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يات المحتو
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١باب
اللعبةقواعد

والمشاركةالتعايشاتفاقاتبوضعجماعيبشكلٍستقمنالتمرين،هذافيالأهداف:•
المشاركات.معاللعبة”“قواعدأيبتدريبكنالخاصة

دقائق10إلى8منالطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١المدافعاتبينغو–
٢المخادعةالحلوى–

اللازمة:المواد•
أوأبيض)أسود(أولوحورقيّلوح–
خطاطةأقلام–
الأصفرالأحمرأوالزهريتكونأنيفضّل–ألوان(ثلاثةملونّةملصقات–

١https://vrr.im/cf95٢https://vrr.im/ff57
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اللعبةقواعد

والأخضر)
إذاأفضلبشكلٍينفذ–السير”“إشارات–التمرينهذامنالثانيالجزءالتوصيات:•

عليهاالملونّةالملصقاتوضعيمكنهنأسماؤهنعليهاببطاقاتمزوداتالمشاركاتكانت
الإرشادات).(راجعن

التمرينإدارة
البعضببعضهنالمشاركاتمنكلعادةًتربطمانوعمنمسبقةعلاقةأنمنالرغمعلى

جميعمنعليهامتفقتعايشإتفاقاتوضعمنتدريبيةعمليةأيفيلابدكمدربات،أنتنوبكن
المشاركات.لكلالإحتراميسودهامريحةبيئةتضمناللعبة”)“قواعد(سنسميهاالأطراف

مهينٍغيريعتبرقدومانوعها،منفريدةإمرأةبكلالخاصةالثقافيةوالبيئةالحياتيةالتجربة
يات.قبلمنمختلفةبطرقيفسرّقدمنهنلواحدةنهائياًمؤذٍأو اتفاقاتشأنمنالأخر

النظرلوجهاتالتدريبوإحترامإحتواءضمانفيتساعدأنجماعيبشكلٍالموضوعةالتعايش
يشعرنلاالنساءبعضالمثال،سبيلعلىالمختلفة؛المألوفةالشخصيةوللمساحاتهذهالمختلفة

ياتأنحينفيالجسدي،التماستجاهبالإرتياح يقةذلكيستخدمنقدالأخر للتعبيركطر
يةخلفيةمنالآتياتالمشاركاتبعضأنالمثالسبيلعلىأيضًاتنسواولاأنفسهن.عن تربو

ياتأنحينفيحاجتهن،لقضاءإذنطلبعليهنبأنهيشعرنقدتقليدية أنهيعتبرنقدالأخر
فيالجلسةهذهستساعدكنالحاجة.هذهلقضاءبساطةبكلالصالةمغادرةجداًالطبيعيمن
سيسمحمماالمشاركاتبخياراتالإقرارشأنهامنالتيهذهالجماعيةالتعايشإتفاقاتإنشاء
فترةطيلةيتعلمنهاأنيفترضالتيالموادعلىإنفتاحاًأكثرسيكنّوبالتاليبالإرتياحبالشعورلهن

الورشة.
اللعبةقواعد–الأوّلالجزء
تقديممنهنأطلبنبعدهاومنللمشاركات،أعلاهالمذكورةالخلفيةبإقتضابإشرحن١.

يةمهمةأنهايشعرنتعايشإتفاقاتعنأمثلة ورشةفترةطيلةراحتهنلضمانوضرور
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للذهابلإذننحتاجلا“نحنقبيلمن–أنتنتقدمنهبمثالالبدءيمكنكنالعمل.
التواصلوسائلعلىالتدريبهذاعنشيءأيبمشاركةنقوم“لنأوالحاجة”لقضاء

إذنكن”.علىالحصولدونمنالاجتماعي
ومافوراً.المجموعةعليهٺتفقإتفاقكلأكتبنأوأبيض،أسودلوحأوورقيلوحعلى٢.

إنالمشاركاتإسئلن–عالٍبصوتٍالإتفاقاتكلإقرأنكافية،بأنهاتشعرنأن
فيأوسابقاًذلكيذُكرلمماتناسبهن.هذهبالمجموعةالخاصةالتعايشقواعدكانت
إستخدامحولالإتفاقشأنمنهذه،الإتفاقاتعنأوليّكمثالذلكعرضتنحال

أيضًا.يساعدكنأنالجلساتخلالوالهواتفالحواسيب
وأنهنالتدريب،فترةطيلةوواضحةمعروضةستبقىالإتفاقاتهذهبأنالمجموعةذكرن٣.

أعضاءكافةمعذلكعلىوالإتفاقالمناقشةبعدكانوقتأيفيتعديلهاعلىقادرات
إليكنمباشرةالإقتراحاتتقديمخيارالمشاركاتإعطاءعلىأيضًاإحرصنالمجموعة.

بشكلبذلكللقيامبالإرتياحيشعرنلمحالفيهويتهن،عنالـكشفدونمنأو
علني.
السير”“إشارات–الثانيالجزء
ياتتوفرقدلائحتكنعلىالإتفاقاتبعض٤. المجموعة.ضمنالراحةمنمتفاوتةمستو

تقدمنأنيفضلالتصوير،أوالجسديبالتماسالمرتبطةكتلكالإتفاقات،لهذهبالنسبة
يقةللمشاركات البعض.بعضهنمعلمشاركتهابهنالخاصةالراحةمعاييرلتحديدطر

إعطائهنعلىالحرصمعالمشاركات،منمشاركةلكلالملونّةالملصقاتوزعن٥.
اسمهصغيربتمرينستقومالمجموعةأنلهنإشرحنلون.كلمنعديدةملصقات
التيالاتفاقات(حددناللائحةعلىالموجودةالتعايشاتفاقاتلبعضالسير”“إشارات
تقصدنها).

المباشرة“قبلعلى:ينصّالجسديبالتماسمرتبطإتفاقعنبمثالالإستعانةخلالمن٦.
ماأويضايقها”لاذلكأننحرصأنعليناأخرى،مشاركةمعجسديتماسبأي
سبيلعلى–الإتفاقبذلكمرتبطةملونّةملصقةلكلمعنىتحديدالمجموعةعلىشابه،
المثال:
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اللعبةقواعد

ذلك”إحترامالرجاءقليلاً،يضايقنيالجسدي“التماسالأحمر/الزهري:
أولاً.”منيالإذنأطلبنولـكنالجسديالتماسأمانع“لاالأصفر:
الإطلاق.”علىالجسديالتماسأمانع“لاالأخضر:

يفٺتناسببهنخاصةملونّةملصقةإختيارعندهاالمشاركاتعلى٧. عليه،المتفقوالتعر
ّومنالشخصية.راحتهنمستوىمعيتطابقوالذي أسمائهن.بطاقاتعلىلصقهاثم

قادرفالجميعاختارتهالذياللونعنالجميعإخبارمشاركةكلمنتطلبنلأنحاجةلا
يةعلى يات.اختارتهاالتيالألوانرؤ الأخر

يفاتأكتبن٨. عليهاسينطبققاعدةلكلالورقياللوحعلىجديدةورقةعلىوالألوانالتعر
أوإثنتينمنأكثروجودحالفيثلاثة.أوالإثنينعددهايتجاوزأنيجبلا–ذلك
للتماس“تاء”(مثلاً:منهاواحدةبكلخاصحرفكتابةالمشاركاتمنأطلبنأكثر،

للصور).أو“صاد”الجسدي
المراجع:
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٢باب
المدافعاتبينغو

يفوالمشاركاتأنتنستبدأنالأهداف:• تمرينفيالبعضلبعضكنأنفسكنعنبالتعر
علىالتعرفّعلىالمشاركاتتشجّعتفاعليةلعبةشكلعلىالمصممهذا،الجليدكسر
الأسماء.بمعرفةالإكتفاءبدونالبعضبعضهن

المجموعة)أعضاءلعدد(وفقاًدقيقة15إلى12منالطول:•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١المخادعةالحلوى–
اللازمة:المواد•

المشاركات)بأسماءمسبقاً(معبئةمشاركةبينغولكلجداول–
بيضاءكرتونبطاقات–
المشاركات)لكلالكافي(العددرصاصأقلام/أقلام–

١https://vrr.im/ff57
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المدافعاتبينغو

التمرينإدارة
مقارنةالأشخاصلبعضبالنسبةصعبةّعمليةالوجوهعلىوالتعرفّالأسماءتذكرعمليةتكونقد

التفاصيلهذهتذكرّعلىالمشاركاتسيساعدهذاالجليد”“كسرتمرينالآخرين.بالأشخاص
التدريب!فترةطيلةمعهنسيعملنمنعلىأفضلبشكلالتعرفلهنسيتيحعينهالوقتوفي

ّومنبيضاءكرتونبطاقةعلىأسمائهنكتابةالمشاركاتكلمنأطلبن١. إنماإجمعنهاثم
الكتابة.منالجميعينتهي

(راجعنالمشاركاتكلبأسماءمسبقاًأعدتالتيالجميععلىالبينغوأوراقوزعوابعدها،٢.
ذلك.أردتنإذاالأوراقعلىأسماؤكنإضافةأيضًايمكنكن–أدناه)الواردالمثل
:مسبقاًمعدّةبينغوورقةعنمثال
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اللعبة:سيرقواعدللمجموعةإشرحن٣.
فيهاكتبتالتيالـكرتونبطاقاتمحتوىالأخرى،تلوواحدةعالٍ،بصوتستقرأن

أسماءهن؛المشاركات
أوراقعلىواردإسمكلحولدائرةبوضعالمشاركاتستقومللأسماء،قراءتكنأثناء
معهن.الموجودةالبينغو

عليهاالأسماءمنعموديأوأفقيسطرعلىدوائروضعمنتنتهيالتيالأولىالمشاركة
الفائزة.وستعلن“بينغو!”كلمةتصرخأن

على–عالٍبصوتالرابحالصفمنالأولىالمشاركةاسمقراءةالفائزةمنأطلبن٤.
ّومنأسمهاوتردادالوقوفالمذكورةالمشاركة التفصيلهذا(إخترنماتفصيلإضافةثم
بهتقومأنتحبنشاطالمثالسبيلعلىإرشاداتكن)منكجزءبذلكوأطلعنهنمسبقاً
إلخ.المفضل،أوطبقهاالمفضلةأوأغنيتهاالمفضّلأوفيلمهافراغها،أوقاتفي

فياسمهايردمشاركةكلتقومأنإلى4رقمالخطوةفيذاتهاالعمليةالفائزةستكرر٥.
يفالفائزالسطر خذناسم،كلفيهينادىالذيعينهالوقتوفينفسها.عنبالتعر
جانباً.وضعنها3رقمالخطوةفيإستخدمنهاالتيالرزمةمنمطابقةكرتونبطاقة

ّومنإشكرنهنالفائز،السطرفيالواردةالأسماءمنادةمنالفائزةتنتهيأنبعد٦. إقرأنثم
فرصةالمشاركاتلكلٺتسنىلـكيلديكنالمتبقيةالـكرتونبطاقاتعلىالواردةالأسماء
يف المجموعة.أمامبأنفسهنالتعر

يفمنالمشاركاتكلتنتهيأنما٧. اسمكنرددندوركن!سيحينبأنفسهن،التعر
ًوشاركنللمجموعة بأنكنالمجموعةبتذكيرالتمرينإختتمنوأيضًاأنفسكنعنماتفصيلا
منعضوةكلعلىوالتعرفّمعرفةوأنمعاً،جديدةمغامرةغماربخوضستبدأن
مغامرتكن.نجاحلضمانضروريالمجموعةعضوات
يتمكنلـكيخطاطوقلمبيضاءلاصقةورقةمشاركةكلالتمرين،إمنحنبنهايةإختياري:

بعضهنأسماءتذكرعلىالمشاركاتيساعدأنذلكشأنمن–اسمهنبطاقةكتابةمن
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المدافعاتبينغو

إيجابيعنصر(وهذاذلكعلىأيضًايساعدكنأخرىجهةومنجهة،منالبعض
التدريب!)عمليةفيدوماً
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٣باب
المخادعةالحلوى

يفوالمشاركاتأنتنستبدأنالأهداف:• خلالالبعضلبعضكنأنفسكنعنبالتعر
التعرفّعلىالمشاركاتتشجّعتفاعليةلعبةشكلعلىالمصممهذا،الجليدكسرتمرين
الأسماء.بمعرفةالإكتفاءبدونالبعضبعضهنعلى

المجموعة)فيالمشاركاتلعدد(وفقاًدقيقة8إلى5منالطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١اللعبةقواعد–
اللازمة:المواد•

الصغيرةالحلوىقطعمنكيسينأوكيس–
١https://vrr.im/e441

١٣



المخادعةالحلوى

التمرينإدارة
المشاركاتبعضمنها.لهنطابمايأخذنأنلهنوقلنالمجموعةلكلالحلوىقدمن١.

بعضٍأخذأيضًاويمكنكنأقل.عدداستأخذنالآخروالبعضكبيراًعدداًستأخذن
الحلوي.من

لكلحيث,للجميع“الخدعة”عنإكشفنالحلوى،قطعمنبعضًاالجميعيأخذإنما٢.
مععنهنللإهتماممثيرتفصيلأوواحدةشخصيةصفةمشاركةعليهنأخذنها،قطعة
يلي:ماالصفاتأوالتفاصيلهذهتكونقدالمجموعة.بقية

شخصيةأهدافأوأمنيات
عملهنفيبهيتمتعنماأمر
يارتهفييرغبنمكانأوبلد ز

مغلفةحلوىقطعأوالحلوى،قطعمنمتنوعةتشكيلةلديكنتوفرتحالفيإختياري:
الغلافاتوبواسطةأولون.نوعلكلمعينةفئةتحديديمكنكنعندهامختلفة،بألوان
يلي:بماالقياميمكنكنمثلاً،الملونّة

شخصيةأهدافأوأمنيات=الأحمرالغلاف
عملهنفيبهيتمتعنماأمر=الأخضرالغلاف
يارتهفييرغبنمكانأوبلد=الأزرقالغلاف ز

١٤



٤باب
ٺثقنبمن
الحلفاءتحديدبهدفتفكيرعمليةفيالمشاركاتستوجّهنالتمرين،هذافيالأهداف:•

الحلفاءتحديدسيساعدكنالفردية.بيئاتهنمنبيئةكلفيالمفترضينوالخصوم
أنكنبمالمشاركاتكن،أكثرملائمتدريبتسييرفيالسريعالتمرينهذافيوالخصوم
الخاصة.بيئاتهنمعأفضلبشكلٍالمختلفةالجلساتمحتوىمواءمةمنستتمكنّ

دقيقة15الطول:•
تمرينالشكل:•
أساسيالمهارة:مستوي•
المطلوبة:المعرفة•

يةغير– ضرور
صلة:ذاتجلسات/تمارين•

١الإجتماعيالنوععلىالقائمةالمخاطرنموذج–

٢بالمنظمةالخاصةالأمنيةوالبروتوكولاتالخطط–
٣التدريببعدتنفيذهاإعادةالرقمي:الأمنوبروتوكولاتخطط–

١https://vrr.im/c0c3٢https://vrr.im/f75c٣https://vrr.im/6027
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ٺثقنبمن

اللازمة:المواد•
الورقيّ.اللوحأوراقمنمتعددةكبيرةأوراق–

التمرينإدارة
كمقدمةالتاليةالجملةالمجموعةوإعطينالورقي؛ّاللوحأوراقمنورقةمشاركةكلإعطين١.

الصحيح:سياقهفيالتمرينلوضع
الأقلعلىواحدٍبشخصٍيثقلاأحدلاولـكنبالجميع،يثقأحدلا

بذلك،قيامهنوأثناءفرديّ؛بشكلٍالتاليةالأسئلةعنللإجابةدقائق5الجميعإعطين٢.
فيعليهاأجبنإذاستتغيرسؤالكلعلىإجابتهنكانتإذاماتحديدأيضًامنهنأطلبن
عملهن/نشاطهن:سياقفيعنهاالإجابةمقابلفيالشخصيةبيئتهن
ٺثقن؟بمن
بمعلوماتكن؟يتعلقّمافيالوثوقعلىقادراتأنكنتعتقدنبمن
بمعلوماتكن؟يتعلقّمافيالوثوقعلىقادراتغيرأنكنتعتقدنبمن
عليكن؟تتجسسأنهاتعتقدنالتيالجهاتهيمن
عليكن؟تتجسسلاأنهاتعتقدنالتيالجهاتهيمن

(مثلاً:الحكوميةالجهاتتشملالإجاباتفييذكرونقدخصومأوأشخاصعنالأمثلة
ًالخاصةالشركاتالحكومية)،الأمنيةالأجهزة مقدموغوغل)،أوفايسبوك(مثلا
الزملاء/ات.حتىأوالمقربونوالأصدقاء/اتالشركاء/اتالإنترنت،خدمات

4إلى3منصغيرةمجموعاتإلىالمشاركاتقسمنالمخصص،الوقتينتهيإنما٣.
علىدقائق،10مروربعد–البعضبعضهنمعإجاباتهنلمناقشةأقصىكحدأشخاص

ناقشنه.ماالأخرىالمجموعاتمعتشاركأنمجموعةكل
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الخصومإلىإستناداً–التدريبهذاخلالأنهشارحاتالتمرينإختتاميمكنكنوالآن،٤.
تسليطعلىقادراتستصبحنأنكن–التمرينهذافيبتحديدهنالمجموعةبدأتالذين
الخاصة.ببيئاتهنوصلةمواءمةأكثرتعتبرالتيوالأدواتالممارساتعلىالضوء
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