
دليــــل
»ال�شبــاب وثقـافــة 

ال�ســـلام«

6



2



3

دليــــل
»ال�شبــاب وثقـافــة 

ال�ســـلام«



دليــــل »ال�شبــاب وثقـافــة ال�ســـلام«

4

تمهيد:
يدخل مجتمعنا فـي دوامة العنف لأ�سباب متعددة،  نذكر هنا ما يفـيدنا فـي التمهيد لهذا الدليل،  لي�شكل جزءًا من الحلول 
الكثير من  ال�سلام، حوله  الفردي. فم�صطلح  الم�ستوى  �أقلّه على   ، ال�سلام  بناء  العنف، ومحاولة  لتخفـيف حدّة  الممكنة 
الجدل الذي تخطى الم�ستوى ال�سيا�سي الإجتماعي والإن�ساني، ليدخل دائرة الأخطاء ال�شائعة لجهة فهمه. يفهمه البع�ض 
نقي�ضاً للحرب، والبع�ض الآخر ك�إنعدام لوجود العنف. والتف�سيران لا يفـيدان معنى ال�سلام الحقيقي. فما نريد تقديمه 
لي�س مفهوماً جديداً عن ال�سلام ، بل نحاول الإ�ضاءة على ثقافة ال�سلام بالمعنى التي ت�سهم به ببناء مجتمع ي�سوده العدل، 

ودولة قوامها الم�ؤ�س�سات الديمقراطية. 
نظام  و�إيجاد   ، الإ�ستقرار  وراء  ال�سعي   ، والنظام  القانون  على  الحفاظ  �أن  ي�ؤكد  ال�سلام  المفهوم حول  �أو  الت�صور  هذا 
اجتماعي و�سيا�سي �آمن ت�شكل الأهداف الأ�سا�سية لل�سلام. مع علمنا ب�أن ال�سلام المطلوب يت�ضمن عنفًا مركبًا، وهو العنف 
الم�ستخدم لل�سيطرة على العنف العلني. لذا �سنقدم  دليلًا عمليًا،  ي�ستفـيد منه كل من يتبنى موقف �أن  �صنع ال�سلام لي�س 
تقنية ت�ستعمل لترقيع الخلافات عندما ت�شب النزاعات ، وتفر�ض عادةً من و�سيط خارجي على �أنه �صانع وباني ال�سلام، 
بل �أن ال�سلام هو فل�سفة ونموذج ،لديه قيمه الخا�صة وقوانينه التي تعزز الخلفـية لدى الأفراد لتمييز فهم وتنظيم كل 

العلاقات الب�شرية من �أجل خلق نظام �إجتماعي مترابط ، من�سجم الفئات ، ت�سوده العدالة. 
يتطلب هذا النظام الإجتماعي الذي نحلم به، تبني موقف التغيير الإجتماعي،  فبناء و�صنع ال�سلام ،على النحو المطلوب 
معها.  والتعامل  النزاعات الجذرية  �أ�سباب  معرفة  يتطلب  والحل  المجتمع،  فئات  بين  النزاعات الحا�صلة  بحل  �إلا  لايتم 
وهكذا ن�صل �إلى فكرة جوهرية ت�سهم فـي �صنع ال�سلام وتعزيز ثقافته،هي فكرة قبول الآخر، فـي مجتمع يتميز بالتعددية 
فـي الإنتماءات.  فالتغيير الإجتماعي هو طريقة نجد من خلالها مخرجاً للتعاي�ش لكل الفئات فـي وطن واحد، يت�سع لكل 

الإيديولوجيات والمعتقدات فـي �آن واحد.
�سنبد�أ فـي التغيير على قاعدة غاندي: "�إذا �أردت التغيير فكن �أنت التغيير".

وكي ن�صل �إلى مبتغانا �سنبد�أ من فكرة �إدراك العالم، فهو يتم عبر : 
	�أ- الحوا�س

ب- اللغة  	
ج – المعتقدات والقيم  	

وبتحليلنا لهذه المداخل الثلاثة نجد �أن �إدراك العالم ي�شوبه الكثير من اللغط ، فالحوا�س معرّ�ضة للخط�أ نتيجة الظروف 
المحيطة بها، فالطفل  يدرك الأ�شياء من خلال حوا�سه وعبر تجارب ينقلها له الكبار،  لذا يكون التدخل فـي التعلم عند 
الأطفال من خلال البرامج �أو المناهج المو�ضوعة �أ�صلا من الكبار،  ب�صفتهم خبراء،  لذا تبد�أ الم�شكلة الأولى؛ ب�أن الطفل 
، وتختلف من بيئة �إلى  لا يتعلم ما يجب �أن يتعلمه لينمو،  بل ما يريد الكبار تعليمه �إياه لدمجه فـي منظومة مركبة �أ�ًالص

�أخرى، مع الت�أكيد على وحدة طبيعة الإن�سان.

ا يُخ�ضع عملية الإدراك والتعلم لما ي�سمى "بالباراديم  �أما عن اللغة فالمو�ضوع الواحد يحتمل الكثير من الت�أويلات، وهذ �أي�ضً
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paradigm"، �أو مجموعة المعارف والتجارب ال�سابقة، والتي تتدخل فـي تف�سير �أي معلومة، تحاول الدخول �إلى ذهن 

الإن�سان ب�صفتها المجردة، فنجدها م�صحوبة بحكم م�سبق �أو بر�ؤيا تخ�ص الفرد وتجربته فـي الحياة مع الت�أكيد على 
وحدة مفهوم �أي معلومة )علمياً( .

الب�شر. هنا لا بد من  بني  الأكبر بين  لي�شكل الحاجز  الأفراد والجماعات،  والمعتقدات لدى  القيم  �سلم  �إختلاف  ويبقى 
الت�أكيد على المفردات الأولية فـي مو�ضوع حل النزاعات القائمة بين الجماعات المختلفة بح�سب عقيدتها وقيمها:

-   لي�س كل �إختلاف ي�ؤدي بال�ضرورة �إلى خلاف ، فنحن مختلفون، لكننا �إن�سانياً مت�ساوون.

-  لي�س النزاع القائم على �إختلاف القيم والمعتقدات نزاعًا �ضروريًا، �إلا �إذا كان م�صحوباً بفر�ض قيم 
من فئة على فئة �أخرى لديها معتقد �آخر و�سلم قيم مختلف.

-  النزاع وبترجمة �صينية للم�صطلح يعني "فر�صة �أقوى" ، وبالتالي ف�إن النزاع هو �إنزعاج من و�ضعية 
ون�شاط، يحاول التغيير �إلى و�ضع �أف�ضل، مع �إمكانية تعديل الطريقة المتبعة فـي المحاولة تلك.

وهنا يجب التدخل على الم�ستوى الفردي ، حيث يتبنى الفرد ثقافة الموقف لا ثقافة الو�ضع ، فثقافة الموقف تجعل ذهنه 
حا�ضرًا لفهم الموقف وتحليله لمواجهة �أي م�شكلة فـي حياته، �أما ثقافة الو�ضع فتجعل الإن�سان خا�ضعًا تابعًا للو�ضع القائم 

دون �أدنى محاولة لفهم الواقع وتغييره.

�سنعر�ض فـي الدليل بدايةً بع�ض التعريفات اللازمة للم�صطلحات ال�ضرورية كمفاهيم م�شتركة، يهمنا �أن ي�ستفـيد منها 
كل من يود ا�ستخدام هذا الدليل . وبعد ذلك �سنقدم قدر الإمكان التمارين والخطوات التنفـيذية التي تو�ضح للفرد كيفـية 
�إدارة النزاع، وكيف يت�صرف عادة، فعندما تكون الطريقة عنفـية، نحاول التعرف �إلى المرحلة التي تك�سر دائرة العنف، 

وعندما تكون  لاعنفـية نحاول معرفة مدى لاعنفـيتها، من جهة تطابقها لمبادئ اللاعنف و�إحترام الإن�سان.
وبعد ذلك نتمنى �أن يترك الدليل �أثرًا �إيجابيًا  لدى الم�ستفـيدين منه، وذلك على م�ستوى التطبيق، و�أن لا يقت�صر على 

التبني النظري الذي يلام�س الإعجاب والإطراء دون الغو�ص عمليًا فـي تطبيق المبادئ ون�شر القيم.
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1-  تعريفات عامة:
بين  الم�صدّق  "الميثاق"  تعني    ،) pax اللاتينية  )من  الا�شتقاقي  معناها  بح�سب   ، "paix "�سلام  كلمة  ال�سلام:  �أ- 

لوا �إلى عقد �إتفاق .)جان ماري موللر( خ�صمين �أو خ�صوم عدّة تو�صّ

تعليق: لو عدنا �إلى تاريخ الغزوات والحروب فـي القدم ، منذ ما قبل الإ�سلام وحتى ظهوره وانت�شاره، لتعرفنا على مفهوم 
ال�سلام على �أنه خير تح�صل عليه القبيلة قبل �أن تهاجم، فقد كان الغازي وخا�صة فـي ع�صر الإ�سلام ير�سل �إلى القبيلة 
لدى  عززت  بالمقابل  لكن  الإن�سانية.  و�إحرت�ام  الأخلاق  مكارم  من  تعتبر  كقيمة  هذه  وكر�ست  ال�سلام.  ليقرئهم  موفدًا 
 . للحرب  ، كحالة غياب  �إياه  القادر هو من يمنحنا  القوي  الطرف  و�أن   ، نقي�ض الحرب  ال�سلام هو  �أن  فكرة  ال�شعوب 
وبالتعليق على المو�ضوع  �سن�سعى بعملنا �إلى ت�أكيد فكرة �أن ال�سلام لي�س خيًرا نح�صل عليه من الخارج ، ليبرهن عجزنا. 
بل ال�سلام خيٌر ن�صنعه ب�إرادتنا، ليوفر لنا الجو الآمن الذي ي�ساعدنا على بناء دولتنا . يوفر ال�سلام لكل مواطن الأمن، 
والعي�ش بم�أمن من المخاطر، وهذا ما نريده للأفراد ،ال�سلام الداخلي لتعزيز علاقات ب�شرية ، لا تخلو من النزاع ، لكنها 

تعي تمامًا كيف تطبق �إدارة النزاع وتحوله ، لبناء الطاقات الإيجابية لما فـيه م�صلحة الإن�سان وخيره.

�إر�ضاء حاجات  ب�أن طرفًا ما يهدد  �أمة ذهنيًا  �أو  �أو جماعة  ظاهرة دينامية، تبد�أ حين ي�شعر �شخ�ص ما  ب- النزاع: 
خا�صة �أو م�صالح معينة.

مختلفة  اتجاهات  فـي  يتطور  قد  النزاع  �أن  بالدينامية  نق�صد  تعليق: 
�أنواع  و�سنو�ضح  معه،  التعاطي  لكيفـية  ذلك  يخ�ضع  ومتعددة، 
التعاطي  فكرة  على  التركيز  مع  لاحقًا،  النزاع  مع  التعاطي 
الإيجابي دائمًا. وبالن�سبة ل"ذهنيًا "، ف�إن الت�صورات الذهنية 
هي الخطوة الأولى لعملية الإدراك ، ف�إذا كانت الفكرة المدركة 
الطريق  نحو  النزاع  ت�أخذ   ، وخاطئ  م�سبق  ذهني  ت�صور  هي 
خطر  م�صدر  الآخ��ر  ب���أن  الم�سبق  التخيل  �أن  حيث   ، الخاطئ 
يهددنا، يجعلنا �أولًا ن�شعر بالخوف ، وهذا �شعور طبيعي . وثانيًا 
نبني ردة فعل غا�ضبة وفقًا للخوف الذي يقودنا مع الإنفعال �إلى 
�شعورنا، وهذا قد  �إدارة  �أهمية  ال�سيطرة، ما لم ندرك  فقدان 

ي�ؤدي �إلى تفاقم الأمور عنفـيًا.
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ج- العنف:  هو ت�صرف ي�ستخدمُه �شخ�ص )�أو جماعة( �ضد �شخ�ص ما )�أو جماعة( ،للبقاء فـي مركز الأقوى �أو مركز 
الرابح .

الب�شر  لدى  بذاته  موجود  وك�أنه  العنف،  على  الكلام  يجوز  لا  تعليق: 
�أو"خارجهم" على نحو ما، وك�أنه يعمل بدفع ذاتي . فـي الواقع 
لايوجد العنف ولا يعمل �إلّا عبر الإن�سان ؛ فالإن�سان  هو الم��سؤول 
من  مكان  كل  فـي  موجود  الم��وت  �إن   ، �أج��ل  العنف.  عن  دومً��ا 
تدمر  الطبيعة  وح��ده.  بالإن�سان  يخت�ص  القتل  لكن  الطبيعة، 
من  بريئة  ما  بمعنى  فهي  تفعل.  �أنها  ت��دري  لا  لكنها  وتقتل، 
�إن�سانًا،  يقتل  �أن  ال�ساقط  للحجر  يمكن  ت�سببه.  ال��ذي  الم��وت 
لكنه لا يريد ذلك، لا يبيّت نيّة لذلك، ولايعي ما يفعل. الكوارث 
الطبيعية مميتة، لكنها لي�ست مجرمة. يجوز الكلام على "القوة 
الماء  �إن  القاتل.   " "عنفه  عن  لي�س  لكن   ، للزلزال  المدمرة   "
نف�سه، الذي هو �أحد م�صادر الحياة الرئي�سة والذي غالبًا ما 
البحر،  �أم من  ال�سماء  �أكان من  يكون مفـيدًا للإن�سان، �سواءً  
�أن  �أن الماء يمكن  �إدّعاء  فهو يمكن �أن يقتل؛ لكن من الحماقة 

يكون "�شريرًا" و�أنه ي�صير عندئذ" عنيفًا" .

د-  العدوانية: هي القدرة على القتال، وعلى توكيد الذات، الذي هو 
�أن   . تهّرب  غير  من  الآخر  مجابهة  يتيح  .فهو  ال�شخ�صية  مكونات  �أحد 
تكون عدوانيًا، يعني �أن ت�ؤكّد ذاتك �أمام الآخر، وال�سير نحوه دون �أن تكون 

"�ضده" �أو تعتدي عليه.

�إلى   هوالإ�شارة   ، علمياً  العدوانية  مو�ضوع  على  فالتعليق  �إذا  تعليق: 
الآلية  هو  العلمي  بالمعنى  �أو  العدوانية،  من  الإ�ستفادة  طريقة 
لمواجهة �أي م�شكلة �أو نزاع ، وعلينا تحريك كل الطاقات الكامنة 
كطاقة  العدوانية  لإيقاظ  وذل��ك  المظلومين،  النا�س  كل  داخ��ل 
المظلوم  خ�ضوع  عدم  �إنّ  وبالتالي   . الظلم  وجه  فـي  �إيجابية 
توطيد  بق�صد  بل  لا   ، ال��ن��زاع  �إفتعال  بق�صد  يكون  لا  لظالمه 
المظلوم  يظهر  حين  �أما   ، الإجتماعي  ال�سلام  وفر�ض  النظام 
الطاقة العدوانية ، ويتجر�أ للتقدم �إلى ظالمه ومجابهته فحينها 
يكون النزاع ، وهنا علينا �إختيار طرق المواجهة، ليكون الطريق 

اللاعنفـي �سيد المواقف ، وكي لاتبرر الغاية الو�سيلة.
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تت�أ�س�س على  ب�إقامته علاقة مع الإن�سان الآخر  هو لغة العقل خا�صية الإن�سان . فالإن�سان يبني �شخ�صيته  ه- الحوار: 
تبادل الكلام. الحوار هو هذه المحادثة بين �شخ�صين �أو عدّة �أ�شخا�ص. مع مراعاة الإ�صغاء �إلى خطاب كلّ منهم و�إحترام 

هذا الخطاب .

تعليق: يبد�أ العنف على الم�ستوى اللفظي ، ليتطور فـيما بعد �إلى عراك 
ج�سدي، هذا على م�ستوى الأفراد، حتى لو ذهبنا فـي الحديث 
�إلى حرب  ي�ؤدي  �سيا�سيًا قد  ف�إن ت�صريحًا   ، على م�ستوى دول 
�ضرو�س. لذا علينا فـي توا�صلنا اليومي مع الآخر ا�ستخدام لغة 
حوارية، تعمل على تعزيز قوة الكلام فـي العلاقات بين الب�شر. 
عن  �أو  المواقف  لتنتج  العقل  عن  ت�صدر  التي  اللغة  هو  الكلام 
القلب لتنتج الم�شاعر ، علينا العمل بجدية لتحويل هذا الكلام 
�إلى لغة �إيجابية، تكون النقي�ض للعنف الذي يجعل ردات الفعل 
الإنتقامية غذاءً له ، ويجعل من الكلام و�سيلة غير مقدرّة فـي 

التوا�صل بين الب�شر.

و-  التفاو�ض: يمكن تعريف التفاو�ض على �أنه حوار، يركّز على الم�شكلة المطلوب حلّها، ويهدف �إلى التو�صل �إلى �إتفاق 
مقبول من كلا الطرفـين .

تعليق:  ت�شدد بع�ض مقاربات التفاو�ض التقليدية فـي الغالب 
على الأوجه التناف�سية ، لكن المقاربات الحديثة تجد 
 ، والتناف�س  التعاون  بين  التوازن  فـي  �أكرب�  الفاعليّة 
تفاو�ض  عن  الحديث  �إلى  الم�ؤلفـين  ببع�ض  �أدى  ما 
دورها  وعلى  الأداة  هذه  �أهمية  على  ي�شدد  تعاوني، 
الإ�شرافـي فـي تح�سين العلاقات. المهم فـي هذا النوع 
من التفاو�ض هو النتيجة التي يح�صل عليها الطرفان 
لأن  ودائمة،  متينة  تكون  والحلول   ، )الربح-الربح( 
الأطراف تو�صلت �إليها بنف�سها دون �أن يُفر�ض عليها 

حكم من الخارج يمثل �سلطة ما.
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الثالث نف�سه و�سط خ�صمين  �إذ ي�ضع   . النزاع  ز- الو�ساطة: هي تدخّل طرف ثالث ، �شخ�ص يتو�سط بين قطبي 
والقوة  ال�سلطة  امتلاك  وله �صفة الحيادية وعدم  بينهما.  المحادثة  تتم  للو�سط كي  �أنظارهما  توجيه  اثنين، لمحاولة 

ل�صنع القرار ، وذلك بهدف م�ساعدة الطرفـين على �إيجاد الحل فـيما بينهما.

تعليق: من ال�شروط الأ�سا�سية فـي عملية الو�ساطة قبول الطرفـين 
�أوًلا ، من ثم عقد النية على الو�صول �إلى حل . فالنية يجب 
�أن تكون موجودة قبل عملية الو�ساطة، كي تنمو الم�صالحة 
على �أر�ضية خ�صبة. والجدير ذكره هنا، �أن مهمة الو�سيط 
ت�صويب  �إع��ادة  بل  طرفـين،  بين  للنزاع  حل  �إيجاد  لي�ست 
فـينتقل   ، �إيجابي  ب�شكل  التوا�صل  ليتم  بينهما  الطريق 
�إلى  العنف،  بلغة  الطرفان من حالة المواجهة بين ج�سدين 
حالة المواجهة بين وجهين بلغة الكلام،  الذي تعمل الو�ساطة 
�أم  كانوا  �أف��راداً  المتنازعون  ليحترمها  قيمتها،  تثبيت  على 

جماعات.

ح- الت�سامح: �أن نت�سامح يعني �أن نتحمل . الت�سامح مع الإن�سان الآخر هو �أن نتحمله كما هو �صابرين ،�أراق لنا ذلك 
�أم لم يرق. يلزمنا الت�سامح �إحترام غير م�شروط للآخر بمعتقده وفكره، وما يلزمنا به �أكثر من الداخل عدم الإعتقاد 

ب�أننا دائمًا على حق..

الت�سامح،  مو�ضوع  ح��ول  تقال  �أن  يمكن  ف��ك��رة،  �أه��م  �أن  تعليق: 
تتمحور حول ال�شعور العام الذي يعتري الجماعة من نقي�ض 
الت�سامح �أي اللات�سامح. فن�ستطيع �أن نجزم ، ولو كان ذلك 
حكمًا �أن اللات�سامح هو منبع فكرة المقاومة لدى الكثير من 
النا�س فـي مجتمعنا . وهنا ن�شدد على  �أهمية الإيمان ببناء 
دولة نظامية م�ؤ�س�ساتية  ديمقراطية ، ترتكز على الت�سامح 
، وهم  الواحد  المجتمع  فـي  المواطنين  به جميع  ي�ؤمن  الذي 
على يقين ب�أن الوطن يت�سع لكل الإيديولوجيات والمعتقدات ، 
طالما تبتعد هذه القيم عن كل ما هو �ضد الإن�سانية وحقوق 

الإن�سان.

ط- الم�صالحة: تعني كلمة "الم�صالحة"  �أن يت�صالح طرفان متنازعان فـيما بينهما ، ولكن لواقعية المو�ضوع ، وكي 
لانقع فـي المثالية ، يمكن القول �أن الم�صالحة هي محاولة تقريب الم�صالح بين الأطراف المتنازعة ب�شكل ير�ضي الجميع 

، فـي�صبح تقاطع الم�صالح نعمة لا نقمة بعد الإتفاقية المعقودة.
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تعليق: تبد�أ الم�صالحة عند تبني قيمة الت�سامح ، فالت�سامح عند الأفراد 
هو خطوة رئي�سة لبناء المجتمع ما بعد الحروب الطويلة ، مهما 
تتغلب  التي  الم�صالحة  هو  الأ�سا�س   والحجر   . �أ�سبابها  كانت 
هكذا  لت�أ�سي�س   . والجماعية  الفردية  والم�آ�سي  الج��راح  على 
ثقافة علينا العمل على ذلك منذ الطفولة ، فالتربية هنا ت�شكل 
الطريق القويم، كي يواجه الطفل �أول نزاعاته فـي الحياة بروح 
الت�سامح والم�صالحة والت�شارك والتعاون مع الآخر ، مهما كانت 

�أ�سباب "�آخريته".

2-الأنا ومفهوم الذات:
2-�أ- معرفة الذات: يبد�أ التدخل منذ الطفولة ،ففـي نزاعاته ومن بداياته، لا يترك الطفل و�ش�أنه، وهذا ي�ؤثر ب�شكل 
مبا�شر على تكوين الذات ومعرفتها،  لذا نرى �أن م�ستوى معرفة الذات لدى الكثيرين فـي مجتمعنا متدني جداً . ويطغى 
مفهوم متوارث،  �أن" نكران الذات"  من  ال�صفات الحميدة التي ت�ضع �صاحبها فـي خانة الأخلاق العالية ، وهذا �سببه قلة 

معرفة الذات. لذا نود فـي هذا الدليل �إعادة ت�صويب الفكرة الأ�سا�سية عن �أهمية معرفة الذات وتقديرها.
من الطبيعي ان ن�ستعر�ض هنا تعريف الذات وماهيّتها، وبعد ذلك نتطرق �إلى �أمثلة واقعية عن �سلوكات �سلبية نقوم بها 

تجاه ذواتنا.
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• بالن�سبة لتعريفنا  للذات فالنظر �إليها يتم من خلال �أربعة �أوجه:
2-�أ-1- الذات المادية .

2-�أ-2- الذات الاجتماعية.
2-�أ-3- الذات المعرفـية.
2-�أ-4- الذات الروحية.

العاطفـية- )الذهنية-  الفرد  لدى  والتربوية  النف�سية  الدرا�سات  مجال  فـي  المعتمد  النمو  �أبعاد  بين  الربط  ن�ستطيع 
الج�سدية- الإجتماعية( وبين تق�سيم الذات هنا. حيث الم�ؤ�شرات �أو�ضح و�أ�سهل للقيا�س . وي�ستطيع الفرد  قراءة وتقييم 

ذاته ب�شكل �أف�ضل . 
نعتمد فـي الدليل لغة مب�سطة تُ�شعر القارئ �أو الم�ستفـيد من الدليل، �أن الذات �شيئًا ماديًا يمكننا لم�سه باليد .وهذا لأن 
العمل على معرفة الذات، وبالتالي تقديرها، يحتاجان �إلى معاملة الذات، وك�أنها كيان له وجود بالواقع، ولي�س بالمخيلة 

البعيدة عن تفكير الإن�سان و�شعوره. 
حين نقدم "لمتتبع ال�سلام" - وهي الت�سمية التي نعتمدها للأ�شخا�ص المنت�سبين لم�شروع "عين على ال�سلام "- مفهوم الذات 
على �أنه �شيء مكون من �أربعة عنا�صر، نلزمه الإهتمام بالعنا�صر الأربعة بالوقت نف�سه، وك�أنها �أرجل الكر�سي الأربعة، التي 
يجب �أن تكون مت�ساوية و متوازية، كي لا يحدث خلل �أو عدم اتزان عند ا�ستخدامها والإفادة منها. وبالتف�صيل قليلا  نرى 
�أن الذات المادية هي المكان الذي يح�ضن الذات الروحية والذات المعرفـية، �أما الذات الإجتماعية  فمركز الحكم عندها 
هو الآخر. بمعنى �آخر، ف�إن الذات الإجتماعية لا تنمو �إلا بالحفاظ على م�ستوى علاقات جيدة مع الآخرين فـي حال كنا 

م�ستفـيدين منها �أو غير م�ستفـيدين. 

ج�سدنا  تكوّن  التي  الأجهزة  علاقة  �أهمية  مدى  نعرف  لا  معقدة،  م��سألة  بالج�سد  الإهتمام  المادية:  2-�أ-1-ال��ذات 
ببع�ضها البع�ض. ومن يدرك �أهمية العقل لايولي الجهاز العاطفـي �إهتمامًا. ومن يدرك �أهمية الجهاز العاطفـي ،لايهتم 

للجهاز التنف�سي. والأمثلة كثيرة، كيف نربط �أداء الأجهزة باهدافنا فـي الحياة ؟
�إن ما نود تعلمه هنا، ان الج�سد وعاء لكل الأجهزة المرتبطة  بباقي �أق�سام الذات. و الاهتمام بالج�سد ي�ؤدي �إلى الإهتمام 
بالقيم والعواطف  بالذات المعرفـية، والإهتمام  المتعلقة  بالمعارف والأفكار  الروحية، والإهتمام  بالذات  المتعلقة  بالم�شاعر 
المتعلقة بالذات الإجتماعية. وذلك ي�ؤدي �إلى تكوين ذات متزنة، يدرك �صاحبها ما يريده تمامًا فـي رحلته الحياتية ، وي�شق 
طريقاً �سوية، تت�سم بو�ضوح العلاقة مع نف�سه ومع الآخرين، وكما يقال "يت�صالح المرء مع ذاته"، فـي�شعر بالأمان، ويخفف 

العنف فـي �سلوكه تجاه نف�سه وتجاه الآخرين.

2-�أ-2- الذات الإجتماعية: على م�ستوى الذات الإجتماعية، يربط البع�ض علاقاته بالآخرين بفكرة الم�صلحة فقط، 
التي  �أن الآلية  �إلى ذلك  �إيجابية مع كل فرد، يح�صل منه على فائدة كبرى. ن�ضيف  وهذا جيد ، ويحاول بناء علاقات 
تعمل  ذاتياً لبناء علاقة �إيجابية تعود بالنفع على الذات فـي الم�ستويين  النف�سي والعاطفـي ، لذا ين�صح �أن تبنى العلاقات 
الإيجابية فـي كل المواقف  حتى ال�سلبية منها. فلو لم يكن هناك فائدة من الآخر ، فالعلاقة الإيجابية تريح ال�شخ�ص المنتج 
لها، �أي الذات بكل م�ستوياتها. وكما تقول �إحدى العاملات فـي مجال العلاج النف�سي "الزعل ما بيجيب هم �إلّا ل�صاحبو". 
فـي العلاقات الإجتماعية يجب ان يف�صل كل منا ما بين م�شاعره تجاه الآخر وما بين موقفه منه ، لذا عليه �أن ينمق لغته 
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حين يطلب طلباً ما ، هذا بعد تحديد حاجاته من الآخر. وهذا �أي�ضاً يخفف العنف فـي التوا�صل مع الآخر .

2-�أ-3- الذات المعرفـية: هناك فـي الدماغ روابط ع�صبية م��سؤولة عن تخزين المعلومات ، وكلما �شعر المرء بالأمان 
تعمد  التي  الروحية،  بالذات  �إهتماماً  نولي  �أن  بالأمان تحوجنا  المعرفـية  الذات  وعلاقة   ، �أف�ضل  الدماغ  عمل  كان  كلما 
�إلى تقوية م�شاعرنا و�إيماننا ب�أن القيم التي ن�ؤمن بها ونطبقها ، ويثبتها عقلنا )الذات المعرفـية( هي الم�صدر الأ�سا�سي 
 ، المادية  الذات  �أي  بالج�سد  مرتبط  بدوره  وهو  بالعقل  مرتبطة  المعرفـية  الذات  بالطم�أنينة.  و�شعورنا  الدائمة  لراحتنا 
خلال  من  المعرفـية  بالذات  ترتبط  ،ف�إنّها   الإجتماعية  الذات  ناحية  ومن   . فـيه"  بما  "ين�ضح  يجعله  للوعاء  فاهتمامنا 
تح�صيل المعرفة فـي  الجو الآمن، الذي تفر�ضه ذاتنا الإجتماعية فـي حال �سلكت الطريق الإيجابي فـي بناء العلاقات 
، وهكذا  تزيد الروابط الع�صبية حين ي�شعر الإن�سان بالأمان ، فتزيد قدرته على التعلم ، وهذا ي�ؤدي �إلى ح�صوله على 
تقدير �إيجابي من الآخرين الذين ي�ستفـيدون من علمه . وهنا تكون نظرة الإن�سان الإيجابية لنف�سه هي الدافع الداخلي 

المحرك لتكوين نظرة �إيجابية للآخر.

2-�أ-4- الذات الروحية: تغر�س القيم فـي داخلنا منذ نعومة �أظفارنا، ولا نعطي تطبيقها فـي الواقع الإهتمام اللازم. 
فالقيمة تبقى بلا قيمة، �إلى حين تطبيقها فتتحول �إلى مبد�أ و�سلوك،  نتبعه لنترجمها فـي علاقتنا مع الآخرين. �إن الخلل 
فـي م�ستوى الذات الروحية ي�صنعه الأهل الذين ي�سيئون التربية ، والمثل هو ب�أن نقنع الأطفال ب�أهمية القيمة نظرياً ون�سلك 
عك�سها عملياً ، �أن التو�أمة بين الم�ستويين النظري والتطبيقي تجعل �أخلاقنا حميدة. وبما �أن الروح هي مركز القيم، علينا 
الإنتباه لمدى اختيار الو�سائل والطرق التي تحقق غاياتنا النبيلة، كي نحافظ على ذاتنا الروحية. يقول غاندي: يكفـي �أن 

نختار و�سائلنا بعناية فائقة  لن�صل �إلى غايتنا ، ولي�س كما يقول مكيافـيللي : " الغاية تبرر الو�سيلة".

يفـيد  فهو  علميًا،   الحا�صل  التق�سيم  تخطي  من  لاب��د  الخلا�صة  فـي 
الباحثين والعارفـين فـي المجال النف�سي والإجتماعي، �أما ما يفـيدنا فـي 
عملنا ، وتطبيقاً لهذا الدليل، ف�إننا  ن�سعى �إلى �أن يدرك كل �شخ�ص ذاته،  

ويعمل على تقديرها .
ت�صنيفًا  نرى   ، الإن�سان  لإحتياجات  ما�سلو  هرم  على  �سريعة  نظرة  فـي 
. والترتيب المعتمد  يعطي الأهمية لكل الم�ستويات الموجودة داخل ذواتنا 
عند ما�سلو يجعلنا ن�ستنتج �أن الحاجات الفـيزيولوجية هي الأ�سا�س. ذلك 
�أن بناء الج�سد هو البداية لتكوين الذات،  فكلما �أعطينا الطفل اهتماماً 
�أكثر ونظمنا له تلبية حاجاته من طعام و�شراب وغير ذلك، ح�صلنا على 
ذات مقدّرة  من الطفل نف�سه حين يكبر. و�أن ت�صاعدنا فـي الإحتياجات 
، ن�صل �إلى القمة ، حيث تقدير الذات هي حاجة لاترتبط تلبيتها ب�أحد 
ما  لذاته، حين يحقق  اللازم  التقدير  يعطي  �أن  الفرد حينها  ي�ستطيع   ،

ي�صبو �إليه ، وبالتالي ي�أخذ تقديرًا من الآخرين.
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2 - ب- تقدير الذات : 
2- ب- 1- تعريف:  يعّرف تقدير الذات على �أنه: 

" �إدراك الفرد لأهميته، التي تدفعه الى الت�صرف بم��سؤولية �إزاء نف�سه و�إزاء الآخرين". 	 
 	 " �إنه خبرة الفرد فـي �أن يكون قادرا على �إدارة تحديات الحياة ومعالجتها، وال�شعور ب�أنه جديرة بال�سعادة."

 	 " �إنه التقييم الذي ي�ضعه الفرد لنف�سه، ومدى �شعوره بالجدارة والاقتدار والفاعلية."
 	 " �إنه مجموع الم�شاعر الفردية التي يكونها عن ذاته, بما فـي ذلك ال�شعور باحترام الذات وجدارته 

	 بالمحبة والأهمية."

و يختلف تقدير الذات عن مفهوم الذات،فكما ذكرنا �سابقاً ينظر �إلى مفهوم الذات �أو �صورة الذات من خلال �أربعة �أوجه:

الذات المادية - الذات الاجتماعية - الذات المعرفـية - الذات الروحية

ي�ستخدم تقدير الذات لي�شير الى المجموع الكلي للم�شاعر التي 
يحملها الفرد عن مفاهيمه �أو �صوره الذاتية المتعددة المذكورة 

�أعلاه.

2- ب- 2- يت�ضمن مفهوم تقدير الذات عمليتين: 
v  �إدراكية: وتتمثل فـي تقييم الفرد لنف�سه. 	

v وجدانية: تتمثل فـي �إح�سا�سه ب�أهميته وجدارته من خلال �ست نواح هي: 	
    المواهب الطبيعية الموروثة مثل الذكاء والمظهر والقدرات الطبيعية. 	 

 الف�ضائل الاخلاقية �أو القيم الإيجابية. 	 
 الانجازات �أو النجاحات فـي الحياة مثل المهارات,والممتلكات. 	 

 ال�شعور بالأهلية لأن يكون محبوبا. 	 
 ال�شعور بالخ�صو�صية والأهمية والجدارة بالاحترام. 	 

 ال�شعور بال�سيطرة على حياته. 	 
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2- ب- 3- العنا�صر الخم�سة لبرنامج بناء تقدير الذات
ت�شير الأبحاث �إلى �أنه يمكننا �أن ن�ؤثر على م�ستوى تقدير الذات ت�أثيرا مهّماً،عندما ن�ؤمّن الحاجات الأ�سا�سية، فـي جو 
ومحيط �آمنين، ي�شعر الفرد ب�أهمية ذاته من  خلال تنمية خم�سة اتجاهات �أ�سا�سية، ترتبط  بت�صنيف العلماء لحاجات 

الإن�سان طبقا للترتيب التالي: 

                                                             The sense of security 						     �أ- ال�شعور بالأمان.
                                                                                                                                The sense of identity or self-concept                	.ب- ال�شعور بالهوية الذاتية �أو مفهوم الذات
                                                    The sense of belonging   					    ج-   ال�شعور بالانتماء   
                                                The sense of purpose  	  .د- ال�شعور بالهدف �أو الغر�ض
  The sense of competence   	.ه- ال�شعور بالكفاية

�أ- ال�شعور بالأمان
ال�شعور بالأمان حاجة �إن�سانية �أ�سا�سية ، يحتاجها الإن�سان ليتمكن من القدرة على متابعة  بناء �شخ�صيته، وبناء علاقاته 
مع الآخرين. لذا �أن �أول م�شكلة تواجه الإن�سان خلال تجاربه الجديدة فـي الحياة هي الثقة بالاخرين. لكي ي�شعر المرء 
�أن يك�سر حاجز التوقعات،  يعرّف النا�س على توقعاتهم منه، ويتعرف على توقعاته  بالأمان فـي التجارب الأولية، عليه 
�أن تبنى عمليات التوا�صل هذه دون ذكر  منهم. يحدث كثيًرا فـي عمليات التوا�صل وبخا�صة التي تنقل خبرات تعلمية، 
التجارب  دائماً من  المتخذة  الثقة  المرء عدم  ولكي نجنّب  نتيجة غير مر�ضية.  �إلى  يو�صل  الطرفـين، هذا  التوقعات من 

ال�سلبية ، علينا �أن نو�ضح دائمًا ما نريد من الآخر، ونطلب من الآخر �أن يو�ضح ما يريده منا.
حين يدخل �أحدنا �إلى منزل �أو مكان لأول مرّة، يتفح�ص بنظره كل زوايا المكان و�أرجائه باحثاً عن الخيط الذي ي�شعره 
بالأمان ، وهذا الخيط موجود فـي خزان تجاربه ال�سابقة ، ويبد�أ حديثه ب�أن يبني على الم�شترك، الذي جمعه ب�أ�صحاب 

المكان الجديد عليه، وهذا تمامًا ما ي�شعره بالأمان ليكمل عملية التوا�صل مع الآخرين.

  
   كيف نعزز ال�شعور بالأمان؟

لتعزيز ال�شعور بالأمان، و�إن  كنا فـي موقع الرئي�س �أو المر�ؤو�س، من الممكن ان ي�ساعدنا على ذلك ما يلي:
تحديد الإجراءات والروتين فـي المهمات المطلوبة، وفـي �أعمالنا كافة. 	

	 �إ�شراك الآخرين فـي و�ضع القوانين ، حيث �أن العمل الم�شترك ي�شعر الآخرين بالأمان دائمًا ، فمن ي�ساهم 

فـي و�ضع قانون لا ي�شعر، كما ي�شعر من يُفر�ض عليه القانون بالقوة. 	
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المحافظة على �إحترام الذات ، هي المفتاح الأ�سا�س لإحترام الآخر، وحين يقر�أ الآخر على وجهنا  	

قيمة �إحترامنا لذاتنا ، ي�شعر تلقائيًا بالأمان. 	

تعزيز الم��سؤولية ال�شخ�صية، وهذا يقوي نظرة الآخر الإيجابية �إلينا ، وبالتالي تزيد الثقة فـي التوا�صل . 	

ب- ال�شعور بالهوية الذاتية �أو مفهوم الذات
ي�ستخدم م�صطلح ال�شعور بالهوية الذاتية ليعني ال�شعور 
يمتلكه  ال��ذي  ال��ذات��ي  الإدراك  �أو  ال�شخ�صي  بالوعي 
الأفراد عن ذواتهم،  و ي�شار �إليه �أحيانا بمفهوم الذات 
�أو �صورة الذات، وينظر �إليه كعن�صر من عنا�صر تقدير 
�أنه  الذات، على  �أو مفهوم  الهوية  الذات. ويمكن و�صف 
ال�صورة التي يحملها الفرد عن نف�سه. وتقدير الذات هو 

ال�شعور الذي يحمله الفرد عن تلك ال�صورة.
يتطلب ال�شعور القوي بالهوية الذاتية �أن يمتلك الافراد نظرة واقعية عن ذواتهم, ويت�ضمن ذلك معرفتهم نقاط قوتهم 
ا ال�شعور بالقدرة على اكت�ساب محبة الاخرين وال�شعور  ونقاط  �ضعفهم، وكيف يبدون فـي عيون الآخرين. كما ي�ضمن �أي�ضً

بال�سعادة، وهو ما يعرف �أحيانًا ب�أنّه ال�شعور بالأهمية ال�شخ�صية �أو �إحترام الذات.
�إ�ستخدام الجزء المنا�سب وفقاً  ، وبا�ستطاعته  التي ت�شكل له هوية واحدة  �إذاً العديد من الملكات الذاتية،  يمتلك الفرد 
للو�ضعية التي تواجهه . مثال �أن يحدد هو للآخرين كيف يجب �أن يروه ويتعاطوا معه ، فلو كان فـي متجر ، تحدث المفارقة 
حين يراه البائع مجرد زبون، يعود عليه بالربح نتيجة �شراءه �سلعةً ما، بينما عليه �أن يفر�ض بطريقة �إيجابية هويته المتعلقة 
فـيه  ترم  بطريقة ُحت �إلى هدفه  لي�صل  للبائع،  يريد  ما  يو�ضح  �أن  عليه   ، ما  لغر�ض  للمتجر، وهي حاجته  زيارته  ب�سبب 
ذاته الراغبة ب�شيء يحتاجه حينها. مثال �آخر، ال�سيا�سي يرى الجماهير  مجرد �أ�صوات �إنتخابية ت�صل به �إلى الكر�سي 
المن�شود، ويجب على المواطن �أن يفر�ض هويته ال�سيا�سية القائلة �أن له حقوق مدنية و�سيا�سية و�إجتماعية و�إقت�صادية. للفرد 
�إنتماءات متعددة لجماعات مختلفة ، تعطيه كل منها هوية ، وهذا طبيعي ، لكن عليه �أن يمار�س طريقتين مختلفتين رغم 

ترابطهما :

�أوًلا: �أن يقرر ما هي الهويات المعنية هذه.
ثانياً: �أن يقيّم الأهمية الن�سبية لتلك الهويات المختلفة . 

وكلتا الطريقتين تتطلبان التفكير والإختيار.

كيف نعزز بناء ال�شعور بالهوية الذاتية؟
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 نعزز بناء ال�شعور بالهوية الذاتية ب�أن:
نقدّر خ�صو�صية الأفراد. 	 

نحاول بناء �صورة ذاتية ايجابية دائمًا،ون�سعى لتوطيد علاقتنا بالذات وبالآخر. 	

نُظهر قيمة القبول والاهتمام لذاتنا وللآخر، ممار�سةً ولي�س نظريًا. 	

نركز على الوعي بنقاط القوة ونقاط ال�ضعف لدينا لندرك قيمتنا . 	

ج- ال�شعور بالانتماء    
من المهم لكل فرد  �أن ينمي �شعوره بالخ�صو�صية الذاتية �أو التفرد، لكي يتمكن من تقدير حقيقة �أنه مختلف عن غيره 
من الافراد. �إنه بحاجة لأن يعرف نقاط القوة و نقاط ال�ضعف لديه. ومع ذلك من المهم �أن ي�شعر انه مت�ساوي مع الافراد 
الاخرين فـي المجموعة. من المهم جدا �أن ي�شعر الإن�سان الفرد ب�أن لديه الخ�صائ�ص ذاتها مثل الآخرين. فـيحتاج الإن�سان 
�إلى �أن ي�شاطر �أقرانه فـي المجموعة - حيث ينتمي-  نف�س القدرات والإمكانيات، كي ي�شعر بالتقدير عند خو�ض تجربته 
الذاتي،  منظوره  من  منهما  كل  يراها  فكرة  على  اثنان  يختلف  �أن  الواحد  الإنتماء  فـي  جدًا  المعقول  ومن  الإجتماعية. 
فالإنتماء �إلى مجموعة �أو جماعة لا يلغي بال�ضرورة مفهوم الفرد عن ذاته ،لا بل على كل فرد ان يتميز بر�ؤيته الخا�صة 
كتابه  فـي  "�أمارتيا �صن"  يقول  المجموعة.  فـي  والتغيير  الت�أثير  �إلى قدرته على  �أكثر من ذلك  ويذهب  المجموعة،  �ضمن 
"الهوية والعنف": " من المحتمل �أن يتخذ م�سلم نظرة مت�شدّدة تجاه الهرطقة والكفر، ويكون �آخر �شديد الت�سامح، من دون 

�أن يكون ذلك �سبباً فـي فقدان �أي منهما �إ�سلامه".

كيف نعزز بناء ال�شعور بالانتماء؟

	

نعزز بناء ال�شعور بالإنتماء ب�أن:
نعمل على �إيجاد بيئة تبعث على القبول. 	

نقلل من ال�شعور بالعزلة، فالإندماج يعرّفنا على نواح عديدة ننتمي �إليها لم نكن نراها. 	

نحاول �إتاحة  الفر�ص لخدمة الآخرين دائماً. 	

ن�شجع الترابط وننمي الاعتزاز بالمجموعة، مع التقرب الدائم من مجموعات �أخرى ، ففـي كتاب "الهوية  	

والعنف" لأمارتيا �صن ، يذكر �أن الت�ضامن والتكاتف �ضمن المجموعة الواحدة يخلق نفوراً وم�شاعر �سلبية  	
تجاه مجموعات �أخرى ، ما لم نجعل حيزاً مهماً فـي حياتنا للتوا�صل مع الآخرين.  	
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د- ال�شعور بالهدف �أو الغر�ض. 
�إليها... فمن المحتمل  �أنت ذاهب  �إذا لم تكن متيقناً من الوجهة التي 

جداً �أن تنتهي �إلى مكان �آخر. 
"روبرت ماغر" 

يتمثل ال�شعور بالهدف ب�إقامة �أ�سا�س، يتبناه الفرد فـي عملية تقديره لذاته. ين�ش�أ هذا الأ�سا�س عن ال�صورة التي يريد �أن 
يكون عليها, وعن تحقيقه الأ�شياء التي يرغب فـي تحقيقها, وعن حله للم�شاكل بطريقة مقبولة. �إن هذه القاعدة التي ي�شار 
�إليها بالهدف، تن�ش�أ عن المعرفة ال�شعورية لما يرغب الفرد فـي تحقيقه، �أو فـي �أن يكون عليه. هذا الهدف يجعل الفرد واثقاً 

من ا�ستقلاليته عن الآخرين ، حيث �أن تحقيقه للهدف يتطلب جهدًا يبعده عن الإعتماد على الآخرين.
ي�ساهم المعنيون بتربية الطفل، ومن خلال �أ�سلوبهم التربوي،  ببناء قيم �إيجابية، يكون لها الأثر الأقوى فـي تحديد الفرد 
لأهدافه الخا�صة فـي الحياة ، وهذا ي�ؤمن له الخ�صو�صية. لذا علينا �أن نتعمق فـي كل ما له علاقة بتربية الطفل . وهنا 
لابد من تقديم الن�صح فـي مجال �إختيار الأهداف ، حيث من الأجدى تربوياً �أن يختار الفرد هدفًا قريبًا �سهل التحقيق، 
ما ي�سهم فـي ت�شجيعه على الم�ضي قدمًا وينمي �شخ�صيته على النحو المطلوب �إيجابيًا. فعدا عن حاجته �إلى وجود دافعية 
فـي داخله ، والتي تتعزز من خلال نجاحه الدائم فـي تحقيق ما ي�صبو �إليه ، يحتاج الفرد �أي�ضاً �إلى التقدير على الجهود 
التي يبذلها ، والتقدير هنا هو للطريق التي �سلكها ، ولي�س فقط للهدف الذي و�صل �إليه. وهذا ي�ؤدي �إلى تعزيز �إعتماد 

الطرق ال�شريفة للو�صول �إلى الغايات ، ولا تبرر الغاية الو�سيلة التي نعتمد.

كيف نعزز بناء ال�شعور بالغر�ض �أو الهدف؟

لمتابعة  هنا  الذاتية  الدافعية  وتن��شأ  واقعية,  �أهدافاً  ي�ضع  �أن  ي�ستطيع  نف�سه  بالر�ضا عن  ي�شعر  من 
الاهداف. لذا ففـي كل المهمات التي تحتاج �إلى توا�صل مع مجموعة علينا �أن:

ننقل التوقعات بو�ضوح. 	

نبني الثقة والايمان بخياراتنا. 	

نعزز القيم الإيجابية المرتبطة بالأهداف. 	

ن�ساعد الآخرين على و�ضع �أهدافهم الخا�صة. 	
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ه- ال�شعور بالكفاية
لتحقيق  تواجهنا  التي  الم�شاكل،  التغلب على  و�إ�ستطاعتنا  �أهدافنا  بالكفاية من خلال قدرتنا على تحقيق   ال�شعور  ي�أتي 
الذات. وهذا  تقدير  تكوين  فـي  والأ�سا�سية  الذاتية  الفاعلية  تُعتبر  التي  الثقة  ال�شعور  يعزز هذا  به.  الذي نحلم  النجاح 
المعرفـية  و  الحياتية  المهارات  ا�ستخدام  على  القدرة  يت�ضمن  وهو  الناجحة.  التجارب  من  العديد  بعد  يتولد  ال�شعور 

والاجتماعية وال�سلوكية، بما فـي ذلك مهارات اتخاذ القرار وذلك لتحقيق الأهداف ال�شخ�صية.
�أعلاه،  المذكورة  الم�ستويات  لكل  العملي  الجانب  ي�شكل  �أنه  ، حيث  �أهمية كبرى  الذات  تقدير  بناء  من  الم�ستوى  لهذا  �إن 
فالقدرات والإمكانيات المكت�سبة لدى الفرد، هي بمثابة �أدوات يطبق من خلالها كل منا �أهدافه ا�ستنادًا لإنتمائه ور�ؤيته 

الذاتية للأ�شياء المحيطة به.

كيف نعزز بناء ال�شعور بالكفاية ؟

ي�شجع ال�شعور بالكفاية على الم�س�ؤولية ال�شخ�صية. وغالبا ما ي�شعر الا�شخا�ص الذين يفتقرون �إلى 
هذا ال�شعور ب�أنهم �ضحايا �أو غير محظوظين، وي�ستخدمون �آليات دفاعية، لذا علينا �أن:

ن�ساعدالآخرين على اتخاذ بدائل وقرارات، ت�سهم فـي تعزيز كفاءاتهم و�إثباتها. 	

نقدم الدعم والت�شجيع دائمًا ، وخا�صة �إذا كنا فـي موقع م��سؤول. 	

نقدم التغذية الراجعة التي تريح الآخرين فـي حال �أداء مهمة ما، ولنتيح لهم معرفة كفاءاتهم. 	 	
نحتفل بالنجاح ، ك�شعور م�ساعد على التحفـيز للإ�ستمرارية. 	
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1- النزاع:
1-�أ- �أ�سبابه: 

فـي تعريفنا للنزاع فـي الف�صل الأول، ذكرنا �أنه ظاهرة دينامية، تبد�أ حين ي�شعر �شخ�ص ما �أو جماعة �أو �أمة ذهنياً ب�أن 
طرفاً ما يهدد �إر�ضاء حاجات خا�صة �أو م�صالح معينة. وبناءً عليه �سنحاول �أن نذكر الأ�سباب التي ت�ؤدي �إلى النزاع ، بدءًا 
من النزاعات الأولية للطفل مع الآخرين فـي المدر�سة والبيت وال�شارع ، و�صولًا �إلى دائرة النزاع على م�ستويات متعددة . 
و�سنحاول ان تكون �شاملة لنلم بالطرق التي ت�سهل لنا �إما حل النزاع �أو تحويل م�ساره ، وبالمجمل �إلى �إدراة النزاع بطريقة 

لاعنفـية.

من الأمثلة الم�أخودة من عدة ق�ص�ص، �سردها �أطفال لم�شاكل حدثت معهم ، وفـي اماكن مختلفة ، تم 
ا�ستخلا�ص الأ�سباب التالية لحدوث النزاع: 

- الرغبة فـي الغر�ض ذاته.
- اختلاف فـي الر�أي، فـي الذوق والم�صلحة، وما �إلى ذلك.

- �ضربة من دون ق�صد الأذية.
- م��سؤولية �أحدهم عن ف�شل لعبة جماعية.

- الغ�ش فـي اللعبة.
- اتهام باطل.

- ا�ستخدام غر�ض �شخ�صي دون طلب الإذن �أو �سرقته.
- �سخرية جماعية �أو فردية.

- نميمة.
- حكم م�سبق.

- ابتزاز وتهديد.
- عدم الوفاء بالوعد.

- تهريج.
- عدم احترام.

- �سوء فهم .

نحلل  قلما  و  نرى  و  ن�سمع  وفـي محيطنا  منا،  كل  مع  يوميًا  ، تحدث  وقائع  قلنا، من  كما  م�ستخل�ص،  �أعلاه  ما ذكر  �إن 
الأ�سباب، ونقدم حلوًلا مر�ضية للطرفـين.
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1- ب- م�ستويات النزاع: 
ولفهم الم�ستويات التي تحدث عندها النزاعات ب�شكل علمي ، وما �إذا كان النزاع ي�شكل خطرًا �أم هو �صراع غير �ضروري 

فلنت�أمل ونحلل هذه الدائرة:

فـي قراءتنا لهذه الدائرة ، يجب �أن نركز على فكرة ت�صنيف النزاعات ، بين نزاع غير �ضروري  لاي�ؤدي �إلى �صراع حقيقي، 
وبين نزاع حقيقي ي�ؤدي �إلى �صراع ، قد ينتج عنه خ�سائر كثيرة، من الممكن �أن يحل بعد فترة.

فـي الق�سم العلوي من الدائرة تقع النزاعات غير ال�ضرورية  وهي تتعلق ب:
v  المعلومات: تحدث عندما يكون هناك نق�ص فـي المعلومات  �أو تف�سير خاطئ لها خلال التوا�صل الذي تتم فـيه عمليات 
تعلمية. نقل �أو تف�سير معلومة ما من �شخ�ص �إلى �آخر �أو �أ�شخا�ص عدّة، ويكون النزاع حقيقياً فـي بع�ض الأحيان ب�سبب عدم 

�إن�سجام الإجراءات الم�ستخدمة لجمع المعلومات.
v  العلاقات: الم�شاعر ال�سلبية تجاه الآخرين تنتج عادةً عن �أحكام م�سبقة مكونة لدينا تجاه الاخر ، ويرتبط تكوين الم�شاعر 
ال�سلبية بال�ضعف فـي الإت�صال الناتج عن الحواجز الكثيرة التي يبنيها الفرد فـي حياته. فاختلاف القيم والمعتقدات 
والإيديولوجيات بين النا�س كفـيل بتدعيم الحواجز، التي ت�صنف كل فرد فـي خانة لا يخرج منها ب�سهولة، �إلا �إذا اعتمد 

التوا�صل اللاعنفـي  فـي �سلوكاته اليومية. 
v  القيم: فـي م�ستوى الإختلاف بين القيم، لاندخل �أبدًا فـي دائرة ال�صراع الحقيقي. لكل فرد �سلم قيم مختلف عن الآخر، 

وهذا لي�س بال�ضرورة نزاعاً، �إلا فـي حال فر�ض طرف ما قيمه الخا�صة به على طرف �آخر لا ي�ؤمن بها، هنا يقع الظلم . 
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�أما فـيما يتعلّق بالق�سم ال�سفلي من الدائرة، فالنزاع يعتبر �صراعًا حقيقيًا عندما يقع تحت خانة الم�صالح، النف�سية  
الإجرائية  �أوالمادية. على هذا الم�ستوى ي�شتد التناف�س، ويحتدم ال�صراع حين ي�ؤمن �أحد الأطراف �أنه لكي ي�شبع حاجاته 
ف�إن على الأطراف الأخرى ان تخ�سر. ومثال على نزاع الم�صالح، ق�ضايا مادية  "المال والم�صادر  وغيرها"، وق�ضايا �إجرائية 

مثل "الطريقة التي يجب �إتباعها لحل النزاع"، وق�ضايا معنوية/نف�سية "العدالة – الإحترام".
ت�شكل عادةً من قبل قوى خارجية،  النماذج  الب�شرية، وهذه  للعلاقات  النماذج الجائرة  ب�سبب  البنية  يحدث  نزاع  فـي 
الم�ساحة  الطبيعية،  الم�صادر  "قلة  لذلك  وك�أمثلة  تع�سفـي"،   ع�شوائي  ب�شكل  الأدوار  النزاع" تحديد  �أطراف  على  تفر�ض 

الجغرافـية ، البناء التنظيمي"..، كل هذه الق�ضايا تعزز نزاعات من هذا النوع.
ما يهمنا من هذه الدائرة لي�س فقط تحديد المجال �أو الم�ستوى الذي يقع عنده النزاع بل الم�ضي �أكثر نحو تحليل الأ�سباب 
التي �أدت �إلى النزاع . وتحليل الأ�سباب هو المدخل الأ�سا�سي للحل، فالخط�أ الأول الذي نقع فـيه عند مواجهتنا الم�شاكل 

اليومية ، هو التعاطي مع النتائج ،دون معرفة الأ�سباب.
والمثال هنا من الواقع: " حين ن�شعر ب�ألم فـي الر�أ�س ، يتبادر �إلى ذهننا فورًا �أن نتناول حبة دواء ) بنادول( ، دون �أن نفكر 

�أن وجع الر�أ�س هو نتيجة ولي�س �سببًا. كيف نعطي الحل للنتيجة دون معرفة الأ�سباب؟"

1-ج - النتائج:
�أما الآن ف�سنعر�ض النتائج الناجمة عن النزاع،   �أن ي�شمل العر�ض  كل الجوانب ،  �أدرجنا قبل قليل الأ�سباب ، وحاولنا 

فالنزاع ي�ؤثر علينا فـي �أربعة �أبعاد:
• على ال�صعيد ال�شخ�صي.

• على �صعيد العلاقات.
• على �صعيد البِنية.

• على �صعيد الثقافة. 

والنتائج هنا تفر�ض علينا  �س�ؤالين �أ�سا�سيّين:
1 -  ما هو التّغيير الذي يح�صل نتيجة النزاع؟

2-    ما هو التغيير الذي نريد؟

ال�شخ�صي: ال�صعيد  • على 
- النزاع ي�ؤثر علينا ج�سديًا عاطفـيًا  فكريًا روحيًا، فهو ي�ؤثر على طريقة �إدراكنا الأمور ثقتنا ب�أنف�سنا معتقداتنا بطريقة 

�إيجابية �أو �سلبية.
- هدفنا من خلال تحويل النزاع : تخفـيف ت�أثيرات المجتمع ال�سلبية على الفرد وتعزيز قدرته ج�سديًا وعاطفـيًا  وفكريًا 

وروحيًا.
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العلاقات: �صعيد  • على 
- ي�ؤثر النزاع على العلاقة البين- �شخ�صية مع الآخرين، وطريقة توا�صلنا وتعاملنا معهم.

- نهدف  من خلال تحويل النزاع �إلى تعزيز قدرات الأفراد التوا�صلية، و�إيجاد بيئة �آمنة للتعامل مع الآخرين. 

البنية: �صعيد  •  على 
- ي�سعى النزاع �إلى التغيير فـي المجتمع وفـي ال�سيا�سات وفـي البنى الاقت�صادية.

- نهدف من خلال تحويل النزاع �إلى فهم البنى الاجتماعية وتحديد علاقتها بالعنف وم�صادر النزاع 
فـيها، وتوفـير الظروف الاجتماعية ال�سلمية، وتحقيق الحاجات الأ�سا�سية للإن�سان. 

الثقافـي ال�صعيد  •  على 
- يهدف النزاع �إلى الت�أثير على الهوية، المعتقد.

- ن�سعى من خلال تحويل النزاع �إلى فهم البنى الثقافـية، وتحديد علاقتها بالعنف وال�صراعات. وبناء 
ثقافة ال�سلم.

2-�إدارة النزاع:
2-�أ - حلول ممكنة للنزاع:

لان�ستطيع حل النزاعات ، وبالتالي �صنع ال�سلام ، �إلا �إذا تّم التعرف  �إلى الأ�سباب الجذريّة للنزاعات والتعامل معها .
ولطرح حلول ممكنة لا بد لنا �أن نعر�ض المكونات التي تحرك كل طرف نحو الاخر ب�شكل عدائي  ، ليحتدم النزاع ومن 

مكونات النزاع:
                                                                      

- المعتقدات 				   المعتقدات 	-
- القيم 				   القيم 	-

- الم�شاعر 				   الم�شاعر 	-
- الثقافة   				   -	 الثقافة

- المعلومات. 				   المعلومات 	-
- الدور الإجتماعي/ التجارب 		 الدور الإجتماعي / التجارب 	-

- الحاجات. 				   الحاجات. 	-

كما نرى �أعلاه �أن كل طرف من طرفـي النزاع يحمل المكونات ذاتها، قد تعمدنا �أن نبرز هذا الت�شابه لتو�ضيح �أن النزاع 
يحتدم حين يفكر �إثنان فـي نف�س الوقت بنف�س الفكرة لحل الم�شكلة الواقعة بينهما ، ذلك �أن للت�شابه وجهان، والنا�س لاترى 
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�سوى الجانب الخلافـي منه. بينما ن�ستطيع ان ن�ستثمر فـي الجانب التوافقي لإيجاد الحل.       

�أما بالن�سبة للحلول الممكنة فهناك خم�سة ردود فعل على �أي نزاع:
1- التناف�س )competition ) حيث يكون هناك �إ�صرار وت�أكيد على الحق المزعوم ، وي�سعى �أحد الطرفـين �إلى تحقيق 
مكا�سب لاهتماماته على ح�ساب اهتمامات الطرف الآخر، وهو نموذج يت�سم بالقوة، حيث ي�ستخدم �أحد الطرفـين كل 
�أنواع القوة، التي تبدو منا�سبة له لكي يك�سب التناف�س، والوقوف بقوة �إلى جانب حقه ، �أو بب�ساطة �أي محاولة للربح. 
2- التنازل ) acceptance ) هو القبول بالأمر الواقع الذي �أنت فـيه مغلوب. وهو رد فعل على النقي�ض من رد الفعل 
الت�ضحية  الآخرين، بمعنى  اهتمامات  لإر�ضاء  اهتماماتهم  الأفراد  ويتجاهل  الإ�صرار،  بعدم  يت�سم  التناف�سي، وهو 

بالنف�س من �أجل الغير.
3- التجنب ) avoidance ) هو رد فعل، لايت�سم بالإ�صرار على الحق �أو حتى بالتعاون ، والأطراف لا ي�سعون  فـي هذه 
الحالة لتحقيق اهتماماتهم فورًا، ولايعترفون بوجود النزاع، وهو ي�أخذ �شكل التجنب الدبلوما�سي للق�ضية، وت�أجيلها 

لحين توفر وقت �أف�ضل، �أو بب�ساطة الإن�سحاب من و�ضعية التهديد.
4- التعاون )  cooperation) وهو خليط من الإ�صرار على الحق والتعاون ، وهو على النقي�ض من التجنب. ويت�ضمن 
التعاون محاولة العمل مع الطرف  الآخر لإيجاد حل ما، ير�ضي اهتمامات كلا الطرفـين. وهو يعني الإجتهاد والكد 

فـي الق�ضية لتحديد الاهتمامات الرئي�سية لكلا الطرفـين و�إيجاد البديل الذي ير�ضي الطرفـين.
�إيجاد حل نفعي ير�ضي ب�شكل  compromise)هو الإ�صرار على الحق والتعاون، المق�صود هنا  الو�سط )   5- الحل 
تجزيء  يعني  وهو  والمجاملة،  التناف�سي  الحل  بين  الم�سافة  فـي  يقع  الو�سط  الحل  �أن  بمعنى  النزاع.  طرفـي  جزئي 

الخلافات، �أو تبادل القيام  بالتنازلات ا�ستعداداً للتهيئة للحل �أو البحث عن �أر�ضية م�شتركة.

يت�ضح  من خلال الر�سم �أن تجنب الم�شكلة ي�ؤدي �إلى خ�سارة لحاجاتك وحاجات الآخرين .
 ويمثل �أ�سلوب التنازل خ�سارة لك وتحقيق ربح �أعلى للطرف الآخر.

ويحقق �أ�سلوب الحل الو�سط حوالي ال50% لكل من الأطراف . 
�أ�سلوب التناف�س يمثل �أحد �أمرين ،�إما ربح كامل لك وخ�سارة كاملة للطرف الآخر �أو بالعك�س .

�أما �أ�سلوب التعاون فـيعني تحقيق �أعلى قيمة من الو�صول لحاجاتك وحاجات الطرف الآخر.

تعاون
ربح - ربح

تنازل
خ�سارة - ربح

مناف�سة
ربح - خ�سارة

تجنب
خ�سارة - خ�سارة
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2-ب- تحويل النزاع والتوا�صل اللاعنفـي: 
وفـي  �أو مخطئ"،  "�صائب  �أنه  الآخَر على  نتعامَلَ مع  و�أن  والطلب،  الآخر  التناف�س والحكمِ على  ن�شَ�أْنا على  منذ ولادتِنا 
�أح�سن الأحوال ف�إنّ طباعَنا وطرقَ تفكيرنا وكلامِنا تَعُيقُ التوا�صلَ، وتُوجِدُ �سوءَ التفاهم معَ الآخرين، وندخل بالتالي فـي 

نزاعاتٍ لا �ضرورةَ لها.
التوا�صلُ اللاعنفـيّ هو لغةُ حياة، طريقةٌ توا�صل ت�ؤدي �إلى العطاء من القلب.

ويبقى ال�صراع بين القلب والر�أ�س: " �أعرف �أنني يجب �أن �أ�سامحه و �أريد م�سامحته ، لأنني لا �أ�ستطيع تحمّل هذا ال�شيء، 
لكنني لا �أقدر .." 

يكمن مفتاح تفعيل الم�صالحة فـي معرفة ؛ �أنها بحد ذاتها عملية تحمّل ، وعملية التحمّل هذه ترتبط  باللحظة الراهنة 
)هنا والان(، وهذا من م��سؤولية القلب، حيث يهتم بما يكون الآن . والقلب مركز العواطف، بينما يهتم العقل بما يجب 
�أن يكون، فهو مركز القيم وال�ضمير، لذلك نرى �أن الجمهور المتفرّج يجهل هذا ال�صراع القائم بين العقل والقلب، وهم 
يغذّون ال�صراع. ويتجاوب الو�سطاء عن ح�سن نيّة مع ر�سالة الر�أ�س متجاهلين الم�شاعر التي تبقى كما هي فـي حال فر�ض 

حل للنزاع عقلاني.
يعطي القلب قوة دافعة، و يعطي العقل القوة الرادعة ، ولح�صول الم�صالحة الحقيقية علينا �إيجاد توازن بين العقل والقلب، 

بين القوة الرادعة والقوة الدافعة.

2- ت- دائرة الم�صالحة:
تبد�أ دائرة الم�صالحة بالعلاقة المفتوحة 

وت�سير على ال�شكل التالي:
1- العلاقة المفتوحة: نعتبر �أن كل توا�صل 
وتلقي  م�شاركة  يت�ضمن  تفاعل  هو  الآخ��ر  مع 
معلومات عن الذات، ولو كان خاليًا من القلق، 

لكنه يحمل معه وعودًا وتوقعات من كل طرف من طرفـي التوا�صل. لا يطلب الفرد من الآخر �أثناء �أي عملية توا�صل �أو 
علاقة )ر�سمية �أو غير ر�سمية( �ضمانات لتحقيق ما يتوقع من م�شاعر �أو تقييم)تغذية راجعة( تجاه ذاته، لذا يطلق على 
هذه العلاقة المفتوحة ت�سمية مغامرة، تتحول �إلى مخاطرة �إذا لم تكن نتيجتها مر�ضية �أو مطابقة للتوقعات الم�سبقة. �إن 
المغامرة هذه )�أو حتى المخاطرة(، هي مفتاح لعلاقات �سليمة، ونتيجتها الإيجابية فـي حال تحققت التوقعات، تنعك�س 

ثقة �أكبر لدى الأفراد.
2- الأذية: فـي نقطة ما من كل العلاقات حين لا تتحقق التوقعات ، ما يجعل المخاطرة تنتج الأذيّة بدلًا من الح�صيلة 

الجيّدة والمزيد من الثقة. 
3- الان�سحاب: الإن�سحاب يتلو الأذيّة، ين�سحب النا�س �أحياناً ج�سديّاً، يديرون ظهورهم و يغادرون، يتحا�شى بع�ضهم 
البع�ض الآخر. حتى عندما يكون الإن�سحاب غير ج�سدي، يحدث دائماً الإن�سحاب العاطفـي،  فـينكم�ش الأ�شخا�ص على 
�أنف�سهم لمعاينة الو�ضع. قد يكون الإن�سحاب لثوان عدة، لكنه ي�شكل �إجابة �صحيّة و�ضروريّة على الأذيّة. �إن فعل البقاء على 
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قيد الحياة، يجعل كل �شخ�ص �سليم يبتعد عن و�ضع ي�سبب له الأذيّة من �أجل تحديد الخطوات اللاحقة.  
ما يح�صل فـي هذه المرحلة ي�شكل ت�أرجحاً فـي النتيجة . بعد فترة من الإن�سحاب، يحاول النا�س غالباً م�صالحة "الر�أ�س". 
�ضغط  وبفعل  النزاع،  عن  والإبتعاد  بالإن�سحاب  ال�شعور  لايراودهم  حتى  المفتوحة،  العلاقة  �إلى  للعودة  محاولة  وتكون 
"م�صالحة"  كلمات  فـيقولون   ، الم�صالحة  انف�سهم على  يرغمون  الر�أ�س،  النية الح�سنة، ومن خلال عمل  الو�سطاء ذوي 
نابعة من الر�أ�س، ما ير�ضي "ال�صواب" ح�سب تفكير الر�أ�س فقط. لكن العلاقة التي يعودون �إليها تكون غير مفتوحة هنا. 
لإن �إرادة المخاطرة فـي الو�صول �إلى حل قد ولّت، وحل محلّها الحذر والم�سافة ، والنتيجة هنا، جمود فـي العلاقة. و�إذا 

وجد ال�ضحك، فـيكون �صادراً عن الر�أ�س والحنجرة ولي�س من الأعماق بالقرب من القلب.

	
�إن �أ�سو�أ ما فـي الأمر هو �أن ت�صبح الم�صالحة �صعبة.

4- الوعي الذاتي: الوعي الذاتي �ضروري لتخطي الإن�سحاب . الم�ستوى الأول هو الوعي ، وقبول عواطفنا، بالإعتراف 
للذات." �أنا غا�ضب ، �أنا مجروح، �أنا حائر"، فتبد�أ عملية تخطي الإن�سحاب. القدرة على ت�سمية م�شاعرنا للآخرين، حتى 
دون ا�ستئذان الذات، تعطي نتيجة �أف�ضل. والنا�س الأكثر عر�ضةً للإلت�صاق بهذه المرحلة )�أي الإن�سحاب(، وهم الذين 

ي�صرون على: "�أنا ل�ست غا�ضبًا، �أنا قلق فقط".
الم�ستوى الثاني للوعي الذاتي هو فـي �أن قابلية الإنجراح الأعمق قد تنبع من النزاعات الم�ؤلمة . تحت ال�سطح، وعند كل 
مواجهة م�ؤذية، تقبع ذكريات الأذية القديمة .عندما يثبت �شخ�ص معين �أو حدث راهن �أن لديه القدرة على �إثارة م�شاعر 

عميقة من الإ�ساءة �أو العجز ي�صبح الدخول مطلوباً.
قد نحارب �أقرب النا�س �إلينا . الم�شاعر الحقيقية تنبع غالباً  من �صدمة ما ح�صلت فـي زمن م�ضى.

عند هذا الم�ستوى من الوعي الذاتي، تتطلب الأذيّة جهداً لإ�سترجاع بع�ض الق�ص�ص الم�ؤلمة، الجروح القديمة، لتفاديها. 
وهنا لابد من تحديد الطريقة التي تخل�صنا من الم�شاعر ال�سلبية الناتجة عن تذكرنا للق�ص�ص الم�ؤلمة، وهي �أن نكرر �سردًا 
الق�صة �أو الذكرى الم�ؤلمة على م�سامع �أحد المقربين، على ان ي�سمعنا بتجرّد، ويقدّم الدعم المعنوي لنا. يكفـي ذلك ال�سرد 
فقدان  لدرجة  تكرارها  من  الفرد  ويثمل  الق�صة مملة،  ت�صبح  وت�سميتها، حتى  الم�شاعر  ذكر  على  الت�شديد  مع  المكرر، 
�أثر الما�ضي عليه فـي الحا�ضر، لأن ال�صدمة التي يجب �أن يعتاد عليها �أثناء ال�سرد هي التي تمنع �سيطرة الما�ضي على 

الحا�ضر.
الم�ستوى الثالث من الوعي يتعلق بالتفاعل الداخلي لكل �شخ�ص ومدى القوة الخا�صة له، �أي �أننا بتفاعلنا الداخلي ن�ؤثر 

على الطرف الآخر فـي النزاع، وهذا يُ�شعر �أحد الأطراف بالقوة والآخر بالعجز.
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الوعي الذاتي ي�ستلزم الإعتراف بت�أثير  فعلنا على الطرف الآخر.

�أت�صالح". هذا  "�أبذل مجهودًا لكي  ب�أن  الر�أ�س، خيار واع يق�ضي  هو غالباً فعل  5- الإلتزام الداخلي بالم�صالحة: 
الخيار الداخلي �صعب، قد يتطلب وقتاً لكي يتحقق، �إنّه خيار ي�ستوجب الدخول مجدداً فـي المخاطرة، وي�ستحق التفكير 

ملياً : ما هي المخاطرة؟ هل �أنا على ا�ستعداد لأن �أخو�ضها لكي �أجد التعوي�ض؟ 
6- فعل المخاطرة: عندما يتخذ القرار الداخلي، ت�صبح فر�ص المخاطرة متوافرة، ومن ال�ضروري �إختيار مخاطرة 

ي�ستطيع القائم بها تحمّل رف�ض الآخر لها.
�إن الرف�ض من قبل الطرف الآخر �أمر محتمل، ومعرفة كون الم�صالحة عملية متكاملة، و�أن بع�ض الأ�شخا�ص يتحركون عبر 

الدائرة ب�شكل �أ�سرع من الآخرين، كلها  ت�ساعد المرء على الت�أقلم مع الرف�ض. 
و�إذا ما ا�ستطاع  كل طرف تقدير فكرة الإختلاف  من حيث ال�سرعة فـي الإنتقال من مرحلة �إلى مرحلة ، و�سمح كل منهم 
للآخر بالإنتقال بح�سب �سرعته فـي تخطي المراحل، ف�إن �أي نزاع م�ستقبلي يواجههم، �سيكون �أقل تهديداً، و�سي�أتي �شبه 

مفكك.
�إن ال�شفاء الحقيقي من النزاع يتطلب وحدة الر�أ�س والقلب. فالر�أ�س يحدد الأهداف، وي�ضع الأ�شياء على الم�سار ال�صحيح. 

�أما القلب فـيزود العواطف بم�ضمون �إيجابي. وفـي حال توافرت الفر�صة �سيتقارب الاثنان نحو هدف واحد. 

			     دائـــرة الم�صـــالحـــة 

العلاقة المفتوحة 				  

	
        

		      الأذيّة                   	  	                                فعل المخاطرة            
 

     
		          الإن�سحاب             

		     الإلتزام الداخلي               	         )ج�سدي-عاطفـي(                                   
			     الم�صالحة                                                                          

			 الوعي الذاتي                                     
		        م�شاعر- قابلية الإنجراح الأعمق                     
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2- ث- ي�ساعد التوا�صل اللاعنفـي على :
تحويل لغة الحكم والانتقاد �إلى فهم وتوا�صل فعّال مع الآخر. 	•

التخلّ�ص من �أنماط التفكير التي تو�صل الآخر �إلى الغ�ضب والك�آبة. 	•
حل النزاعات بطريقة �سلمية. 	•

تطوير العلاقات البين�شخ�صية على �أ�سا�س الاحترام المتبادل والتعاون. 	•
  

2-ج - التوا�صل اللاعنفـي ق�سمان: 
•           التعبير ب�صدق

•	           الا�ستقبال برحابة 

2-ح- عملية التوا�صل اللاعنفـي هي: 
م�شاهدة 	

م�شاعر 	

حاجات 	

طلب 	 

 الم�شاهدة: وهي ملاحظتنا للأمور خلال تعر�ضنا لموقف �أو حدث ما، وخلالها:
بُّ اهتمامُنا فـي عالِم �إ�صدار الأحكام على "ال�شخ�ص" ولي�س على "الفعل".  يَن�صَ 	•

ن�صنّف النا�س  ون�صدار الحكم عليهم  ما ي�ؤدّي الى تزايد العُنف.  		 •
•           ن�ستخدم المقارناتُ، وهي �شكلٌ من �أ�شكالِ �إ�صدارِ الاحكام. 

حُ بعدمِ تقييم ال�شّخ�ص المقابل  كي تُ�شاهدَ بطريقةٍ لاعُنفـيّةٍ يَن�صَ
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 التعبير عن الم�شاعر:
•	 المفتاح الأ�سا�سي للتعبير عن الم�شاعر: كيف �أ�صف ما �أ�شعر به حول ما �شاهدت.

• 	غالباً ما تكون م�شاعرنا �أكبر من كلماتنا.
• 	�إن التعبير عمّا يزعجنا ي�ساعدنا  فـي حل النزاعات.

اهنا.  • 	علينا �أن نميّز بين ما ن�شعر به، وما نظن ب�أن الآخرين يتفاعلون معنا �أو يت�صرّفون تُج
• مثال:

•	 �أ�شعر �أنّك لا تحبّني.
• 	�أ�شعر �أنني عن�صرٌ غيُر مرغوبٍ فـيه فـي هذا المكان.

• 	�أنا �سعيد جداً لأنك �أتيتَ على الموعد.
• 	�أ�شعر �أنك تميّز بين الموظّفـين.

 التعبير عن الحاجات:
• �إن ت�شخي�صنا، وتقييمنا وحكمنا على الآخر لي�ست �إلا  تعبير عن حاجاتنا. 

• ]�أنت لا تفهمني �أبداً[، ]�أنت تت�أخر دائماً فـي المدر�سة، �أنت تحب المدر�سة �أكثر منّا[
موقع  �أي من خلال تقييمنا للآخرين، ف�إننا ننتقدهم ون�ضعهم فـي  عندما نعّرب عن حاجاتنا بطريقة غير مبا�شرة   •

الدّفاع عن النف�س.
نا عن حاجاتنا، بدل �أن نقيّم الآخرين،  تكون لدينا فر�صة �أكبر لتحقيق ما نريد. • �إذا عّرب

: • مثال 
• 	انزعجت كثيًرا عندما �أتيت مت�أخرًا.
• 	تزعجني "التمتمة" خلال الاجتماع.

• 	لماذا تجل�س وحيدًا.
• 	�أريدك �أن تفهمني.

• 	)لازم نتعرّف ع بع�ض �أكثر(
• 	)يا ريت بتبطّل تنق(

ر عن ال�شغل هاليومين؟(  • 	)م�ش ملاحظ �إنك مق�صّ

 الطلب:
كي تزيد من فر�صة تحقيق طلباتك يُن�صح ب�أن:

• ت�صوغ طلبَكَ بطريقة �إيجابيّة.
• ت�ستخدمَ لغةً وا�ضحة.

• تعّرب عمّا تريد، لا عن ما لا تريد، �أو عن ما ت�شعر.
• ت��سأل بعدما تطلب، لتت�أكد من فهم طلبك.

• تعّرب عن تقديرك عندما يتجاوب الآخر مع ما تطلب.
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2-خ- تحليل الخطوات:
 �أين نك�سر دائرة العنف؟

				       م�شاهدة  

طلب  			  م�شاعر 			 

			  	        حاجات 

بعد فترة الم�شاهدة والتي تحدث عند �أي موقف مواجهة نتعر�ض لها، تتكون الم�شاعر بداخلنا. فـي هذه اللحظات ، بين 
�إلى  �أن ننتقل  �أنف�سنا، ما الذي جعلنا ن�شعر بذلك؟ ما ال�سبب؟ هنا علينا  الم�شاهدة والم�شاعر، علينا طرح ال��سؤال على 
الق�صيرة جداً  اللحظات  من  الرغم  على  وحاجاتنا.  الداخلية  م�شاعرنا  بين  ونف�صل،  تليها )الحاجات(،  التي  المرحلة 
هنا، �إلا �أن �أهمية هذه اللحظات تدفعنا �إلى التغيير، ويكون على م�ستوى �أعمق �إذا ما تحملنا الم�شاعر الم�ؤذية )كما ورد 
�أو  ال�سماح الذي يف�سر ك�ضعف  و�أبعد عن  �أولًا،  ال�سريع  فـي دائرة الم�صالحة �سابقًا(، ويكون القبول بعيداً عن الإنفعال 
جبن. تتطلب المواجهة ف�صل الم�شاعر عن الحاجات، وعند قدرتنا على تحديد حاجاتنا من الطرف الآخر، علينا التمر�س 

بطريقة الطلب، والتي ت�صاغ بلغة الأنا، بعيدًا عن لغة الإتهام وكيل ال�شتائم للآخرين.

2- د- الافترا�ضات الأ�سا�سية للتوا�صل:
• 	كل �إن�سان ي�ستحق الاحترام.

• 	المواقف والمهارات �أ�سا�سية فـي تحويل النزاعات.
• 	ي�سعى معظم النا�س لكي يكونوا �إيجابيين، وهم قادرون على تعلّم المهارات التي ت�ساعدهم على التعاطي ب�إيجابية مع 

النزاعات.
• 	معظم النا�س م�ستعدون للتفاو�ض بعقلانية، �إذا �أح�سوا �أنهم 

م�سموعون ومحترمون. 
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2-ذ- مقارنة:
تحويل النزاعات  حل النزاعات 

كيف ننهي �شيئاً  هدّاماً ونبني �شيئاً مرغوباً فـيه؟  كيف ننهي �شيئاً غير مرغوب فـيه؟  ال��سؤال المفتاح 
العلاقة  المحتوى �أو الم�شكلة  يركز على 

الارتقاء �إلى حل م�ستدام، يتخطّى �أبعاد الم�شكلة 
الظّاهرة. 

الو�صول �إلى اتفاق وحل للم�شكلة 
القائمة التي �أدّت �إلى الأزمة. 

الغاية 

2-ر- �أ�س�س عامة فـي التوا�صل اللاعنفـي:
البناء على حركتين تبدوان ظاهريًا  ي�شمل الحوار  • 	الحوار البنّاء: 
�إثبات الذات ودعم الاخر.فـي هذه الحالة يثبت ال�شخ�ص  متناق�ضتين: 
حاجاته واهتماماته، وفـي الوقت عينه يدعم حاجات الآخر واهتماماته. 
يكمن التحدي فـي فعل الحركتين معاً، لأنهما تعملان بالجذب والدفع. 
هم  و�أقليّة  الحركات،  �إح��دى  فـي  المهارة  الأ�شخا�ص  من  العديد  لدى 
الذين  يبرعون بالإثنتين معاً. �إن جمعهما فعّال وبنّاء جداً. ومع التمرين 

ي�ستطيع كل �شخ�ص �أن يتعلم جمع الحركتين معًا.
• 	الح�ضور الفعلي: الإ�صغاء للكثير من النا�س يعني �إقحام عبارة "هذا يذكرني ب.."، هذا دليل على غياب ال�شخ�ص 
الم�صغي كلياً عن ال�سمع، حيث �أن الح�ضور الفعلي يتطلب من كل طرف �أن يدع كل �أفكاره و�آرائه وتجاربه ال�سابقة جانباً، 
لأنها المانع للإ�صغاء، ولا يح�صل توا�صل �إلا بالح�ضور الفعلي �أمام الطرف الآخر، و�إعطائه الإهتمام الكلي. الح�ضور هنا 

هو النموذج ال�سليم لنكران الذات، والذي يتطلب وقتًا و�إلتزامًا.
• مهارات الدعم: تتمثل فـي جذب الإ�ستماع و�إعادة ال�صياغة، حيث تعك�س فـي الكلمات الخا�صة بالم�صغي  جوهر ما 
قاله المتحدث، �إنها من �أف�ضل مهارات الإ�ستماع، لأنها تعبر عن التزام ال�شخ�ص التفهم. ومن ال�ضروري محاولة �إيجاد 

كلمات غير التي ا�ستخدمها المتحدث، لأن �إعادة الكلمات نف�سها  يوحي ب�أنه مجرد تكرار ب�سيط دون �إ�صغاء.
على  الو�ضع  ت�أثير  عن  تعبر  �إنها  الآخ��ر.  على  ولي�س  ال��ذات  على  للتركيز  ومطمئنة  وا�ضحة  طريقة  هي  الأنا:  • 	لغة 
العواطف الخا�صة وعلى الأداء. تكمن �أهمية هذه الطريقة فـي �أن تجعل كل طرف يت�شجع على الحديث، فا�ستخدامها 

يجبر كل طرف على:
تحمّل م�س�ؤولية م�شاعره 	-

تج	نب لوم او �إتهام الآخر. -
التخفـيف من الدفاع والتقليل من النزاع. 	-

التعبير عن الم�شاعر ب�شكل قوي يحافظ على العلاقة . 	-
الت�صريح عن الأهداف والرغبات ب�شكل وا�ضح. 	-

دليــــل »ال�شبــاب وثقـافــة ال�ســـلام«



35

3- خلا�صة:
ات الاجتماعية والتعامل معها والتفكّر على �أنها فرَ�ص، تُ�ساعد  التجاوب مع التغّري
على �إيجاد تغُّري بنّاء من �ش�أنه �أن يُ�ساعد على تقليل العنف وزيادة العدالة خلال 
التفاعل الاجتماعي، كما ي�ساعد على التجاوب ب�شكل �إيجابي مع الم�شاكل الناتجة 
كل  تفـيد  عملية  الف�صل بخلا�صة  �أنهي هذا  �أن  �أود  لذا  الإن�سانية.  العلاقات  عن 

متتبع لل�سلام ،على ال�شكل التالي:
�إن ما يقوم به الآخرون يمكن �أن يكون المحرّك لما ن�شعر به، ولي�س الم�سبّب له. 	•
علينا �أن نميّزَ بين العطاء من القلب وبين العطاء النابع من الإح�سا�س بالذنب. 	•

علينا �أن نربطَ بين م�شاعرنا وحاجاتنا. 	•
حاجات النا�س مت�شابهة 	•

معظم ت�صرفاتنا تنبع من حاجاتنا. 	•
النزاع طبيعي فـي العلاقات الإن�سانية. 	•

النزاع هو محرّك التغيير. 	•
والتفاعلات  للعلاقات  الديناميكية  الطبيعة  ب�سبب  با�ستمرار  موجود  النزاع  	•

الاجتماعية.
النزاع هو فر�صة للإبداع. 	•

�أن  �إلا  الدليل،  فـي  للموا�ضيع  تناولنا  فـي  تكررت  قد  الأفكار  بع�ض  كانت  لو  حتى 
الفكرة الأهم تكمن فـي �أن نتبنى الموقف الذي نريد �أن ن�صل �إليه، ومن المهم جدًا 
دائماً،  الداخل، فداخلنا هو بمتناولنا  يبد�أ من  التغيير  �أن  �أعيننا  �أن ن�ضع ن�صب 
عربية،  لغة  مدر�س  رواها  بق�صة  �أختم  �أن  و�أود  ب�إرادتنا.  به  الت�صرف  ون�ستطيع 
وبح�ضور م�شرف من وزارة التربية لتقييم �أدائه فـي التدري�س، فما كان منه تجاه 
تذمر الطلاب من �صعوبة اللغة العربية، �إلا �أن ابتكر الفكرة التالية: ر�سم على اللوح 
زجاجة )قنينة( عنقها �ضيّق، ور�سم بداخلها دجاجة، و��سأل الطلاب عن كيفـية 
�إخراج الدجاجة من الزجاجة، دون قتلها �أو ك�سر الزجاجة، فكر الطلاب كثيراً، 
�أن هتف  �إلا  �أحد الطلاب  �أي�ضاً، فما كان من  باللغز  ان�سجم  وفكر الم�شرف الذي 
"بال�ضبط  "قل للذي �أدخل الدجاجة �أن يخرجها". ابت�سم المدر�س و�أجاب:  قائلًا: 
هذا ما �أريده منكم تجاه اللغة �أخرجوا فكرة �أن اللغة �صعبة لأن �أحداٍ لن ي�ساعدكم 
�أن  فكرة  �أدخل  من  والم�شرف.  الطلاب  �أمام  رائعاً  �أدا�ؤه  كان  وهكذا  ذلك".  على 

التغيير م��سألة �صعبة فليخرجها من ر�أ�سه دون م�ساعدة �أحد.
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تمارين:

�أوًلا: - تقدير الذات:
تمرين رقم 1:  " �شو ا�سمك":

الهدف: التعارف بين  المجموعة ب�شكل عميق . وتقدير الذات من خلال الإ�سم.

�شرح التمرين: يذكر كل �شخ�ص فـي المجموعة �إ�سمه ، ويجيب عن عدة �أ�سئلة :
- من اعطاه �إ�سمه؟ ماذا يعني له؟ هل يحب �إ�سمه؟ هل من �أحداث يذكرها ب�سبب �إ�سمه؟

هل ي�سبب له الإحراج؟ لو خُّري ماذا ي�سمي نف�سه؟...
نقا�ش: يُفتح باب النقا�ش، ونبد�أ دائمًا بو�صف �شعورنا. و�أثناء التعليق من الممكن �أن ن�ستنتج �أن تقدير الذات مرتبط 
بنظرتنا لأنف�سنا ، كما بنظرة الآخرين لنا. الإ�سم هو من الأجزاء المهمة لهويتنا، و�أول توا�صل مع الآخرين يكون من خلال 
الإ�سم. من الممكن �إقتراح �أن يختار كل �شخ�ص غير را�ض عن ا�سمه �إ�سمًا جديدًا تتدواله المجموعة �أثناء التدريب، فتعطيه 

تقديرًا ويتعزز بذلك الخيار الم�ستقل لكل فرد بعيدًا عن اهله.

تمرين رقم 2: "الكعكة".
الهدف : معرفة مدى الإهتمام بالذات وتقديرها .

المئوية كل كعكة مع طرف من  بالن�سبة  يتقا�سم  �أن  ، على  �شرح التمرين: ير�سم كل فرد من المجموعة ثلاث كعكات 
الأطراف التالية: - الأهل – الأ�صدقاء – الم��سؤول فـي العمل �أو المدر�سة او الجامعة .

وعلينا   ، حاجاتنا  تمثل  الكعكة  ان  يذكر  الخلا�صة  وفـي   . تق�سيمه  طريقة  ويبرر  م�شاعره.  عن  فرد  كل  يعبر  نقا�ش: 
�إيجاد التوازن مع الآخرين ، فالت�ضحية قيمة �سلبية تعك�س ال�ضرر على الذات، وتعيق عملية الإهتمام والتقدير لها. يهمل 

الكثيرون تقدير ذواتهم على ح�ساب رد الجميل، والإح�سا�س بالذنب خا�صة تجاه الأهل.

تمرين رقم 3 :"الر�سومات الثلاث":
الهدف: معرفة نظرتنا �إلى : �أنف�سنا – الآخرين – الطموح.

�شرح التمرين: يطلب من كل فرد �أن ير�سم ثلاثة ر�سوم  تمثل نظرة الفرد �إلى:
الأنا . 	-

الآخرين. 	-
الطموح. 	-

كيف ترى نف�سك )الأنا( من خلال ر�سم؟ كيف ترى الآخرين؟ ما هو طموحك؟
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حين الإنتهاء من الر�سم يقف كل فرد �أمام المجموعة لعر�ض ر�سوماته و�شرحها.
من ال�ضروري قول ملاحظة قبل بدء العر�ض وهي �إلتزام كل �شخ�ص فـي المجموعة بعدم التعليق ) �سلباً و�إيجاباً( �أثناء 
عر�ض الر�سومات، ذلك �أن البع�ض ي�شعر بالحرج �أو الإنزعاج من التعليقات، من الواجب �إحترام الم�ساحة الخا�صة بكل 

فرد.
نقا�ش: يعبر كل م�شترك عن �شعوره ، ومن ثم يقيّم التمرين، فنجد �أن التعريف عن الأنا من �أ�صعب الأمور. ذلك �أن 
القليل من النا�س ي�صرح عما فـي داخله �إن وجدت �صورة وا�ضحة لذاته. الملاحظة الثانية �أن لدى غالبية الأ�شخا�ص نظرة 
�سلبية تجاه الآخرين. فالتجارب ال�سلبية فـي حياتهم تعطيهم العبرة ، وتبقى فـي ذاكرتهم وقتًا طويلًا. هذا الواقع، لكننا 

ن�أمل فـي �إعطاء التفكير الإيجابي م�ساحة �أكبر، لأن النظرة الإيجابية �إلى لآخر تح�سن ب�شكل قوي نظرتنا �إلى �أنف�سنا.

تمرين رقم 4:" لعبة الأ�سماء":
الهدف: معرفة قيمة الأنا �أو الفرد فـي المجموعة .

�شرح التمرين: يكتب المدرب على اللوح الأ�سماء الأولى لكل المتدربين ، ثم يطلب منهم تركيب �أ�سماء جديدة غير مكتوبة 
على اللوح وتت�ألف من �أحرف الأ�سماء الموجودة. يمكننا ا�ستخدام كل الأحرف ب�شكل ع�شوائي كي ن�ستنبط �أ�سماءً جديدة.

نقا�ش: بعد و�صف ال�شعور حول التمرين، يذكر ب�أن الا�سم يمثل الأنا لكل فرد. هذه الأنا تحتاج �إلى التقدير من الآخرين، 
كي تثبت وجودها وتقديرها لذاتها. ي�صبح الا�سم منتجاً �أكثر، ومقدّر وفعّال فـي المجموعة، وهذا ما نحاول تف�سيره فـي 

التمرين عن الأنا الفاعلة والمقدّرة بف�ضل نظرات الآخرين �إليها والتي تعزز نظرتها لنف�سها.

ثانياً: - الثقة والتوا�صل :
تمرين رقم 1:"الدليل والكفـيف"  :

الهدف: بناء الثقة وتعزيز التوا�صل بين �أفراد المجموعة، مع التركيز على الحوا�س خلال عملية التوا�صل.
�شرح التمرين: نق�سّم الم�شتركين �إلى مجموعات تت�ألف من �شخ�صين. �أحدهما يلعب دور الدليل، والآخر 

يلعب دور الكفـيف. فـي المرحلة الأولى نطلب من الدليل �أن يم�سك الكفـيف بيديه، وي�صطحبه فـي نزهة فـي 
القاعة �أو ال�ساحة، مع الحر�ص والإهتمام على عدم تعري�ضه للأذى.

المرحلة  فـي  الدليل  دور  لعب  فالذي  و�شريكهم،  �أدواره��م  تبديل   الأ�شخا�ص  من  نطلب  الثانية،  المرحلة  وفـي 
الأولى، يلعب دور الكفـيف فـي المرحلة الثانية مع �شريك �آخر. والإ�ضافة فـي المرحلة الثانية هي �أن الدليل ير�شد الكفـيف 

�إلى الطريق دون لم�سه �أبداً، م�ستخدماً الكلام فقط.
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نقا�ش: يعبر كل �شخ�ص عن م�شاعره فـي المرحلتين وخلال لعبهم الدورين. وبالخلا�صة نجد �أن م�شاعر الخوف والأمان 
ترتبط  بالثقة الموجودة بين الطرفـين . وعليه ف�إن التوا�صل عبر الحوا�س وبم�صداقية يثبت ويعزز الثقة بالنف�س وبالآخر.
الإلتزام  التمرين  هذا  فـي  ال�ضروري  من  الب�صر.  حا�سة  فاقدي  مع  تعاطفنا  مبا�شر  غير  وب�شكل  التمرين،  هذا  يقوي 

بالتعليمات حتى يتحقق الهدف بن�سبة �أف�ضل. 

تمرين رقم 2:"القنينة الدائخة":
الهدف : تعزيز الثقة بالآخرين ، وال�شعور بالأمان مع المجموعة.

يقف الم�شتركون على �شكل دائرة، والأكتاف متلا�صقة تماماً. يدخل �أحدهم �إلى الدائرة، ويلعب دور  �شرح التمرين: 
" القنينة الدائخة"، ويترامى عليهم بطريقة عفوية، دون �أن ي�شعر بالخوف. من الممكن �أن يكون مغم�ض العينين. وعلى 

الم�شتركين �أن يم�سكوا به ويدفعوه من �شخ�ص �إلى �آخر. من المهم جداً �إ�شعاره بالأمان كي ينجح التمرين.
فـي  اللاعب  يُ�شعر  بهم  الوثوق  لأن  الثقة،  الآخرين  �إعطاء  �أهمية  النقا�ش حول  يدور  ال�شعور،  التعبير عن  بعد  نقا�ش: 

الو�سط بالأمان. ومن المهم �أن يلتزم الجميع بقوانين اللعبة للإبتعاد عن الأذى. 
 �إ�ضافة: من الممكن، فـي مرحلة متقدمة من التوا�صل بين المجموعة، �أن تكون "القنينة " فـي مكان مرتفع، على الطاولة 

مثلا، والم�شتركون واقفون من حولها.

تمرين رقم 3 : "الآلة الحا�سبة":
الهدف: تعزيز قيمة التوا�صل مع التركيز على جميع الحوا�س خلال عملية الإت�صال بالآخر.

�شرح التمرين: يق�سّم الم�شتركون �إلى مجموعتين، تقف كل مجموعة على �شكل خط م�ستقيم، ي�ضع كل �شخ�ص يديه على 
كتفـي ال�شخ�ص الواقف �أمامه، والكل مغم�ض العينين. يعطى لكل �شخ�ص فـي �آخر المجموعة رقماً مكونًا من ثلاثة �أعداد 
)�أحاد-ع�شرات- مئات(، ينقل الرقم من �شخ�ص �إلى �آخر بوا�سطة التربيت على الأكتاف، الكتف الأي�سر يمثل فئة المئات، 

الر�أ�س يمثل فئة الع�شرات، والكتف الأيمن لفئة الآحاد. يمنع الكلام �أثناء اللعب.
نقا�ش: يعبر كل فرد من المجموعة عن �شعوره، بعدها نجد �أن العديد من الأ�شخا�ص، يواجهون �صعوبة فـي التوا�صل فـي 
حال غياب حا�سة من الحوا�س )الب�صر مثلًا(، من ال�ضروري كي يحدث الإن�سجام والتناغم فـي المجموعة �إتباع خطوات 
الر�سالة،  على حفظ  الذاكرة  تعمل  ذلك  وبعد  التركيز،  �إلى  يحتاج  الر�سالة  فتلقي  التمرين،  فـي  دقيق  ب�شكل  التوا�صل 
ي�صبر  لا  التلقي، حيث  فـي مجال  دائمًا  التمرين  فـي  المعوقات  الآخر. تحدث  �إلى  تنقل  ثم  ومن  الرموز،  العقل  ويفكك 

الكثيرون على ذلك.
�إ�ضافات: من الممكن �إ�ضافة منزلة الآلاف وتمثلها الرقبة، فـي�صعب التمرين، مع �إمكانية م�سح الرقم فـي حال الخط�أ 
وذلك بال�ضغط على و�سط الظهر. تنفذ الإ�ضافات فـي حال كانت المجموعة قد قطعت �شوطًا مهمًا من الإن�سجام والتوا�صل.
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تمرين رقم 4: "الكرة فـي الهواء":
فـي  ف��رد  كل  ل��دور  والتقدير  الثقة  �إع��ط��اء  خال�ل  من  التوا�صل  تعزيز  الهدف: 

المجموعة، وتقوية التناغم والإن�سجام من خلال العمل الفريقي.
المدرب  يبد�أ  متفرق،  ب�شكل  ال�ساحة  فـي  المجموعة  �أفراد  ينت�شر  التمرين:  �شرح 
برمي كرة �صغيرة فـي الهواء مع العد )1(، على �أحد الأفراد �أن يمنع �سقوط الكرة 
برميها مرة �أخرى مع العد )2(، وهكذا... المطلوب �أن ت�صل المجموعة بالعد �إلى 
�أعلى رقم ممكن �شرط �أن لا تقع الكرة على الأر�ض ، ويمنع لم�سها مرتين متتاليتين 

من ال�شخ�ص الواحد.
�أفراد المجموعة عن �شعورهم، يناق�شون نتائج التمرين ، وهنا  نقا�ش: بعد تعبير 
تدرك �أهمية التوا�صل مع ا�ستخدام كل الحوا�س و التركيز على ال�شعور بالإن�سجام 

والأمان، والثقة بالآخرين.
يحتاج كل فرد فـي التمرين على �أن ي�أخذ دوره فـي اللعبة ويف�سح المجال للآخرين 
�أكثر  بالمبادرة  �شعوراً  يملكون  الذين  مع  توا�صل  م�شكلة  نجد  دوره��م.  يلعبوا  لأن 
من اللازم، وهذا يعيق الآخرين عن �أخذ المجال لإعطاء المجهود اللازم للتوا�صل 

والعمل.

تمرين رقم 5: "ق�صة عن �سوء التوا�صل- الغابة":
الهدف: معرفة �أهمية التوا�صل لمعرفة الحقائق ، فالت�سرع فـي الحكم على الأ�شخا�ص ي�ؤدي �إلى النزاع.

الق�صة: يحكى �أنّ حيوانات الغابة، قد تجمهروا �أمام المخبز بعد �سماعهم �إ�شاعة �أن الطحين قد ينفذ، ما قد ي�سبب 
مجاعة. وقفت الحيوانات جميعها بال�صف منتظمة، حاول الأرنب تجاوز بع�ض الحيوانات متقدماً �إلى الأمام، ف�ضربه 

النمر بيده و�أعاده �إلى الوراء، من جديد حاول التقدم �إلى الأمام، ف�ضربه الفـيل بخرطومه و�أعاده �إلى الخلف.
بعدها وقف الأرنب �أمام الجميع و�أعلن: "�أنا تعبٌ جداً اليوم ولن �أفتح المخبز . �أعتذر منكم يا �أخوتي"...

نقا�ش: ندعو الم�شتركين جميعاً �إلى نقا�ش مفتوح ، من الممكن �أن نطرح بع�ض الأ�سئلة المثيرة للنقا�ش: لو كنت مكان الأرنب 
�إلى  الم�شتركون  �أن ي�صل  �إلى  بينهم؟... وهكذا  التوا�صل  ر�أيك بطريقة  ما  الفـيل؟  �أو  النمر  ولو كنت مكان  تفعل؟  ماذا 

الإ�ستنتاج المطلوب المتمحور حول �أهمية التعبير عن الم�شاعر والحاجات، والتي ت�شكل �أ�س�س التوا�صل اللاعنفـي.

تمرين رقم 6: "ق�صة عن �سوء التوا�صل - القرد":
�أو الحاجات.  �أو المعتقدات  �إن على �صعيد القيم  �إختلاف الأولويات لدى كل فرد،  التعرف على  �أهمية  �إدراك  الهدف: 

وذلك لإتمام التوا�صل ب�شكل �إيجابي.
الق�صة: �شاهدت حيوانات الغابة قرداً يعلق �سمكة على غ�صن �شجرة.

 �س�ألوه: "لماذا فعلت ذلك ؟"
�أجاب: "�أني �أنقذها من الغرق؟"....
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نقا�ش: يفتح النقا�ش للم�شتركين حول الق�صة. فعلى الرغم من �أنها مجرد م�شهد �صغير �إلّا �أنها 
تفتح باب النقا�ش، لا�ستنتاج ما ي�سببه الإختلاف فـي حال لم نتعاطى معه ب�شكل �إيجابي، فعلينا 
للتوا�صل  الم�شتركة  النقاط  على  البناء  علينا  كما  الآخر،  مع  الإختلاف  نقاط  على  الإطلاع  �أولًا 

الإيحابي معه.

	          الخلا�صة من الم�شهد �أن "طعام زيد �سمٌ لعمرو".

ثالثاً: - حل نزاعات :
تمرين رقم 1: "البرتقالة"

الهدف: �إدراك �أهمية تحديد الحاجات، والتعبير عنها بطريقة لاعنفـية، مع الف�صل بين الم�شاعر والحاجات.
وفـيها  الأولى  �أحدهم  ي�أخذ  ثنائي،  لكل  ثنائيات. نح�ضر بطاقتين  �أربع  �أو  �إلى ثلاث  المجموعة  نق�سّم  التمرين:  �شرح 
والثانية  البرتقال".  ع�صير  �شرب  �إلّا  ولاي�شفـيها  ج��دًا،  مري�ضة  و�أم��ك  قريبًا،  �ستقع  نووية  حربًا  "�أن  تقول:  ر�سالة 
ا  لل�شخ�ص الثاني تت�ضمن التالي: "�ستقع حربٌ نووية قريبًا، و�أمك جد مري�ضة، ولاي�شفـيها �إلّا �أن ت�ضع على جبينها بع�ضً

من ق�شور البرتقال".
ا من المجموعة بالمراقبة. من الممكن �أن نوحي لهم  ون�ضع لكل ثنائي برتقالة واحدة على طاولة م�شتركة. ونكلف �أ�شخا�صً

بالمفاو�ضات �إذا �إحتدم ال�صراع.
نقا�ش: يعّرب الم�شاركون عن �شعورهم . بعدها  يعر�ض المراقبون ملاحظاتهم عن طرق التوا�صل التي ح�صلت. هل تو�صل 
�أحدهم لمعرفة �إحتياجات الآخر؟ هل ا�ستطاع �أحدهم الو�صول �إلى حل �سلمي لاعنفـي، ير�ضي الطرفـين. كل هذا ي�ؤكد على 
الهدف الذي ذكرناه ، التوا�صل الجيد هو طريق الوقاية من كل النزاعات وال�صراعات، بوا�سطته نعرف حاجات الآخرين، 

ونعبر عن حاجاتنا دون اللجوء �إلى العنف.

تمرين رقم 2: "الكرا�سي":
الهدف: �إدراك �أهمية تحديد الحاجات ، والتعبير عنها  بطريقة لاعنفـية، والتركيز على �أهمية التوا�صل الإيجابي �ضمن 

المجموعات لتفادي  النزاعات.
�شرح التمرين: نق�سّم الم�شتركين �إلى ثلاث مجموعات، ونعطي كل مجموعة ر�سالة من الر�سائل الثلاث التالية:
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1- مطلوب من مجموعتكم و�ضع �ست كرا�سي ب�شكل ملا�صق لجدار القاعة.

2- مطلوب من مجموعتكم  و�ضع �ست كرا�سي ب�شكل طولي كما فـي البا�ص.
3- مطلوب من مجموعتكم �أن ت�ضع �أوراقاً بي�ضاء على �ست كرا�سي فـي القاعة

وتعطى الملاحظة ب�أن الكلام بين المجموعات ممنوع، وب�أن الكرا�سي الموجودة فقط  فـي القاعة )ونحدد �ست كرا�سي( 
ت�ستعمل، دون �إح�ضار �أي كر�سي من خارج القاعة.

نقا�ش: يعبر الجميع عن م�شاعرهم، وبعدها ن�ستنتج �أن العن�صر الأ�سا�سي للو�صول �إلى تفاهم فـي التمرين، هو ال�صبر 
والتروي، فحين تنتهي مجموعة من مهمتها،  ت�ستطيع الأخرى البدء وهكذا. لايوجد فـي التمرين مناف�سة، هذا العن�صر 
ال�سلبي الذي ي�ؤدي �إلى ال�صراع هنا. فالتربية فـي واقعنا ت�شجعنا دائمًا على الفوز منفردين. بينما بالإمكان هنا �أن تتحقق 

�أهداف الجميع دون �أي ت�ضارب.

تمرين رقم 3:" لغز الخروف":
الهدف: هذا تمرين فردي ي�ساعد على �إيجاد حلول ممكنة للنزاع بطريقة �سلمية، تر�ضي الطرفـين.
�شرح التمرين: يعطى لكل م�شترك الر�سم التالي على �أن ي�ساعد الخروفـين لإيجاد حل لم�شكلتهما :

ذهب  لو  ال�ضرر  ما  الأخ��رى.  الحلول  ت�ستعر�ض  �أن  بعد  المثالي  بالحل  ر�أيه  م�شترك  كل  ويبدي  النقا�ش،  يفتح  نقا�ش: 
الخروفان معًا �إلى جهة واحدة لأكل الع�شب، ومن ثمّ ينتقلان �إلى الجهة الأخرى.

�أعتقد �أن هناك حلولًا للكثير من الم�شاكل لو فتحنا مجال الإبداع والإبتكار فـي طرق �إيجاد الحلول المنا�سبة.
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تمرين رقم 4:"ق�صير - طويل":
الهدف: تعزيز طريقة " رابح- رابح"، والت�شجيع على التعاون فـي العلاقات 

بين الأ�شخا�ص.
، ويعطى كل �شخ�ص  ثنائيات  �إلى عدة  �شرح التمرين: تق�سم المجموعات 
عليها  مكتوب  و�أخ��رى  "ق�صير"  عليها  مكتوب  بطاقة  �صغيرتين،  بطاقتين 
خانة،  لاع��ب  لكل  خانتين،  فـيه  ج��دولًا  اللوح  على  الم��درب  ير�سم  "طويل". 

ومق�سم �أفقيًا �إلى ع�شر جولات. ت�شرح الفكرة، وهي �أنك ذاهب من منطقة 
�إلى �أخرى، وهناك طريقان للو�صول، �إحداها ق�صيرة والأخرى طويلة.

والنتيجة تكون ح�سب خياراتك على ال�شكل التالي :
- �إذا �إخترت الطريق الطويلة تح�صل على علامة.

- �إذا �إخترت الطريق الق�صيرة تح�صل على علامتين.
ق * ط = 1-2. 	•
ط* ق = 2-1. 	•

• 	ق* ق = ناق�ص 2 لكل لاعب.
• ط* ط = 1-1

اللاعب الأول اللاعب الثاني
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نقا�ش: يعبر الجميع عن م�شاعرهم، وبعد ذلك يتم النقا�ش عن الخيار ال�سلمي دون اللجوء �إلى التناف�س، و�إن كان الهدف 
تجميع نقاط، فب�إ�ستطاعة الطرفـين الإتفاق على طريقة لعب، تجعل الفريق المكون من �إثنين يجمع �أكبر عدد من النقاط.
وكما فـي التمرين ال�سابق، ف�إن �أي �شخ�صين متنازعين لهما هدف م�شترك، وبا�ستطاعتهما �إتباع النهج التعاوني للو�صول 

�إلى حل ير�ضي الطرفـين.

تمرين رقم 5:" حجرة الهاتف":
التعاطف   تطوير  النزاع.  �إدارة  وب�أ�ساليب  فـيها.  والتفكير  ومراقبتها  النزاع  تجاه  المختلفة  المواقف  مراقبة  الهدف: 

والإ�صرار فـي مواقف النزاع.
�شرح التمرين: نوزع على المجموعة ثلاثة �أدوار: الأول �شخ�ص واحد فقط يلعب دور �صديق يت�صل ب�صديقه من حجرة 
، مباراة كرة قدم �شاهدها...(،  بعيد ميلاده  له هدية  به )ماذا �سيح�ضر  ب�أمور خا�صة  يتعلق  هاتف عمومية، وحديثه 
العمومية،  الهاتف  حجرة  عن  كيلومترات  الأربعة  حوالي  بعيدة  مجاورة  قرية  من  قدموا  �أ�شخا�ص  عدة  الثاني؛  والدور 

وهناك حريق �شب فـي �أحد البيوت، ومن الممكن ان تمتد النيران �إلى القرية كلها �إن لم يت�صلوا برجال الإطفاء .
والدور الثالث: يلعبه عدة �أ�شخا�ص كمراقبين، وعليهم تدوين ردود الأفعال.

يطلب من الأ�شخا�ص لعب �أكثر من دور، و�إبراز �أكثر من ردة فعل حول الموقف، كي نختبر م�شاعر الأ�شخا�ص فـي هكذا 
حالة ومواقفهم.

نقا�ش: يعبر الجميع عن م�شاعرهم. يناق�ش المو�ضوع مع تبعاته على م�ستوى الم�شاعر و ردود الفعل، والمواقف التي يجب 
�أن نتّخذ فـي حالة الطوارىء. كيف ن�ضع الأولويات، وكيف نقنع الآخرين بها. فما هو مهم بالن�سبة لنا، غير مهم لغيرنا. 
من المفـيد �أن يختبر الفرد نف�سه فـي كل المواقف ال�صعبة، ليتمكن من �إيجاد طرق منا�سبة للحل لاعنفـية دائمًا، فالعنف 

�أبدًا لا يحل �أي م�شكلة.

دليــــل »ال�شبــاب وثقـافــة ال�ســـلام«
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- حل النزاعات – تمارين تطبيقية  - �إعداد �آرمان باليان – �صادر عن ال�شبكة اللبنانية لحل النزاعات بالتعاون مع 
لجنة المانونيت المركزية  - لبنان.

- كيف لا نتربى على الطائفـية .- دليل تدريبي تربوي- �أوغاريت يونان – ن�شر الهيئة اللبنانية للحقوق المدنية .
- النزاع كتحدّ- تعزيز قدرات الأطفال لتحويل النزاعات ب�شكل بنّاء – ت�أليف فالنتينا �أوتما�شيت�ش – ترجمة منى 

عبود- �إ�صدار مركز المعلومات العربي للفنون ال�شعبية / الجنى.
- الهوية والعنف ) وهم الم�صير الحتمي(- �أمارتيا �صن – �سل�سلة عالم المعرفة – ترجمة �سحر توفـيق.

- الهويات القاتلة- �أمين معلوف- دار الفارابي – ترجمة نهلة بي�ضون.
- قامو�س اللاعنف - جان ماري مولر- ترجمة محمد علي عبد الجليل- معابر للن�شر –دم�شق.

- اللاعنف فـي التربية – جان ماري مولر- ترجمة محمد علي عبد الجليل – معابر للن�شر- دم�شق.
- �أغنية الطائر- �أنتوني دوملّو – �سل�سلة الحكمة 3 

- م�صادر تدريبية مختلفة من الأنترنت ومن عدة دورات لجمعيات �أهلية.
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