبية لا ت

 

 .كن أنت من يبدأ التدريب بطريقة مختلفة... و"يذيب الجليد" بحكمة وابتسامة  



  

 

 هذا الكتاب : ) توضع على الغلاف ( 

 إذابة الجليد 

امج التدريبية   تمارين وألعاب تدريبية لبدايات الي 

، من خلال مجموعة متنوعة من  ي ي أي برنامج تدرين 
ي هذا الكتاب ستجد دليلك العملىي لبناء اللحظات الأولى ف 

ف 

 .التمارين والألعاب الذكية، المصنفة بعناية لتناسب مختلف الأعمار والفئات والمجالات

افية تفتح القلوب   ، بل مهارة احي  ي لأن البداية القوية تصنع أثرًا يدوم، فإن "إذابة الجليد" ليست مجرّد ترف تدرين 

مهّد الطريق لتعلم فعال وعلاقات إنسانية أصيلة
ُ
 .والعقول، وت

ي أول خطوة   
م... هذا الكتاب سيكون رفيقك ف 

ّ
، وكل من يقود مجموعة نحو التفاعل والتعل ، المعلمي    .للمدربي  

 


