
العَيْنُ ... مِش بالعَين ٢
مدخل تطبيقي حول ثقافة اللاعنف



فريق خطوات

إعداد الدليل:

حسن حميدوش

بالاشتراك مع:

منى حسونة

اليسا شمّا

دانيال الذيب

فريق منتدى خدمة السلام

تنسيق ودعم:

رانية عصاصة

مراجعة فنّية:

ناجي سعيد

مراجعة الدليل:

سهى فليفل 

حسن صالحة

ميراي أبي خليل

تصميم:

اليسا شمّا

طُبع في بيروت، ٢٠٢٢



45

الفهرس

الباب الأول
بعرف مين أنا

الباب الثاني
أنا وأنت وبسّ

الصفة المميزة
منتشابه ومنختلف
الأسماء الجديدة
الكعكة

الباب الثالث
ليه منتخانق؟

السبب الخفي
 الليل والنهار
أنا ملاحظ أنّو
وين المشكلة؟

الباب الرابع
شو الحل؟

شو حاسس؟
شو الحاجة؟
واسطة خير

شو بختار؟

الباب الخامس
شايفني وسامعني؟

الآلة الحاسبة
كيف منحكي وكيف 

منسمع؟
الدليل

شو عم اسمع؟

العين بالعين
معرض اللاعنف

الباب السادس
اللاعنف

حكاية اسمي
كولاجي
 قيمي
جوانب الذات

١٤
16
18 
20

٢٦
٢٨
٣٠
٣٢

٣٦
٣٨
٤٠
٤٢

٤٦
٥٠
٥٣
٥٥

٦٠
٦٢

٦٤
٦٦

٧٢
٧٤



67

مقدمة العين مش بالعين ٢

منــذ العــام 2014 بدايــة رحلــة دليــل »العيــن مــش بالعيــن« مــن مــدارس  لبنــان وتوســعه إلــى برامــج 
وورش تدريــب منفــذة مــن قبــل منتــدى خدمــة الســام المدنيــة وغيــره مــن الجمعيــات العاملــة 
فــي لبنــان والمنطقــة وحتــى اليــوم؛ مــرت أحــداث وتغيــرات كبــرى علــى المســتويات المختلفــة فــي 
المنطقــة، وقــد خلفــت هــذه التغيــرات آثــارًا عميقــة علــى الأفــراد والجماعــات مــن النواحــي الفكريــة 
والنفســية والســلوكية. ولأن الدليــل شــهد انتشــارًا وتطبيقًــا فــي مناطــق أوســع وفئــات أشــمل مــن التــي 
وضــع لأجلهــا، فلــم يعــد مقتصــرًا علــى اليافعيــن واليافعــات بــل تعــدت تمارينــه وجلســاته لفئــات عمرية 
ومجــالات أوســع؛ فقــد أصبحــت الحاجــة ملحــة لتطويــر محتــواه وأســلوبه، وإغنائــه بمــا يســاعد علــى 
تحقيــق أكبــر قــدر مــن الفائــدة فــي التواصــل اللاعنفــي عبــر فهــم الــذات والآخــر وتفاعــات العلاقــات 

ومــا تمــر بمــا لا بــد منــه مــن نزاعــات.

ــات  ــاء وصديق ــع أصدق ــاتٍ م ــل، وإجــراء مقاب ــراءة متفحصــة للدلي ــادة ق ــر بإع ــة التطوي ــدأت رحل ب
الدليــل مــن  ميســرين وميســرات، للاســتفادة مــن خبراتهــم/ن فــي تطبيــق تماريــن »العين مــش بالعين« 
والأخــذ بالملاحظــات المتراكمــة عبــر ســنوات التطبيــق. وبالترافــق مــع ذلــك مشــت المراجعــة لأبــواب 
الدليــل والعلاقــة بيــن تمارينــه والتدقيــق فــي أهدافــه العامــة المحــددة، وإعــادة صياغتهــا لتتوافــق مــع 
الرؤيــة الجديــدة، ووضعهــا ضمــن منهجيــة تعلميــة واحــدة وواضحــة، بالإضافــة لتماريــن جديــدة منهــا 
ــا، ومنهــا مــا طبــق فــي جلســات وورش ســابقة تعنــى بمواضيــع  ــى هن مــا كتــب ويجــرب للمــرة الأول
قريبــة لمواضيــع الدليــل. لتظهــر المســودة الأولــى »العيــن مــش بالعيــن 2« وتكــون جاهــزة للاختبــار. 
وقــد جــرى هــذا الاختبــار مــن خــال ورشــتين تدريبيتيــن الأولــى لناشــطين وناشــطات فــي العمــل مــع 
النــاس، والثانيــة لميســيرين وميســرات فــي مجــال التواصــل اللاعنفــي. وتركــز الاختبــار علــى تجريــب 
ــذ  ــهم، وأخ ــاركات أنفس ــاركين والمش ــن المش ــل وم ــق الدلي ــن فري ــدة م ــات الجدي ــة والجلس المنهجي
آرائهــم/ن ومقترحاتهــم/ن لتحســين تماريــن الدليــل مــن ناحيــة المحتــوى أو الطريقــة التــي يقــدم بهــا.

ــي  ــرات ف ــراء وخبي ــاله لخب ــل وإرس ــي للدلي ــل النهائ ــداد قب ــرى الإع ــار، ج ــة الاختب ــى مرحل ــاءً عل وبن
إعــداد وتطويــر الأدلــة أو التواصــل اللاعنفــي بشــكل عــام، لوضــع ملاحظاتهــم/ن قبــل إعــداد النســخة 
ــه، لا  ــا ل ــا مــن هــذا المحتــوى وانعكاسً ــذي وضــع انطلاقً ــة المحتــوى، وتصميمــه ال ــة مــن ناحي النهائي

صــورة منفصلــة عنــه.

وهــا نحــن نضــع هــذه النســخة النهائيــة لدليــل »العيــن مــش بالعين 2« بيــن أيــدي المهتميــن والمهتمات 
بالتــدرب أو التدريــب علــى ثقافــة اللاعنــف، مــع الإشــارة لأن هــذا الدليــل ليــس إلا مدخــاً لفهــم عناصــر 
ــة، والتــي ســنضع عناوينهــا  تتعلــق بهــذا النهــج الــذي يمكــن إدراكــه باتبــاع مراجعــه الأصليــة والكامل
فــي نهايــة الدليــل، لتكــون منهــاً لمــن أراد ثانيًــا، ولأنهــا كانــت مراجــع لنــا فــي إعــداد هــذا الدليــل أولً.

ــذا  ــة به ــام المدني ــة الس ــدى خدم ــن منت ــة م ــولا البداي ــا ل ــة ممكنً ــك الرحل ــي تل ــي ف ــن المض ــم يك ل
ــن  ــية م ــخة الأساس ــداد النس ــام بإع ــذي ق ــعيد وال ــي س ــل ناج ــق والزمي ــدًا الصدي ــرح، وتحدي المقت
ــل أن  ــى أم ــة، عل ــنين الماضي ــر الس ــه عب ــذ ورش ــه ونف ــل تمارين ــن« وحم ــش بالعي ــن م ــل »العي الدلي
يكــون هــذا المنتــج برهانًــا علــى الثقــة التــي وضعهــا ناجــي فــي فريــق إعــداد هــذه النســخة، مــع تثميــن 

ــه. ــل ومراجعت ــار الدلي ــي اختب ــاركته ف مش

ــت  ــي تول ــار، والت ــذا المس ــكل ه ــق ل ــع والمنس ــة، الداف ــة عصاص ــزة راني ــا العزي ــدى أيضً ــن المنت وم
الجوانــب الإداريــة المرافقــة لعمليــة التطويــر بصعوباتهــا ومفاجآتهــا، فكانــت داعمــة ومســاندة فــي كل 

ــة اللازمــة فــي الظــروف التــي نعيشــها مؤخــرًا. الأوقــات، مبديــة كل المرون

ــة  ــة والمراجع ــكار البداي ــى أف ــل عل ــهى فليف ــة، وس ــن صالح ــل، حس ــي خلي ــراي أب ــاء مي وللأصدق
ــل. ــات الدلي ــر جلس ــي تطوي ــر ف ــد كبي ــاهمت لح ــي س ــا، والت ــي قدموه ــة الت ــة القيم النهائي

والشــكر للمشــاركين والمشــاركات فــي الورشــتين الاختباريتيــن، علــى التفاعــل والتعــاون والملاحظــات، 
فهــم أول مــن انضــم لعائلــة »العيــن مــش بالعيــن 2« والتــي نأمــل أن تبــدأ بالاتســاع مــن يــوم إطــاق 
الدليــل، وهــو مــا نشــجع عليــه، »فالعيــن مــش بالعيــن 2« صمــم ليتجــاوز الأماكــن والأزمنــة ويصــل 
ــكل مهتــم ومهتمــة، لقــراءة جلســاته وتطبيقهــا أو أخــذ أجــزاء منهــا بمــا يخــدم كل مــن يعمــل فــي  ل

التواصــل مــع النــاس وممارســة اللاعنــف كنهــج حيــاة.

وإذ لا يمكــن إغــاق هــذه الحلقــة التعلميــة، فإننــا نأمــل فــي حصــد نتائــج تطبيــق هــذا الدليــل عبــر أي 
ملاحظــات أو مقترحــات تــرد علــى بــال مــن يطبــق أو تطبــق جلســاته، والتــي ســنحرص علــى الوصــول 
إليهــا بمختلــف الطــرق، عســى أن تكــون زادًا لتطويــر نســخ جديــدة أو إطــاق مســارات مبتكــرة، ولكــن 
هــذا لا يتــم إلا مــن خــال حلقــة التأمــل والعمــل التــي دعــا لهــا ذلــك المربــي الــذي وضــع نهــج وأســاليب 

تعليــم المضطهديــن، الملهــم باولــو فريــري. 

فريق خطوات
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خطوات
شــركة مدنيــة تعمــل لإحــداث نقــاط تحــول فــي عمليــة تمكيــن وتغييــر المجتمــع. تنتمــي إلــى حركــة 
النضــال مــن أجــل قضايــا العدالــة الإجتماعيــة، حقــوق الإنســان، الجنــدر، اللاعنــف والحريــات. تنحــاز 
إلــى القضايــا التنمويــة والحقوقيــة ولديهــا موقــف واضــح فــي هــذا الإطــار. تعمــل علــى تقديــم نمــوذج 
ــة مــن  ــا تســعى لإيجــاد بيئ ــا. كم نوعــي وتغييــري مــن ضمــن إطــار مجموعــة الخدمــات التــي تقدمه

التفكيــر والنقــد والإختــاف والإبــداع مــن خــال نشــاطها وبرامجهــا وخدماتهــا.

منتدى خدمة السلام المدنية
منتــدى خدمــة الســام المدنيــة هــو منظمــة ألمانيــة، غيــر حكوميــة تأسســت عــام ١٩٩٦. تســعى لنشــر 
ثقافــة اللاعنــف بحيــث يتــم التعامــل مــع النزاعــات بطريقــة بنــاءة تهــدف إلــى ضمــان الســام. يعمــل 
ــة،  ــات العنيف ــع النزاع ــل م ــات، وأدوات للتعام ــل النزاع ــة لتحوي ــائل لاعنفي ــة وس ــى تنمي ــدى عل المنت
وذلــك بمســاعدة خبــراء نوعييــن فــي مجــال بنــاء الســام وتنفيــذ مشــاريع فــي خدمــة الســام المدنيــة.

يقــوم منتــدى خدمــة الســام المدنيــة بتنفيــذ مشــاريع فــي الشــرق الأوســط، غــرب البلقــان، الفيليبيــن، 
أوكرانيــا، ألمانيــا وكمبوديــا. يعمــل المنتــدى منــذ ٢٠٠٩ فــي برامــج خدمــة الســام المدنيــة مــع مجموعــة 
مــن الشــركاء المحلييــن فــي لبنــان، مــن خــال فريــق عمــل مؤلــف مــن ١٥ موظــف علــى ثلاثــة برامــج: 

التعامــل مــع الذاكــرة، تنميــة القــدرات، والتحفيــز المجتمعــي.

أبواب الدليل

ندعــو مشــاركات ومشــاركين العيــن مــش بالعيــن إلــى رحلــة اكتشــاف وتفهــم وتعلــم فــردي وجماعــي. 
تمتــد الرحلــة علــى ســتة أبــواب رئيســية، تبــدأ باكتشــاف الــذات، نحــو فهم الآخــر، فهــم النزاع وأســبابه، 

إلــى أســاليب التعامــل مــع النــزاع وصــولً إلــى التعلــم حــول التواصــل اللاعنفــي ومفهــوم اللاعنــف. 

نعتبــر »العيــن مــش بالعيــن ٢« دليــاً عمليًــا يحمــل فــي طياتــه مفاهيــم حــول الهويــة، التنــوع، النــزاع، 
العنــف واللاعنــف ويعطــي مســاحة تفاعليــة للمشــاركات والمشــاركين للاكتشــاف معًــا.

الباب الأول
التعرف على الذات وتقديرها )بعرف مين أنا(

الباب الثاني
فهم الآخر وتقدير الاختلاف )أنا وأنت وبس(

الباب الثالث
فهم خلفية وأسباب النزاعات )ليه منتخانق؟(

الباب الرابع
تعلم طرق للتعامل مع النزاعات )شو الحل؟(

الباب الخامس
تطوير مهارات التواصل )شايفني وسامعني(

الباب السادس
فهم وتطبيق اللاعنف )العين مش بالعين(

www.stepslb.org

info@stepslb.org

stepsconsultancycompany

stepslb.org

www.forumzfd.de

lebanon@forumzfd.de

forumZFDLebanon
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المنهجية

ــي والتشــاركي والمطبقــة مــن خــال حلقــة التأمــل  ــم التفاعل ــادئ التعل ــى مب ــا فــي الدليــل عل اعتمدن
ــد  ــس ديفي ــم النف ــي وعال ــافي للمرب ــم الاستكش ــل التعل ــى مراح ــري، وعل ــو فري ــي باول ــل للمرب والعم
كولــب، مــع الاســتفادة مــن منهجيــة حولــي وحواليــي المســتندة لمبــادئ التعلــم النفســي الاجتماعــي.

وقــد تــم تطبيــق منهجيــة واحــدة فــي كل تماريــن الدليــل، هــذه المنهجيــة تتــدرج وفــق ثــاث مراحــل 
أساســية: 

المرحلة الأولى: منجرّب
ــارة اهتمــام  ــى تحفيــز وإث ــؤدي إل ــة ت أن يعيــش المشــاركون والمشــاركات تجرب
وتعلــم مرتبــط بهــدف الجلســة. تســاعد هــذه المرحلــة المشــاركين والمشــاركات 

علــى الانتقــال إلــى التأمــل والاســتنتاج.

المرحلة  الثانية: منتأمّل ومنفكرّ
ــدى المشــاركين والمشــاركات مســاحة وآليــات للتأمــل فــي التجربــة  أن يكــون ل
التــي عاشــوها والتعبيــر عــن انطباعاتهــم/ن حولهــا نظــرًا لأهميــة ذلــك فــي عملية 
ــوع  ــداع والتن ــح الفرصــة للإب ــى الجماعــي ولكــي نتي ــردي وصــولاً إل ــم الف التعل

فــي التيســير والتفاعــل خــال الحــوار والاســتنتاج لاحقًــا.

ــول  ــوار ح ــاب الح ــح ب ــر/ة لفت ــاعدة للميس ــئلة مس ــة أس ــذه المرحل ــن ه تتضم
التجربــة. 

المرحلة الثالثة: العين مش بالعين
أن يكــون لــدى المشــاركين والمشــاركات المجــال لتحديــد كيفيــة توليــد وبلــورة 
ــون  ــي يرغب ــة الت ــن، بالطريق ــي التمري ــوه ف ــا تعلم ــول م ــلوكيات ح ــكار وس أف
بهــا، دون أي ضغــط أو اســتعجال، فالمقصــود بهــذه المرحلــة ليــس التطبيــق 
الفــوري بــل وضــع تصــورات لتطبيــق مســتقبلي، أي أن هــذه المرحلــة تبــدأ هنــا 
ــج  ــا يمكــن أن ينت ــى المشــارك/ة، وم ــن عل ــر التمري ــا مســتمرة باســتمرار أث لكنه
تجــارب جديــدة. ومــن المفيــد دائمًــا تــرك دقائــق قليلــة فــي النهايــة للمشــاركين 
فــي  يريــدون  مــا  وتدويــن  التمريــن،  خلاصــات  فــي  للتأمــل  والمشــاركات 

دفاترهــم/ن.

من العين للعين
هــذا القســم موجــود فــي كل تمريــن، وهــو عبــارة عــن خلاصــة أو معلومــة 
تســاعد الميســر/ة للتحضيــر وتزويــده/ا بأفــكار ومعــارف لضمــان جــودة التنفيــذ. 
ولا يغنــي هــذا بــأي حــال عــن ضــرورة اطلاعنــا كميســرين وميســرات علــى 
ــك المعلومــات  ــا، ومراكمــة وتحديــث تل ــع التــي نقــوم بالتيســير لحوله المواضي

ــتمرار.  باس

وأقلمــة  وإضافــة  تنويــع  علــى  الميســر/ة  نشــجّع  ملاحظــة: 
الأســئلة المســاعدة حســب تفاعــل الحــوار بيــن المشــاركين/ات، 

الســياق والحاجــة.

ــن التاليــة مصممــة لجلســة تتوجــه  ملاحظــة: التماري
لعــدد مشــاركات ومشــاركين يتــراوح بيــن ١٥ - ٢٥ لا 
ــاءً علــى ذلــك، ويحتــاج إلــى  أكثــر والوقــت محــدد بن
تعديــل فــي حــال يسّــرنا التماريــن لعــدد أقــل أو أكثــر.



1213

الباب الأول

بعرف مين أنا

لما بعرف مين أنا رح 
ساعدك تعرفني أكتر.
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حكاية اسمي

الأهداف
التعبير عن الذات من خلال الاسم 

والشعور بالتقدير

يذكر كل شخص في المجموعة اسمه/ا، ويجيب عن عدة أسئلة:
• من أعطاه/ا اسمه/ا؟ 	

• ماذا يعني له/ا؟ 	
• هل ت/يحب اسمه/ا؟ 	 

• ما هي أسماء الدلع / الغنج الخاصة بالاسم؟ 	
• هل من أحداث ت/يذكرها بسبب اسمه/ا؟ 	

• لو خُيّر/ت ماذا يسمي نفسه/ا؟ 	

نفتح الباب للمشاركين والمشاركات بوصف الانطباعات والمشاعر عند الحديث 
عن الأسماء، ثم ننتقل لاستنتاج العلاقة بين الاسم والهوية، وموقف كل منا من 
اسمه/ا وعلاقة ذلك بنظرته/ا تجاه نفسه/ا، وكيف يمكن أن تتغير تلك المشاعر 

تبعًا لتغير النظرة إلى الذات.

أسئلة مقترحة:
• ما هو شعوري عندما أتحدث عن اسمي؟ 	

• كيف كانت التجربة؟ 	
• ما علاقة أسمائنا بنظرتنا عن أنفسنا؟ 	

• ما علاقة أسمائنا بهوياتنا؟ 	
• �بعدما تعرفنا على حكايات الأسماء، هل تغيرت مشاعرنا تجاه أسمائنا،  	

ما السبب في ذلك؟

يُفتــح البــاب لــكل مشــارك/ة لكتابــة اســمه/ا أو رســم رمــز أو رســمة معبــرة عــن 
الاســم علــى ورقــة، ولصــق الورقــة علــى الحائــط فــي ركــن مخصــص )ســتضاف 

عليــه أوراق مــن التماريــن اللاحقــة(.

يمكن أن يختار أي شخص اسمًا آخر غير اسمه/ا لنناديه/ا به.
ــر وســرد القصــة  ــاء والموســيقى للتعبي ــة والغن يمكــن اســتخدام الرســم والكتاب

ــار(. ــة الخي )إعطــاء المشــارك/ة حري

الاســم مــن الأجــزاء المهمــة لهويتنــا، وقــد يكــون أول تواصــل مــع الآخريــن مــن 
خلالــه.

ــمًا  ــمه/ا اس ــن اس ــة ع ــر راض/ي ــخص غي ــار كل ش ــراح أن يخت ــن اقت ــن الممك م
ــك  ــزز بذل ــرًا ويتع ــه تقدي ــب، فتعطي ــاء التدري ــة أثن ــه المجموع ــدًا تتداول جدي
ــد  ــة، والتقالي ــل، والثقاف ــارات الأه ــن خي ــدًا ع ــرد بعي ــكل ف ــتقل ل ــار المس الخي

والمجتمــع.

وفي حال وجود مشاركين/ات ليس لديهم حكايات 
لأسمائهم أو معلومات عنها، لأسباب عديدة منها 

البعد عن الأهل أو خسارتهم، فيمكن لنا أن نتعامل 
بشكل بديل، فنسأل:

ما هي قصتك مع اسمك؟
• �كيف كانت الرحلة حتى اليوم )متعبة /  	

مريحة / مرحة / ممتعة؟
• ما هي المواقف المضحكة أو المميزة؟ 	

• ما هي أسماء الدلع؟ 	
• �لو تريد/ين اختيار اسمًا آخر، ما الذي  	

تختاره/ينه؟

الوقت
٣٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
A4أوراق       ، أقلام تلوين

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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الأهداف
�اكتشاف الذات وتقديرها 

الوقت
٩٠ دقيقة

كولاجي

الأدوات المستخدمة
،UHU مجلّات ملّونة، مقصات، لاصق

أوراق       ، أقلام تلوين، وأي أدوات إبداعية 
أخرى

ــب  ــاركة، ونطل ــارك ومش ــى كل مش ــي الأدوات عل ــة وباق ــاّت الملوّن ــوزع المج ن
مــن كل منهــم/ن تصميــم لوحــة بتقنيّــة »الكــولاجّ« والتــي تعنــي القــص واللصــق 
مــن مجــات وجرائــد وأي أدوات إبداعيــة، لتشــكيل صــور جديــدة ولوحــات مــن 

ــا الخاصــة والفرديــة. ــر عــن هويتن أجزائهــا، تعبّ

أســئلة تحفيزيــة للمشــاركة: مــا الصفــة، المهــارة، الميــزة، المعتقــد، الانتمــاء، 
ــف  ــي؟ وكي ــن هويت ــزءًا م ــا ج ــي أعتبره ــة الت ــرة، التجرب ــة، الفك ــة، الهواي الدراس

ــم… ــاّت والرس ــور المج ــن ص ــزاء م ــتخدام أج ــا باس ــر عنه ــن أن أعبّ يمك

ــارك  ــوم كل مش ــط، يق ــى الحائ ــا عل ــات ولصقه ــكيل اللوح ــن تش ــاء م ــد الانته بع
ــة. ــام البقي ــا أم ــث عنه ــه/ا والحدي ــرض كولاج ــاركة بع ومش

شــعورهم/ن  عــن  والمشــاركات  المشــاركين  بســؤال  النقــاش  بــاب  نفتــح 
وانطباعاتهــم/ن أثنــاء تشــكيل الكــولاج، والحديــث عنــه، والاســتماع لعــروض 

الآخريــن.

ــا  ــة تقديرن ــدى أهمي ــر، وم ــا أكث ــف ذاتن ــن أن نكتش ــف يمك ــتنتاج كي ــل لاس وننتق
لذاتنــا والآخريــن، واحتــرام مســاحاتهم وتجاربهــم، وكيــف يمكــن أن نزيــد مــن هــذا 

التقديــر.

أسئلة مقترحة:
• بم أحس كل منكم/ن عندما:  	

كان يشكلّ هويته/ا؟  		

A3

عرض/تها؟  		
سمع/ت عروض البقية؟ 		

• ما أهمية تقدير الذات؟ 	
• من أين نستمد تقديرنا لذواتنا؟ بماذا يرتبط؟ 	

نشــجع المشــاركين والمشــاركات علــى التفكيــر فــي إمكانيــة وكيفيــة زيــادة مــن 
تقديرنــا لذواتنــا وللآخريــن وتجاربهــم ومســاحتهم، ونســألهم/ن: كيــف يمكــن أن 

ينعكــس ذلــك فــي واقعنــا؟ 

يمكن أن يأخذ كل مشارك/ة لوحته في نهاية الورشة كي يحتفظ بها. 

يرتبــط تقديــر الــذات بنظرتنــا لأنفســنا، كمــا بنظــرة الآخريــن لنــا. وهــذه التماريــن 
تكــون مناســبة لإعــادة التفكيــر بالمهــارات، أو الصفــات، أو الأفــكار التــي نؤمــن 
ــط  ــس فق ــاب لي ــا الب ــح لن ــا، وتفت ــن هويتن ــر م ــزء الأكب ــل الج ــي تمثّ ــا، والت به
ــى ســلوك يفضــي  لتقديمهــا للآخريــن بفخــر، بــل بالاســتفادة منهــا وترجمتهــا إل

إلــى احتــرام متبــادل مــع الآخــر.

بديــل: يمكــن أن يكــون التأمــل والاســتنتاج عبــر تعبيــر حركــي للمشــاركين 
والمشــاركات.

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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قيمي

الأهداف
• اكتشاف الذات وتقديرها

• التذكير بأهمية القيم وكيفية تطبيقها
الوقت

٦٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق لاصقة ملونة، أقلام عريضة ملونة، 

أوراق      

نكتــب معًــا علــى أوراق )نصــف       أو كاملــة( كل القيــم التــي تخطــر علــى بالنــا أو 
نرســم عنهــا رســومات معبــرة، ونلصقهــا علــى حيطــان القاعــة، فــي أماكــن متفرقة.
ت/يقــوم كل منــا بكتابــة اســمه/ا علــى أهــم القيــم الأساســية فــي الحيــاة. )بخــط 
ــتعانة  ــن الاس ــة، ويمك ــس الورق ــى نف ــد عل ــماء بالتواج ــدة أس ــمح لع ــر يس صغي

ــة(. ــة إضافي بورق

نقوم بجولة للاطلاع على الأوراق والأسماء المكتوبة عليها.

ــض  ــن بع ــمائنا م ــطب أس ــى )نش ــد أقص ــم كح ــاث قي ــا ث ــار كل من ــل ليخت ننتق
الأوراق بحيــث يكــون متواجــدًا علــى ثــاث أوراق كحــد أقصــى( ، وننظــم جولــة 

ــدة. جدي
ليفكــر كل منــا بعلاقاتــه/ا المختلفــة، مــع الأهــل، والأصدقــاء وزمــاء العمــل……(  

ومســيرة حياتــه/ا ومــا يقــوم بــه/ا مــن أعمــال وليفكــر:
مــا هــي القيمــة الأهــم لــدي التــي أحــاول التمســك بهــا معظــم الأوقــات وفــي 

مختلــف الأحــوال؟
ــولاج  ــة الك ــى لوح ــا عل ــمه ويضعه ــت اس ــة تح ــى ورق ــة عل ــذه القيم ــب ه وليكت

ــم(. ــن القي ــة )رك ــي القاع ــة ف ــة مخصص ــي زاوي ــه/ا أو ف ــة ب الخاص

نســأل المشــاركين والمشــاركات عــن انطباعهــم/ن عندمــا فكــروا فــي علاقاتهــم/ن 
ــروا عــن  ــاب ليعب ــح لهــم/ن الب ــة الأهــم، ونفت ــاروا القيم ومســار حياتهــم/ن واخت
ذلــك بكلمــة أو جملــة أو رمــز أو رســمة علــى الورقــة الخاصــة بــكل منهــم/ن علــى 

لوحــة الكــولاج أو ركــن القيــم.

A4

ونيّســر حــوارًا فيمــا بينهــم عــن معنــى القيــم، وأهميتهــا، مــا إذا كان مــن الممكــن 
أن تكــون ســلبية أو إيجابيــة، وعلاقتهــا بالهويــة، وإذا كانــت تتغيــر مــع الزمــن أم 

تبقــى ثابتــة. 

أسئلة مقترحة:
• �ما هو شعورك عندما فكرت في علاقاتك ومسار حياتك واخترت  	

القيمة الأهم؟ 
• ما أهمية القيم بالنسبة لنا؟  	

• كيف ترتبط بذواتنا؟  	
• هل يمكن أن تكون سلبية أم لا ولماذا؟ 	

• هل تتغير مع الزمن؟ كيف؟ 	

نفتــح المجــال أمــام المشــاركين والمشــاركات للتفكيــر، بشــكل فــردي، فــي 
ــذه  ــز ه ــن تعزي ــف يمك ــا، وكي ــن به ــي نؤم ــم الت ــس القي ــلوكيات تعك ــد س تحدي

ــة. ــا اليومي ــي حياتن ــا ف ــر عنه ــي نعبّ ــلوكيات الت ــم والس القي

ــا  ــا، فهــي تعطــي لهــا معناهــا، فنســعى لتحقيقه للقيــم أهميــة كبيــرة فــي حياتن
ونشــرها والالتــزام بهــا. ولمــا لهــا مــن أهميــة؛ يمكــن اعتبارهــا أحــد أشــكال 

ــا. ــر له ــتمداد التقدي ــذات، واس ــن ال ــر ع التعبي

وإذ تبقــى القيــم كالصــدق والمســاواة والكرامــة والحريــة مشــتركة النــاس 
ومتفــق علــى ضــرورة وجودهــا، إلا أنهــم قــد يختلفــون فــي ترتيــب الأولويــات، 
ــة  ــي الحاج ــر، أو ف ــن الآخ ــة ع ــة مختلف ــب بطريق ــم مرتّ ــلم قي ــرد س ــكلّ ف فل
للقيمــة وفــق ظــروف وســياق معيــن، أو فــي الوســائل والأفعــال التــي تحققهــا، 
والتــي قــد تكــون عنيفــة وضــارة لهــم أو للآخريــن، لكــن ســلبية تلــك الأفعــال لا 

ــن أن تكــون ســلبية. ــم يمك ــي أن القي تعن

وهنــا علينــا كميســيرين وميســرات أن نســعى 
والســلوك  القيمــة  بيــن  الفــرق  لتوضيــح 
أو  لتحقيقهــا ضمــن ســياقنا،  نتبعــه  الــذي 
تحــاول  التــي  الاجتماعيــة  المنظومــات 
ــة  ــادة ظالم ــا، فع ــد غيابه ــم عن ــول للقي الوص
ــأر مــا هــي إلا وســيلة لتحقيــق  وعنيفــة كالث
الــذي يــرون أنهــم  العدالــة بنظــر متبنيهــا 

محرومــون مــن هــذه القيمــة.

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين

A4
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جوانب الذات

الأهداف
• اكتشاف الذات وتقديرها 

• �التعرف إلى جوانب ذاتي والموازنة 
فيما بينها

الوقت
٦٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق فليبشارت، أقلام عريضة ملوّنة، صور 
لأربعة نشاطات يبرز فيها أحد جوانب الذات 

)يمكن الاستعانة بمرفق رقم ١ ص. ٧٦(

ينقســم المشــاركون والمشــاركات إلــى أربــع مجموعــات، تُعطــى صــور لأحــد 
جوانــب الــذات لــكلّ مجموعــة.

تناقــش كل مجموعــة فيمــا بينهــا، وتتفــق علــى تقديــم مشــهد لقطــة ثابتــة )مســرح 
الصــورة( يبــرز جانبًــا مــن جوانــب الــذات الــذي بحوزتهــا، وتجهّــز عرضًــا تقديميًــا 

عــن هــذا الجانــب يشــرح عنــه ويبــرز تحديــات التركيــز والاهتمــام فيــه.

تقدّم كل مجموعة مشهدها، ليحزر البقية الجانب المتناول فيه.
عنــد انتهــاء كل مشــهد تقــوم المجموعــة بتقديــم عرضهــا عــن الجانــب الــذي 

بحوزتهــا.

نعطــي وقتًــا للتأمــل فــي الجوانــب التــي تــم عرضهــا، ونعيــد تلخيصهــا مــع 
ــى  ــر عل ــب آخ ــة جان ــة إضاف ــاب لإمكاني ــح الب ــع فت ــاركات، م ــاركين والمش المش
هــذه الجوانــب )ضمــن هــذا التصنيــف(، ونســأل المشــاركين والمشــاركات، إن كان 
برأيهــم/ن هنــاك جانــب أهــم مــن غيــره، وعــن الجانــب الــذي يهتــم بــه كل منهــم 

ــب.  ــة الجوان ــر مــن بقي أكث

أسئلة مقترحة:
• ما هي جوانب الذات؟ 	

• �هل هناك جوانب أخرى تخطر على بالكم؟ هل يمكن وضعها لوحدها  	
أم تحت الجوانب الأربعة؟

• �بناءً على تجاربكم، ما الجانب الأهم برأيكم؟ ولماذا؟ هل يستمر ذلك  	
بشكل دائم أو يتغير؟

• �ما الذي يرغب كل منكم القيام به لتلبية كل جانب من الجوانب؟   	
)اليوم المتوازن(

نحفّــز المشــاركين والمشــاركات فــي نهايــة التمريــن علــى التخطيــط لليــوم 
المتــوازن الــذي يقــوم بــه كل منهــم بتلبيــة كل الجوانــب مــن خــال وضــع برنامج 
ــة اليــوم حتــى ســاعة  ــه مــن بداي ــذي يلبي ــب ال يحــدد وقــت كل نشــاط والجان
النــوم، ومحاولــة تحديــد تاريــخ محــدد لهــذا اليــوم، ووضعــه علــى أجندتــه/ا أو 

ــا. طريقــة مناســبة لــه/ا لتذكــر هــذا اليــوم لاحقً

جوانــب الــذات هــي مراكــز اهتمــام نفســية يتــم التعبيــر عنهــا عبــر ســلوكيات، 
وهــذه الجوانــب هــي:

الجانب العقلي
هــو الجانــب الــذي يتــم مــن خلالــه الاهتمــام بالأمــور العلميــة وهــو الجانــب الــذي 
يبــرز لدينــا عنــد ممارســة النشــاطات العقليــة كالتعلم والدراســة وحــل المعضلات 

العلميــة والعمليــة وغيرها.

الجانب النفسي )الروحي(
هــو الجانــب الــذي يتــم فيــه تغذيــة الــروح أو النفــس عبــر التأمــل أو الصــاة أو 

ســماع الموســيقى أو التواصــل مــع الطبيعــة.

الجانب الاجتماعي )العاطفي(
هــو الجانــب الــذي يظهــر عنــد التفاعــل ونســج العلاقــات مــع المحيــط الاجتماعي 

مــن عائلــة وأصدقــاء وزمــاء عمــل أو أي أشــخاص مــن محيطنــا أو خارجه. 

الجانب الجسدي
يبــرز لــدى الأشــخاص الذيــن يعتنــون بصحتهــم الجســدية وينجحــون فــي 

حياتهــم بنــاء علــى نشــاطهم البدنــي.

ــي  ــام بباق ــى الاهتم ــدرة عل ــي الق ــذات لا يلغ ــب ال ــد جوان ــى أح ــز عل إنّ التركي
الجوانــب، فكــم مــن رياضــي/ة أو موســيقي/ة أو عالــم/ة أو قائــد/ة اجتماعــي/ة 

ناشــط/ة وناجــح/ة فــي باقــي المجــالات.

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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ــال  ــبيل المث ــى س ــاك عل ــل هن ــذات، ب ــب ال ــد لجوان ــف الوحي ــذا التصني ــس ه لي
تصنيــف جــو - هــاري الــذي قســم الــذات لأربعــة أقســام: المفتوحــة التــي نعرفهــا 
ونشــاركها مــع الآخريــن، المغلقــة التــي نعرفهــا ولا نشــاركها مــع الآخريــن، العميــاء 

ــا، والمظلمــة التــي لا يعرفهــا أحــد. التــي لا نعرفهــا بــل يعرفهــا الآخــرون عن
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مين أنت؟ كيف بعرفك 
اكثر؟

كيف منقدر نلتقي 
ونكون أقرب لبعضنا؟ 

بشو منشبه بعض؟ 
وبشو منختلف؟ 

الباب الثاني

أنا وأنت وبسّ
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ــة….الصفة المميزة ــى تشــكيل رابطــة/ فريــق/ لجن ــزة عل ــة ممي ــم صف ــق كل مــن جمعته يتف
ــا،  ــث عنه ــتها، الحدي ــاً: ممارس ــا، مث ــق به ــاط يتعل ــام بنش ــة، والقي ــذه الصف له
متابعــة الجديــد حولها….والاتفــاق مــع بقيــة المشــاركين/ات علــى وقــت لعــرض 
ــات الاســتراحات أو أي وقــت آخــر يناســب  ــل )مباشــرة أو فــي أوق ــج العم نتائ

ــع…..( الجمي

مســتوى الســلوك عنــد الفــرد هــو الشــيء الظاهــر مــن هويــة وذات الشــخص، لكــنّ 
ــا، قــد نجــده عنــد كثيريــن، وهــذا  ــز لدين ــا أنّ مــا نعتقــده مميّ الجديــر ذكــره هن
يــدلّ أيضًــا علــى تشــابه النــاس فيمــا بينهــم، مــع التأكيــد الضــروري علــى التميّــز 

لا التمييــز لإعطــاء كل فــرد حقّــه فــي الوجــود المعنــوي خاصــةً.

اسمي بينفع يكون 
لصبي أو بنت

نقــف ضمــن دائــرة واحــدة، ويدخــل كل منــا بدوره/هــا إلــى وســط الدائــرة، وي/
تذكــر صفــة أو مهــارة أو تصــرّف اعتــاد/ت عليــه )خصلــة مــن خصالــه/ا( ويجــب 
ــة  ــذه الصف ــدت ه ــال وُج ــي ح ــن/ات، وف ــن الآخري ــزه/ا ع ــزة، تميّ ــون مميّ أن تك
المذكــورة عنــد أحــد مــن الدائــرة، يدخــل الآخــر وي/تعطــي إشــارة إلــى أنّ 
ــا أن تكــون الصفــة مشــتركة بيــن  الشــخصين يشــتركان فيهــا. ومــن الممكــن طبعً

ــر مــن شــخص. أكث

نكرر التجربة حتى يدخل كل مشارك/ة إلى الدائرة.

ــم  ــا حصــل، ث ــم بم ــع المشــاركين والمشــاركات، ونســمع رأيه نتشــارك المشــاعر م
نبحــث معهــم عمــا يجعــل كل منــا مميــز/ة عــن غيــره/ا، ومتشــابه/ة معــه/ا، 

ــا. ــه بحياتن ــك، وربط ــى ذل ومعن

أسئلة مقترحة: 
• ما الذي يجعلنا مميزين عن الآخرين؟ 	

• �هل كنت تعتقد/ين بأن الصفة التي طرحتها لا يملكها سواك وفوجئت  	
بانضمام آخرين/ات إليك؟ من حصل معه ذلك؟ ماذا يعني ذلك؟

الأهداف
• �اكتشاف التمايز عن الآخر والتشابه معه

• التعاطف مع الآخر

الوقت
٣٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
لا شيء

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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منتشابه ومنختلف

نتــوزّع إلــى ثنائيــات بحيــث يختــار كل منــا مشــاركاً/ة لا يعرفــه/ا مــن قبــل بشــكل 
. جيد

ــباب  ــا أس ــكل من ــون ل ــى أن يك ــا، عل ــي لن ــا وتعن ــياء نحبه ــة أش ــى ثلاث ــق عل نتف
ــا. ــه له ــي حب ــر ف ــن الآخ ــة ع مختلف

تنتهي الجولة الأولى ويعاد تشكيل الثنائيات بأشخاص جدد.

فــي المجموعــة الجديــدة نحكــي لشــريك/تنا الجديــد/ة عــن الأمــور الثلاثــة التــي 
تحدثنــا عنهــا فــي الثنائيــة الســابقة مــع ذكــر الأســباب لــكل منهــا: أســبابي لواحــدة 
منهــا، وأســباب شــريك/تي الســابق/ة للاثنيــن، مــع عــدم التمييــز بيــن هذه الأشــياء 
ــاركاً/ةً  ــباب، ت ــس الأس ــا لنف ــا كله ــي أحبه ــا وكأنن ــا كله ــث عنه ــل الحدي ــة، ب الثلاث

لشــريك/تي الجديــدة حــزر أيهــا أســبابي وأيهــا لا.

ــي  ــه شــريك/تي ف ــا ي/تحب ــة لم ــادل الأدوار وأحــاول حــزر الأســباب الحقيقي نتب
المجموعــة.

نفتــح المجــال للمشــاركين والمشــاركات للحديــث عــن التجربــة، وشــعور كل 
منهــم/ن عندمــا كان/ت ت/يتحــدث بلســان غيــره/ا، ومــدى الاختــاف ضمــن 
التشــابه، لنعــرف أنــه لا يمكــن فصلهمــا عــن بعضهمــا البعــض، والوصــول لمفهــوم 
الاختــاف كحالــة طبيعيــة، لا تكــون مشــكلة إلا عندمــا نرفضهــا أو نفرضهــا علــى 

ــض. ــا البع بعضن

ــتطيع  ــر لنس ــكان الآخ ــنا م ــع أنفس ــة أن نض ــف وأهمي ــن التعاط ــدث ع ــا نتح كم
ــل. ــكل أفض ــه بش ــل مع التواص

أسئلة مقترحة: 
• كيف كانت التجربة؟ 	

• �بم شعرت عندما كنت تتحدث/ين بلسان شخص آخر؟ 	
• �هل وجدتم أي تشابه بين ما تحبونه؟ هل تحبونها لنفس الأسباب؟   	

• لأي درجة كان سهلً إيجاد التشابه والاختلاف؟ 	
• لأي درجة نشبه بعضنا البعض؟ ولأي درجة نختلف؟  	

• ماذا يعني ذلك؟ 	
• ما الذي سيحدث لو وضع كل منا نفسه مكان الآخر؟ 	

• متى يصبح الاختلاف مشكلة؟ 	

ــا أو  ــا فيه ــا رأين ــيء/فكرة غيّرن ــر بش ــاركة التفكي ــارك ومش ــن كل مش ــب م نطل
ــه، وتدويــن  ــا بعدمــا ســمعنا أحــد المشــاركين/ات يتحــدث عن ســنعيد النظــر به

ــى دفترهــم/ن. ــك عل ذل

هنــاك العديــد مــن الأشــياء التــي نتفــق عليهــا ونتشــابه بهــا، كمــا هنالــك أشــياء 
أخــرى نختلــف بهــا، وعليهــا. وقــد يتداخــل التشــابه مــع الاختــاف، فمــا أحبــه 
لســبب قــد تحب/ينــه لســبب آخــر مختلــف، لكــن عندمــا يجــرب أحدنــا أن يضــع 
نفســه/ا مــكان الآخــر ســيمكننا فهــم بعضنــا دون أن نتبنــى آراء وصفــات بعضنــا.

ــابهات؛  ــا التش ــات كم ــك الاختلاف ــر تل ــد أن تتوف ــي والمفي ــن الطبيع وإذا كان م
فــإن الاختــاف يصبــح مشــكلة عندمــا يحــاول أحدنــا أن ي/تفــرض اختلافــه/ا 

علــى الآخــر.

الأهداف
• �اكتشاف التمايز عن الآخر والتشابه معه

• تقدير الاختلاف

الوقت
٤٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
لا شيء

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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أسئلة مقترحة:
• �ما شعورك وأنت تشاهد حروف اسمك عند بقية المشاركين/ات؟  	

• ما الذي ساعدك في اللعبة؟ ما الذي لم يساعدك؟ 	
• بم تشعر عندما تعطي؟  	

• �ما هي الأمور التي نعطيها في حياتنا وتعكسها الحروف؟ 	
نسمع لتجارب حياتية. 	

• ما الذي كان سيحدث لو كانت لدينا نفس الأسماء؟  	
• �هل المستفيد من العطاء هو فقط من يأخذ؟ أم أن من يعطي يمكن  	

أن يستفيد؟ كيف ذلك؟
• ما أهمية العطاء لمن ت/يعطي؟ 	

نفســح المجــال أمــام المشــاركين والمشــاركات فــي التفكيــر لبضــع دقائــق، فــي 
ــوا العطــاء وفــي أي مجــال، وتجــاه  ــة التــي يمكــن لهــم أن يقدمّ ــة الطريق ماهي
ــى  ــكار عل ــن الأف ــم/ن، وتدوي ــم/ن ولغيره ــك له ــق ذل ــد يحق ــا ق ــل م ــن وتخيّ م

ــم/ن. دفتره

اعتدنــا علــى جنــي فوائــد الأخــذ، وعلــى ربــط العطــاء بالتضحيــة. لكــن لــو فكرنــا 
مليًــا لوجدنــا أننــا عندمــا نعطــي فــإن ذلــك قــد ينعكــس علينــا إيجابًــا، ابتــداءً مــن 
الشــعور بالتقديــر الذاتــي ومــن الآخريــن، وصــولً لمــا يولّــده العطــاء مــن مشــاعر 

إيجابيــة وفعالــة ومحفــزة لنــا وللآخريــن. 

فإذا اعتبرنا الاسم رمزًا للهوية )أو الموارد أو
الثقافة أو الانتماء( في هذه اللعبة، فإن هذا

الاسم يصبح منتجًا أكثر عند تفاعله مع بقية
الأسماء، وكما يظهر من التمرين، فإن الإحساس

بالربح سيتحقق عندما نساهم في تشكيل
أسماء أخرى انطلاقًا من حروف أسمائنا،

أي عندما نعطي تلك الحروف بطيب خاطر.
 

ــا  ــو كان لدين ــع، فل ــاج أوس ــة لإنت ــة مهم ــاف قيم ــرز الاخت ــرى، يب ــة أخ ــن جه م
ــا محــدودة فــي تشــكيل الأســماء، فــي حيــن أن  نفــس الأســماء لبقيــت خياراتن
ــداع  ــر وإب ــاج أكث ــي إنت ــر، بالتال ــات أكث ــر، ومكون ــا أكث ــي حروفً ــاف يعن الاخت

ــر. أكث

يأخــذ كل منــا أوراقًــا صغيــرة ذات لــون واحــد ويكتــب كل حــرف مــن اســمه/ا على 
ورقــة منهــا ويميّزهــا برمز خــاص به/ا.

ســيعمل كل منــا علــى توزيــع حــروف اســمه/ا علــى البقيــة ليشــكلوا أســماء جديــدة 
بخلطهــا مــع حــروف مــن أســمائهم وأســماء غيرهــم.

نبــدأ التجــول بالقاعــة، وكل منــا يبحــث عمــن يعطــي لــه/ا حــروف اســمه/ا ليشــكل 
منهــا أســماءً جديــدة، وعمــن يأخــذ منــه/ا حروفًــا ليشــكل أســماءً بــدوره/ا.

 
عنــد انتهــاء الجولــة، ي/تضــع كل مشــارك/ة حــروف الأســماء التــي شــكل/تها 

أمامــه/ا.

نتجــوّل علــى الأســماء المعروضــة، ويســجل كل منّــا الاســم الــذي ســاهم بتشــكيله 
عبــر حــروف اســمه/ا.

يذكر كل منا الأسماء التي سجلها.

نســأل المشــاركين والمشــاركات عــن شــعورهم/ن وكل منهــم/ن يشــاهد حــروف 
أســمائه/ا عنــد غيــره/ا، ونيّســر حــوارًا يفضــي لاكتشــاف أهميــة التنــوع، مــن خلال 
التفكيــر بالتجربــة التــي خاضهــا المشــاركين/ات أثنــاء التمريــن، كمــا نســمع لآراء 
ــدة عندمــا نعطــي، وليــس  وتجــارب حــول العطــاء، وكيــف يمكــن أن نحقــق الفائ

فقــط عندمــا نأخــذ.

الأسماء الجديدة

من الممكن أن نستخدم 
الاسم والعائلة في 

حال كان هناك أصحاب 
أسماء قليلة الأحرف في 

المجموعة.

الأهداف
• تقدير أهمية العطاء

• تقدير فوائد الاختلاف والتنوع

الوقت
٤٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق صغيرة ملونة وأقلام تخطيط

حر

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين



3233

الكعكة

الأهداف
• التوازن في دعم ومساعدة الآخرين

• التمييز بين التضحية والعطاء  

الوقت
٤٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق       ، أقلام

نعطــي كل مشــارك ومشــاركة ورقــة ونطلــب منــه/ا تخيّــل أن لديــه/ا ثــاث كعــكات 
ت/يريــد تقاســمها مــع طــرف مــن الأطــراف، علــى حســب المؤثريــن والمؤثــرات 
فــي حياتــه/ا:  الأهــل – الأشــخاص المقربــون/ات –  الأصدقــاء – المســؤول/ة فــي 

العمــل أو المدرســة أو الجامعــة – الشــريك/ة.

يعرض كل شخص أمامه/ا الطريقة التي وزع بها كل كعكة.

نســأل المشــاركين والمشــاركات عــن مشــاعرهم/ن عندمــا فكــروا/ن بهــذه الكعكــة، 
ــد  ــلبية. وبع ــاعر س ــمها، أم مش ــد تقاس ــة عن ــاعر إيجابي ــعروا/ن بمش ــوا ش إن كان
ــل  ــا تمث ــع، وم ــن بالواق ــذا التمري ــط ه ــاول رب ــات نح ــاعر والانطباع ــة المش جول
ــذي  ــه ال ــكل نفس ــم بالش ــم وإمكانياته ــون موارده ــوا يوزع ــم، وإن كان ــة له الكعك
وزعــوا فيــه الكعكــة، وإن كانــوا راضيــن/ات عــن ذلــك. والتفكيــر بمفهــوم التضحية 

ــى كل واحــد/ة منهــم. وأثــره عل

أسئلة مقترحة:
• كيف قمنا بتقسيم الكعكة ولماذا؟ 	

• ما كان شعوركم/ن عند تقسيم الكعكة؟ لماذا؟ 	
• هل تشعرون/تشعرن بالرضا تجاه هذا التقسيم؟  	

• ما الذي تعكسه الكعكة في حياتنا؟ 	
• ماذا يحدث في داخلنا عندما نشعر أننا نقدّم أكثر مما نأخذ؟   	

نشــجّع المشــاركين والمشــاركات علــى إعــادة النظــر فــي تقســيم كعكتهــم/ن، إن 
كانــت ســتبقى كمــا هــي أم ســتتغير.

نتعلّــم مــن الصغــر أن التضحيــة ســمو أخلاقــي، وأنــه كل مــا ضحينــا أكثــر 
وأنكرنــا أنفســنا كل مــا كنــا أشــخاص إيجابييــن ومقبوليــن ومحبوبيــن فــي 
ــى  ــا وعل ــوء علين ــيعود بالس ــا س ــران حاجتن ــنا ونك ــال أنفس ــن إغف ــع. لك المجتم
مــن حولنــا وعلاقاتنــا مــع بعــض، حتــى لــو بعــد زمــن طويــل. لــذا فــإن التــوازن 
بيــن حاجتنــا وحاجــات الآخريــن هــو الطريقــة الأمثــل لبنــاء علاقــة متوازنــة مــع 
ــا فــي  ــا كلمــا اتّزن ــا أنفســنا ولبينــا حاجاتنــا وحاجــات غيرن الآخــر. وكلمــا أعطين

ــر. ــرون التقدي ــا الآخ ــنا وبادلن ــر أنفس تقدي

الأهل
٪٧٠

أنا
٪٣٠

العمل
٪٥٠

أنا
٪٥٠

أنا
٪٤٠

الأصدقاء
٪٦٠

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين A4
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يمكن إذا عرفنا ليه 
منتخانق، ما نبقى كتير 

نتخانق.

الباب الثالث

ليه منتخانق؟ ليه منعيش نزاعات بين 
بعض؟ شو أسبابها؟ 

كيف بتظهر فجأة؟ كيف 
منقدر نفهمها؟ 
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السبب الخفي

الأهداف
إدراك الأسباب المباشرة وغير المباشرة 

للنزاع )الأسباب المحرّكة(

الوقت
٤٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق فليبشارت، أقلام تخطيط

تــروى قصــة نــزاع بيــن شــخصين )حدث مرتبــط بســياق المشــاركين والمشــاركات( 
ونتخيّــل ردة الفعــل بينهمــا. مثــاً نــزاع بيــن شــخصين بســبب حــادث ســير، 
ــا  ــى قضاي ــدور فــي محطــة بنزيــن، أو بيــن زوجيــن، أو بيــن أخــوة عل ــى ال أو عل
يوميــة، أو بيــن جيــران، أو زمــاء عمــل، أو أي مثــال مــن حياتنــا اليوميــة. ومــن 
الممكــن أيضًــا أن نقــوم بعــرض مشــهد قصيــر يعكــس نــزاع بيــن ميســرين/تين أو  
نحضّــره مطبوعًــا بشــكل مســبق ونوزعــه علــى المشــاركات والمشــاركين لقراءتــه.

نفكر في الأسباب التي جعلت ردّة الفعل سلبية بينهما.

نفكر في كل سبب إن كان وراءه أسباب أخرى، نضعها معه.

ونــدوّن كل هــذه الأســباب علــى ورقــة كبيــرة )الفليبشــارت( كــي يتســنى لنــا مــن 
رؤيــة الأســباب التــي فكرّنــا بهــا.

نســأل المشــاركين والمشــاركات عــن تجــارب مماثلــة مــرّوا بهــا، ومــا كانــت 
مشــاعرهم/هن خلالهــا، ونحــاول التفكيــر معهــم إن كانــت ردود الأفعــال هــذه 
مرتبطــة بالظــرف نفســه أم ثابتــة، مــن خــال افتــراض حصــول هــذا النــزاع فــي 

ــرى. ــروف أخ ظ

أسئلة مقترحة:
• هل مررتم بهكذا تجربة؟ لنشارك أمثلة من حياتنا اليومية. 	

• ما الذي انتابكم/ن من مشاعر وقتها؟ 	

• �لو حصل هذا الحادث بين نفس الأطراف لكن في ظرف آخر؛ كيف  	
ستكون ردة فعلهم؟ أو لو حصلت نفس الحادثة مع أطراف آخرين؛ 

ما الذي كان سيحدث؟ 
• هل تتغير ردود الأفعال لنفس الحادث بتغير الظرف؟ لماذا؟  	

ليتذكــر كل منــا نــزاع عاشــه ويفكــر، كيــف كنــت ســأغيّر ردة فعلــي لــو انتبهــت 
للأســباب الخفيــة لهــذا النــزاع؟

لا تبــوح لنــا النزاعــات دائمًــا بأســبابها، خصوصًــا عندما تتســارع وتتفاعــل ويدخل 
العنــف عامــاً لتصعيدهــا، فهــي بحاجــة دائمــة للتأنــي والتحليــل وصــولً للفهــم 

وتحديــد الســبل الأنســب للتعامــل. 

ــي  ــروض ف ــزاع المع ــي الن ــا ف ــباب - كم ــون الأس ــد تك ــان ق ــض الأحي ــي بع وف
التمريــن - غيــر متعلقــة بالنــزاع نفســه بقــدر مــا هــي أســباب متراكمــة مرتبطــة 

ــرى. ــداث أخ بأح منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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نعرض فيلم ليل نهار، ومدّته 5 دقائق.

ــه،  ــاركات حول ــاركين والمش ــات المش ــذ انطباع ــم، ونأخ ــول الفيل ــوارًا ح ــر ح نيس
ــزاع الحاصــل فيــه، وكيــف يمكــن أن يــؤدي  ونحــاول معهــم/ن تحليــل ســبب الن
الاختــاف وعــدم فهــم الآخــر لتبنــي افتراضــات حولــه، قــد تــؤدي بدورهــا لنــزاع.

أسئلة مقترحة:
• ما المشاعر التي انتابتكم/ن أثناء العرض؟  	

• كيف وجدتم/ن الفيلم؟ ما هو المشهد المفضل لديكم/ن ولماذا؟ 	
•  ما كانت أسباب النزاع بين الليل والنهار؟ 	

الليل والنهار

الأهداف
• �فهم العلاقة بين الاختلاف والنزاع

• �تقدير الاختلاف والتنوع وفهم فوائده 
في حياتنا

الوقت
٤٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
فيلم الليل والنهار                          ،

جهاز وشاشة، معدات صوتية
Day & Night

• هل كل اختلاف يؤدي لخلاف )نزاع(؟ كيف ومتى؟ 	
• ما العلاقة بين الاختلاف والافتراض؟ 	

يصادفونهــا  التــي  الاختلافــات  أكثــر  عــن  والمشــاركات  المشــاركين  نســأل 
ونســجلها علــى ورقــة كبيــرة أمامهــم، ثــم نطلــب مــن كل مشــاركين/تين الحــوار 
ووضــع خطــوات عمليــة مســاعدة فــي التعامــل مــع هــذا الاختــاف والاســتفادة 

منــه. 

أو نطلــب مــن كل مجموعــة  الثنائيــة،  المجموعــات  نســتمع للإجابــات مــن 
تســجيلها علــى ورقــة لاصقــة ووضعهــا علــى اللــوح.

كمــا أن الاختــاف أمــر طبيعــي مــن طبيعــة الحيــاة نفســها، فإنــه يمكــن أن يكــون 
ــده  ــى الرغــم مــن طبيعتــه وفوائ ــزاع بيــن الأطــراف المختلفــة. وعل مصــدرًا للن
ــدم  ــراف ع ــد الأط ــاول أح ــا يح ــزاع عندم ــببًا للن ــول س ــه يتح ــه، فإن وضروريات

الاعتــراف بحــق الآخــر بالاختــاف أو فــرض اختلافــه علــى البقيــة. منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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أنا ملاحظ أنّو

الأهداف
إدراك كيفية تشكل الافتراضات ودورها 

في نشوء النزاع

الوقت
45 دقيقة

الأدوات المستخدمة
لا شيء

نطلــب مــن متطوع/تيــن مــن المشــاركين/ات تأديــة مشــهد تمثيلــي، وهــو عبــارة 
ــد  ــر ي/تبع ــر، والآخ ــخص الآخ ــدّ الش ــرب خ ــده/ا ق ــة ي ــع قبض ــخص يض ــن ش ع
وجهــه/ا إلــى الخلــف كأنــه/ا ي/تحمــي نفســه/ا مــن لكمــة. يبقــى المشــهد جامــدًا 

دون حــراك كمــا فــي مســرح الصــورة.

ــات عــادة  ــز الإجاب ــه فــي المشــهد. تقف ــا يرون نســأل المشــاركين والمشــاركات عم
مباشــرة نحــو الاســتنتاجات، عــن حالــة يعيشــها الطرفــان فــي المشــهد بنــاء علــى 

حــركات أيديهمــا.

وللتحديــد أكثــر نطلــب منهــم/ن وصفًــا حرفيًــا لمــا يرونــه، لتأتــي الإجابــات 
مختلفــة عــن ســابقاتها وأقــل افتراضًــا.

بعدهــا نقــارن معهــم بيــن الإجابــات، لنكتشــف أننــا فــي البداية كنــا نضــع افتراضات 
ــو  ــات ندع ــكل الافتراض ــة تش ــم كيفي ــون. ولفه ــد لا تك ــة وق ــون صحيح ــد تك ق
ــى أشــخاص  ــو عــرض هــذا المشــهد عل ــا ل ــر فيم المشــاركين والمشــاركات للتفكي
آخريــن: مــن فئــة عمريــة مختلفــة، أو مهــن أو مــن ســياقات أخــرى، كيــف ســيكون 
ــم  ــه/ا مــن معارفــه/ا وواقعــه/ا. ث ــا يســتقي افتراضات ــم. لنعــرف أن كل من جوابه

نشــرح عــن كيفيــة تشــكل الافتراضــات.

أسئلة مقترحة:
• �ما الذي يحدث أمامنا؟ نسمع لإجابة كل من ي/ترغب من 	

                  المشاركين/ات.
• لو أردنا أن نصف حرفيًا الصورة التي أمامنا؛ كيف نصفها؟ 	

• �ما الفرق بين الإجابات المباشرة التي جاءت وبين الوصف الحرفي  	
للصورة؟

• �ماذا يمكن أن نسمي ما قمنا به عندما أجبنا؟ ومتى نقوم بذلك في  	
حياتنا؟

• �لو نقلنا الصورة لأشخاص آخرين/ات: طفل/ة، رسام/ة، محامي/ة...  	
هل كانت إجابتهم عن الصورة ستختلف عما أجبنا عنه؟ ما السبب؟

نفســح المجــال أمــام المشــاركين والمشــاركات لتكملــة التفكيــر فــي التعامــل مــع 
ــوة الملاحظــة  ــي أن أعــزز ق ــد.  ونســألهم/ن: كيــف يمكنن ــا بع الافتراضــات فيم

لــدي بــدل الافتــراض والحكــم؟ مــا الــذي يمكننــي أن أقــوم بــه؟ 

ــن  ــه م ــا ينقص ــض م ــاغ لتعوي ــا الدم ــوم به ــعورية يق ــة لا ش ــات عملي الافتراض
ــس  ــن لي ــا، لك ــات كل من ــدات وخلفي ــارب ومعتق ــذى بتج ــي تتغ ــات، وه معلوم
ــل قــد يكــون خطؤهــا  ــا، ب ــة دائمً بالضــرورة أن تكــون هــذه الافتراضــات مصيب
ــا  ــعورية لا يمكنن ــة لا ش ــا عملي ــا، وإذ إنه ــف بن ــات تعص ــباب نزاع ــن أس ــببًا م س
إلغاءهــا أو الاســتغناء عنهــا؛ إلا أنــه مــن الضــروري وضعهــا دائمًــا موضــع الشــك 

ــة. ــا بخف ــق، وأن نحمله والتحق

إن اســتخدامنا للملاحظــة التــي تعتمــد علــى الحــواس، يشــكل أول خطــوة فــي 
ــى  ــة عل ــون مبني ــد تك ــي ق ــكام الت ــاق الأح ــن إط ــدلً م ــي، ب ــل اللاعنف التواص

ــف. ــم أو عن افتراضــات أو تعمي

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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وين المشكلة؟

الأهداف
إدراك دور سوء التواصل في النزاع

ــن كل  ــب م ــم نطل ــل. ث ــوء التواص ــى س ــول معن ــريع ح ــي س ــف ذهن ــوم بعص نق
ــة أو  ــبب كلم ــل، بس ــي التواص ــوء ف ــبب س ــه بس ــر/ت ب ــزاع م ــر ن ــارك/ة تذك مش
ــرة  ــة قصي ــة بجمل ــا أحــد معهــم، وت/يكتــب الحال ــا، أو قــام به حركــة قــام/ت به

ــاً: ــا، مث ــم عليه ــع الاس ــة دون وض ــى ورق عل
ــي، قلــت كلمــة فُهمــت بطريقــة  ــد حديثــي مــع أمّ نظــرت نحــو اتجــاه آخــر عن

ــم أتفاعــل... ــي فــي العمــل ول ــيّ زميل ــح عل مختلفــة، صبّ

يمرر كل مشارك/ة الورقة للمشارك الجالس بجانبه. 

المشــاركون/ات  يجتمــع  لا  بحيــث  مجموعــات  لثــاث  المشــاركون  ينقســم 
الجالســون/ات بجانــب بعضهــم فــي مجموعــة واحــدة )حتــى لا تكــون ورقــة 

مجموعتــه/ا(. ضمــن  المشــارك/ة 

تصمــم كل مجموعــة مشــهدًا لنــزاع ناتــج عــن ســوء التواصــل المبيّــن فــي الحــالات 
التــي بحوزتهــا، لا يتجــاوز 5 دقائــق.

تعرض المشاهد.

ــألهم/ن  ــاهد، ونس ــي المش ــم ف ــداء رأيه ــى إب ــاركات عل ــاركين والمش ــز المش نحفّ
إن كانــت قريبــة مــن الواقــع الــذي عاشــوه، فالمشــاهد تناولــت حــالات مــن ســوء 
التواصــل الــذي حصــل مــع كل منهــم، وبعــد الانتهــاء مــن المشــاهد، ننتقــل للحــوار 

حــول ســوء التواصــل وكيــف يمكــن أن يكــون ســببًا أو محــركاً للنــزاع.

الوقت
٦٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق وأقلام

أسئلة مقترحة:
• �ما رأيكم/ن بالمشاهد؟   	

• ��هل كانت النزاعات التي عرضت قريبة لما حصل معكم في الواقع  	
)لكل من كتب حالة سوء التواصل الذي حصل(؟

• �لأي درجة يمكن أن يكون سوء التواصل سببًا في النزاع؟ ولماذا؟ 	

ــد  ــو أعي ــي: ل ــؤال التال ــي الس ــر ف ــاركات التفكي ــاركين والمش ــن المش ــب م نطل
الموقــف الــذي فكــرت بــه عندمــا كتبــت الحالــة، مــا الــذي كنــت ســأقوم بــه بشــكل 

مختلــف؟ ونطلــب منهــم/ن تدويــن الجــواب علــى دفترهــم/ن.

توضــع العلاقــات والمعلومــات كمصــدر مــن مصــادر النــزاع، ونعنــي بهــا بشــكل 
أساســي ســوء التواصــل الــذي يحصــل نتيجــة لظــرف مــا أو افتــراض مســبق أو 
معلومــة ناقصــة أو مشــوّهة. ويشــمل ســوء التواصــل مفــردات قــد تُفهــم بغيــر مــا 
ــر بطريقــة خاطئــة، وتُســبّب نزاعًــا ليــس  نعنيــه، أو إشــارة أو أي حركــة قــد تُفسَّ
لــه أســباب جذريــة. وأحيانًــا يتراكــم ســوء التواصــل فــي العلاقــات وغالبًــا تــؤدي 

هــذه التراكمــات إلــى تعقيــد النــزاع.

ــد أن كل  ــات للتأك ــى المجموع ــة عل ــام بجول ــروري القي ــن الض م
الحــالات المكتوبــة مــن قبــل المشــاركين/ات تعبّــر عــن نــزاع نتــج 

عــن ســوء تواصــل وليــس فقــط حالــة نــزاع. 

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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لو فكّرنا وحلّلنا، يمكن 
نعرف شو الحل.

الباب الرابع

شو الحل؟
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شو حاسس؟

الأهداف
• �إدراك أهميّة فصل المشاعر عن 

الحاجات أثناء اتّخاذ القرار
• التمييز بين المشاعر والحاجة

الوقت
60 دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق وأقلام، نسخ من جدول تحليل 
الوضع حسب عدد المجموعات، نسخ 

من الحالات

حالة 3
اليــوم لــدي جلســة تدريــب عــن بعــد عــن التواصــل اللاعنفــي، آمــل هــذه المــرة 
أن يكــون الصــوت جيــدًا فــي القاعــة، فقــد كان هنــاك صــدى للصــوت أزعجنــي 
بشــدة لأنــي كنــت مضطــرًا لأضــع الســماعات حتــى لا أزعــج شــركائي فــي المنزل. 
يبــدو أن شــيئًا لــم يتغيــر، علــى الرغــم مــن الوعــود بأنهــم ســيصلحون المشــكلة، 
لكنــي أســمع صــدى صوتــي فــي الســماعة. ولأنــي لــم أكــن متأكــدَا مــن وصــول 
صوتــي، كنــت أعلــو بــه أكثــر، فيعلــو فــي أذنــي، فأضطــر إلــى إعلائــه مــن 
ــون  ــذي يدخل جديد….دوامــة مــن الصــوت. فضــاَ عــن زملائــي فــي الســكن ال

ــي.  ــأن أخفــض صوت ــي ب ــب من ــاوب للطل بالتن
أكثــر مــا أغضبنــي أن الموجوديــن فــي قاعــة التدريــب يقاطعوننــي دائمًــا 
ويتحدثــون فيمــا بينهــم، لــم يقــدّروا ظرفــي أبــدًا. ومــا بينهــم وبيــن زملائــي فــي 
ــى  ــا لأقــول بأعل ــي ســأهمّ بالصــراخ عليهــم جميعً الســكن، أحسســت للحظــة أن

ــص! ــي: خل صوت

نســتمع إلــى نتائــج عمــل المجموعــات، ومــا جــرى فــي كل مجموعــة من نقاشــات، 
وكيــف توصّلــوا للحلــول المناســبة. ومــا معنــى فصل المشــاعر عــن الحاجات. 

أسئلة مقترحة:
• �هل مررت بتجربة مشابهة من قبل؟ 	

• �ما المشاعر التي انتابتك حينها؟ أو التي كنت ستعيش/ينها لو  	
تعرضت لنفس الموقف؟

• �ما هي الحاجات وهل تم التعبير عنها؟ 	
• �ما الذي يحدّد الحل الأنسب؟  	

نفتــح المجــال أمــام المشــاركين والمشــاركات للتفكيــر فــي أفــكار، تقنيــات، 
ــات.  ــاء النزاع ــا أثن ــات، خصوصً ــن الحاج ــاعر ع ــل المش ــاعدة لفص أدوات.. مس

ونطلــب منهــم/ن التدويــن علــى دفاترهــم/ن.

قــد يســبب موقــف أو نــزاع مــا غضبنــا أو توترنــا، وعندمــا نجــرب أن نتعامــل معه 
قــد نكــون تحــت تأثيــر تلــك المشــاعر، وعندهــا قــد تأتــي اســتجابتنا ومقترحاتنــا 
ــا لا  ــزاع، لأنه ــل الن ــي ح ــاهمة ف ــر مس ــف، أو غي ــذا الموق ــع ه ــبة م ــر متناس غي
تتعامــل مــع أســبابه بقــدر مــا تتأثــر بمــا نشــعر، فعوضًــا عــن تلبيــة الحاجــات التــي 

ــة  ــذ حال ــة تأخ ــات، كل مجموع ــاث مجموع ــاركات لث ــاركون والمش ــم المش ينقس
ــول لهــذه الحــالات: ــزاع مــن الحــالات الثــاث، وتفكــر فــي حل ن

حالة 1
اســتيقظت ذات صبــاح، وأنــا أشــعر بألــم فظيــع فــي الــرأس. وازداد صداعــي 
عندمــا رأيــت أن ابنتــي يــارا )12 ســنة( وابنــي فــواز )9 ســنوات( يتشــاجران، ولــم 
ــق،  ــد 10 دقائ ــاص بع ــيأتي الب ــة. س ــى المدرس ــاب إل ــهما للذه ــر أنفس ــا تحضي ينهي
العصيــر علــى الأرض، والحليــب لــم يُشــرب بعــد، كمــا لــم يتنــاولا طعــام الإفطــار… 
حالــة مــن الفوضــى لا تُحتمــل، ولــم ينهيــا ارتــداء ملابســهما.. يــا للهــول!! صحــت 
ــا الاعتمــاد  ــر جاهزيــن حتــى الآن، ألا يمكنكم ــا غي ــاص وأنتم بغضــب: ســيصل الب

علــى أنفســكما؟!!  

حالة 2 
كــم أكــره القيــادة فــي هــذا التوقيــت بالــذات! فاليــوم هــو نهايــة الأســبوع وعــادة 
مــا تزدحــم الشــوارع بالســيارات عنــد انتهــاء ســاعات العمــل. آه! تذكــرت.. العمــل، 
ومديــري الــذي اقتــرح علــي إنجــاز بعــض الأعمــال فــي عطلتــي، يــا للإزعــاج!! كيف 
يطلــب منــي ذلــك دون أي تقديــر لراحتــي؟! ولــولا تأخيــره لــي لمــا علقــت فــي هــذه 

الزحمــة الخانقــة، ألا يمكــن لســائق الســيارة الــذي أمامــي أن يســرع قليــاً؟! أف! 
إن لــم يســتجب لزمــور ســيارتي ســأتجاوزه حتــى لــو ضربت له ســيارته! وســأتصل 

بمديري وأمســح بــه الأرض.

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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قــد يكــون غيابهــا ســببًا لتلــك النزاعــات، ترانــا نحــاول تســكين مشــاعرنا الغاضبــة 
ــذي  ــزاع ال ــذا الن ــل ه ــة ح ــون النتيج ــن تك ــا؛ ل ــك، عنده ــن ذل ــا ع ــة عوضً أو القلق
ســبب تلــك المشــاعر، والتــي وإن هــدأت الآن، ســتعود مــن جديــد لأن النــزاع الــذي 

ســببها لــم يحــل.

للتعامــل مــع النــزاع يجــب فصــل المشــاعر عــن الحاجــات، والعــوارض عــن 
الأســباب، وذلــك بمحاولــة تحديــد الحاجــة وتمييزهــا عــن المشــاعر التــي نعيشــها 
خــال النــزاع، وإلاّ لا يمكننــا كســر دائــرة العنــف. المشــاعر حتميــة لا يمكــن تعديلها، 
لكــن يمكننــا تعديــل الســلوك بمــا يتناســب مــع طريقــة فضلــى لطلــب الحاجــة مــن 

ــة. الآخــر دون أي أذيّ

ــد  ــي بع ــل اللاعنف ــي التواص ــة ف ــوة ثاني ــاعر كخط ــز المش ــة تميي ــع مرحل وتوض
الملاحظــة أو الرصــد.

السلوك الحاجةالمشاعرالحدث
الحاصل

حل
مقترح

مثال عن مستند فيه جدول تحليل الوضع
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شو الحاجة؟

الأهداف
�التمييز بين المواقف والحاجات أثناء 

النزاعات

الوقت
60 دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق مجهزة بمواقف ومصالح وحاجات 

الأطراف المختلفة في المستند، موزعة 
على جدران أو زوايا القاعة التدريبية بدون 

كتابة العنوان

كل مجموعــة  وتأخــذ  ثلاثيــة،  لمجموعــات  والمشــاركات  المشــاركون  ينقســم 
»مســتند بــاص العمــل مــع النــاس«.

ــم  ــى ورقته ــات عل ــح، 3 حاج ــف، 3 مصال ــة 3 مواق ــات كتاب ــن المجموع ــب م نطل
وتجميعهــا مــن الموجــود فــي القاعــة، والمجموعــة الفائــزة هــي التــي تجمــع 

الإجابــات الصحيحــة بأســرع وقــت.

مستند باص العمل مع الناس:

ــاس  ــع الن ــل م ــز العم ــع لمرك ــاص التاب ــي كســائقة للب ــه يومــي الأول فــي عمل إن
الخــاص باليافعيــن واليافعــات، وإذ كنــت أشــعر بالحمــاس للرحلــة الأولــى التــي 
ســأنطلق بهــا معهــم، لكنــي لــم أتوقــع أن يبــدأ صباحــي بنــزاع فيمــا بينهــم وعلــى 

أســباب ســخيفة لا معنــى لهــا. 

فعلــى الرغــم مــن أن المقاعــد فــي البــاص تكفــي جميــع المشــاركين والمشــاركات، 
إلا أن النقــاش احتــدم بينهــم علــى ذلــك، فمنهــم مــن يريــد الجلــوس فــي المقعــد 
الأخيــر، ومنهــم مــن اختلــف علــى الجلــوس خلــف مقعــد الســائقة، وحتــى فــي 
المقاعــد الوســطى كان الخــاف علــى مــن يجلــس بجانــب الشــباك، و«أريــد هــذا 
المقعــد« و »لا أريــد الجلــوس هنــا«، حتــى عــا صــراخ بعضهــم محتجيــن علــى 

مــا يــراه كل منهــم حقًــا.

ــة  ــوع الرحل ــذا الموض ــد ه ــوف يفس ــل! س ــا العم ــرف م ــم أع ــرًا ول ــرت كثي توت
بأكملهــا… اضطــررت للجــوء إلــى حــل ســريع كــي لا يتفاقــم النــزاع.

فوجــدت نفســي أملــي عليهــم المقاعــد كــي أنتهــي مــن الموضــوع وننطلــق فــي 
الموعــد المحــدد، وإلا فإننــي ســألغي الرحلــة ولــن أتحــرك بهــم لمــكان. 

لكن هذا لم يحل شيئًا… 

المواقف: 
ماذا يعلن كل طرف؟ )سلوك 
وقول وفعل ظاهر يعبر عن 
المصلحة والاحتياجات غير 

الملباة( 

المصلحة )التكتيك(: 
ما الذي يسعى كل طرف 

لتحقيقه؟ )أهداف، 
تحقيقها يساعد في 

تلبية الاحتياجات(

الحاجة:
ما هي المتطلبات الإنسانية 

التي يسعى كل طرف لتلبيتها 
من أجل نموه وتحقيق ذاته؟

.١

.٢

.٣

.١

.٢

.٣

.١

.٢

.٣

منجرّب

توجيه الأمر 
بالتزام المقاعد 

المخصصة
إعداد قائمة 

بالمقاعد 
والأسماء

الجلوس 
بجانب 
الشباك

الجلوس في 
المقعد الأخير

الجلوس 
في مقاعد 

محددة

عدم الصعود 
للباص

 رفض الالتزام 
بالمقاعد

التهديد بإلغاء 
الرحلة

الصراخ

الأمانالتقدير

الاعتراف التواصل

حاجةمصلحةموقف
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نســمع الإجابــات ونقــارن فيمــا بينهــا، ونيسّــر حــوارًا بيــن المشــاركين والمشــاركات 
حــول أهميــة اكتشــاف مــا وراء المواقــف، وضــرورة العمــل لإيجــاد تقاطــع المصالح 
الــذي يلبــي حاجــات كل الأطــراف، وكيــف يمكــن التمييــز بيــن مــا تعلنــه الأطــراف 

مــن مواقــف ومــا تخفيــه هــذه المواقــف مــن حاجــات مطلوبــة لــكل منهــم.

أسئلة مقترحة:
• �كيف نميّز بين المواقف والمصالح والحاجات؟  	

• �ما الذي سيتغير لو ميّزنا بين المواقف والمصالح والحاجات؟ 	
• �ما الذي يمكن تغييره والتفاوض حوله؟ الموقف أم المصلحة أم  	

الحاجة؟ لماذا؟ 

تعــود كل مجموعــة للقصــة وتحــاول إيجــاد حلــول بعــد فهــم حاجــات الأطــراف 
ــا. جميعً

ــزاع  ــر فــي ن ــب مــن المشــاركين والمشــاركات التفكي ــى المجموعــة ونطل نعــود إل
ــراف  ــات للأط ــح والحاج ــف والمصال ــد المواق ــخصية وتحدي ــم/ن الش ــي حياته ف

فــي هــذا النــزاع.

ونســأل: مــا كان ســيحصل بشــكل مختلــف لــو أننــا ميزّنا بيــن المواقــف والحاجات، 
واســتجبنا بنــاءً علــى ذلك؟  

ــد  ــي ق ــراف، والت ــا الأط ــي تعلنه ــف الت ــال المواق ــن خ ــن م ــات للعل ــر النزاع تظه
ــات لا  ــة احتياج ــا لتلبي ــن خلاله ــراف م ــعى الأط ــح يس ــن مصال ــر ع ــي للتعبي تأت
يمكــن الاســتغناء عنهــا، كالحاجــة للأمــان والتقديــر والحــب. وأحيانًــا، المواقــف قــد 
ــر عــن الحاجــات بوضــوح. لــذا فــإن أي حلــول تعمــل علــى تغييــر المواقــف  لا تعبّ
فقــط لــن تــدوم، فالحاجــات التــي لــم تلــبَّ ستســتدعي مواقــف ونزاعــات جديــدة. 
ــا ســيؤدي  العمــل علــى توفيــق المصالــح بمــا يلبــي حاجــات جميــع الأطــراف غالبً

وبشــكل تلقائــي لتغييــر المواقــف، بعــد أن تفقــد وظيفتهــا.

واسطة خير

الأهداف
• �اكتشاف الوساطة كأداة للتعامل النزاعات 

• فهم دور الوسيط في حل النزاعات

الوقت
60 دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق فليبشارت، أقلام تخطيط

نطرح سؤالً للتفكير:
ماذا نفعل إذا لم نستطع حل النزاع فيما بيننا؟

ــق  ــث، ونتف ــرف ثال ــتعانة بط ــة الاس ــول إمكاني ــات ح ــمع إجاب ــى نس ــر حت ننتظ
ــيط/ة. ــميته بالوس ــى تس عل

ثم نطلب الانقسام لمجموعتين: مجموعة الوسيط/ة، ومجموعة الأطراف:
يعتبــر أعضــاء المجموعــة الأولــى أنفســهم/ن وســطاء ويفكــرون/ن بمــا عليهــم 
ــى ورقــة  ــك الخطــوات عل ــزاع، ويكتبــون تل ــون فــي ن ــه عندمــا يتدخل القيــام ب

كبيــرة.
ــتعانة  ــدون الاس ــزاع يري ــراف ن ــهم أط ــة أنفس ــة الثاني ــاء المجموع ــر أعض يعتب
ــزاع،  ــل الن ــل لح ــد التدخ ــيط عن ــن الوس ــه م ــا يحتاجون ــرون بم ــيط، ويفك بوس

ــرة. ــى ورقــة كبي ــك عل ــون ذل ويكتب

نطلــب مــن المجموعتيــن العــودة للمجموعــة الكبيــرة، ووضــع الورقتيــن بجانــب 
بعضهمــا البعــض وعــرض مــا توصلــوا إليــه.

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين

منجرّب
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المجموعتيــن،  العــروض ومــا جــرى مــن أحاديــث فــي  نيســر حــوارًا حــول 
ونســتخلص مــع المشــاركين والمشــاركات الخطــوات الأساســية التــي ينبغــي علــى 

ــزاع.  ــي ن ــل ف ــا يتدخ ــا عندم ــام به ــيط القي الوس
أسئلة مقترحة: 

• �كيف تم اختيار الخطوات في كل من المجموعتين؟ 	
• �متى تكون هناك حاجة لطرف ثالث في النزاعات؟ 	

• �برأيكم/ن، من يمكن أن يلعب دور الوسيط؟ ولماذا؟ 	
• �ما هي تجاربكم/ن مع الوساطة في حال لعبتم/ن الدور أو  	

احتجتم/ن إليه؟

نطلــب مــن المشــاركين والمشــاركات التفكيــر فــي نزاعــات نعيشــها وبحاجــة 
ــطاء  ــب دور وس ــى لع ــادرون/ات عل ــا ق ــرى أنن ــا ون ــات نعرفه ــيط/ة، أو نزاع لوس
فيهــا. ونطلــب منهــم/ن مشــاركة أجوبتهــم/ن فــي ثنائيــات. وتدويــن ما ســيقومون 

بــه لتحقيــق ذلــك.

ــا  ــل معه ــيط/ة( للتعام ــث )وس ــرف ثال ــل ط ــى لتدخ ــاج إل ــات تحت ــض النزاع بع
والعمــل علــى إيجــاد حــل يرضــي الطرفيــن )أو الأطــراف( فيهــا. يكــون الأطــراف 
فــي بعــض النزاعــات محتديــن متشــبثين بمواقفهــم/ن لدرجــة تمنعهــم مــن فهــم 
الخلفيــات والأســباب لمــا حــدث أو إدراك المصالــح والحاجــات لــدى كل مــن 
الأطــراف لتتمكــن مــن التفــاوض وإيجــاد الحلــول بنفســها. وهنــا يدخــل دور 

الوســيط/ة. 

شو بختار؟

الأهداف
• �إدراك الهدف والعلاقة كمحددين 

للاستجابة في النزاع
• �اكتشاف النمط المناسب للاستجابة 

أثناء النزاع

الوقت
60 دقيقة

الأدوات المستخدمة
لاصق على الأرض، أوراق مجهزة بأنماط 

الاستجابة: التجنب، التنازل، السيطرة، 
حل وسط، تعاون. ونضع كل ورقة في 

مكانها  )أو حسب الشكل المقترح(

نطــرح علــى المشــاركين والمشــاركات ســؤالً عــن اســتجابتهم/ن للنزاعــات التــي 
يعيشــونها: 

ــتجابتك أو  ــدد اس ــذي يح ــا ال ــخص، م ــع ش ــزاع م ــي ن ــن ف ــا تدخل/ي عندم
ــزاع؟ ــذا الن ــع ه ــك م ــة تعامل كيفي

ــم  ــا تحك ــاركات أنه ــاركون والمش ــرى المش ــي ي ــر الت ــات والمعايي ــمع للإجاب نس
ــى  ــز عل ــزاع ترتك ــاء الن ــتجابة أثن ــاط اس ــنتطرق لأنم ــا س ــم أنن ــم، ونخبره عمله
ــع  ــا م ــه، وعلاقتن ــن تحقيق ــزاع م ــذا الن ــا ه ــذي يمنعن ــا ال ــا: هدفن ــن هم معياري
ــزاع  ــتجيب للن ــا نس ــف فإنن ــذا التصني ــب ه ــزاع. وبحس ــي الن ــر ف ــرف الآخ الط

ــة. ــدف والعلاق ــن اله ــة كل م ــب أهمي بحس

نشــير للمشــاركين والمشــاركات علــى الخطيــن اللاصقيــن المجهزيــن علــى الأرض 
مســبقًا، ونــوزع معهــم أوراق أنمــاط الاســتجابة.

نقرأ الحالات فرادى، مثلً:
ــول  ــرك ح ــع مدي ــزاع م ــتقبلك، ن ــص مس ــرار يخ ــوص ق ــل بخص ــع الأه ــزاع م ن
مهمــة فــي العمــل، نــزاع مــع الشــريك العاطفــي، نــزاع مــع النــاس الداخلــة فــي 

ــه… ــن علي ــروع تعمل/ي مش

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين

منجرّب



5657

وبعــد كل حالــة نطلــب مــن كل مشــارك ومشــاركة الوقــوف بجانــب النمــط الــذي 
ــض  ــن بع ــات م ــدة إجاب ــذ ع ــة. ونأخ ــذه الحال ــروره/ا به ــد م ــادة عن ــه ع ت/يتبع
المشــاركين والمشــاركات بحيــث نضمــن تنوعًــا فــي الآراء، يشــرحون فيهــا ســبب 

ــة. اتباعهــم لهــذا النمــط فــي تلــك الحال

نتحــاور مــع المشــاركين والمشــاركات حــول تلــك الأنمــاط وإجاباتهــم/ن، وإن هنــاك 
مــن نمــط ســائد لديهــم/ن، ومــا النمــط الــذي يــرون أنــه أفضــل مــن غيــره.

أسئلة مقترحة: 
• �هل هناك أمر لاحظتموه أو اكتشتفتموه خلال التمرين؟ إذا نعم، لأي  	

درجة كان هذا الأمر مريحًا؟ أم مزعجًا؟ ولماذا؟
• �هل لديك نمط واحد أو سائد في كل الأحوال؟  	

• �ما هو النمط الأفضل برأيكم؟ 	

ــا  ــوا عليه ــي تعرف ــاط الت ــي الأنم ــر ف ــاركات التفكي ــاركين والمش ــن المش ــب م نطل
وتحديــد مــا الــذي يمكــن أن يتغيــر لديهــم/ن مســتقبلً عنــد الدخــول فــي نزاعــات.

يمكــن اتبــاع وســائل متعــددة للتعامــل مــع النــزاع، منهــا مــا نقــوم بــه بأنفســنا مثــل 
التفــاوض والحــوار، ومنــه مــا يحتــاج لطــرف ثالــث كالوســاطة والتحكيــم وصــولً 

ء. للقضا

إلا أنــه قبــل اتخــاذ الوســيلة التــي نريــد نتوقــف عــادة للموازنــة بيــن الهــدف الــذي 
يعيــق هــذا النــزاع تحقيقــه، وطبيعــة ودرجــة العلاقــة مــع الطــرف الــذي نخــوض 

معــه النــزاع، وهــو مــا يعــرف بنمــط الاســتجابة أثنــاء النــزاع.

فــإذا دخلنــا فــي نــزاع مــع أحــد مــا، وكان الهــدف الــذي نســعى إليــه بدرجــة كبيــرة 
مــن الأهميــة لنــا، حتــى لــو أدى لخســراننا العلاقــة مــع هــذا الطــرف، فإننــا نميــل 
ــازل،  ــاً دون تن ــدف كام ــق اله ــة تحقي ــيطرة، أي محاول ــرف بالس ــط يع ــاع نم لاتب

والتضحيــة بالعلاقــة مــن أجــل ذلــك.

أمــا إذا كانــت العلاقــة هــي الأهــم، ويمكــن مــن أجلهــا التضحيــة بالهــدف فإننــا 
نتبــع نمــط التنــازل أو التكيــف مــع هــذا الطــرف للحفــاظ علــى العلاقــة معــه.

ــار ألا ندخــل فــي  ــا العلاقــة ولا الهــدف، فنخت ــان أخــرى، قــد لا تعنين وفــي أحي
ــزاع. ــه أي نتجنــب الن ــزاع مــن أصل هــذا الن

وفــي الحالــة التــي لا نســتطيع التخلــي عــن الهــدف، ولا التضحيــة بالعلاقــة فإننــا 
ــي  ــكلة والت ــل المش ــاون أو ح ــة التع ــق حال ــا تحقي ــا بجهدن ــى م ــاول بأقص نح

تعنــي أن نحقــق هدفنــا بالكامــل ونحافــظ علــى علاقتنــا بالكامــل. 

والواقــع أنــه لا يوجــد نمــط واحــد أفضــل مــن غيــره، فعلــى الرغــم مــن أن 
ــات، إلا أن  ــى العلاق ــاظ عل ــدف والحف ــق اله ــا لتحقي ــدو مغريً ــاون يب ــط التع نم
الواقــع يقــول بأنــه لــن تتوفــر لدينــا هــذه الفرصــة أو المــوارد اللازمــة لتحقيــق 
هــذا الخيــار فــي النزاعــات، فســنرى أننــا مضطــرون للاختيــار، وفــي وقــت مــن 
ــار  ــزاع فنخت ــذا الن ــي ه ــاً ف ــول أص ــا الدخ ــن مصلحتن ــون م ــن يك ــات ل الأوق

ــا. ــن خلاله ــا نح ــا وحالتن ــي تعترضن ــة الت ــب الحال ــذا بحس ــب، وهك التجن

تجنب تنازل

سيطرةتعاون

العلاقة

الهدف

٪١٠٠

٪٠ ٪١٠٠

حل وسط
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لو سمعنا وشفنا بعض 
منيح، يمكن وقتها تصير 

العين مش بالعين.

الباب الخامس

شايفني وسامعني؟
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العين
مش بالعين

من العين 
للعين

 الآلة الحاسبة

الأهداف
• �التركيز على استخدام إيجابي للحواس 

في التواصل
• إدراك أهميّة التواصل غير اللفظي

الوقت
45 دقيقة

الأدوات المستخدمة
ورقة فليبشارت لعرض النتائج، قلم تخطيط

ننقســم إلــى مجموعتيــن أو أكثــر: تقــف كل مجموعــة علــى شــكل خــط مســتقيم، 
ــى كتفــي المشــارك/ة الواقــف/ة أمامــه/ا، ونظــره/ا  يمــد كل مشــارك/ة يديــه/ا إل

نحــو الأمــام أو مغمــض/ة العينيــن.

ــا مــن ثلاثــة أعــداد  نعطــي لــكل مشــارك/ة واقــف/ة فــي آخــر الصــف رقمــاً مكونً
)أحــاد - عشــرات - مئــات(.

يُنقــل الرقــم مــن مشــارك/ة إلــى مشــارك/ة بواســطة التربيــت علــى الأكتــاف كمــا 
ــة العشــرات، والكتــف  ــرأس يمثــل فئ ــات، ال ــة المئ ــي: الكتــف الأيســر يمثــل فئ يل

الأيمــن لفئــة الآحــاد.

يمنع الكلام أثناء اللعب.

نيســر حــوارًا حــول مــا جــرى فــي اللعبــة، وأهميــة التواصــل غيــر اللفظــي، وكيفيــة 
الاســتفادة منــه لتحســين عمليــة التواصــل.  

أسئلة مقترحة:
• �كيف كانت اللعبة؟ ماذا جرى في كلا المجموعتين؟ 	

• �ما الذي ساعد وما الذي أعاق في مسار اللعبة؟ 	
• �هل يمكن تحسين التواصل فيما بيننا دون أن نتكلم؟ كيف؟ 	

نطلــب مــن المشــاركين والمشــاركات التفكيــر فــي خطــوات تحسّــن وتطــوّر 
ــر اللفظــي،  ــة التواصــل خاصــة غي مــن اســتخدامهم/ن لحواســهم/ن فــي عملي

ــم/ن. ــي دفاتره ــك ف ــن ذل ــم/ن تدوي ــب منه ونطل

ــا  ــة وعلاقاتن ــا اليومي ــل اســتخدامنا لحواســنا فــي حياتن ــة تنشــيط وتفعي أهمي
ــا  ــا حولن ــاط حواســنا برصــد م ــار ارتب ــا. إظه ــن مــن حولن ــع الآخري ــا م وتواصلن
ــواس  ــى الح ــد عل ــي المعتم ــر اللفظ ــل غي ــتخدام التواص ــر واس ــاف الآخ واكتش

ولغــة الجســد.

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ
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كيف منحكي وكيف منسمع؟

الأهداف
• �تحديد معوّقات التواصل وكيفية 
تفاديها في التواصل مع الآخرين

• �اكتساب مهارة الحوار القائمة على 
الإصغاء الفعّال للآخر

الوقت
60 دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق وأقلام، أوراق لاصقة ملونة

ــخاص،  ــة أش ــن ثلاث ــة م ــرة مكوّن ــات صغي ــى مجموع ــاركون/ات إل ــم المش  ينقس
ت/يلعــب أحدهــم دور المتحــدث/ة والثانــي/ة دور المصغــي/ة والثالــث/ة دور 
ــارك/ة  ــكل مش ــنى ل ــم ليتس ــق بينه ــادل كل ٣ دقائ ــمّ التب ــى أن يت ــب/ة، عل المراق

ــة. ــب الأدوار الثلاث لع

 يختــار المتحــدث/ة موضوعًــا يعنيــه ليحكــي عنــه للمصغــي/ة، فيمــا ت/ينصــت 
المراقــب/ة للحديــث ويــدون ملاحظاتــه/ا.

تبادل الأدوار عند انتهاء الدقائق الثلاث.

المتحدثة

المراقبة

المصغي
المصغية

المتحدث المراقب

تبادل كل
٣ دقائق

نفتــح المجــال للحــوار حــول مــا جــرى فــي التمريــن ونســتمع لملاحظــات 
المشــاركين والمشــاركات، ونيسّــر حــوارًا حــول معوّقــات ومســاعدات التواصــل 

ــال.  ــاء الفعّ ــة الإصغ ــدث/ة، وأهمي ــة المتح ــن جه ــن م ــع الآخري م

أسئلة مقترحة:
• كيف كانت التجربة؟  	

• �ما الذي اختلف لديك بين الدور والآخر؟ أيهما أحببته أكثر؟ ولماذا؟ 	
• �ما هي الأمور التي يمكن لنا القيام بها حتى يصغي لنا الآخرون  	

بشكل أكثر فاعلية؟

ليفكر كل منا بالتجربة ويتذكر: 
ــن  ــواءً كان م ــه؟ س ــذي أعاق ــا ال ــال؟ وم ــل الفعّ ــى التواص ــاعد عل ــذي س ــا ال م

المســتمع/ة أو المتكلــم/ة أو غيــر ذلــك مــن ظــروف وأشــخاص.

ــة  ــى أوراق لاصق ــه عل ــة ل ــرى معيق ــل، وأخ ــدة للتواص ــوات مفي ــجل خط وليس
ــاعدات(.  ــون للمس ــات ول ــون للمعوق ــدد ل ــة - نح ــى ورق ــوة عل ــة )كل خط ملون

نضع الأوراق جميعها على الأرض أو على لوح أو حائط كبير.

ــوة  ــر لخط ــة أو أكث ــا ورق ــذ كل من ــى الأوراق، وليأخ ــة عل ــا بجول ــوم جميعن نق
ــتقبل. ــي المس ــال ف ــه/ا الفع ــين تواصل ــا لتحس ــا، أو يتجنبه ــيقوم به س

ــد  ــر. فق ــخص آخ ــن ش ــة ع ــي مختلف ــبة ل ــل بالنس ــات التواص ــون معوق ــد تك ق
يزعجنــي جــدًا مشــاركة شــيء مــا فــي مــكان مزدحــم، وقــد يكــون أمــر غيــر مهــم 
ــي  ــة ف ــوة مهم ــاعدات خط ــات والمس ــة المعوق ــر. ومعرف ــرف الآخ ــبة للط بالنس
ــي مــع الآخريــن. فمعرفتهــا وفهمهــا تســاعدني فــي  تحســين عمليــة التواصــل ل

ــز المســاعدات.  الحــد مــن المعوقــات وتعزي

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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الدليل

الأهداف
• �اكتشاف أهمية التواصل والثقة بالآخر

الوقت
60 دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق       ، أقلام تخطيط

ــى مجموعــات ثنائيــة، وفــي كل مجموعــة يلعــب أحدهمــا  ينقســم المشــاركون إل
دور الدليــل/ة، والآخــر ت/يلعــب دور المغمــض/ة. فــي المرحلــة الأولــى نطلــب مــن 
ــي  ــة ف ــي نزه ــه/ا ف ــه/ا، وت/يصطحب ــض/ة بيدي ــك المغم ــل/ة أن ت/يمس الدلي

القاعــة أو الســاحة، مــع الحــرص والاهتمــام علــى عــدم تعريضــه/ا لــأذى.

تتبــدل الأدوار فــي كل مجموعــة، فمــن لعــب/ت دور الدليــل/ة فــي المرحلــة 
الأولــى؛ ت/يلعــب دور المغمــض/ة فــي المرحلــة الثانيــة مــع شــريك/ة آخر/أخــرى. 
والإضافــة فــي المرحلــة الثانيــة هــي أن الدليــل/ة ت/يرشــد المغمــض/ة إلــى 

ــط. ــكلام فق ــتخدام ال ــداً، باس ــه/ا أب ــق دون لمس الطري

ــي  ــا ف ــة وارتباطه ــة الثق ــن أهمي ــن وع ــي التمري ــرى ف ــا ج ــول م ــوارًا ح ــر ح نيس
ــل. ــة التواص عملي

أسئلة مقترحة:
• �كيف كان شعورك عند لعب دور المغمض/ة؟ وعند لعب دور الدليل/ة؟ 	

• ��ما الذي جعلك واثقًا/ة، أو خائفًا/ةً؟ ليفكر كل منا في التجربة التي  	
خاضها وتجارب أخرى ويفكر: 

�هل هناك شخص أو أكثر أعتبره/ا دليلً/ةً بالنسبة لي؟ ما  		
الذي ت/يقوم به لت/يجعلني أعتمد عليه/ا؟

�هل هناك أشخاص يعتبرونني دليلً/ة لهم؟ ما الذي أقوم به  		
لأعطيهم هذا الشعور؟

ينقسم المشاركون لمجموعتين: 
المجموعة الأولى تلعب دور الدليل/ة والأخرى تلعب دور المغمض/ة.

ت/يجهــز كل مشــارك/ة مــن مجموعــة الدليــل/ة علــى ورقــة صفــة أو فعــل ت/
ــن  ــارك/ة م ــب كل مش ــا ت/يكت ــا/ة، كم ــا/ة موثوق ــه/ا دلي ــه وت/يجعل ــوم ب يق

المجموعــة الثانيــة صفــة أو فعــا ت/يحتاجــه فــي الدليــل/ة.

ــم،  ــع أوراقه ــع رف ــن للتجــول بشــكل حــر م ــح المجــال لأعضــاء المجموعتي يفت
ــه/ا. ــي كل مغمــض/ة بالدليــل/ة المناســب ل وت/يلتق

اكتشــاف تأثيــر التواصــل الفعــال فــي تعزيــز الثقــة بيــن طرفــي أو أطــراف 
التواصــل، وأن التواصــل اللفظــي وغيــر اللفظــي علــى نفــس قــدر الأهميــة فــي 

ــة. ــاء الثق ــي بن ــاهمة ف ــي المس ــل وبالتال ــاح التواص ــان نج ضم

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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شو عم اسمع؟

الأهداف
تحسين الإصغاء الفعال من خلال التعرف 

على نموذج الآذان الأربعة

الوقت
60 دقيقة

الأدوات المستخدمة
أوراق مجهزة مسبقًا، مرفق رقم ٢ ص. ٨٠ 

ينقسّــم المشــاركون إلــى أربــع مجموعــات كل مجموعــة تأخــذ ورقــة عليهــا نموذجًا 
مــن نمــاذج الآذان الأربعــة للتعــرف علــى الأذن التــي بحوزتهــم، وتحضيــر عــرض 

حــول الأذن التــي بحوزتهــا.

تقديم العروض.

نســمع لانطباعــات وآراء المشــاركين والمشــاركات فــي هــذا النمــوذج، وأي أذن 
ــل. ــا الأفض ــدة يرونه ــا، وأي واح ــن غيره ــر م ــا أكث يعتمدونه

أسئلة مقترحة:
• �كيف كان التمرين؟ هل ذكرك بشيء تود/ين مشاركتنا إياه؟  	

• �هل لديك معاناة مع أشخاص يسمعونك بأذن غير التي تريدها؟  	
• �أي أذن من الآذان الأربعة تعتمد/ين عليها أكثر من غيرها؟ هل يمكن  	

أن يكون ذلك سببًا في معاناة أشخاص ينتظرون منك أن تسمع/ينهم 
بأذن مختلفة؟

• �ما الأذن التي تعتقدون أنها الأفضل للتواصل؟ ولماذا؟ 	

تشــكل مجموعــات عمــل جديــدة مــن المجموعــات الســابقة، بحيــث يكــون 
ــابقة )كل  ــات الس ــن المجموع ــاركة م ــارك أو مش ــدة مش ــة جدي ــي كل مجموع ف

ــة(. ــب الأربع ــد الجوان ــن أح ــة ع ــل أو ممثل ــا ممث ــة فيه مجموع

تقــوم كل مجموعــة بالحــوار فيمــا بينهــا لتقديــم منتــج يظهــر فهمهــم لجوانــب 
الاســتماع الأربعــة: صياغــة رســالة تتضمــن الجوانــب الأربعــة، مشــهد تتعــارض 
فيــه الرســالة مــع الأذن المســتقبلة، أمثلــة عــن الجوانــب الأربعــة... أو أي منتــج 

تختــاره المجموعــة.

وفقًــا لنمــوذج الجوانــب الأربعــة الــذي طــوره عالــم النفــس الألمانــي فريدمــان 
شــولتس فــون تــون، فــإن كل رســالة قــد تتضمــن أربــع جوانــب ت/يعنيهــا 

المتحــدث/ة، أو ت/يفهمهــا المســتمع/ة، هــي:

• الموضوع/الحقائق 	
• العلاقة 	

• الكشف الذاتي 	
• الطلب/الحل 	

ســواء شــئنا أم أبينــا، فإننــا فــي كل مــرة نرســل فيهــا رســالة نقــوم بعمليــة 
تواصــل علــى المســتويات الأربعــة.

ــتويات  ــن المس ــد أن تتضم ــا لاب ــا، فإنه ــالة م ــتقبل رس ــا نس ــر عندم ــك الأم وكذل
الأربعــة هــذه، ويســيطر عــادة أحــد المســتويات الأربعــة علــى بقيــة المســتويات 
بحســب الحالــة. ونحــن بالتالــي نســتخدم أربعــة أفــواه عندمــا نرســل رســالة، كمــا 

نســتقبِل رســالة مــا بأربعــة آذان.

ولا يمكننــا تمييــز أذن عــن غيرهــا بأنهــا الأفضــل للتواصــل، بــل إنّ مــا يهــم فــي 
ــن  ــاه )فــم( المرســل/ة، إذ ل ــع ف ــق أذن المســتمع/ة م ــة التواصــل أن تتواف عملي
تنجــح عمليــة التواصــل إن كان/ت المرســل/ة ت/يقصــد طلبًــا بينمــا ت/يســتقبله 
المرســل/ة بالمعلومــات والحقائــق، أو ت/يرســل بفــاه الحقائــق فت/يتلقــاه 
ــح  ــى تنج ــه حت ــاهٍ أذن توافق ــكل ف ــذات، فل ــن ال ــف ع ــأذن الكش ــتقبل/ة ب المس

ــة التواصــل وتحقــق مبتغاهــا. عملي
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الوقائع:
المعلومات والوقائع الواردة في 

الرسالة

لكلّ رسالة أربعة جوانب، ولكلّ متلقّ أربع آذان.

العلاقة:
معلومات عن العلاقة

بين المرسل/ة والمتلقي/ة

كشف الذات:
المتحدث/ة ت/يعطي معلومات عن 

نفسه/ا )الدوافع، القيم، العواطف إلخ.(

الطلب:
رغبة أو طلب من المتلقّي/ة
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الباب السادس

العين… مش بالعين

مدخل إلى منهحية 
التواصل اللاعنفي 

ومفهوم اللاعنف
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العين بالعين

الأهداف
• �التعرف على مراحل التواصل اللاعنفي 

• �التعرف على أهميته في علاقاتنا مع 
أنفسنا والآخرين

الوقت
٦٠ دقيقة

الأدوات المستخدمة
مجموعة أوراق مطبوعة أو مكتوبة/ على 

كل ورقة مرحلة من مراحل الأربعة التواصل 
اللاعنفي: )الرصد، المشاعر، الحاجات، الطلب(، 

وعلى كل ورقة شرح لكل من المراحل. ثلاث 
أو أربع نسخ من كل ورقة )بحسب عدد 

المجموعات المخطط تقسيمها(

ينقســم المشــاركون والمشــاركات لثــاث مجموعــات أو أربــع وكل مجموعــة تأخــذ 
مجموعــة كاملــة مــن الأوراق حــول التواصــل اللاعنفــي، وعلــى كل مجموعــة 

ــة. ترتيــب المراحــل مــع شــرح كل مرحل

تعرض كل مجموعة الترتيب الذي اختارته.

نيســر حــوارًا حــول المراحــل الأربعــة مــع تقديــم ملخــص عــن نظريــة التواصــل 
اللاعنفــي، ونســتخلص مــع المشــاركين والمشــاركات الترتيــب الصحيــح للمراحــل 

الأربعــة.

أسئلة مقترحة:
• كيف تم ترتيب المراحل؟ ولماذا؟ 	

• �ما الذي تحدانا أو شعرنا بتداخله مع غيره من المراحل في  	
المجموعات؟

• �من لديه/ها تجربة في التواصل اللاعنفي وت/يرغب بمشاركتنا؟ 	
• ما الذي يمكننا استخلاصه؟ 	

نعــود للمجموعــات )أو نشــكل مجموعــات جديــدة( لتقــوم كل مجموعــة بكتابــة 
ــذي  ــكل ال ــا بالش ــي، وتعرضه ــل اللاعنف ــة للتواص ــر الأربع ــوي العناص ــة تح قص

تريــد: أغنيــة، قــراءة قصــة، عــرض مشــهد أو أي مقتــرح فنــي آخــر.

المراحل الأربعة للتواصل اللاعنفي هي:

ــا فــي الموقــف، مــا يقولــه أو يفعلــه الآخــرون  الرصــد: نلاحــظ مــا يحــدث فعليً
والتعبيــر عنــه مــن دون حكــم أو تقييــم. ونعتمــد علــى حواســنا فقــط لنرصــد مــا 

يحــدث فــي موقــف محــدد.

ــا أم لا.  ومــا ينتــح عنــه  المشــاعر: نحــدد مــا إذا كان التصــرف أو الفعــل يعجبن
مــن مشــاعر عنــد رصــده، هــل شــعرنا بالخــوف أو الفــرح أو القلــق أو الاســتمتاع؟

ــم  ــوم بفه ــا نق ــاعرنا. وهن ــا بمش ــا ارتباطً ــده حقً ــذي نري ــا ال ــدد م ــة: نح الحاج
مشــاعرنا أكثــر ارتباطًــا بمــا نريــده حقًــا لأنفســنا أو مــا ليــس ملبــى لنــا ونريــده 

ــا. حقً

الطلــب: نصيــغ مــا الــذي نحتاجــه مــن الآخــر بدقــة وتحديــد حتــى نشــعر 
بمشــاعر أفضــل ونلبــي حاجتنــا. 

ــا أو  ــق طرفً ــى أن يطب ــد عل ــتمرة، تعتم ــة مس ــو عملي ــي ه ــل اللاعنف إن التواص
جميــع أطــراف التواصــل المراحــل الأربعــة فيمــا بينهــم، وأن يتحققــوا مــن فهمهم 
لهــا فــي كل مــرة، وعندمــا يطبــق طــرف المراحــل الأربعــة يبــدي الآخــر الاســتماع 

والتعاطــف لذلــك.

مارشــال روزنبــرغ، عالــم نفــس أمريكــي، طــوّر منهجيــة التواصــل اللاعنفــي، 
عــن التواصــل اللاعنفــي: 

هو الأفعال الملموسة التي نلاحظها والتي تؤثر على سعادتنا،
 مشاعرنا تجاه ما نلاحظه،

 الاحتياجات، القيم، الرغبات، الخ... والتي تولد مشاعرنا،
 الأفعال الملموسة التي نطلبها حتى نثري حياتنا. 

منجرّب

منتأمّل
ومنفكرّ

العين
مش بالعين

من العين 
للعين
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نفتتــح معــرض اللاعنــف ونتجــول بيــن الإنتاجــات والأبحــاث والإضافــات 
ــاعة( ــف س ــة. )نص ــذه التجرب ــي ه ــه ف ــم تجميع ــا ت ــول م ــم ح لنتعل

بعدهــا نبــدأ بحــوار فــي المجموعــة الكبيــرة مــن خــال الأســئلة المســاعدة 
التاليــة:

• ما الذي لفتنا في المعرض ولماذا؟  	
• �ما الذي تحدانا أثناء البحث؟ على صعيد شخصي؟ على صعيد  	

جماعي؟
• ما الذي اكتشفناه عن اللاعنف ونرى أنه مهم بالنسبة لنا؟ 	

• ما هي استفساراتنا/أسئلتنا الجديدة التي سنبحث فيها أكثر؟ 	
• كيف يمكن أن يساعد ما اكتشفناه في حياتنا اليومية ومجتمعنا؟ 	

 

ــد ت/ ــي جدي ــلوك لا عنف ــار س ــاركة باختي ــارك ومش ــر كل مش ــوار يفك ــد الح بع
يتبنــاه فــي حياتــه/ا بنــاءً علــى المعــرض وت/يــدون ذلــك فــي دفتــره/ا. ويقــدم 

كل مشــارك/ة مقتــرح اســم آخــر لدليــل العيــن مــش بالعيــن أو للورشــة.

 معرض اللاعنف

الأهداف
• �اكتشاف مفهوم اللاعنف وإدراك تأثيره 

على حياتنا وعلاقاتنا 
• التعرف على جوهر العين مش بالعين

الوقت
180 دقيقة

الأدوات المستخدمة
تحضير أوراق كبيرة        مطبوعة مسبقًا 

)زوايا حقيبة اللاعنف: مرفق رقم ٣ ص. ٨٢(

نحضــر المــكان مــن خــال تعليــق أوراق كل زاويــة فــي مــكان فــي القاعــة )زاويــة 
التواصــل اللاعنفــي، زاويــة التعاريــف، زاويــة الشــخصيات/ مرفــق رقــم ٣(.

التجــول  الوقــت  مــن  ســاعة  ولمــدة  والمشــاركات  المشــاركين  مــن  نطلــب 
بيــن الزوايــا والنقــاش مــع بعضهــم/ن حولهــا والبحــث فيهــا بالاســتفادة مــن 
تجاربهــم/ن، ومعارفهــم/ن، ودراســاتهم/ن، مــع الاســتعانة بالبحــث علــى الإنترنــت 
أو أي وســيلة متوفــرة فــي المــكان. وذلــك لإضافــة مــا يرونــه مهمًــا ويســاعد علــى 
توضيــح المفهــوم وإمكانيــات تطبيقــه فــي الحيــاة )تجــارب مختلفــة مــن المنطقــة 

ــعبية….إلخ(. ــة ش ــم، أمثل أو العال

بعدهــا نطلــب مــن المشــاركين والمشــاركات بشــكل فــردي، أو مجموعــات صغيــرة 
ــي  ــوه ف ــا تعلم ــي لم ــاج إبداع ــر إنت ــاعة، تحضي ــف س ــدة نص ــة، ولم ــب الرغب حس
الســاعة البحثيــة، وبالشــكل الــذي يريدونــه: رســم، كــولاج، منحوتــة، صــورة، 

ــخ... ــة، مشــهد، إل أغني

»اللاعنف هو ممارسة شخصية لا يؤذي الفرد فيها ذاته والآخرين تحت 
أي ظرف، وينبع ذلك من الإيمان بأن إيذاء الناس أو الحيوانات او 

البيئة لا ضرورة له لتحقيق النتيجة المرغوبة ويشير إلى فلسفة عامة 
من الامتناع عن العنف على أساس المبادئ الأخلاقية والروحية«.

جين شارب - دليل حولي وحواليي / حفرة العنف

A0

ننصح بقراءة الحقيبة 
المرفقة لهذه الجلسة 

)مرفق رقم ٣( والاطلاع 
على المفهوم بشكل عام.

منجرّب

العين
مش بالعين

من العين 
للعين

منتأمّل
ومنفكرّ



7677

الجانب الجسديالجانب العقليمرفق  رقم ١: جوانب الذات



7879

الجانب الاجتماعي )العاطفي(الجانب النفسي )الروحي(



8081

المجموعة الأولى:

الموضوع/الحقائــق: يتضمــن ذلــك البيانــات والحقائــق الثابتــة والمعلومــات التــي يمكــن التحقــق منهــا، 
والتــي نســمعها بحرفيتهــا، دون تفســير أو تأويــل.

ــم أو  ــا أحده ــول لن ــا يق ــي، أي عندم ــا ه ــورة كم ــة المذك ــي الحقيق ــب تعن ــذا الجان ــي ه ــالة ف فالرس
ــا بدرجــة حــرارة  ــق يشــير لأن المتحــدث/ة ت/يخبرن ــب الحقائ ــارد، فــإن جان إحداهــم: إن الطقــس ب

ــارد. ــس ب ــأن الطق ــس وب الطق

المجموعة الثانية:

العلاقة: عندما نسقط ما نسمعه على ما نعتقده بشأن علاقتنا بالشخص الآخر.

لا يهــم مــا نســمعه بقــدر مــا يهمنــا تأثيــره علــى العلاقــة. أي عندمــا يقــول لنــا أحدهــم أو إحداهــم: إن 
الطقــس بــارد،  فهـــذه العبــارة مــن خــال جانــب العلاقــة تعنــي أن هــذا الشــخص يشــير لأن العلاقــة 
ــا  ــه بعلاقتن ــير نربط ــدة، أو أي تفس ــة جي ــاً لأن العلاق ــذا تأوي ــا أو أن له ــابق عهده ــد كس ــم تع ــا ل بينن

معــه/ا.

المجموعة الثالثة:

ــها  ــي ت/يعيش ــاعر الت ــة المش ــتقبِل/ة طبيع ــدى المس ــي ل ــف الذات ــدرك أذن الكش ــي: ت ــف الذات الكش
المرســل/ة، والتــي ت/يكشــف فيهــا المرســل/ة عــن نفســه/ا فنحــاول فهــم مشــاعره/ا ومــا ت/يمــر بــه 
أكثــر ممــا قال/تــه. أي عندمــا يقــول لنــا أحدهــم أو إحداهــم: إن الطقــس بــارد، فهـــذه العبــارة مــن خــال 
جانــب الكشــف الذاتــي قــد تعنــي أنــه/ا يشــعر بالوحــدة، أو بالاســتغراب، أو بالبــرد علــى الأقــل. فإنــه/ا 

ت/يشــعر بالبــرد أو بمشــاعر مرتبطــة بالبــرد بغــض النظــر إذا كان الطقــس بــاردًا أم لا.

المجموعة الرابعة:

ــا منــه/ا، أو حــاً يمكــن  الطلب/الحــل: ت/يفســر فيهــا المســتقبل/ة أي رســالة علــى أنهــا تتضمــن طلبً
ــه. أن ت/يقدم

هنــا تعنينــا الرســالة بأنــه علينــا القيــام بشــيء مــا، ولــو كانــت العبــارة لا تشــير إلــى ذلــك. فعندمــا  يقــول 
لنــا أحدهــم أو إحداهــم: إن الطقــس بــارد، يخطــر ببالنــا أن المتحــدث/ة ت/يريدنــا أن نغلــق النافــذة أو 

نقــدم لــه/ا مشــروبا دافئًــا، أو حتــى أن نقــول لــه/ا كلمــة لطيفــة. 

مرفق  رقم ٢: الآذان الأربعة

ننسخ المرفق ونقص كل فقرة ونعطيها لكل مجموعة.
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مرفق  رقم ٣: زوايا حقيبة اللاعنف

المستند ١: التواصل اللاعنفي
يها تتمحور على سؤالين هامين للغاية: عنفي عبارة عن سيرورة إرسال رسائل وتلقِّ التواصل اللَّ

1. ما هي عناصر الحياة فينا؟ 	
2. ماذا بوسعنا أن نفعل لجعل الحياة أروع؟ 	

د  عنفــي، إذ يقــوم علــى الــدور الحاســم لللُّغــة واســتعمالنا للكلمــات، هــو نهــج محــدَّ التواصــل اللَّ
ــا أن  ــة فين ــة الطبيعي ــح للرحم ــب ويتي ــى العطــاء مــن القل ــا إل ــاء – يقودن ــكلام والإصغ للتواصــل – لل
ــى  ــب عل ــر، والتغلُّ ــردات التعبي ــام ببعــض مف ــن، والإلم ــا عظيمي ــا وانفتاحً ــب صدقً تزدهــر. وهــو يتطلَّ
د علــى الحُكــم والإدانــة والخــوف والإلــزام والواجــب والعقــاب  »التربيــة« المغروســة فينــا التــي تشــدِّ
والثــواب والخــزي. بــذا يصبــح كلُّ مــا نقــوم بــه فــي خدمــة حاجاتنــا. وعندمــا ينطبــق هــذا علــى نظرتنــا 
ئات هــو  ن أنــه ليــس عندنــا أعــداء حقيقيــون وأن مــا يفعلــه الآخــرون بنــا مــن ســيِّ إلــى الآخريــن ســنتبيَّ

بنظرهــم أفضــل مــا يــدرون لتلبيــة حاجاتهــم.

المستند ٢: قصة عن التواصل اللاعنفي - الرصد
ــا  ــه ابنتُه ــم تفعل ــر ل ــوص أم ــق بخص ــعر بالقل ــرأة تش ــع ام ــتغل م ــرگ يش ــال روزنب ــال: كان مارش مث

المراهقــة:
مارشال: »ما هو الأمر الذي لم تفعله ابنتك المراهقة؟

المرأة: »إنها كسلانة.«

صةً  ــا، مشــخِّ ــة ابنته ــا صف ــت تظــنُّ أنه ــا كان ــه بم ــا فأجابت ــا تفعــل ابنتُه لقــد ســأل مارشــال المــرأة عمَّ
ــا  ــن تخطئــة الآخــر إنمــا هــي تعبيــر مأســاوي عمَّ حالتَهــا بأنهــا »كســانة«! إن أيَّ عبــارة نســتعملها وتتضمَّ
هــو حــي فينــا، مــن حيــث إنهــا لا تــؤدي إلــى جعــل النــاس يســتمتعون بالمســاهمة فــي إســعادنا، بــل 
تســتنفر عندهــم الدفــاع والعــدوان المضــاد. ومــن شــأن العمليــة التربويــة الســائدة أن تجعــل النــاس 
ــمَّ أن  يكرهــون أنفســهم علــى مــا فعلــوا؛ ذلــك أنهــا قائمــة علــى جعلهــم يستشــنعون أنفســهم، ومــن ثَ

يتوبــوا عــن ضــال مســالكهم!

زاوية ١: التواصل اللاعنفي

ف إلى المشاعر والتعبير عنها   المستند ٣: التعرُّ
ــر بوضــوح عــن عناصــر الحيــاة فينــا فــي وقــت بعينــه علينــا أن نكــون واضحيــن بخصــوص  حتــى نعبِّ

مــا نشــعر بــه ومــا نحتــاج إليــه. دعونــا نبــدأ مــع المشــاعر.

مثــال: أراد أحــد طــاب الجامعــة الذيــن كان مارشــال روزنبــرگ يعمــل معهــم أن يشــتغل علــى زميلــه 
فــي الغرفــة:

ه؟ مارشال: طيب، ما هو سلوك زميلك في الغرفة الذي لا تحبُّ
ل يوتيوب بصوت مرتفع حتى وقت متأخر من الليل بينما أحاول أن أنام. الطالب: إنه يشغِّ

ف على هذا النحو؟ مارشال: طيب، أخبرني الآن: بِمَ تشعر حين يتصرَّ
الطالب: أشعر أنه غلطان.

يه حُكمًــا علــى  ــي لــم أوضــح بمــا يكفــي مــا أعنيــه بالمشــاعر. »غلطــان« هــو مــا قــد أســمِّ مارشــال: لعلِّ
ــا تشــعر بــه. مــا هــي الانفعــالات التــي تشــعر بهــا؟ بمــاذا تشــعر؟ الشــخص الآخــر. أنــا أســألك عمَّ

الطالــب: فهمــت... أعتقــد أنــه عندمــا يكــون شــخص بهــذا القــدر مــن قلَّــة الاكتــراث بمشــاعر غيــره فهــذا 
دليــل علــى اضطــراب فــي الشــخصية.

مارشــال: علــى رســلك، توقــف! أنــت لا تــزال فــي أعلــى رأســك تقــوم بتحليــل غلطــه. بينمــا أنــا أســألك 
ل  أن تدخــل إلــى قلبــك، وأن تنصــت فقــط إلــى جســمك لحظــة واحــدة. مــا هــو شــعورك عندمــا يشــغِّ

يوتيــوب حتــى وقــت متأخــر مــن الليــل؟
الطالب: أشعر أني غضبان.

ف إلى الطلب   المستند ٤: التعرُّ
ــرح  ــؤال نقت ــذا الس ــن ه ــة ع ــاة أروع؟ للإجاب ــل الحي ــل لجع ــعنا أن نفع ــاذا بوس ــي: م ــؤال الأساس الس
عليــك تقديــم طلــب محــدد واضــح. تــراك ســتطلب مــن الآخــر مــا تــودُّ أن يفعــل حتــى يجعــل الحيــاة 

ــرك. أروع بنظ

مثال: يتعامل مارشال روزنبرگ مع أمٍّ تريد من ابنتها أن تنظف غرفتها:
ى عندما تُبقي ابنتُك غرفتَها على حالتها؟ مارشال: أيُّ حاجة من حاجاتك لا تلبَّ

الأم: طيــب، أعتقــد أنــه إذا كان فــرد مــن أفــراد الأُســرة يريــد أن يكــون فــردًا مــن أفــراد الأُســرة فعــاً 
فعليــه أن يســاهم فــي ذلــك.

ه عــن  مارشــال: انتظــري لحظــة. علــى رســلك، دعينــا نتوقــف هنــا. قولــك مــا تعتقدينــه هــو تعبيــر مشــوَّ
حاجــة. إذا كنــت تريديــن مــن ابنتــك أن تــرى الجمــال فــي طلبــك فهــي فــي حاجــة إلــى رؤيــة كيــف 
يمكــن جعــل الحيــاة أروع إذا فعلــتْ مــا تطلبينــه منهــا. فمــا حاجتــك إذن؟ مــا الــذي تحاجيــن إليــه ولا 

ــى؟ يلبَّ
الأم: لا أدري.

ــا  ــرًا مفــردات الحاجــات. وبمــا أن حاجاتن ر كثي ــرد. فنحــن لا نطــوِّ ــأ روزنبــرگ بســماع هــذا ال ــم يفاجَ ل
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دا واضحًــا؟ مــا لبثــت الأم أن  ليســت واضحــة فــي نظرنــا كيــف يكــون بمقدورنــا أن نصــوغ طلبًــا محــدَّ
ه: حاجتهــا إلــى الترتيــب والجمــال، مــن  نــان تعبيرهــا المشــوَّ أدركــت أن اثنتيــن مــن حاجاتهــا كانتــا تبطِّ

ناحيــة، وحاجتهــا إلــى الدعــم لتلبيــة حاجاتهــا، مــن ناحيــة ثانيــة. تابــع مارشــال العمــل معهــا:
ــر عنــه بلغــة عمــل إيجابــي. هيــا، قولــي لابنتــك  مارشــال: »طيــب، دعينــا ننظــر فــي طلبــك، ودعينــا نعبِّ

مــا تريدينــه فعــاً.«
الأم: »طيب، أريدها أن تنظف الغرفة.«

ــا  ــا أن نذكــر عمــاً ملموسً ا. علين ــا أن نســتعمل لغــة العمــل. كلمــة تنظيــف مبهمــة جــدًّ مارشــال: »علين
ــا.« ــا واضحً ليكــون طلبن

وهكــذا توصلــت الأم أخيــرًا إلــى مــا كانــت تريــد مــن ابنتهــا أن تفعلــه: ترتيــب الســرير، وضــع الملابــس 
المتســخة فــي الغســالة )وعــدم تركهــا علــى الأرض(، إعــادة الصحــون التــي جلبتْهــا إلــى غرفتهــا إلــى 

دا واضحًــا. المطبــخ، إلــخ. وبذلــك أمكــن لهــا أن تصــوغ طلبًــا محــدَّ

منــا هــذا الطلــب الواضــح علينــا أن نتأكــد مــن أن الآخــر لــم يســتقبله بوصفــه مطلبًــا. إذ  أمــا وأننــا قــد قدَّ
ــرة  ــا عــن فعــل الطلــب( هــو شــكل مــن أشــكال التواصــل المدمِّ إن فعــل المطالبــة )وهــو يختلــف جذريًّ

للغايــة فــي العلاقــات البشــرية.

غاندي
لور مغيزل 

د. أوغاريت يونان
فريدمان فان شولتز فون ثان

جان ماري مولير 
أمل ديبو 

غريغوار حداد 
جودت سعيد 

جون لينون
سيزار شافيز

زاوية ٢: شخصيات ومراجع

زاوية ٣: تعاريف مختلفة حول اللاعنف

ســلوك عقلانــي يهــدف إلــى تفــادي الصــراع مــع طــرف معيــن أو أطــراف محــددة، بغيــة إحــال الســام 
والوئــام والانســجام مــع الجهــات التــي قــد تكــون ســبباً مــن أســباب التوتــر والقلــق، وإقنــاع الآخريــن 

بــأن النــزاع والحــروب يؤديــان إلــى الكثيــر مــن الخســائر الماديــة والبشــرية.
					     »الفيلسوف البريطاني برتراند رسل«   

ســلوك لا ينطــوي علــى حــب مــن يحبوننــا فقــط، بــل يذهــب إلــى أبعــد مــن ذلــك، حيــث أن اللاعنــف 
يبــدأ مــن اللحظــة التــي نشــرع فيهــا بحــب مــن يكرهوننــا.

لا يمكــن  للاعنــف أن يكــون ثوبــاً نرتديــه ونخلعــه كمــا نشــاء. اللاعنــف يســكن القلــب، ويجــب أن يكــون 
جــزءاً لا ينفصــل عــن كينونتنــا.

						    	             »غاندي«    

ضــرب مــن ضــروب الوعــي الإجتماعــي والثقافــي الــذي يجعــل الفــرد يعتــرف بحقــه وحــق الآخريــن 
عليــه. ومثــل هــذا الاعتــراف هــو الــذي يقــدح شــرارة اللاعنــف التــي تضــع حــداً للاســتغلال والاحكتــار 

والنــزاع والحــرب.
							 »جان ماري مولر«     

ممارســة حضاريــة تفــرض علــى الجهــة التــي تعتمدهــا فــي حــل مشــكلاتها وصراعاتهــا مــع الآخريــن 
انتهــاج أســاليب إنســانية ســلمية، تعتمــد علــى التهدئــة والمهادنــة والتنــازل عــن بعــض الحقــوق فــي 
ــة دون  ــراف المتخاصم ــح الأط ــات ومصال ــق طموح ــي تحق ــات الت ــل النزاع ــى ح ــل إل ــبيل التوص س

ــار لحــل المشــكلات والأزمــات. ــى العنــف كخي اللجــوء إل
							    »جين شارب«     

يظهــر اللاعنــف كأمــر نــادر رغــم حالاتــه الاســتثنائية وإمكاناتــه، وحتــى إمكانيــة تطبيقــه بحــد ذاتهــا 
ــاع القــرار. ويظهــر العنــف أو الأذى المقصــود تجــاه شــخص  عرضــة للتجاهــل المســتمر مــن قبــل صن
آخــر أو تجــاه الكرامــة البشــرية أمــرًا شــائعًا لدرجــة يبــدو فيهــا مقبــولا بخاصــة عندمــا نتحــدث عــن 
ــة  ــدو أنّ حال ــة. يب ــن الأنظم ــام م ــا نظ ــوم عليه ــي يق ــيطرة الت ــتغلال أو الس ــوي أو الاس ــف البني العن
الانتشــار الكبيــر لظاهــرة العنــف ونــدرة اللاعنــف لهمــا علاقــة بالطريقــة التــي نــرى بهــا العالــم أكثــر مــن 

ارتباطهمــا بحقيقــة العالــم كمــا هــو.

دليل التواصل اللاعنفي
)في المراجع(

جين شارب
مارتن لوثر كينغ جونيور

د. وليد صليبي
مارشال روزنبرغ

ديسموند توتو
عبد الغفار خان

جون غالتينغ
مايكل لابسلي

روزا باركس
بوب مارلي

دانيلو دولتسي
عواطف الزرّاد
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ــة  فــي الحقيقــة إن كلمــة اللاعنــف جــزء مــن المشــكلة. فكلمــة اللاعنــف تفتــرض أن الحقيقــي والحال
الافتراضيــة هــي العنــف، وأنّ اللاعنــف هــو غيابــه. هــذا يشــبه تمامــاً اعتقــاد الكثيريــن أنّ الســام هــو 
غيــاب الحــرب. وهــم بذلــك يقلبــون الحقائــق وظاهريــاً يقيــدون خيارتنــا. إن كنــا غيــر واعيــن باللاعنــف 
ــوم  ــام أو رد الهج ــتكون الاستس ــا س ــوم م ــى هج ــدة عل ــا الوحي ــاد أنّ ردة فعلن ــى الاعتق ــنميل إل س
ــا. ففــي كلا الطريقتيــن سنســمح  الحــرب أو الهــرب. مــن وجهــة نظــر اللاعنــف هــذا لا يعــد خيــارًا حقً
ــا  ــك خيارن ــه. لذل ــا من ــد فيه ــة نزي ــرف بطريق ــن( أو نتص ــد آخري ــا )أو ض ــف ضدن ــتخدم العن ــأن يس ب

الحقيقــي ليــس بيــن هذيــن الطريقيــن بــل يأتــي مــن رفــض كلا الخياريــن.

زاوية ٤: أبواب العين مش بالعين 

الباب الأول: التعرف على الذات وتقديرها )بعرف مين أنا(
لما بعرف مين أنا رح ساعدك تعرفني أكثر

الباب الثاني: فهم الآخر وتقدير الاختلاف )أنا وأنت وبس(
مين أنت؟ كيف بعرفك اكثر؟ كيف منقدر نلتقي ونكون أقرب لبعضنا؟ بشو منشبه بعضنا؟ 

وبشو منختلف؟ 

الباب الثالث: فهم خلفية وأسباب النزاعات )ليه منتخانق؟(
ليه منعيش نزاعات بين بعض؟ شو أسبابها؟ كيف بتظهر فجأة؟ كيف منقدر نفهمها؟ 

يمكن إذا عرفنا ليه منتخانق، ما نبقى كتير نتخانق

الباب الرابع: تعلم طرق للتعامل مع النزاعات )شو الحل؟(  
لو فكرّنا وحلّلنا، يمكن نعرف شو الحل

الباب الخامس: تطوير مهارات التواصل )شايفني وسامعني(
لو سمعنا وشفنا بعض منيح، يمكن وقتها تصير العين مش بالعين

الباب السادس: فهم وتطبيق اللاعنف )العين مش بالعين(
التعرف على منهجية التواصل اللاعنفي ومفهوم اللاعنف
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