
دفتر تطبيقات حول السلوك اللاعنفي

العَيْنُ...مِش بالعَينْ



تّم تطبيــق التماريــن الــواردة في الدليــل خــال ورشــة تدريــب تجريبيــة نُفّــذت في 
شــهر نيســان 2014، وقــد شــارك فيهــا ممثلــون عــن مــدارس وخــراء مــن جمعيــات 
التماريــن وفــق  NOVA، وقــد تم تعديــل بعــض  أهليــة، وذلــك ضمــن مشــروع 

ماحظــات المشــاركين.

تنسيق المشروع:
ناجي سعيد من منتدى خدمة السلام المدني

دعد ابراهيم من حركة السلام الدائم

تجميع المواد:
ناجي سعيد
دعد ابراهيم

إعداد الدليل:
ناجي سعيد

غرافيك ديزاين:
أليسّا شمّا 
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تعريف بمنفّذي المشروع
منتدى خدمة السلام المدني وحركة السلام الدائم  

الأبواب الستّة
الباب الأوّل: بعرف مين أنا  

تمرين: شو أسمي؟   
تمرين: من شو مصنوع؟   
تمرين: هويتي مرسومة   

تمرين: هويتي مكتوبة   

الباب الثاني: أنا وأنت وبسّ  
تمرين: الكعكة   

تمرين: الأسماء الجديدة   
تمرين : كتير بتشبهني   

تمرين : الصفة المميّزة   

الباب الثالث: ليه منتخانق؟  
تمرين: شو اللي زاعجك؟   
تمرين: فيلم الليل والنهار   

تمرين: سلطة فواكه   
تمرين : أنا ملاحظ أنّو   

الباب الرابع: بدّي وحاسس  
تمرين: شو الحلّ؟         

تمرين:الكراسي    
تمرين الحامضة         

   تمرين الأمّ لينا    

الباب الخامس: شايفني وسامعني  
تمرين الآلة الحاسبة        

تمرين كيف  منحكي و منسمع؟        
الشكل الهندسي       

الدليل والكفيف     

الباب السادس: العين..مش بالعين  
عرض الفيلم   

نقاش حول الفيلم   
خلاصة الفيلم   

تمرين حول الفيلم   

لائحة باسماء المراجع

المحتوى

4
٥

٨

14

20

2٦

٣٦

42

4٧



4

كلّمــا تعمّقنــا بمعرفــة ذاتنــا، ترانــا نتطّــرف بإيذائهــا. فرغــم مــا توفّــره لنــا التكنولوجيــا والعلــوم 
الحديثــة مــن أدوات تواصــل لتوســيع أفــاق التفكــير والعلاقــات المفتوحــة لمعرفــة ثقافــات 
العــالم والإســتفادة مــن التنــوّع لبنــاء عــالم أفضــل، ترانــا نغــوص عمقًــا في ذواتنــا، لكــن بمنحــى 

ســلبي، يزيدنــا  قوقعــة في عالمنــا الإفــرادي.

الــذي يحمــل أبعــادًا ثقافيــة حضاريــة مــن  منــذ أن كان لبنــان وهــو يتميّــز بالتنــوع الدينــي 
المفــرض أن تغنــي الهويــة الجامعــة المشــركة، لكــن للأســف، لعبــت سياســة  المحاصصــة 
ــه  ــدون ب ــي يقص ــام الطائف ــرو النظ ــن كان مبتك ــي ح ــذرة، فف ــا الق ــي لعبته ــع الطائف والتوزي
ــا  ــذ ولادته ــة من ــت الطائفي ــم، فكان ــحر عليه ــب الس ــم، انقل ــا بينه ــف فيم ــلاح الطوائ ــير وص خ

ــن مــن هــذا النظــام. ــه أن يعــاني الأمرّي ــب ل ــدٍ كُت لحــدًا وليــس مهــدًا لبل

انطلاقًــا مــن مشــروع ســابق نُفّــذ مــن قبــل منتــدى خدمــة الســلام المــدني، وتمحــور حــول توثيق 
ونشــر ثقافــة اللاعنــف، مــن خــلال فيلــم يعــرض تجــارب ناشــطن لاعنفيــن في لبنــان، نشــأت 
فكــرة هــذا الدليــل والتــي تتمحــور حــول الإســتفادة العمليــة مــن تلــك التجــارب اللاعنفيــة، 
حيــث تّم العمــل علــى  اســتخلاص بعــض المشــاهد مــن الفيلــم) تعــال إلّي( )١( ، وأضيــف إليهــا 
مشــاهد مــن فيلــم آخــر) مســيرة الملــح( )٢(  وفيلــم "غانــدي"، ليصبــح مناســبًا لتدريــب، 

ويشــكّل محــورًا مــن ســتة محــاور يتضمّنهــا الدليــل، وهــي:
ــن  ــاعر ع ــل المش ــزاع /فص ــن الن ــر ضم ــا والآخ ــر / أن ــع الآخ ــل م ــا / التعام ــع الأن ــل م التعام

الحاجــات /التواصــل الاعنفــي / تجــارب لاعنفيــة فاعلــة.

وســرد هــذه المحــاور بعناويــن أخــرى، إعتمدنــا فيهــا اللهجــة العاميّــة، وذلــك لتكــون أكــر قربًــا 
ــة معتمــدة فقــط  ــة المســتهدفة مــن طــلّاب المــدارس. واللهجــة العاميّ مــن الفئــة العمري

في تســمية المحــاور والتماريــن، علــى أن يكــون شــرح التماريــن باللغــة الفصحــى.

لماذا دفتر التطبيقات

)١( فيلم من إنتاج منتدى خدمة السلام المدني ٢0١٢ ضمن مشروع توثيق ونشر ثقافة اللاعنف
)٢(  فيلم لحنان تابت ضمن مشروع تخرّج من الجامعة مونتاج طوني داوود ٢0١3 
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تعريف بمنفذّي المشروع

منتدى خدمة السام المدني
يعمــل المنتــدى علــى تحويــل النزاعــات بمقاربــة لاعنفيــة في لبنــان، ويتــم ذلــك مــن خــلال تطبيق 
الطــرق اللاعنفيــة في تحويــل النزاعــات، علــى المســتوين الفردي والمؤسســاتي، وذلــك لتعزيز 
الإدارة الإيجابيــة للإختــلاف. وقــد بــدأ المنتــدى عملــه في لبنــان في العــام ٢009، ضمــن برنامــج 
الخدمــة  المدنيــة للســلام، ويقســم البرنامــج إلى محوريــن: التعامــل مــع الماضــي، وتنميــة 
القــدرات، حيــث تصــبّ النتائــج المرجــوة مــن المشــاريع المنفّــذة تحــت هذيــن المحوريــن في 
تعزيــز فكــرة بنــاء الســلام وتحويــل النزاعــات. ويســتهدف المنتــدى العاملــن في مجــال الربيــة 

والتعليــم والناشــطن في المجتمــع المــدني مــن خــلال جمعياتهــم.

حركة السام الدائم )شريك في التنفيذ(
حركــة الســلام الدائــم هــي منظمــة غــير حكوميــة، لبنانيــة مســتقلة. تأسســت عــام١986 تحــت 
ــة، مــن قبــل مجموعــة مــن الشــباب  ــة اللبناني ــان الحــرب الأهلي الرقــم 86 أ/د ١986/5/٢4، إب
ــم،  ــا بينه ــرب فيم ــة الح ــن وبعبثي ــرك للبناني ــير المش ــة المص ــوا بحتمي ــن آمن ــن الذي الجامعي
معتبريــن أن الوســائل الســلمية لحــل النزاعــات هــي الأجــدى، وإذا مــا اســتُنفذت يمكــن اللجــوء 
إلى وســائل اللاعنــف وليــس إلى العنــف بتاتــً. تعمــل حركــة الســلام الدائــم علــى بنــاء الســلام في 
ــات  ــل النزاع ــلام وتحوي ــة الس ــر ثقاف ــلال نش ــن خ ــة م ــة والدولي ــة والوطني ــات المحلي المجتمع

والوقايــة منهــا وتمكــن الافــراد والمؤسســات مــن القيــام بدورهــم في هــذا المجــال.

NOVA تعريف بمشروع
تختصــر أحــرف NOVA اســم المشــروع والــذي يُقصــد بــه : Non-Violent Action، وهــذا مــا 
يعبّــر عــن أهــداف المشــروع، الــذي يســعى  الى  نشــر ثقافــة اللاعنــف ليــس بمســتواها النظــري 
ــي  ــي  اليوم ــلوك اللاعنف ــز الس ــلال تعزي ــن خ ــي، م ــي التطبيق ــتوى العمل ــل  بالمس ــب، ب فحس
لطــلاب المــدارس. ولهــذه الغايــة تم بنــاء دليــل تدريبــي يحــوي مــادة غنيــة ومختصــرة تســاعد 
علــى تعزيــز ثقافــة اللاعنــف عنــد طــلاب المــدارس. وهــذا الدليــل مبنــي بشــكل أساســي علــى 

فيلــم قصــير يســلّط الضــوء علــى فعّاليــة النشــاط اللاعنفــي في لبنــان والعــالم،
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ويشــكل الفيلــم محــورًا مــن ســتة محاور.امــا المحــاور الاخــرى في موزعــة حــول المواضيــع 
ــة: التالي

١. بعرف من أنا

٢. أنا وأنت وبسّ

3. ليه منتخانق؟ 

4. بدّي وحاسس

5. شايفني وسامعني

6. العي "مش" بالعن

1.  Self-esteem: who am I and how 
do I treat myself?

2.   How do I treat the other? Inter-
act with others

3. Me and the other in a conflict

4. Separate Emotions and Needs

5.  Non-violent communication – 
how effective is it?

6.  Example of non-violent activism 
(abroad)
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أنــا عمّــو  رابــي حفيــدو لحمّورابــي، كتــر بســمعكن 
بتقولــوا العــين بالعــين والســنّ بالســنّ والبــادي 

أظلــم،

أنــا  مــن العيلــة ومــش راضــي عنّــو كيــف كان يفكّــر 
وشــو كان يقــول... كل الوقــت قتــل وحــروب..

معكــن  لشــارك  خصوصــي  وجايــي  متطــوع  أنــا 
بأنشــطة لنقــول لأ للتاريــخ تبــع جــدّي : والعــين 

بالعــين. مــش 
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عالقليلة لازم تعرف اسمي 
وعمري وطولي وعرض ولوني 

ووزني.. لنقدر نحكي سوا.
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الباب الأول
بعرف مين أنا
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تمرين رقم 1: شو أسمي؟

الأهداف:
• أن يعرف الطالب معنى الهوية المستقلّة.

• أن  يعرف ويقدّر ذاته  من خلال أخذ موقف )إيجابًا أو سلبًا( من اسمه.

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: لا شيء

شرح التمرين:
يذكر كل شخص في المجموعة إسمه ، ويجيب عن عدة أسئلة :

ــبب  ــا بس ــداث يذكره ــن أح ــل م ــمه؟ ه ــب إس ــل يح ــه؟ ه ــي ل ــاذا يعن ــمه؟ م ــاه إس ــن أعط م
إســمه؟

هل يسبب له الإحراج؟ لو خُيّر ماذا يسمي نفسه؟...

نقاش:
ــاء التعليــق مــن الممكــن أن نســتنتج  ــا بوصــف شــعورنا. وأثن ــدأ دائمً ــاب النقــاش ، ونب يُفتــح ب
ــزاء  ــن الأج ــو م ــم ه ــا . الاس ــن لن ــرة الآخري ــا بنظ ــنا ، كم ــا لأنفس ــط بنظرتن ــذات مرتب ــر ال أن تقدي
ــراح  ــن إق ــن الممك ــم. م ــلال الإس ــن خ ــون م ــن يك ــع الآخري ــل م ــا، وأول تواص ــة لهويتن المهم
أن يختــار كل شــخص غــير راض عــن اســمه إســمًا جديــدًا تتدوالــه المجموعــة أثنــاء التدريــب ، 

ــارات الأهــل. ــدًا عــن خي ــكل فــرد بعي ــار المســتقل ل ــرًا ويتعــزز بذلــك الخي فتعطيــه تقدي
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تمرين رقم 2: من شو مصنوع؟

الأهداف:
• أن يتعرف الطالب إلى أقسام الذات.

• أن يوازن إهتمامه بذاته مساويًا إلى حد ما بن الأقسام الأربع.

عدد المشاركن: غير محدّد.
الأدوات المستخدمة: أوراق وأقلام، صور لأربع شخصيات مشهورة ذات صلة بالموضوع.

شرح التمرين:
ــكلّ مجموعــة ) الصــور لشــخصيات  ــع مجموعات،تُعطــى صــورة ل يُقســم المشــاركون إلى أرب
مشــهورة أدنــاه(، يُطلــب مــن كلّ مجموعــة أن تتحــدث عــن الشــخصية فيمــا بينهــا ) حياتهــا، 
مجــال عملهــا، إهتماماتهــا، كيــف تقضــي يــوم عمــل؟ وكيــف تقضــي يــوم عطلــة؟ ومــن ثــمّ 
ــر عــن نظــرة -الشــخصية في الصــورة- إلى الإنســان بشــكل عــام(. وتعــرض  كتابــة جملــة تعبّ

كل مجموعــة نتاجهــا وتُناقــش الأفــكار المعروضــة.
 

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ونبــدأ دائمًــا بوصــف شــعورنا. وأثنــاء التعليــق مــن الممكــن أن نســتخلص 
ــا  ــر كل منه ــخصيات تحص ــار ش ــد تّم إختي ــخصية. فق ــكل ش ــا ب ــة هن ــذات المتعلّق ــام ال أقس

ــا بناحيــة واحــدة مــن الــذات:  إهتمامً
• بل غيتس: الجانب الإجتماعي

• الدالاي لاما والبابا: الجانب الروحي
• رونالدو: الجانب الجسدي

• آيشتاين: الجانب العقلي. 
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تمرين رقم ٣: هويتي مرسومة

الأهداف:
• أن يعبّر الطالب عن نفسه  من خلال الصور 

• أن  يعرّف عن هويته الفردية الخاصة مستخدمًا تقنية القصّ واللصق.

عدد المشاركن: غير محدّد
. A4 أوراق بيضاء ،UHU الأدوات المستخدمة: مجلّات ملّونة، مقصات، لاصق

شرح التمرين:
ــن  ــر ع ــولّاج"، تعبّ ــة " الك ــة بتقنيّ ــع لوح ــي الأدوات، ليصن ــة وباق ــة ملوّن ــب مجلّ ــى كل طال يُعط
ــز الطــلّاب علــى العمــل مــن الممكــن طــرح أســئلة ك: مــا  ــة، ولتحفي هويتــه الخاصــة والفردي
الصفــة/ المهارة/الميزة/الفكــرة/ العقيــدة التــي تفخــر بهــا أمــام الآخريــن؟ وكيــف يمكنــك 

ــر عنهــا مســتخدمًا الصــور مــن المجــلّات... أن تعبّ

نقاش:
ــاء التعليــق مــن الممكــن أن نســتنتج  ــا بوصــف شــعورنا. وأثن ــدأ دائمً ــاب النقــاش ، ونب يُفتــح ب
ــات،  ــارات، أو الصف ــا . المه ــن لن ــرة الآخري ــا بنظ ــنا، كم ــا لأنفس ــط بنظرتن ــذات مرتب ــر ال أن تقدي
ــا  ــعنا أن نقدّمه ــا، لا يس ــن هويتن ــبر م ــزء الأك ــل الج ــا، وتمثّ ــن به ــي نؤم ــد الت ــكار والعقائ أو الأف
ــا  ــا ربــط الخلاصــة بالركيــز علــى أهميــة تبييــض صورتن ــا هن فقــط للآخريــن بفخــر، لا بــل يمكنن
ــادل  ــا إلى ســلوك يفضــي إلى إحــرام متب ــا وقيمن ــا وأفكارن وتلميعهــا مــن خــلال ترجمــة صفاتن

مــع الآخــر.
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تمرين رقم 4: هويتي مكتوبة

الأهداف:
• أن يعبّر الطالب عن نفسه  من خلال الكتابة والتعبير الشفوي. 

• أن  يعرّف عن هويته الفردية الخاصة من خلال كتابة وعرض أهمّ القيم الذي يؤمن بها.
•  أن يتقبّــل الآخــر ويتعــرّف علــى المشــرك بــن النــاس، مــن خــلال تبنّــي قيــم الآخــر) أثنــاء 

العــرض(.

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: sticky notes ، أقلام.

شرح التمرين:
ــن  ــا، وم ــن به ــم يؤم ــس قي ــمّ خم ــا أه ــب عليه ــة sticky notes، يكت ــب ورق ــى كل طال يُعط
ــل  ــن تعدي ــن الممك ــم. م ــك القي ــراءة تل ــلال ق ــن خ ــة  م ــام المجموع ــه أم ــن نفس ــرّف ع ــمّ يع ث
ــب ورقــة لم يكتبهــا  ــدى كل طال ــمّ اســتبدال الأوراق بــن الطــلاب، فيصبــح ل ــن، حيــث يت التمري
هــو. وهنــا نطلــب منــه ان يتبنّــى مــا كُتــب علــى الورقــة) ورقــة الغــير( ليعــرّف عــن نفســه مــن 

خــلال قيــم الآخــر.

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ونبــدأ دائمًــا بوصــف شــعورنا، خــلال تعبيرنــا عــن قيمنــا، كما نصف شــعورنا 
خــلال تعبيرنــا عــن قيــم الآخريــن، وتعبــير الآخريــن عــن قيمنــا. وهنــا نســتخلص فكــرة أنّ القيــم 
الإنســانية مشــركة لــدى الجميــع تقريبًــا، لكــنّ الإختــلاف يكمــن في ترتيــب الأولويــات، فلــكلّ فــرد 
ســلم قيــم مرتّــب بطريقــة مختلفــة عــن الآخــر، وإن تتطابقــت القيــم بمجملهــا. والفكــرة الثانيــة 
هــي مهــارة قبــول الآخــر، حيــث نعتــاد علــى الحديــث بســهولة عــن الآخــر، لشــدّة تشــابه القيــم 
والحاجــات بداخــل الإنســان.وخلال الحديــث أو النقــاش، نركّــز علــى اســتخدام لغــة الأنــا، فــلا 

يمكننــا الحديــث عــن قيمنــا بصيغــة ال"هــم" أو ال" نحــن".
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 ليك، مش القاعدة بتقول: 
B+A= A+B؟ 

-أيه أكيد
- أيه يعني أنا متل أنت وأنت 

متل أنا.
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الباب الثاني
 أنا وأنت وبسّ
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تمرين رقم ٥: الكعكة

الأهداف:
• أن يقدّر الطالب ذاته؛ 

• أن  يقدّر فكرة دعم ومساعدة الآخر؛
• أن يكون متّزنًا من خلال عدم تحميل ذاته فوق طاقتها؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: ورقة بيضاء وقلم.

شرح التمرين:
ــه ثــلاث كعــكات، علــى أن يتقاســم بالنســبة المئويــة  يفــرض كل فــرد مــن المجموعــة أنّ لدي
كل كعكــة مــع طــرف مــن الأطــراف التاليــة: - الأهــل، الأصدقــاء، المســؤول في العمــل أو 

المدرســة او الجامعــة.

نقاش:
ــة  ــبّرر طريق ــه، وي ــرد موقف ــرض كل ف ــعورنا. يع ــف ش ــا بوص ــدأ دائمً ــاش ، ونب ــاب النق ــح ب يُفت
تقســيمه. وفي الخلاصــة يذكــر ان الكعكــة تمثــل حاجاتنــا ، وعلينــا إيجــاد التــوازن مــع الآخريــن، 
فالتضحيــة قيمــة ســلبية تعكــس الضــرر علــى الــذات، وتعيــق عمليــة الإهتمــام والتقديــر لهــا. 
يهمــل الكثــيرون تقديــر ذواتهــم علــى حســاب رد الجميــل، والإحســاس بالذنــب خاصــة تجــاه 

الأهــل.
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تمرين رقم ٦: الأسماء الجديدة

الأهداف:
• أن يقدّر الطالب ذاته كفرد فاعل ومنتج في المجموعة؛ 

• أن  يقدّر فكرة التعاون مع الآخر للوصول إلى هدف؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: لوح فليبتشرت وقلم.

شرح التمرين:
يكتــب المــدرب علــى اللــوح الأســماء الأولى لــكل الطــلاب، ثــم يطلــب منهــم تركيــب أســماء 
جديــدة غــير مكتوبــة علــى اللــوح وتتألــف مــن أحــرف الأســماء الموجــودة. يمكننــا اســتخدام كل 

ــدة. ــماءً جدي ــتنبط اس ــي نس ــوائي ك ــكل عش ــرف بش الأح

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش، ونبــدأ دائمًــا بوصــف شــعورنا حــول التمريــن. يذكــر بــأن الاســم يمثــل الأنــا 
ــا.  ــا لذاته ــا وتقديره ــت وجوده ــي تثب ــن، ك ــن الآخري ــر م ــاج إلى التقدي ــا تحت ــذه الأن ــرد. ه ــكل ف ل
يصبــح الاســم منتجــً أكــر، ومقــدّر وفعّــال في المجموعــة، وهــذا مــا نحــاول تفســيره في 
التمريــن عــن الأنــا الفاعلــة والمقــدّرة بفضــل نظــرات الآخريــن إليهــا والتــي تعــزز نظرتهــا 
لنفســها، كمــا أنّ تعــاون الأنــا )والتــي يمثّلهــا الاســم في التمريــن( مــع الآخريــن يزيــد مــن نتــاج 

ــة. ــة ومنتج ــر فاعلي ــح أك ــة، فتصب المجموع
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تمرين رقم ٧: كثر بتشبهني

الأهداف:
• أن يكتشف الطالب ما هو مشرك مع الآخر؛

• أن  يكتشف الطالب أن الإختلاف ليس بالضرورة خلاف؛

عدد المشاركن: غير محدّد
 الأدوات المستخدمة: لا شيء.

شرح التمرين:
يقســم الطــلاب إلى ثنائيــات، يتّفــق كل ثنائــي خــلال خمــس دقائــق مــن التعــارف، علــى تســمية 
ثلاثــة أشــياء يحبّونهــا، وثلاثــة أشــياء يكرهونهــا. ويتــمّ بعــد ذلــك عــرض الأفــكار أمــام المجموعــة 

الكبــيرة )طــلّاب الصــفّ(. 

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ونبــدأ دائمًــا بوصــف شــعورنا حــول التمريــن. يتــمّ الركيــز بالنقــاش حــول 
ــا وكرهًــا( لنَخلُــص إلى أنّنــا متشــابهون أساسًــا في  أســباب إختيــار الأشــياء المشــركة ) حبًّ
ــلاف  ــاده أنّ الإخت ــذا مف ــا، وه ــى خياراتن ــر عل ــها تؤثّ ــي نعيش ــة الت ــروف المختلف ــا، والظ جوهرن

ــر. ــع الآخ ــا م ــرورة خلافً ــكّل بالض ــرفي ولا يش ظ
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تمرين رقم ٨: الصفة المميّزة   

الأهداف:
• أن يعبّر الطالب عمّا يميّزه عن الآخرين؛

• أن  يقدّر الطالب ذاته على صفة أو مهارة يمتلكها؛
• أن يكتشف الطالب أوجه الشبه مع الآخر رغمَ تميّزه كفرد؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: لا شيء.

شرح التمرين:
ــر  ــرة، يذك ــط الدائ ــل إلى وس ــه، فيدخ ــدرّب بنفس ــدأ الم ــدة، يب ــرة واح ــن دائ ــلاب ضم ــف الط يق
صفــة أو مهــارة أو تصــرّف اعتــاد عليــه )خصلــة مــن خصالــه( ويجــب أن تكــون مميّــزة، تميّــزه 
ــرة، يدخــل الآخــر  ــد أحــد مــن الدائ ــن، وفي حــال وُجــدت هــذه الصفــة المذكــورة عن عــن الآخري
ويمســك كتفــه، إشــارة إلى أنّ الشــخصان يشــركان فيهــا. ومــن الممكــن طبعًــا أن تكــون 

الصفــة مشــركة بــن أكــر مــن شــخص. 

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ونبــدأ دائمًــا بوصــف شــعورنا حــول التمريــن. يتــمّ الركيــز بالنقــاش حــول 
الأســباب التــي تجعلنــا نميّــز ذاتنــا عــن الآخــر، وقــد تكــون محقّــة، فمســتوى الســلوك عنــد الفــرد 
ــز  هــو الشــيء الظاهــر مــن هويــة وذات الشــخص، لكــنّ جديــر ذكــره هنــا انّ مــا نعتقــده مميّ
لدينــا، قــد نجــده عنــد كثيريــن، وهــذا يــدلّ أيضًــا علــى تشــابه البشــر فيمــا بينهــم، مــع التأكيــد 

الضــروري علــى التميّــز لا التمييــز لإعطــاء كل فــرد حقّــه في الوجــود المعنــوي خاصــةً.



20

ملاحظ أنّو عم نتخانق عالفاضي؟
ما اللي زعجك زاعجني!!

وبعدين في كتيييير أشيا متشابهة 
بيناتنا..ومش بيناتنا يعني!!!
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الباب الثالث
ليه منتخانق؟
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تمرين رقم 9: شو اللي زاعجك؟

الأهداف:
• أن يعرف الطالب أن لكل نزاع أسباب كثيرة قد تكون غير مرتبطة به؛

• أن  يميّز بن سبب النزاع، وما هو محرّك له )الأسباب المراكمة(؛
• أن يحدّد سببًا واحدًا للتدخّل في حل النزاع، ويكون بمقدوره الحل؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: صورة لحادث سير، عدّة بطاقات مكتوب عليها:

فاتورة تلفون/ فاتورة كهرباء/ انذار من ربّ العمل...

شرح التمرين:
تُــروى قصــة حــادث ســير بــن شــخصن) تعــرض صــورة حــادث ســير  أثنــاء ذلــك( ونــرك 
للمشــاركن تخيّــل ردة الفعــل بــن الطرفــن، ثــمّ نتطــرّق في التحليــل للأســباب التــي جعلــت 

ردة الفعــل عنيفــة بينهمــا.

نقاش:
ــا  ــف فيم ــان بعن ــن يتصرّف ــت الطرف ــي جعل ــباب الت ــل الأس ــدأ بتحلي ــاش ، ونب ــاب النق ــح ب يُفت
ــح  ــم توضي ــرف، ويت ــل كل ط ــة داخ ــة مراكم ــباب محتمل ــات لأس ــرض بطاق ــا تُع ــا. وهن بينهم
)الأســباب  الداخلــي  والمحــرّك  الحــادث  بعــد  منهمــا  لــكل  الحاجــة  بــن  الخلــط  أن  فكــرة 
المراكمــة المعيشــية( جعلتهمــا عنيفــن. والحــل يكــون في فصــل الحاجــات عــن المشــاعر 
أثنــاء الحــادث، وهــذا مــا يكســر دائــرة العنــف بــن الطرفــن. ومــن ثــم تعــرض المراحــل الأربعــة 
التــي يمــرّ بهــا الفــرد أثنــاء المشــاكل اليوميــة : مشــاهدة/ مشــاعر/ حاجــات/ طلــب. ونركّــز 

ــر. ــن الآخ ــة م ــب الحاج ــبة لطل ــة مناس ــار لغ ــة اختي ــى أهميّ عل
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تمرين رقم 10: فيلم الليل والنهار

الأهداف:
• أن يدرك الطالب أنّ لكل شخص صفات تميّزه عن الآخرين؛

• أن  يكتسب الطالب مهارة التفكير الإيجابي في التعاطي مع الأخرين؛
• أن يكتشف الطالب أوجه الشبه والإهتمامات مع الآخر رغمَ تميّزه كفرد؛

• أن يكتشف أن العداء للآخر ناتج عن أحكام مسبقة؛

عدد المشاركن: غير محدّد
.Day & Night الأدوات المستخدمة: فيلم الليل والنهار

 
شرح التمرين:

يُعرض الفيلم ومدّته 5 دقائق.

نقاش:
ــذي  ــهد ال ــن المش ــألهم ع ــم نس ــن ث ــعورنا، وم ــف ش ــا بوص ــدأ دائمً ــاش ، ونب ــاب النق ــح ب يُفت
أعجبهــم ولمــاذا، وبعــد ذلــك نخلــص إلى أنّ الأنــا والآخــر متشــابهان مــن الداخــل، بالحاجــات 

ــبق بداخلنــا عــن الآخــر.  ــن حكــم مس ــف نــاتج ع والإهتمامــات، وأن التصعيــد العني
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تمرين رقم 11: سلطة فواكه

الأهداف:
• أن يدرك الطالب تميّزه عن الآخرين؛

• أن  يقدّر الطالب أن كل فرد في المجموعة يتميّز بخاصيّة معيّنة؛
• أن يكتشف الطالب أهميّة التكامل والتعاون مع الآخر للحصول على نتائج إيجابية؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: صنف من أصناف الفاكهة ) تفّاح، برتقال، موز(.

شرح التمرين:
تُــوزّع الفاكهــة علــى الطــلاب، لــكل طالــب/ة حبّــة فاكهــة مهمــا كان النــوع. ثــمّ يُطلــب منــه/
ــمّ تُوضــع الفاكهــة في وعــاء،  ــدًا، كأن يســتدلّ إليهــا بعلامــة فارقــة، ث هــا أن يتعــرّف إليهــا جيّ
ــه.  ــك علي ــهل ذل ــع يس ــه، وبالطب ــة خاصّت ــة الفاكه ــرّف إلى حبّ ــب/ة التع ــن كل طال ــب م لنطل
وبعــد ذلــك نقطّــع الفاكهــة، أو نقشّــرها )حســب النــوع( ونضعهــا في الوعــاء مــن جديــد، 

ــم.   ــتدلال إلى خاصّته ــز والاس ــم التميي ــب عليه ــب، فيصع ــرّر الطل ونك

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ونبــدأ دائمًــا بوصــف شــعورنا حــول التمريــن. يتــمّ الركيــز بالنقــاش حــول 
الأســباب التــي تجعلنــا نميّــز ذاتنــا عــن الآخــر، وقــد تكــون محقّــة، فمســتوى الســلوك عنــد الفــرد 
ــز  هــو الشــيء الظاهــر مــن هويــة وذات الشــخص، لكــنّ جديــر ذكــره هنــا انّ مــا نعتقــده مميّ
لدينــا، قــد نجــده عنــد كثيريــن، وهــذا يــدلّ أيضًــا علــى تشــابه البشــر فيمــا بينهــم، مــع التأكيــد 

الضــروري علــى التميّــز لا التمييــز لإعطــاء كل فــرد حقّــه في الوجــود المعنــوي خاصــةً.
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تمرين رقم 12: أنا ماحظ أنّو   

الأهداف:
• أن يدرك الطالب أن الأحكام المسبقة  تعيق التواصل مع الآخر؛

• أن  يميّز الطالب بن الملاحظة )من الحواس( والحكم )من الفكر(؛
• أن يتعلّم صياغة جمل خالية من الحكم  المسبق، مستخدمًا "لغة الأنا"؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: أوراق وأقلام، وجُمل محضّرة من قبل كأمثلة؛

شرح التمرين:
يبــدأ التمريــن بتجســيد مشــهد يؤدّيــه متطوعــان مــن الطــلاب، وهــو عبــارة عــن شــخص يضــع 
قبضــة يــده قــرب خــدّ الشــخص الآخــر، والآخــر يُبعــد وجهــه إلى الخلــف كأنــه يحمــي نفســه مــن 
ــم،  ــاهدون أمامه ــا يش ــاركون عمّ ــأل المش ــراك، ويُس ــدًا دون ح ــهد جام ــى المش ــة. يبق لكم
فتأتــي الإجابــات مــن العقــل أكــر منهــا مــن الحــواس. أي أن الإجابــة تكــون، بــأن أحدهــم يضــرب 
أحدهــم، أو يحــاول ذلــك.. إلى مــا هنالــك مــن إجابــات علــى شــكل أحــكام مســبقة. والإجابــة 
الصحيحــة هــي أن نصــف مــا نشــاهده دون زيــادة أو نقصــان: "فــلان يضــع قبضــة يــده قــرب 

خــدّ فــلان.."

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ويطــرح الســؤال، مــن أيــن تأتــي الإجابــة علــى الســؤال؟ وهــل نحــن بحاجــة 
ــرق  ــاك ف ــتخلص أن هن ــا؟ ونس ــو أمامن ــا ه ــف م ــا وص ــب منّ ــن يطل ــات ح ــات أو توقّع إلى تكهّن
بــن إطــلاق الحكــم النابــع مــن التفكــير والمعرفــة الســابقة وتصنيــف الأشــياء، وبــن الملاحظــة 
النابعــة مــن رصــد الأمــور بمســاعدة الحــواس الخمســة. وبعــد ذلــك نــوزّع أوراق ) عمــل فــردي 
أو مجموعــات( فيهــا جُمــل للتمريــن علــى صياغــة جمــل خاليــة مــن الأحــكام المســبقة، وتعويد 

الطالــب علــى اســتخدام لغــة الأنــا.
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- ليك، حاسس أنّو بدّي..
-لحظة، حاسس شي، وبدّي شي تاني.

-آآه عنجد، شو بتفرق؟
-بتفرق كتير معنا، والمعنى بيفرق 

كمان.
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الباب الرابع
 بدّي وحاسِسْ
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تمرين رقم 1٣: شو الحلّ

الأهداف:
• أن يدرك الطالب أهميّة معرفة حاجته أثناء النزاع؛

• أن  يبتكر الطالب خيارات بديلة ومبدعة في حلّ النزاعات
• أن يدرك أن النزاع فرصة أكر مما هو خطر؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: أوراق وأقلام رصاص، مستندان يعرضان نزاعًا بن حمارين؛

شرح التمرين:
نعــرض المســتند الأول)١( علــى الطــلاب، حيــث يظهــر في الرســم حمــاران يتنازعــان، ونطلــب 
منهــم إعطــاء الحــل مــن خــلال تكملــة الرســم علــى ورقــة بيضــاء، مــن ثــمّ نــوزّع المســتند الثــاني 

)٢( حيــث يعــرض الحــل.

نقاش:
ــن؟ وبمــا يشــعران؟  ــل الحــوار بــن الحماري ــاب النقــاش ، ويطــرح الســؤال، كيــف تتخيّ ــح ب يُفت
وهــل هنــاك مــن إمكانيــة لإيجــاد حــل يرضــي الطرفــن؟ هــل فكّــرت بطريقــة مختلفــة لإيجــاد 
الحــل؟ كيــف تحــاول عــادةً حــل النزاعــات مــع الآخريــن؟ ونســتخلص أن هنــاك ضــرورة لفصــل 
الحاجــة عــن المشــاعر خــلال النــزاع، وإلّا لا يمكننــا كســر دائــرة العنــف. المشــاعر حتميــة لا 
يمكــن تعديلهــا، لكــن يمكننــا تعديــل الســلوك بمــا يتناســب مــع طريقــة فضلــى لطلــب الحاجــة 

مــن الآخــر دون أي أذيّــة.
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المستند الأول )١(
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المستند الثاني )٢(
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تمرين رقم 14: الكراسي

الأهداف:
• أن يدرك الطالب أهمية تحديد الحاجات والتعبير عنها بطريقة لاعنفية؛

• أن  يبتكر الطالب خيارات بديلة ومبدعة في حلّ النزاعات؛
• أن يدرك أن النزاع فرصة أكر مما هو خطر؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: ثلاث رسائل بمثابة مهمات مطلوب تنفيذها؛

شرح التمرين: 
نقسم المشركن إلى ثلاث مجموعات ، ونعطي كل مجموعة رسالة من الرسائل الثلاث :

١. مطلوب من مجموعتكم وضع ست كراسي بشكل ملاصق لجدار القاعة.
٢. مطلوب من مجموعتكم  وضع ست كراسي بشكل طولي كما في الباص.

3. مطلوب من مجموعتكم أن تضع اوراقً بيضاء على ست كراسي في القاعة.

وتعطــى الملاحظــة بــأن الــكلام بــن المجموعــات ممنــوع، وبــأن الكراســي الموجــودة في 
القاعــة )ونحــدد ســت كراســي( فقــط تســتعمل دون إحضــار أي كرســي مــن خــارج القاعــة.

نقاش: 
يُفتــح بــاب النقــاش ، ويعبّــر كل فــرد عــن شــعوره، ومــن ثــمّ تشــرح كل مجموعــة كيــف تصرفــت 
ــة  ــرة أو بديل ــة مبتك ــم بطريق ــر أحده ــا إذا فكّ ــأل عمّ ــا. ونس ــة منه ــة المطلوب ــذ المهمّ لتنفي
للتواصــل دون الــكلام، فالمشــكلة كانــت في عــدم معرفــة حاجــة كل مجموعــة للكراســي. 
ــا يُلفــت النظــر إلى أن التواصــل مســموح خــلال التمريــن لكــن الــكلام فقــط هــو الممنــوع.  وهن
مــرّة أخــرى نســتخلص أنّ المدخــل الأساســي لحــلّ النــزاع هــو فهــم الحاجــات وفصلهــا عــن 

المشــاعر، والتعبــير عنهــا بطريقــة لاعنفيــة.
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تمرين رقم 1٥: الرتقال

الأهداف:
• أن يدرك الطالب أهميّة فصل المشاعر عن الحاجات؛

• أن  يبتكر الطالب خيارات بديلة ومبدعة في حلّ النزاعات
• أن يدرك أن النزاع فرصة أكر مما هو خطر؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: نموذج رسالتن مكرّرة على عدد المشاركن، برتقال؛ 

شرح التمرين:
يأخذهــا أحدهــم وفي  ، الأولى  ثنائــي  لــكل  الرســالتن  . نعطــي   ثنائيــات  إلى  الطــلاب  نقســم 
رســالة تقــول : "أن حربــً نوويــة ســتقع قريبــً ، وأمــك مريضــة جــداً ، ولايشــفيها ســوى شــرب 
عصــير البرتقــال". والثانيــة للشــخص الثــاني تتضمــن التــالي: "ســتقع حــربٌ نوويــة قريبــً، وأمــك 
جــد مريضــة ، ولايشــفيها ســوى أن تضــع علــى جبينهــا بعضــً مــن قشــور البرتقــال". ونضــع 
لــكل ثنائــي علــى طاولــة مشــركة برتقالــة واحــدة. ونكلــف بعــض الأشــخاص مــن المجموعــة 

ــراع. ــدم الص ــات إذا إحت ــم بالمفاوض ــي له ــن أن نوح ــن الممك ــة . م بالمراقب

نقاش: 
يُفتــح بــاب النقــاش ، ويعــبر المشــركون عــن شــعورهم . وبعــد ذلــك يعــرض المراقبــون 
ملاحظتهــم عــن طــرق التواصــل التــي حصلــت . هــل توصــل أحــد لمعرفــة إحتياجــات الآخــر؟ 
هــل تّم فصــل المشــاعر عــن الحاجــات أثنــاء الحــوار؟  هــل اســتطاع أحدهــم الوصــول إلى حــل 
ــل  ــاه ، أن التواص ــذي ذكرن ــدف ال ــى اله ــد عل ــذا يؤك ــن. كل ه ــي الطرف ــي يرض ــلمي لاعنف س
الجيــد، هــو طريــق الوقايــة مــن كل النزاعــات، فبــه نعــرف حاجــات الآخريــن ، ونعــبر عــن حاجاتنــا 

ــف. ــوء للعن دون اللج
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تمرين رقم 1٦: الأم لينا   

الأهداف:
• أن يكتسب مهارة إتّخاذ القرار بعد التفكير، ويبتعد عن ردود الفعل؛

• أن  يدرك أهميّة فصل المشاعر عن الحاجات أثناء إتّخاذ القرار؛
• أن يميّز الطالب بن المشاعر والسلوك ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: أوراق وأقلام، مستند فيه جدول تحليل الوضع؛

شرح التمرين:
نــوزّع علــى الطــلاب قصّــة قصــيرة عــن الأمّ "لينــا"، ومســتند فيــه جــدول لتحليــل الوضــع 
.نعطيهــم وقتًــا للقــراءة ) الفرديــة(، ثــمّ نطلــب منهــم تحليــل الوضــع ضمــن مجموعــات 

الجــدول. مســتخدمن 

القصّــة: "تســتيقظ الأم لينــا ذات صبــاح، وهــي تشــعر بــألم فظيــع في الــرأس. ويــزداد وجعهــا 
تحضــير  ينهيــا  ولم  يتشــاجران،  ســنوات(   9  ( وبــلال  ســنة(   ١٢  ( يــارا  ولديهــا  أن  تــرى  حــن 
الأرض،  علــى  العصــير  دقائــق،   ١0 بعــد  البــاص  ســيأتي  المدرســة.  إلى  للذهــاب  أنفســهما 
ــل، ولم  ــى لا تُحتم ــن الفوض ــة م ــار.. حال ــام الإفط ــاولا طع ــا لم يتن ــد، كم ــرب بع ــب لم يُش والحلي
ينهيــا إرتــداء ملابســهما.. يــا للهــول، صرخــت لينــا بولديهــا ، ألبســتهما علــى عجــل وحضّــرت 
ــب  ــف وترت ــادت لتنظّ ــاص، وع ــر الب ــث ينتظ ــارج حي ــا إلى الخ ــات" ورافقتهم ــا " السندويش لهم

المنــزل.."

الجدول:

الحل الأنسبالسلوك الحاصلالأفكارالمشاعرالحدث
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نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ويعــبر المشــركون عــن شــعورهم . ويشــارك المعلّــم الطــلاب في خــبرات 
وتجــارب مشــابهة، ونســتخلص أنّ النــزاع في هــذه الحالة ســببه ســوء توزيــع الأدوار، والإعتماد 

علــى الأم، وقــد تكــون الأم مخطئــة في حــال قدّمــت حــلًا علــى حســاب مشــاعرها وحاجاتهــا.



٣٥



٣٦

- كأني شايفك قبل مرّة.
-بالمنام؟ 

-لآ عنجد شايفك، بس ناسي. 
-يمكن لأنو ما كانت شايفني وسامعني.
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الباب الخامس
 شايفْني وسامِعْني؟
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تمرين رقم 1٧: الآلة الحاسبة

الأهداف:
• أن يدرك الطالب أهميّة الحواس خلال عملية التواصل؛

• أن  ينسجم الطالب ويتناغم مع المجموعة من خلال أداء دوره؛
• أن يركّز في التواصل على استخدام إيجابي لحواسّه ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: ورقة وقلم؛

شرح التمرين:
يقسّــم الطــلاب إلى مجموعتــن، تقــف كل مجموعــة علــى شــكل خــط مســتقيم، يضــع كل 
شــخص يديــه علــى كتفــي الشــخص الواقــف أمامــه ، والــكل مغمــض العينــن. يعطــى لــكل 
ــل  ــات( ، ينق ــرات- مئ ــداد ) أحاد-عش ــة أع ــن ثلاث ــا م ــً مكونً ــة رقم ــر المجموع ــخص في آخ ش
الرقــم مــن شــخص إلى آخــر بواســطة الربيــت علــى الأكتــاف ، الكتــف الأيســر يمثــل فئــة المئــات ، 

الــرأس يمثــل فئــة العشــرات ، والكتــف الأيمــن لفئــة الآحــاد . يمنــع الــكلام أثنــاء اللعــب.

نقاش:
مــن  العديــد  أن  نجــد  بعدهــا   . شــعورهم  عــن  المشــركون  ويعــبر   ، النقــاش  بــاب  يُفتــح 
الأشــخاص، يواجهــون صعوبــة في التواصــل في حــال غيــاب حاســة مــن الحــواس ) البصــر مثلًا( 
، مــن الضــروري كــي يحــدث الإنســجام والتناغــم في المجموعــة إتبــاع خطــوات التواصــل بشــكل 
دقيــق في التمريــن ، فتلقــي الرســالة يحتــاج إلى الركيــز، وبعــد ذلــك تعمــل الذاكــرة علــى حفــظ 
الرســالة ، ويفــكك العقــل الرمــوز ، ومــن ثــم تنقــل إلى الآخــر. تحــدث المعوقــات في التمريــن 

دائمًــا في مجــال التلقــي ، حيــث لا يصــبر الكثــيرون علــى ذلــك .
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تمرين رقم 1٨:كيف منحكي وكيف منسمع

الأهداف:
• أن يحدّد الطالب معوّقات التواصل ويتفاداها في حديثه مع الآخرين؛

• أن  يكتسب مهارة الحوار القائمة على الإصغاء الفعّال للآخر؛
• أن يثبت ذاته ويدعم الآخر في حواره من خلال استخدام لغة الأنا ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: أوراق وأقلام، بطاقات من لونن لكتابة السلبيات والإيجابيات؛

شرح التمرين:
يقسّــم الطــلاب إلى مجموعــات صغــيرة مكونــة مــن ثلاثة أشــخاص، يلعــب إثنــان دور المتحاورين 
ــب دور  ــة لع ــنّى للثلاث ــم ليتس ــق بينه ــادل كل 3 دقائ ــمّ التب ــى أن يت ــب، عل ــث دور المراق والثال
وضعيــة  في  ويتحدّثــان  إهتمامهمــا،  مــن  موضوعًــا  المتحــاوران  الطالبــان  يختــار  مراقــب. 
المقابلــة، والمراقــب يجلــس بينهمــا وعلــى مســافة واحــدة منهمــا، ومهمتــه التدويــن علــى 
بطاقــات ملوّنــة ملاحظــات ســلبية )لــون محــدّد( وإيجابيــة ) لــون آخــر( حــول التواصــل اللفظــي 

وغــير اللفظــي بــن المتحاوريــن. تُجمــع البطاقــات الملونــة مــن الجميــع، تُعــرض وتُناقــش.

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ويعــبر المشــركون عــن شــعورهم . بعــد ذلــك يقيّــم كل طالــب نفســه، 
ــا، مصغيًــا ، مركّــزًا.. وكيــف كان شــعوره  لــو لم  كيــف وجــد نفســه أثنــاء الحــوار، هــل كان مهتمًّ
يكــن الآخــر مصغيًــا إليــه، مــا هــي العناصــر التــي تجذبــه أثنــاء التواصــل: الموضــوع؟ الطريقــة؟ 

الشــكل؟ التواصــل البصــري؟ ...
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تمرين رقم 19: الشكل الهندسي

الأهداف:
• أن يدرك أن التواصل يتمّ بن طرفن، وليس اتصالًا من طرف واحد؛

• أن  يجرّب عملية تواصل قمعية ويرى نتائجها بنفسه؛
• أن يتأكد أن نجاح عملية التواصل قائم على التواصل بن الطرفن ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: أوراق وأقلام، مستند فيه رسم لشكل هندسي؛

شرح التمرين:
نُعطــي المســتند المرســوم فيــه شــكلًا هندســيًا إلى أحــد الطــلاب، نطلــب منــه أن يعطــي 
التعليمــات لزملائــه لرســم الشــكل علــى أوراقهــم مــن خلــف البــاب، أو مســتدير الظهــر 
ــة  ــر في مرحل ــب آخ ــمّ نطل ــن ث ــؤال. م ــاش أو س ــب دون نق ــا يطل ــذوا م ــم أن ينفّ ــم ، وعليه له
ــه ويعطيهــم التعليمــات لرســم الشــكل الهندســي  ــن، أن يقــف بمواجهــة زملائ ثانيــة للتمري

المطلــوب، ويســمح لهــم بالتواصــل معــه وســؤاله في حــال احتاجــوا ذلــك.

نقاش:
يُفتــح بــاب النقــاش ، ويعــبر المشــركون عــن شــعورهم . ويتــمّ المقارنــة بــن الطريقتــن، 
ويــرى الطــلاب أن في المرحلــة الثانيــة مــن التمريــن، حــن سُــمح لهــم بالتواصــل، أعطــوا نتيجــة 
ــن  ــي ب ــل الإيجاب ــتخلص أن التواص ــاء. نس ــكل دون عن ــم الش ــتطاعوا رس ــير، واس ــل بكث أفض
ــات  ــاء علاق ــاهم في بن ــة تس ــج إيجابي ــي إلى نتائ ــة، يفض ــواس كاف ــتخدام الح ــع اس ــن، م طرف

وقيــم ومعــارف أكــر.
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تمرين رقم 20: الدليل والكفيف  

 الأهداف:
• أن يدرك أهمية حاسّة البصر في عملية التواصل؛

• أن  يتعاطف مع الآخر من خلال لعب دور الكفيف؛
• أن يدرك أن عملية التواصل مسؤولية لا يستهان بها ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: لا شيء؛

شرح التمرين:
الدليــل،  دور  يلعــب  أحدهمــا  شــخصن.  مــن  تتألــف  مجموعــات  إلى  المشــركن  نقسّــم 
ــه،  ــة الأولى نطلــب مــن الدليــل أن يمســك الكفيــف بيدي والآخــر يلعــب دور الكفيــف. في المرحل
ــه  ــدم تعريض ــى ع ــام عل ــرص والإهتم ــع الح ــاحة ، م ــة أو الس ــة في القاع ــه في نزه ويصطحب

ــلأذى. ل

وفي المرحلــة الثانيــة ، نطلــب مــن الأشــخاص تبديــل  أدوارهــم وشــريكهم ، فالــذي لعــب دور 
الدليــل في المرحلــة الأولى ، يلعــب دور الكفيــف في المرحلــة الثانيــة مــع شــريك آخر.والإضافــة 
في المرحلــة الثانيــة هــي أن الدليــل يرشــد الكفيــف إلى الطريــق دون لمســه أبــداً ، مســتخدمً 

الــكلام فقــط.
 

نقاش:
لعبهــم  وخــلال  المرحلتــن  في  شــعورهم  عــن  المشــركون  ويعــبر   ، النقــاش  بــاب  يُفتــح 
الدوريــن. وبالخلاصــة نجــد ان مشــاعر الخــوف والأمــان ترتبــط  بالثقــة الموجــودة بــن الطرفــن. 
ــوي  ــس وبالآخر.يق ــة بالنف ــزز الثق ــت ويع ــة يثب ــواس وبمصداقي ــبر الح ــل ع ــإن التواص ــه ف وعلي
هــذا التمريــن ، وبشــكل غــير مباشــر تعاطفنــا مــع فاقــدي حاســة البصــر. مــن الضــروري في 

ــل.  ــبة أفض ــدف بنس ــق اله ــى يتحق ــات حت ــزام بالتعليم ــن الإلت ــذا التمري ه
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  ليك من الآخر، لا العن بالعن ولا 
المنخار بالمنخار،

ما معقول يا خيّي ح نصير كلّنا عميان 
وما منشوف!!!



4٣

الباب السادس
 العِين... مشْ بالعِين
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تمرين رقم 21: عرض الفيلم

الأهداف:
• أن يتعرّف إلى تجارب لاعنفية من لبنان والعالم؛

• أن  يكتشف أن الطرق اللاعنفية فعّالة في المواجهة ضمن النزاع؛
• أن يميّز بن فلسفة اللاعنف كنهج حياة،واسراتيجية اللاعنف المؤقتة ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: فيلم "العن.. مش بالعن" )١6 دقيقة( ؛

شرح التمرين:
أثنــاء  الملاحظــات  لتدويــن  وقلــم  ورقــة  تحضــير  الطــلاب  مــن  ونطلــب  الفيلــم،  نعــرض 
لهــم  ليتســنّى  اللاعنــف،  حــول  تُعــرض جمــل  حــن  الفيلــم  ونوقــف  الفيلــم،  مشــاهدتهم 

لاحقًــا. ســتناقش  حيــث  تدوينهــا، 

تمرين رقم 22: نقاش حول الفيلم

الأهداف:
• أن يتعرّف إلى تجارب لاعنفية من لبنان والعالم؛

• أن  يكتشف أن الطرق اللاعنفية فعّالة في المواجهة ضمن النزاع؛
• أن يميّز بن فلسفة اللاعنف كنهج حياة،واسراتيجية اللاعنف المؤقتة ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: فيلم "العن.. مش بالعن" )١6 دقيقة( ؛

النقاش:
نبــدأ بالســؤال عــن الإنطباعــات حــول الفيلــم، أي مشــهد أعجبــك أكــر؟ لمــاذا؟ هــل تعتقــد أن 
اللاعنــف وســيلة ناجحــة في الحيــاة؟ هــل هــو فلســفة أم مــاذا؟ .. ومــن ثــم نقــارن بــن تجربــة 
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غانــدي وتجــارب عربيــة إن وجــدت، هــل مــن الممكــن التفكــير مثــل غانــدي لمواجهــة العــدو؟ 
ومــا الفــرق بــن مجتمعنــا والمجتمــع  الهنــدي؟..

تمرين رقم 2٣: خاصات من الفيلم

الأهداف:
• أن يتعرّف إلى تجارب لاعنفية من لبنان والعالم؛

• أن  يستخلص أفكارًا وطرقًا مبتكرة تفيده في حياته اليومية؛
• أن يميّز بن فلسفة اللاعنف كنهج حياة،واسراتيجية اللاعنف المؤقتة ؛

عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: فيلم "العن.. مش بالعن" )١6 دقيقة( ؛

النقاش:
ــم، نناقشــها، ونســأل إذا مــا  ــوه مــن ملاحظــات عــن الفيل نطلــب مــن الطــلاب قــراءة مــا دوّن
دوّنــوا الجمــل الســت الــواردة في الفيلــم كأقــوال اســتخلصها مفكــرون وناشــطون لاعنفيــون. 
ــف في  ــرب إلى اللاعن ــا أق ــا فيه ــة كنّ ــا الخاص ــن حياتن ــارب م ــرد تج ــاول س ــكار، و نح ــش الأف تناق

ــا؟ المواجهــة مــع الآخريــن. والســؤال الأخــير، ذاتــي، هــل يمكننــي أن أكــون لاعنفيًّ

تمرين رقم 24: الورقة البيضاء

الأهداف:
• أن يختبر ردّة فعله العنيفة تجاه الآخر؛

• أن  يستخلص أن العنف ناتج عن الشعور بالخوف من الآخر؛
• أن يصغي بشكل فعّال وينفّذ الطلب بعقلانية؛
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عدد المشاركن: غير محدّد
الأدوات المستخدمة: أوراق بيضاء، أقلام فوتر ؛

شرح التمرين:
نضــع الأوراق البيضــاء والأقــلام في وســط القاعــة، نطلــب منهــم أن يأخــذ كل منهــم ورقــة 
ثــم بعــد أن يقفــوا في دائــرة  بيضــاء وقلــم مــن الليــون المفضــل لديــه، وبشــكل ســريع، 
متأهبــن، نصــدر الأمــر التــالي، وبنــبرة اســتفزازية مــع صــوت مرتفــع تحريضــي: "المطلــوب مــن 

ــا" ــط، هيّ ــن فق ــلال دقيقت ــاء وخ ــه بيض ــى ورقت ــظ عل ــد أن يحاف كل واح

النقاش:
ــر الطــلاب عــن شــعورهم. ونطلــب مــن كل منهــم ســرد مــا حصــل  يُفتــح بــاب النقــاش، ويعبّ
معــه، ثــمّ العــودة إلى الرســالة أو المهمــة المطلوبــة منهــم. هــل طُلــب منكــم الهجــوم علــى 
ورقــة الآخــر؟ مــن بــدأ الهجــوم؟ كيــف تحمــي نفســك في هكــذا حالــة؟.. وغيرهــا مــن الأســئلة 
التــي نســتخلص مــن الإجابــة عليهــا بــأن الحــرب تبــدأ في النفــوس، عنــد الشــعور بالخــوف، ولا 
نعــرف أبــدًا مــن الــذي أشــعل الفتيــل. كمــا أن الخــوف المســبق مــن الآخــر هــو المحــرّك للعنــف 
ــا أن نجلــس علــى كراســينا  ــة، كان حــرّي بن في المجتمعــات. وكحــلّ عقــلاني للمهمــة المطلوب

حاملــن الورقــة البيضــاء حتــى انقضــاء الدقيقتــن.
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حــل النزاعــات، تماريــن تطبيقيــة  - إعــداد آرمــان باليــان، صــادر عــن الشــبكة اللبنانيــة لحــل النزاعــات بالتعــاون مــع 

لجنــة المانونيــت المركزيــة  - لبنــان.

كيف لا نربى على الطائفية .- دليل تدريبي تربوي- أوغاريت يونان، نشر الهيئة اللبنانية للحقوق المدنية .

ــا أوتماشــيتش، ترجمــة منــى  ــاء،  تأليــف فالنتين ــل النزاعــات بشــكل بنّ ــز قــدرات الأطفــال لتحوي ــزاع كتحــدّ- تعزي الن

ــون الشــعبية / الجنــى. ــي للفن ــود- إصــدار مركــز المعلومــات العرب عب

بنــاء الســلام وحــلّ النزاعــات- الرزمــة المدرســية- إعــداد "مركــز المواطنــة الفاعلــة" و ".. للتنميــة ش.م."- فريــق 

العمــل : جــو حــداد، ريشــار بطيــش، فــارس شــوفاني، نــزار رمّــال.

كتيّب أنشطة في المهارات الحياتية، مشروع قدموس، " ... للتنمية، ش.م." بيروت ٢006

قاموس اللاعنف - جان ماري مولر- ترجمة محمد علي عبد الجليل- معابر للنشر، دمشق.

اللاعنف في الربية، جان ماري مولر- ترجمة محممد علي عبد الجليل،  معابر للنشر- دمشق.

مصادر تدريبية مختلفة من الأنرنت ومن عدة دورات لجمعيات أهلية.

لائحة باسماء المراجع



دفتر تطبيقات حول السلوك اللاعنفي

العَيْنُ...مِش بالعَينْ

منتدى خدمة السلام المدني | حركة السلام الدائم


