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شكر وتقدير

الخارجيــة ifa/zivik ووزارة  العلاقــات  الــذي قدمــه معهــد  الســخي  الدعــم  الدليــل بفضــل  إعــداد هــذا  تــم 
خارجيــة جمهوريــة ألمانيــا الاتحاديــة فــي إطــار مشــروع »بنــاء الــسلام بعــد الحــرب: الشــباب والجنــدر والتماســك 
مــة »محاربــون مــن أجــل الــسلام«. نــود أن نعــرب عــن 

ّ
ــذه منظّ

ّ
الاجتماعــي فــي لبنــان 2025 – 2026« الــذي تنفّ

عميــق امتناننــا للداعمََيــن علــى دعمهمــا المســتمر وثقتهمــا فــي عمــل »محاربــون مــن أجــل الــسلام«.

إن دليــل تدريــب المدربيــن هــو نِِتــاج ســنوات عديــدة مــن العمــل مــع المحاربيــن الســابقين اللبنانييــن وانفتاحهــم 
علــى خــوض عمليــة عميقــة مــن التحــول الداخلــي، بمــا فــي ذلــك مراجعــة نقديــة لتصوراتهــم حــول الرجولــة. 
كمــا أن هــذا الدليــل هــو نِِتــاج سلســلة مــن الــورش وجلســات مجموعــات التركيــز التــي أجريــت مــع المحاربيــن 
الســابقين والشــباب والمربّّيــن والتــي أجريــت علــى مــدى الســنوات الماضيــة. تــود »محاربــون مــن أجــل الــسلام« 

أن تغتنــم هــذه الفرصــة لتشــكر جميــع هــؤلاء المشــاركين علــى ثقتهــم وانفتاحهــم ومشــاركتهم الفعالــة.

ــا أن تشــيد بشــجاعة الأخصائــي النفســي العيــادي، الشــاب 
ً

تــود منظمــة »محاربــون مــن أجــل الــسلام« أيضً
المحتــرف والمتفانــي، فهــد حســان، الــذي تمكــن مــن كســب ثقــة وقلــوب المحاربيــن الســابقين فــي المنظمــة 
وســاهم فــي تشــكيل وجهــة نظرهــم حــول الرجولــة المتوازنــة، والتــي أصبحــت المحــور الرئيســي لهــذا الدليــل.  
كمــا تــود المنظمــة أن تشــكر المســاهِِمة فــي هــذا الدليــل كريســتينا فــورش صعــب والتــي كانــت رائــدة فــي 
اختبــار »عمــل الســيرة الذاتيــة« فــي لبنــان مــع المحاربيــن الســابقين فــي منظمــة »محاربــون مــن أجــل الــسلام« 
واعتمــاده كمنهــج لتيســير عمليــة التأمــل الذاتــي النقــدي، وزيــادة الوعــي الذاتــي، وتعزيــز المــوارد الداخليــة 
ــا أن تشــيد بالجهــود الحثيثــة التــي يبذلهــا 

ً
والمرونــة علــى مــدى عقــد مــن الزمــن. كمــا تــود المنظمــة أيضً

أســعد شــفتري كمحــارب ســابق ونمــوذج يحتــذى بــه ومــدرب فــي بنــاء الــسلام والوســاطة الداخليــة. وأخيــرا 
وليــس آخــرًًا، لــم يكــن بالإمــكان إعــداد هــذا الدليــل بــدون التدقيــق اللغــوي الــذي قامــت بــه المتخصصــة فــي 

بـنـاء اـلـسلام والأكاديمـيـة والوـسـيطة صونـيـا نـكـد. 

ترجــم الدليــل مــن الانكليزيــة إلــى العربيــة ســها التكــه جــي،  قــام بعمــل التصميــم الغرافيكــي هانــي رمضــان 
»دريــم بيــرد«.

محاربون من أجل السلام
بيروت، كانون الأول 2025
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نبذة عن »محاربون من أجل السلام«

»محاربــون مــن أجــل الــسلام« هــي منظمــة لبنانيــة غيــر حزبيــة وغيــر دينيــة وغيــر نفعيــة أسســها عــام 2014 
مجموعــة صغيــرة مــن المحاربيــن الســابقين فــي الحــرب الأهليــة اللبنانيــة حيــث كان بعضهــم أعــداءًً ســابقين 
حــدوا مــن أجــل الحــوار والمصالحــة والمحاســبة والوقايــة مــن العنــف السياســي ومــن أجــل 

ّ
اختــاروا أن يتّ

الــسلام المســتدام. تعمــل منظمــة »محاربــون مــن أجــل الــسلام« كشــبكة مســاعدة ذاتيــة لدعــم الأفــراد الذيــن 
يتركــون الجماعــات العنيفــة أو المتطرفــة فــي تحولهــم وإعــادة دمجهــم، وكمنصــة عامــة لكســب التأييــد، 
مــوا مــن ذكــرى الحــرب الأهليــة ولكــي يبنــوا لبنــان أكثــر سلامًًــا واســتقرارًًا. 

ّ
تشــرك الشــباب بشــكل خــاص لكــي يتعلّ

فــة مــن محاربيــن ســابقين يعملــون كمتطوعيــن ومدربيــن 
ّ
وتكمــن خصوصيــة المنظمــة فــي قيادتهــا المؤلّ

وميسّّــرين ومتحدثيــن عاميــن، يشــاركون شــهاداتهم فــي اللاعنــف ودروســهم المســتفادة مــن الحــرب. تضــم 
 150 عضــوًًا مــن الرجــال والنســاء والمحاربيــن الســابقين بالإضافــة إلــى عــددٍٍ 

ً
»محاربــون مــن أجــل الــسلام« حاليــاً

ت »محاربــون مــن 
ّ
مــن الناشــطين والباحثيــن والفنانيــن مــن جميــع أنحــاء لبنــان ومــن خارجــه. منــذ عــام 2014، نفــذّ

ــت المنظمــة 
ّ
. غطّ

ً
ا فــي لبنــان وخارجــه واســتهدفت أكثــر مــن 67000 مشــاركاً

ً
أجــل الــسلام« حوالــي 770 نشــاطً

خلال هــذه الأنشــطة مجموعــة مــن المواضيــع تضمّّنــت بنــاء الــسلام والمصالحــة والإنتــاج الثقافــي ومنــع 
التطــرف العنفــي وإعــادة دمــج المحاربيــن الســابقين والعدالــة الترميميــة وتعليــم الــسلام للشــباب. فــي عــام 
 Fondation de France وجائــزة the Fondation Ghazal 2024، حصلــت »محاربــون مــن أجــل الــسلام« علــى جائــزة

 لعملهــا الرائــد فــي بنــاء الــسلام والمصالحــة.
ً
Peace  تقديــراً

نبذة عن المشروع

ــز هــذا المشــروع علــى الــدور التحولــي للشــباب وعلــى أهميــة 
ّ
مــع الحــرب الأخيــرة بيــن اســرائيل وحــزب اللــه، يركّ

دور المحاربيــن الســابقين فــي تكويــن مثــلٍٍ عليــا إيجابيــة وعلــى التصــورات اللاعنفيــة للرجولــة كآليــات أساســية 
لبنــاء الــسلام. تركــز المبــادرة علــى الحمايــة والوقايــة وتعزيــز التماســك الاجتماعــي، وتدعم الســكان اللبنانيين، 
ــوا مــن  ــل المحاربيــن الســابقين الذيــن عان  مث

ً
ــر ســناً ــال الأكب لا ســيما الشــباب واليافعيــن، بالإضافــة إلــى الأجي

صدمــات ونــزوح متكرريــن، لمســاعدتهم علــى التكيــف مــع الصدمــات والفقــدان الناتجيــن عــن الحــرب الأخيــرة، 
وذلــك مــن خلال تقديــم الدعــم النفســي والاجتماعــي.

ــرات  ــار الصدمــات، يســعى المشــروع إلــى مواجهــة تأثي ــاء الــسلام القائــم علــى فهــم آث ــز بن ومــن خلال تعزي
الحــرب وآثارهــا المجتمعيــة مــن خلال ردم الهــوة بيــن الأجيــال وبيــن الفئــات الاجتماعيــة والطائفيــة والحــدّّ مــن 

مخاطــر التهميــش والطائفيــة والعنــف.
 فــي 

ً
يــؤدي المحاربــون الســابقون الذيــن يعملــون كمناصريــن لمفهــوم الرجولــة غيــر العنفيــة، دورًًا محوريــاً

توجيــه الأجيــال الشــابة  وخاصــة أولئــك الذيــن ولــدوا بعــد الحــرب الأهليــة، نحــو تحويــل النزاعــات بشــكلٍٍ ســلمي. 
ــان«، يشــجع الشــباب  ــاء الــسلام بعــد الحــرب: الشــباب والجنــدر والتماســك الاجتماعــي فــي لبن إن مشــروع »بن
ــي تصــوّّرات لاعنفيــة عــن الرجولــة، والانخــراط الفعــال فــي »عمــل الذاكــرة« بهــدف الحفــاظ 

ّ
والبالغيــن علــى تبنّ

علــى دروس الحــروب الســابقة لمنــع تكــرار العنــف. تعمــل المبــادرة علــى تمكيــن البالغيــن والشــباب ليكونــوا 
بنــاة سلام قادريــن علــى تعزيــز مســتقبل متماســك للبنــان مــن خلال جلســات الــعلاج وورش العمــل والحــوار بيــن 

الأجيــال والفعاليــات العامــة.
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المؤلفون:

فهــد حســان: أخصائــي نفســي عيــادي مرخــص ومستشــار أبحــاث ومدافــع عــن حقــوق الإنســان، يتمتــع بخبــرة 
تزيــد عــن عشــر ســنوات فــي مجــال إجــراء الأبحــاث وتطويــر التــدخلات التــي تراعــي الحساســيات الثقافيــة مــع 
الشــباب واللاجئيــن والعمــال المهاجريــن وكبــار الســن والنســاء الناجيــات مــن العنــف والرجــال الذيــن يمارســون 
العنــف الأســري والمحاربيــن الســابقين. متخصــص عياديًًــا وأكاديميًًــا فــي بنــاء الــسلام وتعزيــز الــسلام الداخلــي 
مــن خلال إدارة المشــاعر والتعاطــف مــع الــذات وكذلــك تعزيــز الــسلام الأســري مــن خلال معالجــة العنــف 
الأســري، وتعزيــز الــسلام المجتمعــي مــن خلال مواجهــة العنــف الممنهــج. فــي منظمــة »كفــى«، أجــرى فهــد 
أول دراســة عــن مُُثــل الرجولــة فــي لبنــان وعــن الحاجــة إلــى إعــادة التأهيــل الإلزامــي للرجــال الذيــن يمارســون 
العنــف الأســري، كمــا قــام بمواءمــة برنامــج إعــادة التأهيــل “CHOICE: برنامــج للرجــال” مــع الســياق اللبنانــي، 
 )CHOICE( وطــور أدوات التقييــم الخاصــة بــه. منــذ آذار 2023، يقــدم الــعلاج النفســي للرجــال مــن خلال برنامــج
كمــا ســبق لــه أن قــدم الــعلاج النفســي للنســاء الناجيــات مــن العنــف فــي مؤسســة عامــل. على مــدى العامين 
الماضييــن، عمــل بشــكل وثيــق مــع المحاربيــن الســابقين فــي منظمــة »محاربــون مــن أجــل الــسلام« مــن خلال 
مجموعــات التركيــز وجلســات الدعــم النفســي الاجتماعــي بهــدف تطويــر إطــار الرجولــة المتوازنــة مــن أجــل بنــاء 

الــسلام الــذي يرتكــز عليــه هــذا الدليــل.

كريســتينا فــورش صعــب : متخصصــة فــي العلــوم السياســية وصحافيــة ومخرجــة أفلام، أنتجــت أكثــر مــن 20 
 وســجلت العديــد مــن الشــهادات حــول الحــرب الأهليــة اللبنانيــة. ولــدت فــي ألمانيــا الغربيــة خلال 

ً
 وثائقيــاً

ً
فيلمــاً

فتــرة الحــرب البــاردة  فأصبحــت مناصــرة للــسلام فــي ســن المراهقــة، وكان بنــاء الــسلام مرشــدًًا دائمًًــا لها طوال 
حياتهــا. فــي عــام 2014 شــاركت فــي تأســيس منظمــة »محاربــون مــن أجــل الــسلام«، وهــي مســؤولة عــن 
البرامــج والعلاقــات الدوليــة فــي المنظمــة. حاصلــة علــى شــهادة فــي »عمــل الســيرة الذاتيــة« و«المقــابلات 
التحفيزيــة« وقــد أدخلــت هذيــن المنهجيــن إلــى لبنــان وطبقتهمــا فــي العمــل مــع المحاربيــن الســابقين 
 عــن منشــورات 

ً
الــسلام، فــضلاً إعــداد كتيبــات تدريبيــة فــي مجــال ثقافــة  لســنوات عديــدة. ســاهمت فــي 

أكاديميــة مختلفــة حــول أدوار المحاربيــن الســابقين والمتطرفيــن الســابقين فــي الوقايــة مــن التطــرف العنيــف 
وبنــاء الــسلام، جاعلــة مــن تجربتهــا العمليــة جســرًًا يربــط بيــن التطبيــق العملــي والأكاديمــي.

هي عضو في مجموعة الخبراء التابعة »للشبكة الأوروبية للتوعية من التطرف«
  European-led Radicalization Awareness Network RAN

والمنظمة التابعة لها وهي »مركز المعرفة الأوروبي لمنع التطرف العنيف«
  EU Knowledge Hub on the Prevention of Violent Extremism

أســعد أميــل شــفتري: شــغل منصــب مســؤول اســتخباراتي كبيــر فــي القــوات اللبنانيــة المســيحية خلال الحــرب 
شــرت فــي الصحافــة اللبنانيــة. 

ُ
الأهليــة )1975 -1990( فــي عــام 2000 كتــب رســالة اعتــذار مــن جميــع ضحايــاه ونُ

مؤســس مشــارك ونائــب رئيــس »محاربــون مــن أجــل الــسلام« وعضــو مبــادرات التغييــر. مهنــدس وحاصــل علــى 
شــهادة الماجســتير فــي إدارة الأعمــال. حصــل علــى شــهادة في الوســاطة الداخلية من معهــد »كلينجينديل« 
Clingendael Institute مقــره لاهــاي، وأجــرى العديــد مــن الــدورات التدريبيــة فــي الوســاطة الداخليــة وبنــاء 

الــسلام وتحويــل النزاعــات.

صونيــا نكــد: متخصصــة فــي العلــوم السياســية وبنــاء الــسلام وحــل النزاعــات والحــد مــن الأســلحة، مــع التركيــز 
 كمستشــارة ومدربــة وأســتاذة جامعيــة فــي عــدة جامعــات لبنانيــة حيــث 

ً
علــى التربيــة والتدريــب. تعمــل حاليــاً

توظــف خبراتهــا الواســعة فــي كل مــن البيئتيــن العمليــة والأكاديميــة. تنبــع تجربتهــا الأوليــة مــن عملهــا 
الميدانــي كصانعــة للــسلام. عملــت كمدربــة ومستشــارة مــع العديــد مــن المنظمــات غيــر الحكوميــة المحليــة 
والدوليــة فــي لبنــان ومنطقــة الشــرق الأوســط وشــمال أفريقيــا. بصفتها ناشــطة تصــادف العديد مــن النزاعات 
ــاء الــسلام وحــل النزاعــات لتمكيــن الأطــراف  التــي تعمــل فيهــا كوســيطة وتقــدم التدريبــات علــى مهــارات بن

المعنيــة مــن حــل خلافاتهــم.
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مقدمة:
لت كيفيــة فهــم النــاس 

ّ
لقــد مــرّّ لبنــان بالعديــد مــن دورات الحــرب والنــزوح والانقســامات السياســية التــي شــكّ

لأنفســهم وللآخريــن وللعالــم مــن حولهــم. إن بنــاء الــسلام اليــوم يتطلب ما هو أكثر من مجــرّّد مهارات تقنية، 
 صحيًًــا وفهمًًــا لكيفيــة تأثيــر المنظومــات 

الًا
إذ يتطلــب وعيًًــا عاطفيًًــا ونظــرة متوازنــة للرجولــة والأنوثــة وتــواص

 عــن اســتراتيجيات ومهــارات بنــاء الــسلام. لقــد تــمّّ تطويــر هــذا الدليــل مــن 
ً
والعنــف علــى الحيــاة اليوميــة، فــضلاً

أجــل دعــم المحاربيــن الســابقين والمعلميــن والعامليــن الشــباب والميسّّــرين المجتمعييــن الملتزميــن بتوجيــه 
جيــل جديــد نحــو الــسلام والتماســك الاجتماعــي والعلاقــات اللاعنفيــة. فهــو يجمــع بيــن الخبــرة الشــخصية 
والبصيــرة النفســية والأدوات العمليــة لمســاعدة المشــاركين علــى التأمّّــل بهويتهــم وكيفيــة التعامــل مــع 

مشــاعرهم، والتواصــل بتعاطــف وفهــم المنظومــات وبنــاء ثقافــة الــسلام.
يدمــج الدليــل التجربــة الحياتيــة للمحاربيــن الســابقين مــع المناهــج المبنيــة علــى الأدلــة مــن مجــالات علــم 
 لتحويــل 

ً
ــا مســاراً

ً
النفــس ودراســات النــوع الاجتماعــي وعمــل الســيرة الذاتيــة وبنــاء الــسلام. يقــدم الدليــل أيضً

الألــم الشــخصي إلــى حكمــة جماعيــة ويشــجع الشــباب علــى أن يــروا تجربــة المحاربيــن الســابقين كنمــوذج 
للمســؤولية والمحاســبة والأمــل.

لمن هذا الدليل؟

تم تصميم هذا الدليل من أجل:

• المحاربيــن الســابقين الذيــن يرغبــون بتدريــب الأســاتذة والقــادة الشــباب والميسّّــرين المجتمعييــن علــى بنــاء 
الــسلام وعلــى المناهــج التــي تراعــي فــوارق النــوع الاجتماعــي.

• المعلمين والمربين الذين يريدون استعمال الدليل مباشرة مع الطلاب ومجموعات الشباب.

• العامليــن الشــباب، والاختصاصييــن الاجتماعييــن ومنظمــي المجتمــع المشــاركين فــي الحــوار  أو الدعــم 
النفســي أو الوقايــة مــن النزاعــات.

• موظفــي المنظمــات غيــر الحكوميــة والمتطوعيــن الذيــن يقــودون ورشــات عمــل حــول الهويــة والصحــة 
العاطفيــة وأدوار النــوع الاجتماعــي وبنــاء الــسلام.

يمكــن اســتعماله مــع الشــباب والبالغيــن والمجموعــات المختلطــة بمحتــوى معــدل حســب الأعمــار والخلفيــات 
المختلفــة.

ــل بالضــرورة آراء الجهــة المانحــة. مــن أجــل ضمــان وضــوح  تنويــه: يعكــس هــذا الدليــل آراء المؤلفيــن ولا يمث
ســتخدم بشــكل 

ُ
اللغــة وســهولة فهمهــا تمــت مناقشــة الصياغــة المراعيــة للنــوع الاجتماعــي ولكنهــا لــم تُ

منهجــي. تهــدف المصطلحــات الــواردة فــي هــذا الدليــل إلــى أن تكــون شــاملة للجميــع.
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كيف ينبغي استخدام هذا الدليل؟

تم تصميم هذا الدليل لكي يسمح للميسّّرين بالقيام بما يلي خطوة بخطوة:

1. إدارة جلسات منظمة باستخدام تعليمات وأنشطة وأسئلة تأملية واضحة.

2. مشاركة قصص شخصية لخلق الأصالة والتواصل خاصة عندما يقودها محاربون سابقون.

3. تعديل المحتوى بحسب احتياجات المجموعة ووتيرة وحساسية المشاركين.

4. خلق مساحات آمنة من أجل الحوار والتعبير العاطفي والتأمل.

ر فــي اللحظــة الحاليــة 
�ذُُّّ
5. تشــجيع التعلــم التجريبــي مــن خلال لعــب الأدوار والنقاشــات الجماعيــة وتماريــن التجــ

وعمــل الســيرة الذاتية.

ا في لبنان.
ً

6. ربط التجارب الشخصية بالوقائع الاجتماعية والممنهجة الأوسع نطاقً

يُُنصــح الميسّّــرون بالتحــرك بوتيــرة مريحــة، وتجنــب دفــع المشــاركين أو الضغــط عليهــم للمشــاركة بمــا يتجــاوز 
 للسلامــة النفســية والاحتــرام.

ً
راحتهــم، مــع إعطــاء الأولويــة دومــاً

مََن الذي ينبغي أن يقوم بتيسير الجلسات؟

من الأفضل أن يقوم بتيسير هذه الجلسات الواردة في هذا الدليل:

• المحاربــون الســابقون المدربــون علــى عمليــة التيســير والذيــن يمكنهــم التحــدث مــن واقــع تجاربهــم الحياتيــة 
وإعطــاء نمــوذج التحــول مــن العنــف إلــى الــسلام.

• معلمون وقادة شباب خضعوا لبرنامج تدريب المدربين

• ميسرون ذوو خبرة في العمل المجتمعي أو الدعم النفسي أو ثقافة السلام.

الميسّّرون المثاليون هم الأفراد الذين بمقدورهم:

• توفير فضاء غير متحيز.

• تشجيع المشاركة دون الضغط.

• الاستماع بتعاطف.

•  التعامل مع المواضيع العاطفية بحساسية.

• دعم البالغين والشباب في أوقات الشدة.

• مشاركة قصص شخصية بمسؤولية وأمان.
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أقسام الدليل:

ينقسم الدليل إلى ثلاثة أقسام رئيسية، يحتوي كل منها على وحدات وجلسات.

تتضمن كل جلسة:

• الأهداف
• المواد والتحضير

• النشاطات مع تعليمات مفصلة

القسم الأول: رجولة متوازنة وأنوثة متوازنة

التعامــل مــع المشــاعر  البطولــة وكيفيــة  النــوع الاجتماعــي وإعــادة تعريــف  استكشــاف توقعــات  التركيــز: 
الــذات. والتواصــل الصحــي والعلاقــة مــع 

• الوحدة الأولى: الرجولة النمطية والأنوثة النمطية مقابل الرجولة المتوازنة والأنوثة المتوازنة
• الوحدة الثانية: كيفية التعامل مع المشاعر وبناء العلاقات الصحية

القسم الثاني: عمل السيرة الذاتية والأسلوب المنهجي
التركيــز: قصــص مــن الحيــاة الشــخصية والهويــة والمنظومــات المجتمعيــة، وكيــف يؤثــر الأفــراد علــى بيئتهــم 

وكيــف يتأثــرون بهــا.

• الوحدة الثالثة: أنا ونفسي والرجل
• الوحدة الرابعة: نظرة على المنظومات

القسم الثالث: بناء السلام

التركيز: فهم النزاعات والتواصل والوساطة وكيفية بناء المجتمعات بعد الحرب.

• الوحدة الخامسة: فهم بناء السلام والنزاعات.
• الوحدة السادسة: التواصل والوسائل السلمية لحل النزاعات.

• الوحدة السابعة: بناء ثقافة السلام.

كل قســم مبنــي علــى القســم الــذي يســبقه، بالانتقــال مــن التأمــل الشــخصي إلــى فهــم المنظومــات إلــى 
المشــاركة فــي بنــاء سلام فعــال.



القسم الأول

رجولة متوازنة وأنوثة متوازنة

تحضير: فهد حسان
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مقدمة

ــر تاريــخ لبنــان الموســوم بالحــرب والنــزوح والتشــرذم الاجتماعــي بشــكل عميــق علــى طريقــة فهــم الرجــال 
ّ
أثّ

والسياســية  الثقافيــة  المنظومــات  رسّّــخت  عقــود  مــدى  علــى  البعــض.  ولبعضهــم  لأنفســهم  والنســاء 
مفاهيــم جامــدة عــن الرجولــة والأنوثــة: فالرجــال حُُمــاة ومعيلــون وشــخصيات ســلطوية، والنســاء راعيــات 
ومربيــات وأســاس الأســرة الأخلاقــي. بينمــا كانــت توفــر هــذه الأدوار فــي الماضــي النجــاة والشــعور بالانتمــاء 
 مــا تقيّّــد التعبيــر العاطفــي والتفاهــم المتبــادل والعلاقــات 

ً
فــي أوقــات عــدم الاســتقرار، فإنهــا اليــوم غالبــاً

الســليمة.
يســعى هــذا القســم مــن الدليــل إلــى توفيــر فضــاء آمــن وتأملــي للمشــاركين مــن أجــل استكشــاف المعنــى 
 أو لكونــكِِ امــرأة فــي لبنــان اليــوم. كمــا يشــجع الرجــال والنســاء علــى حــد ســواء علــى 

ً
الحقيقــي لكونــك رجلاً

التســاؤل عــن الصــور النمطيــة الموروثــة وإدراك كيــف يمكــن لهــذه التوقعــات أن تســهم فــي الضغــط والألــم 
العاطفــي والتوتــر الاجتماعــي. مــن خلال الانشــطة التجريبيــة وســرد القصــص والحــوار يرشــد هــذا القســم 
ــا، يجمــع بيــن القــوة والتعاطــف، وبيــن الحــزم والرعايــة، وبيــن 

ً
المشــاركين نحــو فهــم للإنســانية أكثــر توازنً

الشــجاعة والصــدق العاطفــي. فــي هــذا التــوازن يكمــن أســاس الــسلام: الــسلام الداخلــي، والــسلام بيــن 
الأفــراد، والــسلام بيــن المجتمعــات.

حساسية الموضوع في لبنان

إن مناقشــة الرجولــة والأنوثــة فــي لبنــان تتطلــب حساســية ثقافيــة وعاطفيــة. فهــذه المواضيــع لا تمــس 
ًـا مــا توقــظ  ــا الديــن والعــادات والطبقــات الاجتماعيــة والصدمــات الجماعيــة. غالب�

ً
النــوع الاجتماعــي فقــط بــل أيضً

الأحاديــث عــن النــوع الاجتماعــي ذاكــرة العنــف الماضــي والخــوف مــن المحاكمــة الاجتماعيــة والقلــق علــى 
الأجنــدات الأخلاقيــة والسياســية. بالنســبة للكثيــر مــن الرجــال، تبــدو النقاشــات عــن الرجولــة وكأنهــا هجــومٌٌ 
علــى هويتهــم وســلطتهم. أمــا بالنســبة للكثيــر مــن النســاء، قــد تثيــر الأحاديــث عــن الأنوثــة مشــاعر الاســتنزاف 
أو الصمــت أو التهميــش. ينبغــي علــى الميســرين تنــاول هــذه النقاشــات بتعاطــف وحياديــة واحتــرام التنــوع. 
فالهــدف ليــس انتقــاد الثقافــة أو فــرض نمــاذج جديــدة، بــل خلــق فضــاء مــن التأمــل والنمــو؛ فضــاء يثمّّــن تجــارب 

المشــاركين ويدعوهــم فــي الوقــت نفســه لتخيــل بدائــل أكثــر صحــة. 

نشجع الميسّّرين على:
• بدء كل جلسة بالتأكيد على السلامة والخصوصية والاحترام المتبادل.

 ما تأتي من الألم وليس من المقاومة.
ً
• إدراك أن ردود الأفعال الدفاعية غالباً

• استخدام لغة شاملة تتجنب الاستقطاب الأخلاقي أو السياسي.
• الإقرار بتاريخ لبنان المعقد، أي كيف أثرت الحرب والطائفية والتمييز على توقعات النوع الاجتماعي.

• التأكيــد علــى الإنســانية المشــتركة مــن خلال توضيــح أن التــوازن ليــس أن يصبــح الرجــال أقــل رجولــة ولا النســاء 
أقــل أنوثــة، بــل أن يجمــع كل شــخص بيــن القــوة والحساســية.

• تذكيــر المشــاركين أن التعافــي الشــخصي والــسلام الاجتماعــي لا يمكــن الفصــل بينهمــا، فعندمــا يتعلــم 
ــر قــوة.  وأكث

ً
ــاً ــر أمان ــح المجتمعــات أكث ــة التعامــل مــع مشــاعرهم تصب الأفــراد التواصــل بتعاطــف وكيفي

هذا القسم يضم وحدتين:

الوحدة الأولى: الرجولة النمطية والأنوثة النمطية مقابل الرجولة المتوازنة والأنوثة المتوازنة.
الوحدة الثانية: كيفية التعامل مع المشاعر وبناء العلاقات الصحية.
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الوحدة الأولى:

الرجولة النمطية والأنوثة النمطية مقابل الرجولة
المتوازنة والأنوثة المتوازنة

مقدمة:
تدعــو هــذه الوحــدة المشــاركين إلــى التأمــل فــي كيفيــة تعريــف المجتمــع لمعنــى الرجــل والمــرأة، وكيــف 
تؤثــر هــذه التعريفــات علــى الســلوك والعواطــف والعلاقــات. فــي لبنــان، تتأثــر الأفــكار عــن الرجولــة والأنوثــة 
بالعائلــة والديــن والثقافــة وتاريــخ الحــرب، ممــا يخلــق أدوارًًا محــدودة لكل من الرجال والنســاء. يمكن للتوقعات 
النمطيــة أن تضغــط علــى الرجــال لإظهــار القــوة والجفــاء، وتضغــط علــى النســاء ليكــنّّ رقيقــات ومتفانيــات 

وســاكتات. هــذه الأدوار تقيّّــد الجميــع وقــد تســبب الألــم العاطفــي وســوء الفهــم والاخــتلال فــي التــوازن.
تشــجع هــذه الوحــدة المشــاركين علــى التســاؤل عــن هــذه الصــور النمطيــة واستكشــاف منشــئها والتأمــل فــي 
عواقــب العيــش فــي ظلهــا علــى الصعيديــن الشــخصي والاجتماعــي. كمــا تقــدم هــذه الوحــدة مفهومــي 
الرجولــة المتوازنــة والأنوثــة المتوازنــة اللذيــن يتيحــان للرجــال والنســاء التعبيــر عــن طيــف أوســع مــن المزايــا 
الانســانية. والهــدف مــن ذلــك هــو مســاعدة المشــاركين علــى إدراك أن التــوازن يدعــم الرفاهيــة العاطفيــة 

والعلاقــات الصحيــة والمجتمعــات الســلمية.

تضم هذه الوحدة جلستين:

الجلسة الأولى: فهم الرجولة والأنوثة في مجتمعنا.
الجلسة الثانية: إعادة تعريف البطولة: من العنف إلى بناء السلام.
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

تدعــو هــذه الجلســة المشــاركين إلــى مشــاركة أســباب اختيارهــم 
منهــا.  اكتســابه  فــي  يأملــون  ومــا  الجلســة  إلــى  للانضمــام 
ــاح وتســاعد الميسّّــر علــى   مــن الانفت

ً
تهــيء هــذه الجلســة جــواً

فهــم توقعــات المشــاركين وتمهــد الطريــق لمشــاركة صادقــة 
وهادفــة طــوال ورشــة العمــل.

تعليمات:
أطلــب مــن كل شــخص أن يجيــب عــن أحــد الســؤالين التالييــن بجملة 

قصيــرة واحدة:
 بجلسة اليوم؟«

ُ
- »لماذا اشتركتُ

- »ما الذي آمل الحصول عليه من هذه الجلسة؟«

ملاحظات الميسّّر:
هــذا  يســاعد  الضغــوط.  مــن  وخاليــة  مختصــرة  الإجابــات  إجعــل 
وبنــاء  التوقعــات  وتوضيــح  تعاونــي  جــو  تهيئــة  علــى  النشــاط 

أعمــق. نقاشــات  إلــى  الانتقــال  قبــل  الثقــة 

تشجيع المشاركين 
واستيضاح 

توقعاتهم في 
بداية الجلسة

جلسة عامة لكسر 
الجليد

المدة: 15 دقيقة

الجلسة الأولى:
فهم الرجولة والأنوثة في مجتمعنا

الهدف العام: التأمل الذاتي

الهدف المحدد:
مســاعدة المشــاركين علــى استكشــاف النمــاذج النمطيــة للرجولــة والأنوثــة، وفهــم كيفيــة تأثيــر هــذه النمــاذج 
 إلــى تعزيــز 

ً
علــى الرجــال والنســاء، واكتشــاف الطــرق التــي يمكــن مــن خلالهــا أن يــؤدي الفهــم الأكثــر توازنــاً

الــسلام والرفاهيــة.

المدة: 120 دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• لوحان ورقيان

• أقلام تحديد ملونة

• أوراق ملاحظات لاصقة

• أقلام وورق لملاحظات المشاركين الشخصية

• نسخ من الدليل: »من العنف إلى السلام: إعادة التفكير في الرجولة في لبنان«

• جهاز عرض أو صور مطبوعة من النشرة الالكترونية الموسعة

• رتب الكراسي على شكل نصف دائرة أو حرف U لخلق مساحة مفتوحة ومتساوية للمشاركة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

وهــا 
ّ

يدعــو هــذا النشــاط المشــاركين للتأمــل بالرســائل التــي تلقّ
الرجــال والنســاء، ومقارنــة  خلال حياتهــم حــول كيفيــة ســلوك 
تلــك الأفــكار بيــن أفــراد المجموعــة. يبــدأ المشــاركون فــي إدراك 
كيــف تؤثــر هــذه التوقعــات علــى الهويــة والعاطفــة والعلاقــات 

مــن خلال مشــاركة رؤاهــم الشــخصية.

أسئلة إرشادية:
للرجولــة  المثاليــة  النمطيــة  الصــورة  علــى  يترتــب  الــذي  مــا   •

والأنوثــة؟
 أو امرأة؟

ً
منا معنى أن نكون رجلاً

ّ
• من الذي علّ

• مــا الــذي يحــدث عندمــا لا يتوافــق رجــل أو امــرأة مــا مــع تلــك 
التوقعــات؟

تعليمات:
دوّّن إجابــات المشــاركين علــى الألــواح الورقيــة تحــت كلمــة »رجل« 

وكلمــة »امرأة«.
كلمــات متوقعــة مثــل: قــوي، قائــد، مُُعيل، عاطفي، راعٍٍ، حســاس، 

.
ّ

هشّ
شــجع علــى التأمــل واســأل: »مــا هــو تأثيــر هــذه التوقعــات علــى 

شــخص مــا؟«

تحديد التوقعات 
المشتركة الملقاة 
على عاتق الرجال 

والنساء

نقاش الافتتاح:
مــاذا يعنــي كونــك 
 / كونــكِِ امــرأة؟

ً
رجلاً

المدة: 25 دقيقة

وصف موجز:
خريطــة  رســم  أجــل  مــن  مجموعــات  فــي  المشــاركون  يعمــل 
للقواعــد الخفيــة التــي يفرضهــا المجتمــع علــى الرجــال والنســاء 
والأحــكام التــي تصــدر عنــد تخطــي هــذه القواعــد. هــذا النشــاط 
يســاعدهم علــى فهــم مــدى محدوديــة هــذه الصناديــق ويفتــح 
والتعبيــر  والهويــة  الضغــوط  حــول  صريحــة  لمناقشــة  المجــال 

العاطفــي.

تعليمات:
•قسّّــم المشــاركين إلــى أربــع مجموعــات مختلطــة مؤلفــة مــن 
أربعــة إلــى خمســة أشــخاص. تقــوم مجموعتــان برســم صنــدوق 
بعنــوان »يجــب علــى الرجــل الحقيقــي أن يكــون ....« ومجموعتــان 
 بعنــوان »يجــب علــى المــرأة الحقيقيــة 

ً
أخريــان ترســمان صندوقــاً

أن تكــون...«
صنــدوق،  كل  داخــل  يرســموا  أو  يكتبــوا  أن  المشــاركين  ــم 

ّ
علّ  •

ألا  الرجــل  علــى  ينبغــي   « مثــال:  المجتمــع.  توقعــات  ماهــي 
بالآخريــن«.  

ً
دائمــاً تعتنــي  أن  المــرأة  علــى  »ينبغــي  يبكــي.« 

• علــى المشــاركين أن يكتبــوا أو يرســموا خــارج الصنــدوق مــاذا 
يتوقــع المجتمــع إن تخطــى أحدهــم حــدود الصنــدوق. مثــال: »إن 

».
ً
بكــى الرجــل سيســمى ضعيفــاً

• اطلب من المجموعة أن تعرض صناديقها للجميع.

التعرف على قواعد 
المجتمع التي تقيّّد 

الرجال والنساء

تمرين صندوق 
النوع الاجتماعي

المدة: 25 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
أسئلة إرشادية للنقاش:

• »ماذا يحدث عندما نعيش في الصناديق؟«
ومــع  أنفســنا  مــع  تعاملنــا  طريقــة  علــى  ذلــك  ــر 

ّ
يؤثّ »كيــف   •

الآخريــن؟«
ر ذلك على العلاقات بين الرجال والنساء؟«

ّ
• »كيف يؤثّ

ملاحظة الميسّّر:
محــارب  يقــول  قــد  مثــال:  جماعيــة.  أو  شــخصية  بقصــة  شــارك 
ســابق: »خلال الحــرب، كان إظهــار الخــوف يُُــرى علــى أنــه ضعــف. 
فيمــا بعــد، تعلمــت أن الشــجاعة الحقيقيــة هــي القــدرة علــى 

 مــن العنــف.«
ً
الاعتــراف بالخــوف، واختيــار الــسلام بــدلاً

وصف موجز:
يرشــد هــذا النشــاط المشــاركين إلــى التأمــل بالأثمــان الشــخصية 
والعاطفيــة التــي ســيدفعونها لمحاولــة تلبيــة توقعــات النــوع 
يــدرك  تجاربهــم،  مشــاركة  خلال  مــن  الصارمــة.  الاجتماعــي 
المشــاركون أثــر هــذه الضغوطــات علــى الرفاهيــة، وكيــف يفقــد 
كلٌٌ مــن الرجــال والنســاء جــزءًًا مــن ذواتهــم فــي هــذه العمليــة.

تعليمات:
• اطلــب مــن المشــاركين التأمــل بصمــت لمــدة دقيقتيــن فــي 
/ دفعتِِــهِِ شــخصيًًا  الــذي دفعتــه  الثمــن  التالــي: »مــا  الســؤال 
 / كونــكِِ امــرأة؟«.

ً
لمحاولتــك تلبيــة توقعــات المجتمــع كونــك رجلاً

ط الضــوء 
ّ
• اطلــب مــن المتطوعيــن مشــاركة تــأملات قصيــرة وســلّ

ضغوطــات  أو  العاطفــي  الكبــت  مثــل:  الشــائعة  الأنمــاط  علــى 
الإعالــة أو الخــوف مــن الأحــكام أو فقــدان الحريــة أو العجــز عــن 

التعبيــر عــن النفــس.

ملاحظات الميسّّر:
فــي  نقــع  عندمــا  ســواء  حــد  علــى  والنســاء  الرجــال  »يعانــي 
فــخ هــذه التوقعــات. قــد يخفــي الرجــال الألــم أو يلجــؤون إلــى 
العدائيــة لحمايــة صورتهــم، بينمــا قــد تشــعر النســاء بالإســكات 
أو بقلــة شــأنهن. يبــدأ الــسلام عندمــا نســمح لأنفســنا بــأن نكــون 

حقيقييــن مــع أنفســنا.«

التفكير في الأثمان 
الشخصية لتوقعات 

النوع الاجتماعي

الثمن الذي ندفعه

المدة: 25 دقيقة

وصف موجز:
يســاعد هــذا النشــاط المشــاركين علــى فهــم مفهــوم التــوازن 
بيــن الرجولــة والأنوثــة، وكيــف أن احتضــان هاتيــن الصفتيــن يعــزز 
الرفاهيــة العاطفيــة والعلاقــات والــسلام المجتمعــي. مــن خلال 
القصــص الشــخصية وتــأملات المجموعــة، يستكشــف المشــاركون 
ــوازن للنــاس بتجــاوز الصــور النمطيــة والتواصــل  كيــف يســمح الت

مــع جوهرهــم الإنســاني المشــترك.

فهم قيمة الرجولة 
المتوازنة والأنوثة 

المتوازنة

الإنسان المتوازن

المدة: 30 دقيقة



15

المحتوى الأهداف النشاط

تعليمات:
•  وزع نشــرة »مــن العنــف إلــى الــسلام: إعــادة التفكيــر بالرجولــة 

فــي لبنــان.«
ــة: كيــف   ليشــارك قصــة شــخصية عــن الرجول

ً
ــا ســابقاً • ادعُُ محاربًً

أثــرت الصــورة النمطيــة علــى طريقهــم إلــى الحــرب، وكيــف أن 
اعتمــاد الرجولــة المتوازنــة ســاعدهم ليصبحــوا بنــاة سلام.

:
ً
• قدّّم رؤى من النشرة الالكترونية الموسعة، شارحاً

o معنى الرجولة المتوازنة والأنوثة المتوازنة.
o كيف يكمن وراء كل رجل أو امرأة جوهر إنساني مشترك.

o كيــف يدعــم التــوازن كيفيــة التعامــل مــع المشــاعر والتعاطــف 
مــع الــذات والتواصــل الصحــي والعلاقــات الإيجابيــة.

أسئلة إرشادية للنقاش:
ــا عــن 

ً
• »كيــف يمكــن لــكل منــا أن يبــدأ بتبنــي رؤيــة أكثــر توازنً

ونســاء؟« كرجــال  أنفســنا 
وعلــى  علاقاتنــا  علــى  تطــرأ  قــد  التــي  التغييــرات  »ماهــي   •

» ؟ تنــا مجتمعا

ملاحظات الميسّّر:
جملــة  لمشــاركة  المشــاركين  ادعُُ  النشــاط،  هــذا  نهايــة  فــي 

واحــدة:
ي عنها هي ...«

ّ
• »إحدى الصور النمطية التي أودّّ التخلّ

كرجــل متــوازن/  نفســي  فــي  اعتمادهــا  أريــد  التــي  »الصفــة   •
هــي...« متوازنــة  كامــرأة 

المدة الإجمالية:
120 دقيقة
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الجلسة الثانية:
إعادة تعريف البطولة: من العنف إلى بناء السلام

الهدف العام: التأمل الذاتي

الهدف المحدد:
ّـرت صــورة البطــل وتجربــة الحرب على فهــم المجتمع للرجولة 

ث�
• مســاعدة المشــاركين علــى التفكيــر فــي كيــف أ

عــرّّف بالعنــف أو الهيمنة أو حمل السلاح.
ُ
والشــجاعة والشــرف، ودحــض فكــرة أن البطولــة تُ

• إلهــام المشــاركين مــن خلال مشــاركة قصــة محــارب ســابق شــارك فــي الحــرب الأهليــة اللبنانيــة لكنــه الآن 
ــا أن القــوة الحقيقــة تكمــن فــي التعاطــف وكيفيــة التعامــل مــع المشــاعر 

ً
ــاء الــسلام، مبينً ــه لبن يكــرس حيات

والحــوار والاتحــاد.

المدة: 90 دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• لوحان ورقيان

• أقلام تحديد ملونة 

• أوراق ملاحظات لاصقة من أجل التأمل والمشاركة

• أقلام وورق لملاحظات المشاركين الشخصية

• عرض تقديمي PowerPoint لصورٍٍ من الحرب والدمار وبناء السلام في لبنان

• الكراسي على شكل نصف دائرة أو حرف U لخلق مساحة مفتوحة ومسافة متساوية للمشاركة

• إعداد قصة شخصية قصيرة وصادقة لمحارب سابق تتحدث عن تحوله من العنف إلى السلام

المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

تدعــو هــذه الجلســة المشــاركين إلــى مشــاركة أســباب اختيارهــم 
منهــا.  اكتســابه  فــي  يأملــون  ومــا  الجلســة  إلــى  للانضمــام 
 مــن الانفتــاح وتســاعد الميسّّــر علــى فهــم توقعــات 

ً
تهــيء جــواً

المشــاركين وتمهــد الطريــق لمشــاركة صادقــة وهادفــة طــوال 
ورشــة العمــل.

تعليمات:
أطلــب مــن كل شــخص أن يجيــب عــن أحــد الســؤالين التالييــن بجملة 

قصيرة:
 بجلسة اليوم؟«

ُ
- »لماذا اشتركتُ

- »ما الذي آمل الحصول عليه من هذه الجلسة؟«

ملاحظات الميسّّر:
هــذا  يســاعد  الضغــوط.  مــن  وخاليــة  مختصــرة  الإجابــات  إجعــل 
وبنــاء  التوقعــات  وتوضيــح  تعاونــي  جــو  تهيئــة  علــى  النشــاط 

أعمــق. نقاشــات  إلــى  الانتقــال  قبــل  الثقــة 

تشجيع المشاركين 
واستيضاح توقعات 

المشاركين في 
بداية الجلسة

جلســة عامــة لكســر 
الجليــد

المدة: 15 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز: 

التأمــل فــي  إلــى  المشــاركين  النقــاش الافتتاحــي  يدعــو هــذا 
ــرت الحــرب والعنــف علــى 

ّ
تعريفهــم للبطولــة، ودراســة كيــف أثّ

مــن  الشــجاعة  فــي  النظــر  وإعــادة  لبنــان،  فــي  البطــل  صــورة 
ــاء الــسلام. يستكشــف المشــاركون الفــرق بيــن القــوة  منظــار بن
وقصــة  إرشــادية  أســئلة  خلال  مــن  البنــاءة  والقــوة  التدميريــة 

ســابق. محــارب 

أسئلة إرشادية:
• عندما تسمع كلمة »بطل«، ماذا أو من يخطر ببالك؟

 في عينيك؟
الًا

 ما بط
ً
• ما الذي يجعل أحداً

 اليــوم بحســب مــا تعلمتــه مــن 
الًا

• مــن هــم الذيــن يُُعتبــرون أبطــا
تنشــئتك وتربيتــك ومــن مواقــع التواصــل الاجتماعــي؟

ملاحظات الميسّّر:
• دوّّن إجابــات المشــاركين علــى اللــوح الورقــي، وســلط الضــوء 
علــى المواضيــع المتكــررة )الســلطة، الهيمنــة، الحمايــة، العنــف، 

التضحيــة(.
• شجع النقاش باحترام وأكد على أن كل الآراء مرحب بها.

المحاربيــن  أو  المشــاهير  أو  المؤثريــن  المشــاركون  ذكــر  إذا   •
كأبطــال، فاســتخدم هــذه الأفــكار كمدخــل لمناقشــة الفــرق بيــن 

الســلطة والغايــة.

قصة الميسّّر:
يشــارك المحــارب الســابق قصتــه الشــخصية ليبــدد الشــعور الزائف 
بالبطولــة المرتبطــة بالعنــف. فيمــا يلــي ثلاث قصــص مقترحــة، 
أدنــاه  الأمثلــة  الحقيقيــة.  فــي مشــاركة قصتــك  تتــردد  لا  لكــن 

توضيحيــة فقــط.
ــا  ــرًًا كنــت أعتقــد أن حمــل الــسلاح جعلنــي قويًً »عندمــا كنــت صغي
 لكــن 

الًا
وأن القتــال جلــب لــي الشــرف. كان النــاس يســموننا أبطــا

الحقيقــة هــي أن الحــرب مليئــة بالخــوف والخســارة والألــم. لا 
فخــر فــي قتــال شــعبك. ضجيــج الحــرب يخمــد المشــاعر ويقســي 
القلــب. ظهــرت الشــجاعة الحقيقيــة بعــد ســنوات، عندمــا واجهــت 

ــاء الــسلام.« مخاوفــي واعتــذرت وبــدأت فــي إعــادة بن
الــسلاح،  يحمــل  الــذي  الشــخص  هــو  البطــل  أن  يومًًــا  منــا 

ّ
»تعلّ

لكننــا نعلــم اليــوم أن البطــل الحقيقــي هــو مــن يتمالــك نفســه، 
ويحــول الغضــب والألــم إلــى تعاطــف، ويعمــل مــن أجــل الاتحــاد. 
البطولــة الحقيقيــة ليســت فــي محاربــة إخوتــك وأخواتــك ولكــن 

ــان ســلمي.« فــي الوقــوف معهــم مــن أجــل لبن

»تعلمــت أن الأبطــال الحقيقيــن هــم الذيــن يحمــون وطنهــم، لا 
طائفتهــم أو منطقتهــم. هــم مــن يبنــون العلاقــات ويثقفــون 
حــدون 

ّ
الآخريــن ويعرفــون كيفيــة التعامــل مــع مشــاعرهم، ويتّ

مــع إخوتهــم وأخواتهــم مــن أجــل الخيــر للبنــان.«

إعادة النظر بالبطولة 
من خلال الاعتراض 

على ارتباطها 
بالعنف، وإرشاد 

المشاركين إلى رؤية 
بناء السلام على أنه 

تعبير حقيقي عن 
القوة والشجاعة.

نقاش افتتاحي:
من هو البطل؟

المدة: 45 دقيقة
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بعد المشاركة يقوم الميسّّر بسؤال المشاركين:

• بعــد ســماع هــذه القصــة، هــل يمكنكــم إعــادة تعريــف كلمــة 
»بطــل«؟

• هــل البطــل هــو مــن يحمــل الــسلاح ضــد إخوتــه وأخواتــه فــي 
البلــد ذاتــه؟

ويجعلهــم  الآخريــن  علــى  يهيمــن  الــذي  هــو  البطــل  هــل   •
بالعجــز؟ يشــعرون 

علمنــا 
ُ
علمنــا الرجولــة النمطيــة عــن البطولــة؟ ومــاذا تُ

ُ
• مــاذا تُ

الرجولــة المتوازنــة عــن البطولــة؟
• أي نوع من الأبطال تفضل أن تكون؟

محفزات للنقاش:
• هــل تعتقــد أنــه بالإمــكان التعبيــر عــن الشــجاعة والقــوة مــن 

دون عنــف؟ مــا هــي الطريقــة؟
بها السلام؟

ّ
• ما نوع الشجاعة التي يتطلّ

• ما هي القيم التي تجعل من شخص ما صانع سلام؟
أشــخاص  عــن  أمثلــة  مشــاركة  علــى  المشــاركين  شــجع  أخيــرًًا، 
أو  معلميــن  أو  ناشــطين  الــسلام:  فــي   

الًا
أبطــا يعتبرونهــم 

ــاء أو متطوعيــن أو أفــراد عــائلات يلهمــون الآخريــن باللطــف  أطب
والنزاهــة.

وصف موجز:
مــن  البطولــة  تعريــف  المشــاركين لإعــادة  النشــاط  يوجــه هــذا 
خلال تخيــل ميــزات الشــخص الــذي يريــدون أن يصبحــوا عليــه. مــن 
خلال الرســم أو الكتابــة يستكشــف المشــاركون قيمًًــا كالتعاطــف 
ثــم  والمســؤولية.   المشــاعر  مــع  التعامــل  والنزاهــة وكيفيــة 

يشــكلون جميعًًــا رؤيــة مشــتركة عــن البطــل كصانــع سلام.

تعليمات:
•  اطلــب مــن المشــاركين رســم أو كتابــة »البطــل الــذي أتمنــى أن 

ا أو رســمًًا أو جملــة.
ً

أكــون عليــه.« قــد تكــون كلمــة واحــدة أو رمــزً
واللطــف  كالصــدق  الميــزات  علــى  التركيــز  علــى  شــجعهم   •
وكيفيــة التعامــل مــع المشــاعر والمســؤولية والتواضــع والحــب.
• ادعُُ بعــض المشــاركين لمشــاركة رســومهم أو خواطرهــم مــع 

المجموعــة.
كصانــع  »البطــل  بعنــوان  ا 

ً
مشــتركً لوحًًــا  أنشِِــئوا  كمجموعــة،   •

سلام«
• دوّّن الكلمــات التــي يذكرهــا المشــاركون )مثــل: الصبر، التســامح، 

الاحتــرام، التعاطف، الصــدق، الحوار(

دعم المشاركين 
في تصور بطل 

متأصل في الرأفة 
والمحاسبة، 

والاعتراف بأن بناء 
السلام هو أعلى 

أشكال البطولة.

مــن بطــل حــرب إلــى 
صانــع سلام

المدة 30 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
ملاحظات الميسّّر:

• اربــط تــأملات المشــاركين برحلــة الميسّّــر الشــخصية: التحــول مــن 
القتــال مــن أجــل الهويــة إلــى القتــال مــن أجــل الــسلام.

ــد علــى أن الثقافــة والتعاطــف والوعــي الذاتــي هــي الــسلاح 
ّ
• أكّ

الأقــوى الــذي يمكــن أن يحملــه الإنســان.

، ادعُُ المشاركين لمشاركة جملة واحدة:
ً
أخيراً

• »الميزة التي تعجبني في بطل سلام هي...«
• »الخطوة التي سأخطوها لأصبح صانع سلام هي...«

المدة الإجمالية:
90 دقيقة
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الوحدة الثانية:

كيفية التعامل مع المشاعر وبناء علاقات صحية

مقدمة:
تدعــو هــذه الوحــدة المشــاركين إلــى التركيــز علــى الــذات واستكشــاف أحــد أهــم عناصــر بنــاء الــسلام ألا وهــو 
القــدرة علــى فهــم المشــاعر وكيفيــة تنظيمهــا والتعبيــر عنهــا بطــرق تقــوي العلاقــات بــدل أن تتلفهــا. فــي 
المجتمعــات التــي شــكلتها الحــرب وحــالات النــزوح وتوقعــات النــوع الاجتماعــي الراســخة، ينشــأ الكثيــر مــن الناس 
ــم الرجــال علــى كبــت 

َ
 مــا يُُعلَّ

ً
علــى اعتقــاد أن المشــاعر خطيــرة ومخزيــة أو أنهــا علامــة علــى الضعــف. غالبــاً

الحــزن والخــوف. بينمــا تتعلــم النســاء إســكات غضبهــن وتفضيــل الآخريــن علــى أنفســهن. تســبب هــذه الرســائل 
فيمــا بعــد نزاعــات داخليــة تظهــر فــي العلاقــات ونمــاذج التواصــل وردود الفعــل تجــاه التوتــر.

ــا يصبــح فيــه الوعــي العاطفــي مصــدر الوضــوح والقــوة والمســؤولية. 
ً

تقــدم هــذه الوحــدة مســارًًا مختلفً
يتعلــم المشــاركون مــن خلال إعــادة التواصــل مــع مشــاعرهم أن الهشاشــة العاطفيــة  ليســت عــدوًًا للرجولــة 

أو للأنوثــة، ولكنهــا جــزء أساســي مــن التــوازن البشــري.

 
الًا

 مــن رد الفعــل، واختيــار القيــم بــد
الًا

 مــن كبتهــا يســتطيع الأفــراد الاســتجابة بــد
الًا

عندمــا يتــم فهــم المشــاعر بــد
مــن الانفعــالات وبنــاء علاقــات متجــذرة فــي الصــدق والاحتــرام والتعاطــف.

ر فــي اللحظــة الحاليــة والنقاشــات التأمليــة والأنشــطة 
ّذُّ
مــن خلال التماريــن العمليــة وتماريــن التنفــس والتجــ

 مــن أشــكال بنــاء 
الًا

عــدُُّ شــك
ُ
القائمــة علــى المهــارات، يكتشــف المشــاركون أن كيفيــة التعامــل مــع المشــاعر تُ

ــارة  ــوازن عب ــذات والحــوار الداخلــي المت ــح كلٌٌ مــن التواصــل الصحــي والتعاطــف مــع ال الــسلام الداخلــي. يصب
عــن أدوات لتحويــل النزاعــات إلــى تواصــل ســواء مــع الــذات ومــع الآخريــن. تبــدأ الرحلــة بــإدراك عالمنــا العاطفــي 

وتنتهــي ببنــاء العلاقــات التــي تحتــرم الكرامــة والتفاهــم والرعايــة.

تضم هذه الوحدة ثلاث جلسات:

• الجلسة الأولى: كيفية التعامل مع المشاعر.
• الجلسة الثانية: التواصل وحل النزاعات.

• الجلسة الثالثة: العلاقة مع الذات.
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الجلسة الأولى:
كيفية التعامل مع المشاعر

الهدف العام: اكتساب الأدوات العملية لكيفية التعامل مع المشاعر

الهدف المحدد:
مســاعدة المشــاركين علــى إعــادة التواصــل مــع مشــاعرهم، وفهــم أن الضعــف هــو مصــدر قــوة، 
ــاء الــسلام  وتعلــم الأدوات العمليــة لكيفيــة التعامــل مــع المشــاعر. تؤكــد هــذه الوحــدة علــى أن بن
يبــدأ بالوعــي الذاتــي والتــوازن العاطفــي، حيــث القــوة تعنــي التحكــم فــي ردود أفعــال المــرء أكثــر 

مــن كبــت مشــاعره.

المدة: 120 دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• لوحان ورقيان

• أقلام تحديد ملونة 

• أوراق ملاحظات لاصقة للتأملات والمشاركة لا تكشف عن هوية المشاركين

• أقلام وورق لملاحظات المشاركين الشخصية

• رتب الكراسي على شكل نصف دائرة أو حرف U لضمان مساحة مفتوحة ومتساوية للمشاركين

ــم التعامــل مــع المشــاعر ســاعدهم فــي 
ّ
• إعــداد تأمــل قصيــر أو قصــة مــن محــارب ســابق عــن كيــف أن تعلّ

إيجــاد الــسلام بعــد الحــرب

المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

تدعــو هــذه الجلســة المشــاركين إلــى مشــاركة أســباب اختيارهــم 
منهــا.  اكتســابه  فــي  يأملــون  ومــا  الجلســة  إلــى  للانضمــام 
 مــن الانفتــاح وتســاعد الميسّّــر علــى فهــم توقعــات 

ً
تهــيء جــواً

المشــاركين، وتمهــد الطريــق لمشــاركة صادقــة وهادفــة طــوال 
ورشــة العمــل.

تعليمات:
أطلــب مــن كل شــخص أن يجيــب عــن أحــد الســؤالين التالييــن بجملة 

قصيــرة واحدة:
 بجلسة اليوم؟«

ُ
- »لماذا اشتركتُ

- »ما الذي آمل الحصول عليه من هذه الجلسة؟«

ملاحظات الميسّّر:
هــذا  يســاعد  الضغــوط.  مــن  وخاليــة  مختصــرة  الإجابــات  إجعــل 
وبنــاء  التوقعــات  وتوضيــح  تعاونــي  جــو  تهيئــة  علــى  النشــاط 

أعمــق. نقاشــات  إلــى  الانتقــال  قبــل  الثقــة 

تشجيع المشاركين 
واستيضاح توقعات 

المشاركين في 
بداية الجلسة

جلســة عامــة لكســر 
الجليــد

المدة: 15 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز: 

يفتــح هــذا النشــاط الحــوار عن المشــاعر وكيفية تشــكيلها لحياتنا. 
ومــا  لهــم،  بالنســبة  المشــاعر  معنــى  المشــاركون  يستكشــف 
هــي المشــاعر التــي يشــعرون بالأمــان فــي التعبيــر عنهــا، ومــا 
مــوا إخفاءهــا. مــن خلال أســئلة إرشــادية 

ّ
هــي المشــاعر التــي تعلّ

توقعــات  أن  كيــف  بفهــم  المجموعــة  تبــدأ  مشــتركة  وتــأملات 
العائلــة والمجتمــع والنــوع الاجتماعــي تؤثــر علــى الطريقــة التــي 
نتعامــل بهــا مــع الغضــب والحــزن والخــوف وغيرهــا مــن المشــاعر. 
يســاعد هذا النشــاط المشــاركين على رؤية مشــاعرهم كإشــارات 

مهمــة توجِِّــه احتياجاتنــا وعلاقاتنــا لا كعلامــات علــى الضعــف.

أسئلة إرشادية:
• عندما تسمع كلمة »مشاعر« ما الذي يخطر ببالك؟

• ماهــي المشــاعر الســهل إظهارهــا وماهــي المشــاعر الأصعــب 
فــي التعبيــر عنهــا؟

• كيــف تعلمــت التعامــل مــع الغضــب والحــزن والخــوف عندمــا كنــت 
صغيرًًا؟

قــوة  دليــل  أم  ضعــف  دليــل  هــي  المشــاعر  أن  تعتقــد  هــل   •
ولمــاذا؟

ملاحظات الميسّّر:
عموديــن:  باســتخدام  اللــوح  علــى  المشــاركين  إجابــات  دوّّن   •

بهــا. المســموح  غيــر  والمشــاعر  بهــا  المســموح  المشــاعر 
ط الضــوء علــى فروقــات النوع 

ّ
• شــجّّع علــى الانفتــاح والتأمــل. ســلّ

ــم الرجــال علــى إخفــاء دموعهــم ويُُطلــب 
ّ
الاجتماعــي، مثــال: يُُعلّ

مــن النســاء عــدم إظهــار الغضــب.
ــرات وليســت نقــاط ضعــف. فهــي 

ّ
• إشــرح أن المشــاعر هــي مؤشّ

تســاعدنا علــى فهــم احتياجاتنــا واحتياجــات الآخريــن.

تأملات الميسّّر )مقترحة(:
اعتقــدت  والحــزن.  الخــوف  أخفــي  أن  لــي  قيــل  الحــرب،  »خلال 
أن القــوة تعنــي عــدم الشــعور. لكــن مــع الوقــت، اكتشــفت أن 
بــل تنتظــر فــي الداخــل إلــى أن تنفجــر.  الأحاســيس لا تختفــي، 
الشــجاعة الحقيقيــة ظهــرت عندمــا تعلمــت تســمية مــا أشــعر بــه، 

الفعــل.« بــدل رد  والتنفــس، والاســتجابة 

فتح حوار عن 
المشاعر وأهميتها، 

م 
ّ
وكيف يعلّ

المجتمع الرجال 
والنساء على إظهار 
أو إخفاء مشاعرهم.

نقاش افتتاحي:
ماهي المشاعر؟

المدة: 25 دقيقة

وصف موجز:
يعــرّّف هــذا النشــاط المشــاركين علــى تمريــن بســيط عــن التنفــس 
ر فــي اللحظــة الحاليــة، يُُســاعد علــى تهدئــة المشــاعر 

ّذُّ
والتجــ

الجياشــة. باســتخدام أنفــاس بطيئــة وإراديــة يتعلــم المشــاركون 
كيــف يمكــن للجســم أن ينتقــل مــن التوتــر إلــى الراحــة. يُُظهــر 
التمريــن أن المشــاعر قــد تكتســحنا أو قــد تســاندنا وذلــك تبعًًــا 
للطريقــة التــي نديرهــا بهــا. مــن خلال التنفــس الموجّّــه والتأمــل 
أن  التقنيــة  لهــذه  يمكــن  كيــف  المشــاركون  يكتشــف  الموجــز، 
ــر  تســاعدهم علــى إيجــاد الهــدوء فــي لحظــات الغضــب أو التوت

أو النزاعــات.

تعليم تقنيات عملية 
لكيفية التعامل مع 

المشاعر وتقليل 
التوتر

ر فــي 
ّ
تنفــس وتجــذُّ

اللحظــة الحاليــة:
تبريد النار

المدة: 40 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
تعليمات:

• اشــرح أن المشــاعر كالنار، قد تحرقنا أو قد تدفئنا تبعًًا للطريقة 
التــي نديرها بها.

• عــرّّف عــن »تمريــن تبريــد النــار« ووجــه المشــاركين مــن خلالــه مــن 
ثلاث إلــى خمــس دقائق:

o اجلس وأنت مرتاح. أغمض عينيك إن كنت تريد ذلك.
ا من أنفك وعدّّ لأربعة.

ً
o خذ نفسًًا بطيئً

o احتفظ بالنفس سبع ثوانٍٍ.
o ازفر ببطء من فمك وعدّّ لثمانية.

o كرر التمرين ثلاث مرات.
o لاحظ موضع التوتر في جسمك ودعه يهدأ.

• بعد التمرين ادعُُ للتأمل:
o ما الذي لاحظته في جسمك؟

o كيــف يمكــن أن يســاعدك هــذا التمريــن فــي لحظــات الغضــب أو 
التوتــر أو النزاعــات؟

ملاحظات الميسّّر:
ر فــي اللحظــة الحاليــة يخلقــان 

ّذُّ
ــد علــى أن التنفــس والتجــ

ِ
• أكِّ

فضــاءًً لاختيــار طريقــة التصــرف.
• شــجع المشــاركين علــى اســتعمال هــذه التقنيــات قبــل اتخــاذ 

أي رد فعــل أو قــرار.
• ادعُُ المشــاركين لاستكشــاف اســتراتيجيات مهدئــة أخــرى مثــل 
ممارســة الرياضــة والاســتماع إلــى الموســيقى أو المشــي أو 
قضــاء وقــت فــراغ أو الاتصــال بصديــق أو التواصــل مــع الطبيعــة 

أو الــصلاة.

وصف موجز:
بيــن  الفــرق  فهــم  علــى  المشــاركين  النشــاط  هــذا  يســاعد 
ــا مــن 

ً
ــا مــن المشــاعر الحاليــة والتصــرف انطلاقً

ً
التصــرف انطلاقً

القيــم الشــخصية. مــن خلال أمثلــة بســيطة وتأمــل هــادئ يتعلــم 
المشــاركون كيــف يمكــن للمشــاعر أن تدفعهــم نحــو ردود أفعــال 
تســبب لهــم المزيــد مــن التوتــر، بينمــا تقــوم القيــم بتوجيههــم 
نحــو خيــارات تعكــس الشــخص الــذي يطمحــون أن يصبحــوا عليــه. 
مــن خلال تحديــد القيــم التــي تهــم معظمهــم، يبــدأ المشــاركون 
بــإدراك أن كيفيــة التعامــل مع المشــاعر مرتبطــة بالقوة الداخلية 

والمســؤولية والــسلام فــي الحيــاة اليوميــة.

تعليمات:
• اشــرح: »عندمــا تظهــر المشــاعر لدينــا دائمًًــا طريقــان. الأول هــو 
الســلوك القائــم علــى المشــاعر، والثانــي هــو الســلوك القائــم 

علــى القيــم. فــي الطريــق الأول تقــود المشــاعر أفعالنــا.
o أشعر بالحزن، لذلك أبقى في السرير فأشعر بحزن أكبر.

o أشعر بفقدان الحافز فأتجنب العمل فيقل الحافز أكثر.
o أشعر بالغضب فأتصرف بعدوانية وأزيد الوضع سوءًًا.

مساعدة المشاركين 
على ربط كيفية 

التعامل مع المشاعر 
بقيمهم الشخصية 

والمجتمعية 

القيــم التــي توجــه 
أفعالــي ردود 

المدة: 40 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
• في الطريق الثاني، القيم هي التي تحرك أفعالنا.

فأشــعر  أخــرج  لذلــك  الصداقــة،  أقــدّّر  لكننــي  بالحــزن،  أشــعر   o
. بتحســن

o أشــعر بفقــدان الحافــز، لكننــي أقــدّّر النجــاح، لذلــك أبــدأ بالعمــل  
وأســتعيد طاقتــي.

o أشــعر بالغضــب، لكننــي أقــدّّر الاحتــرام لذلــك أتواصــل بهــدوء 
بــدل الهجــوم.

• أطلــب مــن المشــاركين أن يتأملــوا بصمــت لدقيقــة واحــدة ثــم 
ــوا ســت قيــم ســتوجه ســلوكهم مــن الآن  أطلــب منهــم أن يكتب
فصاعــدًًا، كالاحتــرام، والتواصــل، والتعاطــف، والكرامة، والتســامح، 

والصــدق.
• ادعُُ المشــاركين لمشــاركة قيمهــم بصــوت مرتفــع والالتــزام 

بالعيــش بهــا فــي التفــاعلات اليوميــة.
ملاحظات الميسّّر:

ــا مــن 
ً

ــا مــن قيمنــا، فإننــا نتصــرف انطلاقً
ً

• عندمــا نتصــرف انطلاقً
لا  المشــاعر  مــع  التعامــل  كيفيــة  الخــوف.  مــن  وليــس  القــوة 
يعنــي كبتهــا بــل مواءمــة ســلوكنا مــع الشــخصية التــي نريــد أن 

نصبــح عليهــا، ونــوع المجتمــع الــذي نطمــح لبنائــه.
• يبــدأ الــسلام مــن داخلنــا. عندمــا نتعلــم أن نهــدّّئ العاصفــة 

فــي داخلنــا فإننــا نتوقــف عــن إثــارة العواصــف حولنــا.
• القــوة الحقيقيــة لا تكمــن فــي الســكوت أو رد الفعــل بــل فــي 

اختيــار ردود أفعالنــا بحكمــة وعنايــة.
وأخيرًًا، ادعُُ المشاركين لمشاركة جملة واحدة:

• »أحــد المشــاعر التــي أرغــب فــي التحكــم بهــا بشــكل أفضــل 
هــو...«

• »إحــدى القيــم التــي يمكــن أن ترشــدني فــي لحظــات التوتــر 
والغضــب هــي...«

المدة الإجمالية:
120 دقيقة
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الجلسة الثانية:
التواصل وحل النزاعات

الهدف العام: اكتساب مهارات عملية في التواصل وحل النزاعات

الهدف المحدد:
• مســاعدة المشــاركين علــى تطويــر مهــارات التواصــل العمليــة التــي تعــزز التعاطــف، والاســتماع 

الفعــال، والتعبيــر الحــازم.
النمطيــة  التحكــم، الصمــت( والأنوثــة  )الهيمنــة،  النمطيــة  الرجولــة  الوحــدة كيــف أن  تبيّّــن هــذه   •

الســليم. الحــوار  أمــام  تشــكلان عوائــق  بالنفــس(  التضحيــة  الامتثــال،  )الخضــوع، 
ــن مــن المحاســبة وتحمــل مســؤولية مشــاعر الفــرد 

ّ
ــي رجولــة متوازنــة وأنوثــة متوازنــة يمكّ

ّ
• إن تبنّ

ــن مــن وضــع الحــدود والتواصــل باحتــرام.
ّ
والقــدرة علــى التعبيــر عــن الاحتياجــات كمــا يمكّ

المدة: 120 دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• ألواح

• أقلام تحديد ملونة

• أوراق ملاحظات لاصقة للتأملات 

• سيناريوهات لعب الأدوار مطبوعة )3-4 أمثلة قصيرة عن النزاعات(

• أقلام وورق لملاحظات المشاركين الشخصية

• ترتيب الكراسي على شكل نصف دائرة أو حرف U للتشجيع على التفاعل

المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

تدعــو هــذه الجلســة المشــاركين إلــى مشــاركة أســباب اختيارهــم 
منهــا.  اكتســابه  فــي  يأملــون  ومــا  الجلســة  إلــى  للانضمــام 
 مــن الانفتــاح وتســاعد الميسّّــر علــى فهــم توقعــات 

ً
تهــيء جــواً

المشــاركين، وتمهــد الطريــق لمشــاركة صادقــة وهادفــة طــوال 
ورشــة العمــل.

تعليمات:
أطلــب مــن كل شــخص أن يجيــب عــن أحــد الســؤالين التالييــن بجملة 

قصيــرة واحدة:
 بجلسة اليوم؟«

ُ
- »لماذا اشتركتُ

- »ما الذي آمل الحصول عليه من هذه الجلسة؟«

ملاحظات الميسّّر:
هــذا  يســاعد  الضغــوط.  مــن  وخاليــة  مختصــرة  الإجابــات  إجعــل 
وبنــاء  التوقعــات  وتوضيــح  تعاونــي  جــو  تهيئــة  علــى  النشــاط 

أعمــق. نقاشــات  إلــى  الانتقــال  قبــل  الثقــة 

تشجيع المشاركين 
واستيضاح توقعات 

المشاركين في 
بداية الجلسة

جلســة عامــة لكســر 
الجليــد

المدة: 15 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز: 

يســاعد هــذا النشــاط المشــاركين علــى استكشــاف كيــف تؤثــر 
بهــا،  نتكلــم  التــي  الطريقــة  علــى  الاجتماعــي  النــوع  توقعــات 
ونســتمع بهــا، ونتعامــل بهــا مــع الخلافــات. مــن خلال مشــاركة 
ــة أو  ــدأ المشــاركون بملاحظــة أنمــاط الهيمن تجــارب شــخصية، يب
الصمــت أو تجنــب التواصــل، والتفكيــر في شــكل التواصل المتوازن 

عندمــا تعمــل القــوة والاهتمــام فــي آن معًًــا.

أسئلة إرشادية:
ــم الرجــال والنســاء أن يعبــروا عــن الغضــب والحــزن 

َ
علَّ

ّ
تّ • كيــف 

والاعتــراض؟
علــى  والخضــوع  الهيمنــة  عــن  النمطيــة  الأفــكار  تؤثــر  كيــف   •

تواصلنــا؟
• مــاذا يحــدث عندمــا يتحــدث شــخص مــا طــوال الوقــت والشــخص 

الآخــر يلتــزم الصمــت؟

ملاحظات الميسّّر:
• دوّّن الكلمــات الرئيســية علــى اللــوح: مســيطر، خاضــع، منفعــل، 

هــادئ، صامــت، معبّّــر.
هــذه  أثــرت  كيــف  لمشــاركة  والمشــاركات  المشــاركين  ادعُُ   •

علاقاتهــم. علــى  التوقعــات 
القــوة  تجتمــع  عندمــا  يبــدأ  المتــوازن  التواصــل  أن  اشــرح   •
ــا بتعاطــف.

ً
والاهتمــام معًًــا، أي عندمــا نتحــدث بصــدق لكــن أيضً

استكشاف كيفية 
تأثير توقعات النوع 

الاجتماعي على 
الطريقة التي 

نستمع بها ونعبّّر 
بها عن أنفسنا، 

وعلى التعامل مع 
الخلافات.

نقاش افتتاحي:
كيف نتواصل؟

المدة: 25 دقيقة

وصف موجز:
يدعــو هــذا النشــاط المشــاركين إلــى خــوض تجربــة شــخص آخــر 
فيهــا  يمارســون  قصيــرة  أدوار  تمثيــل  خلال  مــن  النــزاع.  أثنــاء 
التعاطــف والإنصــات الفعــال وفهــم مشــاعر واحتياجــات الآخريــن. 
الهــدف هــو الابتعــاد عــن الســيطرة والانطــواء، والانتقــال نحــو 

المشــترك. والتفاهــم  والمســاءلة  الحــوار 

تعليمات:
• قسّّــم المشــاركين إلــى مجموعــات صغيــرة مختلطــة مؤلفــة 
ــكل 5-4 

ّ
مــن 3 إلــى 4 أشــخاص. إذا كانــت المجموعــة كبيــرة فشّ

مجموعــات.
• اشــرح بشــكل واضــح أننــا لســنا هنــا مــن أجــل الأداء أو المحاكمــة. 
الهــدف هــو مــاذا ســيكون شــعورك إن كنــت فــي مــكان شــخص 
آخــر، أي فهــم مشــاعر الطرفيــن ورؤيــة النزاعــات مــن كلا الطرفيــن.
• وزع ســيناريو قصيــر عــن نــزاعٍٍ مــا علــى كل مجموعــة )انظــر نشــرة 

1 أدناه(
ع الأدوار، وناقــش مشــاعر كل 

ّ
• اطلــب منهــم قراءتــه معًًــا. وزّ

المحتملــة. أفعالهــا  وردود  شــخصية 
•امنــح كل مجموعــة مــن 10 – 12 دقيقــة لتمثيــل أدوارهــم )2-1 

دقيقــة لــكل دور، و5 -7 دقائــق للتأمــل(.

مساعدة المشاركين 
على ممارسة 

التعاطف، وفهم 
وجهة نظر الآخرين، 

والاستماع إلى 
الآخرين بانفتاح من 

خلال وضع أنفسهم 
مكان شخص آخر.

ضــع  الأدوار:  لعــب 
مكانــي نفســك 

المدة: 30 دقيقة
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أسئلة إرشادية:

باســتخدام  موجــزة  مناقشــة  بإجــراء  قــم  دور،  لعــب  كل  بعــد 
التاليــة: الأســئلة 

• ماهي المشاعر التي شعرت بها أثناء لعب دورك؟
• ما الذي لاحظته في طريقة استماعك أو ردة فعلك؟

• هــل تغيــر أي شــيء عندمــا حاولــت فهــم وجهــة نظــر الطــرف 
الآخــر؟

منا ذلك عن التواصل في الحياة الواقعية؟
ّ
• ماذا يعلّ

ملاحظات الميسّّر:
ــر بشــرح أنــه فــي كثيــر مــن النزاعــات نعلــق  يمكنــك التوضيــح أكث
بيــن الهيمنــة والخضــوع، أي أن أحــد الطرفيــن يريــد الســيطرة 
والآخــر ينســحب أو يستســلم. لكــن التواصــل الحقيقــي يكمــن فــي 
التــوازن. عندمــا نتوقــف لفهــم مشــاعر الشــخص الآخــر واحتياجاته 
ننتقــل مــن الرغبــة فــي الفــوز إلــى الرغبــة فــي التواصــل وهــذا 

هــو أســاس بنــاء الــسلام.

إضافة اختيارية:
ــا فــي هذا الوقت 

ً
اطلــب مــن كل مجموعــة أن تعيــد دورهــا، مطبقً

مهــارات التواصــل المتوازنــة الــواردة فــي النشــاط رقــم 4 أدنــاه 
)الاســتماع الفعــال، عبــارات »أنــا« والنبــرة المحترمــة(. ناقــش كيــف 

بــدت النســخة الثانيــة مختلفــة.

وصف موجز:
النابــع  الفعــل  رد  بيــن  الفــرق  المشــاركين  النشــاط  هــذا  ــم 

ّ
يعلّ

مــن العاطفــة وبيــن الاســتجابة الواعيــة. مــن خلال أمثلــة مــن 
لــردود  يمكــن  كيــف  المشــاركون  يتعلــم  الواقعيــة،  الحيــاة 
الفعــل الانفعاليــة أن تفاقــم النزاعــات، بينمــا تخلــق الاســتجابات 
المدروســة التفاهــم والــسلام. يشــجع النشــاط المشــاركين علــى 
التوقــف والتأمــل واختيــار الأفعــال النابعــة مــن الاحتــرام والقيــم.

تعليمات:
الخطــوة الأولــى – اشــرح الفــرق بيــن رد الفعــل والاســتجابة: فــي 
حالــة النزاعــات، غالبًًــا مــا يكــون لدينــا ردة فعــل، أي أننــا نتصــرف 
بنــاءًً علــى الاندفــاع أو العاطفــة أو الأنانيــة. أمــا الاســتجابة فتنبــع 
مــن الوعــي والاحتــرام والاختيــار. هــذا هــو الفــرق بيــن أن يكــون 

الشــخص مدفوعًًــا بالعاطفــة أو مسترشــدًًا بالقيــم.

مساعدة المشاركين 
على فهم أن 

التواصل المبني 
على التوازن 

العاطفي لا يتعلق 
بكبت المشاعر أو 

السكوت بل يتعلق 
بالتعبير عنها 

بمسؤولية.

رد فعل أم 
استجابة؟

المدة: 25 دقيقة
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اكتب على اللوح:

الاستجابة رد فعل
 هادئة، متعمدة، مبنية على

القيم
 سريع، متسرع، مشحون

عاطفيًًا

 تركز على فهم الاحتياجات
والتعبير عنها

 يركز على الدفاع عن نفسه
أو مهاجمة الآخرين

غالبًًا ما تهدئ النزاعات غالبًًا ما يؤجج النزاعات

تأتي من الوضوح
واحترام الذات

 يأتي من الأنا المجروحة أو
الخوف

 تؤدي إلى راحة البال
والتواصل

 يؤدي إلى الندم أو الشعور
بالذنب

الخطوة الثانية – محفزات النزاعات الحالية والانعكاسات:

الموقف الأول: إهانة على الانترنت
رد الفعل: ترد بغضب أو تنشر إهانة علنية.

الاســتجابة: تتوقــف وتقــرر إذا مــا كان الأمــر يســتحق التفاعــل 
تعليقــك.  بســبب  الاحتــرام  بعــدم  »شــعرت  بهــدوء:  وتقــول 

ــل مناقشــة الأمــور باحتــرام.«
ّ

أفضّ

الموقف الثاني: قاطعك صديق
رد الفعل: »هل يمكنك التوقف عن مقاطعتي ولو لمرة؟«

الاســتجابة: »أشــعر بأننــي غيــر مســموع عنــد مقاطعتــي. هــل 
يمكننــي إنهــاء فكرتــي قبــل أن نكمــل؟«

الموقف الثالث: تجاهل رأيك
رد الفعل: الانسحاب أو السكوت.

الاســتجابة: »شــعرت بأننــي مرفــوض عندمــا لــم تؤخــذ فكرتــي 
بعيــن الاعتبــار. أود مشــاركتها مجــددًًا.«

الموقف الرابع: ثناء مسروق في العمل
ا.

ً
رد الفعل: واجههم علنً

اســمي.  ذكــر  بــدون  عُُرضــت  فكرتنــا  أن  الاســتجابة: »لاحظــت 
القادمــة.« المــرة  فــي  المشــتركة  بجهودنــا  شــيد 

ُ
نُ دعنــا 

أسئلة إرشادية للنقاش:
• ما الذي يجعل رد الفعل متسرعًًا؟

• ما الذي يجعل الاستجابة متوازنة؟
• أيهما يحفظ الكرامة والسلام؟

• كيــف تــود أن تتصــرف فــي المــرة القادمــة التــي تثــور بهــا، رد 
فعــل أم اســتجابة؟

ملاحظات الميسّّر:
د على أن الاستجابة المتوازنة = وعي + اختيار.

ّ
أكّ

اشــرح أننــا فــي كل مــرة نتوقــف فيهــا قبــل رد الفعــل نســترد 
ــا، بــل هــي 

ً
 مــن رد الفعــل ليســت ضعفً

الًا
ــا. إن الاســتجابة بــد قوتن

ضبــط للنفــس واحتــرام لأنفســنا وللآخريــن. يمكنــك أن تكــون حازمًًــا 
ــا.

ً
ــا دون أن تكــون ضعيفً

ً
ــا، وهادئً

ً
دون أن تكــون عنيفً
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وصف موجز:

يســاعد هــذا النشــاط المشــاركين علــى التعبيــر عــن احتياجاتهــم 
بوضــوح واحتــرام. يتعلمــون أدوات بســيطة تجمــع بيــن التعبيــر 

عــن الــذات والتعاطــف مــع مشــاعر الشــخص الآخــر.

تعليمات:
شــرح »عبــارة أنــا«: »أنــا أشــعر )الشــعور( عندمــا )الموقــف( لأن 
بالألــم  أشــعر  أنــا  مثــال:  )الطلــب(.«  هــو  أحتاجــه  مــا  )الســبب(. 
عندمــا تصــرخ لأنــه يجعلنــي أشــعر بعــدم الاحتــرام. أريــد منــك أن 

بهــدوء.« تتحــدث 
• قدّّم تقنية تعاطف- قلق – تعاطف:

خلال   
ً

خاصــةً والتعاطــف،  الحــزم  بيــن  الطريقــة  هــذه  تــوازن 
خطــوات: العاطفيــة.  المحادثــات 

o تعاطــف: اعتــرف بمشــاعر الشــخص الآخــر. »أتفهــم انزعاجــك 
تكــون مســموعًًا.« لأنــك أردت أن 

ّـر عــن شــعورك أو حاجاتــك باســتخدام »عبــارات  o قلــق/ تأكيــد: عب�
أنــا«. »أنــا أشــعر بعــدم الارتيــاح عندمــا تعلــو الأصــوات لأننــي أحتــاج 

إلــى الهــدوء لأعبــر عــن نفســي«.
أقــدّّر  »أنــا  التعــاون.  أو  بالاهتمــام  اختتــم  مجــددًًا:  تعاطــف   o

بالاحتــرام.« كلانــا  نشــعر  أن  وأريــد  ــا 
ً

حقً علاقتنــا 
)التأخــر،  ثنائــي: اســتخدما أمثلــة واقعيــة أو بســيطة  • تمريــن 
نكــث الوعــود، الشــعور بالتجاهــل(. يتــدرب كلا الشــريكين علــى دور 

المتحــدث والمســتمع.
مثال: » أرى أنك تشعر بالإحباط. )تعاطف(

أنــا أشــعر بالحــزن عندمــا تتحــول أحاديثنــا إلــى صــراخ لأننــي أحتــاج 
إلــى الهــدوء والاحتــرام. )قلــق(

أنــا أريــد مــن كلينــا أن نشــعر بالأمــان لكــي نتحــدث، حتــى لــو اختلفنا 
)تعاطف(.«

نقاش توجيهي:
• كيف كان شعورك عند التحدث باستخدام هذا المنهج؟

• هل كان من الصعب الجمع بين التعاطف والحزم؟
• ما الذي تغير عندما بدأت وانتهيت بالتعاطف؟

ملاحظات الميسّّر:
عــن  التعبيــر  يعنــي  المتــوازن  التواصــل  أن  تضيــف  أن  يمكنــك 
حقيقتنــا مــع احتــرام إنســانية الآخريــن. لا يتعلــق الأمــر بالفــوز 
أو بالإســكات بــل يتعلــق بالتواصــل مــن خلال الصــدق والاهتمــام 
والاحتــرام. إن الــسلام لا يعنــي تجنــب النزاعــات بــل يعنــي تعلــم 

باحتــرام. التحــدث والاســتماع 
ادعُُ المشاركين لمشاركة جملة واحدة:

• »أحد الأشياء التي تعلمتها عن نفسي أثناء تواصلي
هي ...« 

فــي  الــسلام  لبنــاء  سأمارســها  التــي  المهــارات  »إحــدى   •
هــي...« علاقاتــي 

تعليم المشاركين 
التواصل بشأن 

الاحتياجات ورسم 
الحدود باحترام من 

خلال الجمع بين 
التعبير عن الذات 

)عبارات »أنا«( وبين 
التعاطف مع وجهة 

نظر الشخص الآخر

عبارات »أنا« 
ومنهج تعاطف – 

قلق - تعاطف

المدة: 25 دقيقة

المدة الإجمالية:
120 دقيقة
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نشرة 1

سيناريوهات لعب الأدوار
ضع نفسك مكاني

قســم المشــاركين إلــى 3-5 أشــخاص فــي كل مجموعــة حســب حجــم المجموعــة. وزع ســيناريو واحــد علــى 
كل مجموعــة واطلــب منهــم إعــداد أدوارهــم ليلعبوهــا.

السيناريو الأول: الصديق الذي تمت مقاطعته
يشــارك صديقــان فــي نقــاش جماعــي. يســتمر أحدهــم بمقاطعــة الآخــر وهــو يتكلــم. يشــعر الصديــق 

الــذي تمــت مقاطعتــه بأنــه غيــر مســموع ويشــعر بالغضــب.
الأدوار: 1- الصديق المقاطع، 2-  الصديق الذي يشعر بالتجاهل، 3- المراقب.

التركيز الرئيسي: إظهار الاحترام والاستماع والتعبير عن المشاعر بهدوء.

السيناريو الثاني: الآباء المفرطون في الحماية
أبٌٌ يمنــع ابنتــه مــن زيــارة صديقتهــا التــي تســكن فــي نفــس الحــي لأنــه »غيــر آمــن«. تشــعر بالســيطرة 

والغضــب.
الأدوار: 1- الأب، 2- الابنة، 3- وسيط.

التركيز الرئيسي: فهم الخوف والسلامة والاستقلالية.

السيناريو الثالث: الشريك الممازح
ا. تضحك لكنها تشعر بالإهانة.

ً
رجل يلقي الدعابات عن خلفية عائلة حبيبته علنً

الأدوار: 1- الرجل، 2- المرأة، 3- صديق مراقب.
التركيز الرئيسي: فهم الحساسية العاطفية والاحترام

السيناريو الرابع: الخلاف السياسي
يتجــادل زمــيلان فــي العمــل حــول أي زعيــم سياســي يتحمــل مســؤولية الوضــع الحالــي فــي لبنــان. يتحــول 

الأمــر إلــى نقاش شــخصي ومســيء.
الأدوار: 1- الزميل )أ( 2- الزميل )ب( 3- زميل يشارك بخفض التصعيد.

التركيز الرئيسي: احترام الآراء المختلفة وإدارة المشاعر.

السيناريو الخامس: الوعد الفارغ
 وعد بالمساعدة في مشروع لكنه لم يأتِِ. يشعر الآخر بالخيانة.

ٌ
صديقٌ

الأدوار: 1- الصديق الغائب،2- الصديق المحبط، 3- مراقب مشترك.
التركيز الرئيسي: التأكيد على المحاسبة والتسامح والصدق.

السيناريو السادس: عضو الفريق الصامت
ًـا. يعتقــد الآخــرون أنــه غيــر مهتــم، لكنــه يشــعر بالقلــق 

ت�
خلال نشــاط جماعــي، واحــد مــن الأعضــاء يبقــى صام

وبأنــه غير مســموع.
الأدوار: 1- العضو الصامت، 2- الزميل المحبََط، 3- الميسّّر.

التركيز الرئيسي: التسليم بأن الصمت شعور وليس عدم اهتمام.
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الجلسة الثالثة:
العلاقة مع الذات

الهدف العام: تقوية العلاقة مع الذات

الهدف المحدد:
• مســاعدة المشــاركين علــى تقويــة علاقتهــم بأنفســهم مــن خلال الوعــي الذاتــي والتعاطــف مــع 

الــذات والمســؤولية العاطفيــة.
• الاعتــراض علــى فكــرة أن الاهتمــام بالنفــس هــو ضعــف، وهــو اعتقــاد راســخ فــي الرجولــة النمطيــة 
)الســيطرة والصلابــة والصمــت( وفــي الأنوثــة النمطيــة )التضحيــة بالنفــس والشــعور بالذنــب والإفــراط 
فــي العطــاء العاطفــي(. يكتشــف المشــاركون أن الرجولــة المتوازنــة والأنوثــة المتوازنــة تســمحان 

باســتعمال القــوة مــع اللطــف، والســلطة مــع الضعــف، والعنايــة دون خجــل.
• دمج دروس الوحدات الســابقة ومســاعدة المشــاركين على تصور شــكل الرجل الذي نطمح أن نصبح 
عليــه أو المــرأة التــي نطمــح أن نصبــح عليهــا، أي الشــخص الــذي يجسّّــد التــوازن والــسلام والتعاطــف 

والقــوة فــي العلاقــة مــع الــذات ومــع الآخريــن والمجتمــع والعالــم.

المدة: 150 دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• لوح ورقي

• أقلام تحديد ملونة

• أوراق بيضاء وأقلام من أجل التأمل

• نشرة تأمل )أنظر أدناه(

المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

تدعــو هــذه الجلســة المشــاركين إلــى مشــاركة أســباب اختيارهــم 
منهــا.  اكتســابه  فــي  يأملــون  ومــا  الجلســة  إلــى  للانضمــام 
 مــن الانفتــاح وتســاعد الميسّّــر علــى فهــم توقعــات 

ً
تهــيء جــواً

المشــاركين، وتمهــد الطريــق لمشــاركة صادقــة وهادفــة طــوال 
ورشــة العمــل.

تعليمات:
أطلــب مــن كل شــخص أن يجيــب عــن أحــد الســؤالين التالييــن بجملة 

قصيــرة واحدة:
 بجلسة اليوم؟«

ُ
- »لماذا اشتركتُ

- »ما الذي آمل الحصول عليه من هذه الجلسة؟«

ملاحظات الميسّّر:
هــذا  يســاعد  الضغــوط.  مــن  وخاليــة  مختصــرة  الإجابــات  إجعــل 
وبنــاء  التوقعــات  وتوضيــح  تعاونــي  جــو  تهيئــة  علــى  النشــاط 

أعمــق. نقاشــات  إلــى  الانتقــال  قبــل  الثقــة 

تشجيع المشاركين 
واستيضاح توقعات 

المشاركين في 
بداية الجلسة

جلســة عامــة لكســر 
الجليــد

المدة: 15 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز: 

كيــف  استكشــاف  علــى  المشــاركين  النشــاط  هــذا  يســاعد 
بالانفعــال  يشــعرون  عندمــا   

ً
عــادةً أنفســهم  مــع  يتحدثــون 

الداخليــة  الأصــوات  مقارنــة  خلال  مــن  الأخطــاء.  يرتكبــون  أو 
القاســية واللطيفــة، يبــدؤون برؤيــة كيفيــة تأثيــر رســائل العائلــة 
والتوقعــات الاجتماعيــة وأدوار النــوع الاجتماعــي علــى طريقــة 
تعاملهــم مــع أنفســهم. يشــجع هــذا النشــاط بنــاء علاقــات مــع 

وتــوازن. رعايــة  أكثــر  الــذات 

تعليمات:
 مــا أو تشــعر بالانفعــال مــاذا تقــول 

ً
• اســأل: »عندمــا ترتكــب خطــأً

؟«.
ً

لنفســك عــادةً
• دوّّن الإجابــة تحــت عموديــن: صــوت قــاسٍٍ )مثــال: »يجــب أن أكون 
ــا«، »يجــب ألا أبكــي«، »لقــد فشــلت«( وصــوت لطيــف )مثــال:  قويًً

»لا بــأس بالشــعور بالتعــب«، »بذلــت مــا فــي وســعي«(
اعتقــادك: مــن  الرســائل حســب  أتــت هــذه  أيــن  ناقــش: »مــن   •
العائلــة أو مــن المجتمــع أو مــن تجــارب الحــرب أو مــن أدوار النــوع 

الاجتماعــي؟«
ــم الرجولــة النمطيــة الرجــال 

ِ
• اربطهــا بالنــوع الاجتماعــي: »تعلِّ

النمطيــة  الأنوثــة  ــم 
ِ
وتعلِّ بالســيطرة.  والتظاهــر  الألــم  إخفــاء 

فــي  احتياجاتهــن  وتجاهــل  للآخريــن  الأولويــة  إعطــاء  النســاء 
رنــا الرجولــة المتوازنــة 

ّ
الغالــب. وكلٌٌ منهــا يســبب المعانــاة. تذكّ

نهتــم  أن  يعنــي  فهــذا  بشــرًًا  كوننــا  بــأن  المتوازنــة  والأنوثــة 
نتحمــل.« أن  فقــط  وليــس  بأنفســنا، 

ملاحظات الميسّّر:
اشــرح أن طريقــة تحدثنــا مــع أنفســنا تشــكل راحــة بالنــا. احتــرام 
الــذات يشــمل الاهتمــام بأنفســنا، فلا يمكننــا بنــاء الــسلام فــي 

الخــارج إن كنــا فــي حالــة حــرب فــي داخلنــا.

استكشاف كيفية 
ارتباط المشاركين 

 
ً

بأنفسهم عادةً
وكيف تؤثر توقعات 

النوع الاجتماعي 
على صوتهم 

الداخلي

نقاش افتتاحي:
مــع  أتعامــل  كيــف 

؟ نفســي

المدة: 25 دقيقة

وصف موجز:
يرشــد هــذا النشــاط المشــاركين مــن خلال تمريــن تنفــس خفيــف 

يتيــح التواصــل مــع التعاطــف مــع الــذات.
مــن خلال التنفــس الهــادئ، والانتبــاه الناعــم، والنوايــا الطيبــة 
بعالمهــم  الاهتمــام  أن  المشــاركون  يتعلــم  أنفســهم،  تجــاه 
الداخلــي هــو واحــد مــن أفعــال القــوة. يســاعدهم التمريــن علــى 
اختبــار كيــف يمكــن للطــف والوعــي والرضــا أن تحقــق الــسلام 

الداخلــي للجســم والعقــل.

تعليمات:
الخطوة الأولى – قدّّم مفهوم التعاطف الذاتي

التعاطــف  معنــى  بشــرح  »ســنبدأ  قــل:  بالتمريــن،  البــدء  قبــل 
الذاتــي. التعاطــف الذاتــي هــو أن نعامــل أنفســنا بنفــس الفهــم 

والاهتمــام والصبــر الــذي نعامــل بــه صديقنــا الــذي يعانــي.

مساعدة المشاركين 
على التواصل 

بتعاطف ذاتي 
جسديًًا وعاطفيًًا 

من خلال التنفس 
الواعي، وعلى فهم 

أن كون الشخص 
ا مع نفسه هو 

ً
لطيفً

فعل قوة داخلية 
ا.

ً
وليس ضعفً

تمرين اليقظة 
الذهنية: تنفس 

التعاطف تجاه 
الذات

المدة: 35 دقيقة
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يعنــي إدراك أن الجميــع يعانــي ويرتكــب الأخطــاء، ويشــعر بالألــم، 
وبأنــه يجــب ألا أن نعاقــب أنفســنا كوننــا بشــرًًا. ينقســم التعاطــف 

الذاتــي إلــى ثلاثــة أجــزاء:
o العطــف بــدل الحكــم القاســي علــى الــذات: تحــدث بلطــف مــع 

 مــن لومهــا.
الًا

نفســك بــد
 مــن العزلــة: تذكــر أنــك لســت وحــدك فــي 

الًا
o إنســانية مشــتركة بــد

صعوباتك.
لمشــاعرك دون  انتبــه  المفــرط:  التماهــي  مــن   

الًا
بــد الوعــي   o

عليــك. بالســيطرة  لهــا  الســماح 
بالقــوة«  »التحلــي  الأشــخاص  يتعلــم  النمطيــة  الرجولــة  فــي 
ــا  وإخفــاء الألــم. أمــا فــي الأنوثــة النمطيــة فتتعلــم النســاء غالبًً
رنــا الرجولــة المتوازنــة 

ّ
الاهتمــام بالآخريــن ونســيان أنفســهن. تذكّ

الشــجاعة  تتضمــن  الحقيقيــة  القــوة  أن  المتوازنــة  والأنوثــة 
بأنفســنا.«  للاهتمــام 

الخطوة الثانية – ممارسة اليقظة الذهنية الموجهة
• اطلــب مــن المشــاركين الجلــوس بشــكل مريــح وإغلاق عينيهــم 

ووضــع يــد واحــدة علــى صدرهــم.
• استخدم نص التنفس التالي:

ا من أنفك... وأخرجه من فمك.
ً
» خذ نفسًًا بطيئً

مع كل شهيق، تخيل أنك تتنفس بهدوء واهتمام.
مع كل زفير، تخلص من الأحكام والضغوط.

ردد هذه الكلمات بصمت:
ا مع نفسي.

ً
أرجو أن أكون لطيفً

أرجو أن أجد السلام في داخلي.
أرجو أن أتقبل قوتي وضعفي على حدٍٍ سواء.«

• اطلــب مــن المشــاركين الاســتمرار فــي هــذا التمريــن مــن 5-3 
دقائــق وهــم يتحدثــون إلــى أنفســهم بلطــف وحــب.

قصيــرة  رســالة  كتابــة  المشــاركين  مــن  تطلــب  أن  يمكنــك   •
لأنفســهم يظهــرون فيهــا الحــب واللطافــة )يمكنهــم كتابــة مــا 
يحبونــه فــي أنفســهم وقوتهــم، ويمكنهــم التحــدث عــن الأجــزاء 
وتقبّّــل  بالحكــم،  وليــس  بالحــب  تحســينها،  فــي  يرغبــون  التــي 

الحالــي ومــا ســيصبحون عليــه(. وضعهــم 

الخطوة الثالثة – نقاش موجز
اسأل المشاركين:

• ماذا لاحظت في جسدك أو في مشاعرك خلال هذا التمرين ؟
• هل كان من السهل أم من الصعب إظهار اللطف لنفسك؟

بتلــك  نفســك  مــع  تحدثــت  لــو  يحصــل  قــد  الــذي  الفــرق  مــا   •
يــوم؟ كل  الطريقــة 



36

المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

يدعــو هــذا النشــاط المشــاركين لإعــادة التفكيــر فــي معنــى طلــب 
المســاعدة. مــن خلال التأمــل فــي الاعتقــادات الشــائعة وتوقعات 
النــوع الاجتماعــي، يتعلــم المشــاركون أن طلــب يــد العــون ليســت 
علامــة علــى الضعــف ولكــن علــى الاختيــار المســؤول والشــجاع. 
والــعلاج  الدعــم  رؤيــة  علــى  المشــاركين  النشــاط  يشــجع  كمــا 

والتواصــل كجــزء مــن بنــاء الــسلام الداخلــي والخارجــي.

تعليمات:
• ابــدأ بســؤال: »مــاذا يخطــر ببالــك عندمــا تســمع أحــدًًا مــا يقــول: 

أحتــاج إلــى المســاعدة؟«
• دوّّن الإجابــات علــى اللــوح، توقــع كلمــات مثــل الضعــف أو الخزي 

أو التبعيــة أو الخــوف أو الاحترام.
• يسّّر التأمل:

الجندريــة  المعاييــر  أو  الاجتماعيــة  المعاييــر  تشــكل  »كيــف   o
المســاعدة؟« لطلــب  قبولنــا 

أو عــن  المســاعدة أن يمنــع الأذى عنــا  o »كيــف يمكــن لطلــب 
الآخريــن؟«

ملاحظات الميسّّر:
ط الضوء على ما يلي:

ّ
سلّ

تنــص الرجولــة النمطيــة علــى أن: الرجــل الحقيقــي لا يطلــب   •
المســاعدة.

• تنــص الأنوثــة النمطيــة علــى أن: المــرأة الصالحــة تســاعد الآخرين 
.

الًا
أو

• تنــص الإنســانية المتوازنــة علــى أن: النــاس الأقويــاء يتحلــون 
بالاهتمــام الكافــي لطلــب الشــفاء والدعــم.

• طلــب المســاعدة ليــس دلالــة علــى الفشــل بــل هــو مســؤولية 
الــسلام  نحــو  الرحلــة  تبــدأ  ومجتمعــك.  وأحبائــك  نفســك  تجــاه 

عندمــا نتوقــف عــن المعانــاة بمفردنــا.
أخيرًًا، ادعُُ المشاركين لكتابة أو مشاركة ما يلي:

• »أمر لطيف سأقوله لنفسي هذا الأسبوع هو...«
• »إحــدى الطــرق التــي أســتطيع مــن خلالهــا الاعتنــاء بنفســي 

دون الشــعور بالذنــب هــي...«
الشــفاء  نحــو  لاتخاذهــا  مســتعد  أنــا  التــي  الخطــوات  إحــدى   •

هــي...«

إعادة صياغة طلب 
المساعدة النفسية 

أو العاطفية 
كشكل من أشكال 

المسؤولية 
والشجاعة وليس 

الخزي.

طلب المساعدة 
باعتباره قوة

المدة: 35 دقيقة

وصف موجز:
بأكملــه  البرنامــج  مــن  جميعهــا  الــدروس  النشــاط  هــذا  يجمــع 
الــذي يطمحــون أن  ويدعــو المشــاركين للتأمــل فــي الشــخص 
وعلاقتهــم  قيمهــم  المشــاركون  يستكشــف  عليــه.  يصبحــوا 
بأنفســهم ونــوع الحضــور الــذي يرغبــون بغرســه فــي عائلاتهــم 
ومجتمعاتهــم مــن خلال التأمــل الهــادئ والكتابــة والمشــاركة 
الاختياريــة. يســاعد هــذا التمريــن علــى تخيــل نســخة مــن أنفســهم 
متوازنــة ورحيمــة ، ويشــجعهم علــى إدراك أن السلام كممارســة 

يوميــة يبــدأ مــن الداخــل.

تأمل ذاتي عن 
الشخص الذي أتمنى 

أن أصبح عليه

تمرين التأمل 
النهائي: الرجل 
الذي أطمح أن 
أكونه / المرأة 
التي أطمح أن 

أكونها

المدة: 40 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
تعليمات:

يشــرح الميسّّــر أن هــذا التمريــن الأخيــر يجمــع كل مــا استكشــفناه 
ا، مــن فهــم الرجولــة والأنوثــة، وإعــادة تعريــف البطولــة، 

ً
ســابقً

وإدارة المشــاعر، والتواصــل بتعاطــف، إلــى بنــاء علاقــة مــع الذات. 
يبــدأ الــسلام عندمــا نكــون بحالــة سلام مــع أنفســنا، ويشــعّّ داخــل 

عائلاتنــا ومجتمعاتنــا والعالــم.
بالشــخص  للتأمــل  ــا 

ً
وقتً اليــوم  ســنخصص  أننــا  الميسّّــر  يضيــف 

الأمــور  زمــام  يتولــى  إنســان متــوازن  أكونــه:  أن  الــذي أطمــح 
وشــجاعة. ونزاهــة  بعطــف 

الجزء الأول: التأمل الموجه: النظر إلى دواخلنا
نفــس  وأخــذ  للحظــة،  أعينهــم  إغمــاض  إلــى  المشــاركين  ادعُُ 

اســأل: ثــم  أنفســهم.  عــن  نســخة  أفضــل  وتخيُُّــل  عميــق، 
o عندمــا تتخيــل الرجــل الــذي تطمــح أن تكونــه مــا الصفــات التــي 
تراهــا؟/ عندمــا تتخيليــن المــرأة التــي تطمحيــن أن تكونيهــا مــا 

الصفــات التــي ترينهــا؟
ــد  o كيــف تتعامــل هــذه النســخة منــك بتعاطــف ذاتــي خاصــة عن

ارتــكاب الأخطــاء أو مواجهــة التحديــات؟
o كيف تستجيب هذه النسخة للتوتر والنزاعات والاختلاف؟ 

والمســؤولية  والتعاطــف  الحــب  النســخة  هــذه  ظهــر 
ُ
تُ كيــف   o

الآخريــن؟ تجــاه 

ــه/ المــرأة  الجــزء الثانــي: النشــرة: » الرجــل الــذي أطمــح أن أكون
التــي أطمــح أن أكونهــا«

وزع ورقــة التأمــل أدنــاه ووجــه المشــاركين مــن خلال الأســئلة 
بحيــث يمكنهــم ملؤهــا والاحتفــاظ بهــا.

الجزء الثالث: دائرة المشاركة )اختياري(
o ادعُُ المشاركين لمشاركة جملة واحدة أو اثنتين تبدآن بـ:

o »الرجــل الــذي أطمــح أن أكونــه هــو.../ المــرأة التــي أطمــح أن 
أكونهــا هــي...«

o »أحــد الأشــياء التــي سأمارســها لجلــب المزيــد مــن الــسلام إلــى 
حياتــي هــي...«

شجع على الاستماع دون إصدار أحكام ودون مقاطعة.

ملاحظات الميسّّر:
الــسلام ليــس غايــة بــل ممارســة. الرجــل الــذي تطمــح أن تكونــه 
موجــود بداخلــك بالفعــل / المــرأة التــي تطمحيــن أن تكونيهــا 
موجــودة بداخلــكِِ بالفعــل، ينتظــران أن يُُغذيــا مــن خلال الوعــي 
والعطــف والمســؤولية. الرجولــة المتوازنــة والأنوثــة المتوازنــة 
تســمحان بالعيــش بشــجاعة واهتمــام، وبقــوة ورفــق، وبعمــل 
فــي  تبنيــه  الــذي  الــسلام  ــم 

ُ
عظُ بتــوازن  عشــت  كلمــا  وتأمــل. 

العالــم حولــك.

المدة الإجمالية:
1٥0 دقيقة
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نشرة ٢

الرجل الذي أطمح أن أكونه/ المرأة التي أطمح أن أكونها

القسم الأول: قيمي وميزاتي
• ماهي القيم الأساسية الثلاث التي أريد أن أعيش بها أي المبادئ التي ستوجه قراراتي وسلوكياتي 

وعلاقاتي في حياتي اليومية؟
• ما هي المزايا التي أرغب في ترسيخها في داخلي؟

• ما هي الصور النمطية أو الاعتقادات التي أريد التخلي عنها؟

القسم الثاني: بطلي الداخلي
• ماذا تعني لي البطولة الآن؟

• أي نوع من الأبطال أريد أن أكون: بطل مسيطر أم بطل يشفي؟
• كيف يمكنني ممارسة الشجاعة والمساءلة والتعاطف يوميًًا؟

القسم الثالث: علاقتي بالعواطف
• كيف أستجيب لمشاعري ، بالحكم أم بالتعاطف؟

• ما هو الشعور الذي أريد أن أتعامل معه بطريقة مختلفة من الآن فصاعدًًا؟
• ما الذي يساعدني على إيجاد الهدوء والتوازن في اللحظات الصعبة؟
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القسم الرابع: علاقتي بنفسي
• كيف أريد أن أخاطب نفسي وأعاملها عندما أواجه الفشل أو الألم أو المعاناة؟

• ما هي كلمات اللطف والتشجيع التي أريد أن أقولها لنفسي؟
• ماذا يعني التعاطف مع الذات بالنسبة لي؟

القسم الخامس: علاقتي بالآخرين
• عندما أشعر بالأذى أو الغضب، كيف أعبر عن نفسي بصدق واحترام؟

• كيف يمكنني الإنصات والتحدث بمزيد من التعاطف والاحترام ؟
• ما هي الحدود أو الاحتياجات التي علي التعبير عنها بحب ووضوح؟

القسم السادس: علاقتي بالعالم
• كيف أساهم في إحلال السلام في عائلتي ومجتمعي وبلدي؟

• ماذا يعني العيش بانسجام مع الطبيعة أو الإنسانية أو الوجود )أو الله( بالنسبة لي؟
• كيف أجسد السلام كممارسة يومية وليس كمجرد فكرة؟
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القسم الثاني

 عمل السيرة الذاتية والأسلوب
المنهجي

تحضير: كريستينا فورش صعب
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مقدمة

يتنــاول عمــل الســيرة الذاتيــة حيــاة فــرد مــا )ماضيــه، حاضــره ومســتقبله( وكيــف تطــورت شــخصيته عبــر مراحــل 
الحيــاة. وبتطبيقــه علــى الرجولــة المتوازنــة، يشــجع الرجــال علــى التفكيــر كيــف شــكلت قيمهــم ونقــاط قوتهــم 

 بالرجولــة.
الًا

ا وأصــي
ً

وتجاربهــم شــعورًًا راســخً
فــي حيــن ركــزت الجلســات الســابقة علــى الفــرد، يوســع هــذا القســم وجهــة النظــر إلــى نظــرة منهجيــة. تتأثــر 
الرجولــة المتوازنــة بتوقعــات الأســرة ومجموعــات الأقــران والأعــراف الثقافيــة والســياقات التاريخيــة التــي 

.»
الًا

تشــكل الأفــكار عــن معنــى »كــن رج
بالنظــر إلــى المنظومــات التــي ينتمــي إليهــا كل شــخص، يستكشــف هــذا القســم كيــف يمكــن لرســائل عــن 
الرجولــة أن تدعــم الفــرد أو تعيقــه، وكيــف يمكــن للنــاس التأثيــر فــي هــذه المنظومــات وإعــادة تشــكيلها. يوفــر 
هــذا المنظــار التحليلــي فهمًًــا أكثــر شــمولية لكيفيــة تشــكل الرجولــة وتحولهــا مــن خلال التفاعــل بيــن الأفــراد 

والبيئــة المحيطــة بهــم.

هذا القسم يضم وحدتين:

أنــا ونفســي والرجــل: كيــف تغيــرت مختلــف التصــورات عــن الرجولــة علــى مــدار حياتــي  • الوحــدة الثالثــة: 
الشــخصية؟

• الوحدة الرابعة: نظرة على المنظومات.
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الوحدة الثالثة:

أنا ونفسي والرجل:
كيف تغيرت مختلف التصورات عن الرجولة

على مدار حياتي الشخصية؟

مقدمة:
عمــل الســيرة الذاتيــة هــو منهــج يأخــذ بعيــن الاعتبــار مســار حيــاة شــخص مــا )ماضيــه – حاضــره – مســتقبله(، بمــا 
فــي ذلــك مراحــل الحيــاة المختلفــة )الطفولــة المبكــرة، الطفولــة/ ريــاض الأطفــال، ســنوات الدراســة/ التدريــب 
ــاس يطــورون شــخصيتهم علــى مــدار  ــار أن الن ــوغ، المســتقبل( مــع الأخــذ بعيــن الاعتب المهنــي، الشــباب، البل
حياتهــم. يتبــع عمــل الســيرة الذاتيــة أســلوبًًا منهجيًًــا بمعنــى أن الفــرد هــو جــزء مــن منظومــات أوســع تؤثــر 
عليــه )العائلــة/ الأصدقــاء/ الــزملاء/ لحظــة معينــة فــي التاريــخ، المجتمــع الأوســع( وأن كل قــرارات الحيــاة 

ليســت بمنــأى عــن تأثيــر المجتمــع.

تضم هذه الوحدة جلستين:

الجلسة الأولى: دائرة الحياة.
ا.

ً
ا متوازنً

ً
 – كونك إنسانً

الًا
الجلسة الثانية: شجرة الحياة: تصور كونك رج



44

الجلسة الأولى:
دائرة الحياة

الهدف العام: تأمل ذاتي

أهداف محددة:
• تأمل ذاتي: كيف تغير مفهومي عن الرجولة مع الوقت؟ كيف تحدد الرجولة هويتي اليوم؟

• إعــادة اكتشــاف الذكريــات ومشــاركة القصــص: مــا نــوع الذكريــات/ القصــص/ الحكايــات التــي أرغــب 
ــدروس المســتفادة التــي أرغــب فــي نقلهــا إلــى الشــباب/  ــوع ال فــي مشــاركتها مــع الآخريــن؟ مــا ن
الفتيــان؟ كيــف يمكننــي دمــج أجــزاء مــن رجولتــي المتغيــرة/ المتطــورة فــي شــهاداتي حــول الحــرب 

الأهليــة اللبنانيــة؟

المدة: ٧٥ دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• كرتان صغيرتان واحدة تحمل وجهًًا سعيدًًا والأخرى وجهًًا غاضبًًا

• ألواح ورقية، ألواح، أقلام تحديد

• أوراق A4 وأقلام ملونة

• أوراق A4 لجميع المشاركين مرسوم عليها دائرة الحياة )أنظر نشرة 3: »دائرة الحياة«(

المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز: كرة سعيدة، كرة غاضبة

تهــدف هــذه الجلســة إلــى تشــجيع الجميــع علــى التحــدث عــن أمــر 
شــخصي )مهمــا كان صغيــرًًا( ومشــاركته مــع المجموعة.

يقــف المشــاركون علــى شــكل دائــرة ويمــررون الكــرة ذات الوجــه 
الغاضــب والأخــرى ذات الوجــه المبتســم. عنــد حمــل الكــرة ذات 
تجربــة  لحظــة/  بإيجــاز  المجموعــة  يشــاركون  الغاضــب،  الوجــه 
الوجــه  ذات  الكــرة  حمــل  وعنــد  الســابق.  الأســبوع  مــن  صعبــة 
الســعيد يشــاركون باختصــار لحظــة إيجابيــة مــن الأســبوع الســابق. 

ثــم يمــررون الكرتيــن إلــى المشــارك التالــي.

أسئلة إرشادية:
• هــل يمكنــك مشــاركة المجموعــة لحظــة/ تجربــة صعبــة مــن 

الماضــي؟ الأســبوع 
• هــل تتذكــر لحظــة ســعيدة/ تجربــة إيجابيــة من الأســبوع الماضي 

تريد مشــاركتها مــع المجموعة؟

ملاحظات من أجل الميسّّر:
المشــاركة اختياريــة ولكنهــا مشــجعة، بحيــث ينفتــح المشــاركون 
علــى بعضهــم البعــض ويتشــاركون أمــرًًا شــخصيًًا مــع المجموعــة. 
الجلســة  فــي  مشــاركته  تمــت  شــيء  كل  أن  المشــاركين  ــر 

ّ
ذكّ

يبقــى فــي الجلســة. يجــب أن يســود جــو مــن الثقــة.

 
ّ

تهيئة المشهد، حثّ
المشاركين على 

مشاركة أمر شخصي

جلسة عامة
لكسر الجليد

المدة:15 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

يهــدف هــذا التمريــن إلــى تمكيــن المشــاركين مــن التفكيــر فــي 
حياتهــم مــن حيــث مراحلهــا. يمثــل كل ربــع دائــرة مرحلــة فــي 

حيــاة المشــارك.
 بحسب المجموعة المستهدفة.

الًا
تختلف مجموعة الأسئلة قلي

بالنسبة للبالغين، قسّّم الأقسام الأربعة إلى:
1- الطفولة

2- سنوات المراهقة
3- سن الرشد
4- المستقبل

بالنسبة للشباب، قسّّم الأقسام الأربعة إلى:
1- الطفولة المبكرة

2- المدرسة الابتدائية
3- سنوات المراهقة/ الوقت الحالي

4- المستقبل

ا 
ً
فــي كل جــزء مــن الدائــرة يكتــب المشــاركون أو يرســمون شــيئً

يتعلــق بتصوراتهم/تجاربهــم مــع الرجولــة. علــى ســبيل المثــال، 
فــي الربــع الخــاص بالطفولــة المبكــرة: كيــف أدركــت أنــك طفــل 
قــادرًًا  كنــت  هــل  منــك؟  يتوقعــون  الكبــار  كان  مــاذا  صغيــر؟ 
علــى إظهــار مشــاعرك أم لا؟ عندمــا يكتمــل هــذا الربــع، ينتقــل 

المشــاركون إلــى الربــع الثانــي وهكــذا حتــى تكتمــل الدائــرة.

الأســئلة الإرشــادية مكتوبــة علــى ورقــة منفصلــة )أنظــر »نشــرة 
3 الميسّّــر«(

ملاحظات للميسّّر:
ــر مــا يكفــي مــن النســخ مرســوم عليهــا دائــرة مقســمة إلــى 

ّ
حضّ

أربعــة أقســام )أنظــر »نشــرة 4 للمشــاركين دائــرة الحيــاة(.
ً
تعرّّف على الأسئلة الإرشادية مسبقاً

تأمل ذاتي عن 
الرجولة في مختلف 

مراحل الحياة

كتابة/ رسم على 
دائرة الحياة عمل 

فردي

المدة: 45 دقيقة

مشــاركة  يمكنهــم  ســواء:  حــد  علــى  والشــباب  للبالغيــن 
العامــة  المجموعــة  فــي  الحيــاة«  »دائــرة  فــي  نتائجهــم 
مشــارك  لــكل  بالنســبة  »الرجولــة«  تغيــرت  كيــف  اختياريًًــا. 
علــى مــدار حياتــه؟ أنظــر »الأســئلة الإرشــادية لدائــرة الحيــاة 
لدائــرة  الإرشــادية  و»الأســئلة  بالبالغيــن«  تتعلــق  التــي 

بالشــباب«. تتعلــق  التــي  الحيــاة 

هــل كان هــذا التمريــن عــن التأمــل الذاتــي مفيــدًًا؟ مــاذا 
تعلمــت؟

مشاركة الدروس 
المستفادة من خلال 
تمرين »دائرة الحياة«

مجموعة عامة
تأمل مشترك

المدة: 15 دقيقة

المدة الإجمالية:
٧٥ دقيقة
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نشرة 3

ورقة عمل المشاركين: »دائرة الحياة«
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نشرة 4

ورقة عمل الميسّّر

أسئلة إرشادية عن دائرة الحياة خاصة بالبالغين

قسم الحياة إلى أربعة أرباع:

الربع الأول:
ل شخصيتي كصبي/يافع في طفولتي؟

ّ
ما الذي شكّ

كيف أرى نفسي حينها كصبي؟
ماذا كانت هواياتي؟

من هو الشخص المهم الذي أثر بي؟
هل يمكنني تلخيص تلك الفترة برمز؟

الربع الثاني:
ل شخصيتي كمراهق/ شاب )ربما خلال الحرب(؟

ّ
ما الذي شكّ

ما الذي كان متوقعًًا مني كرجل/ كبطل؟
كيف شعرت حينها؟

هل يمكنني تلخيص تلك الفترة برمز؟

الربع الثالث:
كيف أعرّّف نفسي الآن كرجل؟ ما هو شعوري؟

هل تغيّّر تصوري عن الرجولة مع مرور الوقت، إن كانت الإجابة نعم، كيف تغيّّر؟
هل يمكنني تلخيص تلك الفترة برمز؟

الربع الرابع:
كيــف أرى نفســي كرجــل فــي المســتقبل؟ هــل ســيختلف ذلــك عــن كيــف أعيــش رجولتــي/ كيــف أدركهــا 

ــا، فــي الوقــت الحاضــر؟ حاليًً
ما هي أمنياتي للمستقبل كرجل؟ ماذا أتمنى للآخرين، بشكل خاص الشباب / الفتيان؟

هل يمكنني تلخيص هذه الفترة برمز؟

ملاحظات عامة:
هذا التمرين هو عمل فردي.

ينبغي الكتابة ورسم رمز لكل ربع.
دوّّن الاستنتاجات الرئيسية لكل ربع على ورقة ملاحظة لاصقة وألصقها على اللوح الورقي.
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نشرة 5

ورقة عمل الميسّّر

الأسئلة التوجيهية الخاصة بدائرة الحياة المتعلقة بالشباب:

قسِِّم الحياة إلى أربعة أرباع:

الربع الأول: 
ل شخصيتي كصبي في طفولتي المبكرة )قبل المدرسة(؟

ّ
ما الذي شكّ

ا«؟
ً
ما الذي جعل مني »ولدًًا طيبًًا« أو »ولدًًا سيئً

ما هي الصفات التي توقعتها مني عائلتي/والداي؟
كيف شعرت؟

من هو الشخص المهم الذي أثر عليّّ؟
هل يمكنني تلخيص تلك الفترة برمز؟ 

الربع الثاني:
ل شخصيتي كصبي خلال المرحلة الابتدائية/ المتوسطة؟

ّ
ما الذي شكّ

ما الذي توقعه والداي والمعلمون مني كصبي؟ 
كيف كان شعوري؟

هل يمكنني تلخيص تلك الفترة برمز؟

الربع الثالث:
كيف أعرّّف عن نفسي كشاب/مراهق الآن؟

ما هي صفات الرجولة المتوقعة مني )من المعلمين/ الأهل/ الأقران(.
ما هو شعوري؟

هل تغير مفهومي عن الرجولة مع مرور الوقت، إذا كانت الإجابة نعم، فكيف تغيّّر؟
هل يمكنني تلخيص تلك الفترة برمز؟

الربع الرابع:
كيف أرى نفسي كرجل في المستقبل؟

ا عما أعيشه/ أتصوره عن الرجولة حاليًًا في الوقت الحاضر؟
ً

هل سيكون مختلفً
ما هي أمنياتي للمستقبل كرجل؟

هل يمكنني تلخيص هذه الفترة برمز؟

ملاحظات عامة:
هذا التمرين هو عمل فردي.

ينبغي عليك كتابة أو رسم رمز لكل ربع.
اكتب الاستنتاجات الرئيسية لكل ربع على ورقة ملاحظات لاصقة وعلقها على اللوح الورقي.
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الجلسة الثانية:
ا
ً
ا متوازنً

ً
 – كونك إنسانً

الًا
شجرة الحياة: تصور كونك رج

الهدف: التأمل الذاتي وزيادة الوعي.

الهدف المحدد:
تصــور مفهــوم »الرجولــة المتوازنــة« علــى »شــجرة الحيــاة« مــن خلال مجموعــة صفــات وقيــم يضعهــا 

كل مشــارك.

المدة الإجمالية: 75 دقيقة

الأدوات والتحضير:

• كرتان صغيرتان واحدة تحمل وجهًًا سعيدًًا والأخرى وجهًًا غاضبًًا

• لوح ورقي مرسوم عليه »شجرة الحياة«

• لوح ورقي

• أقلام تحديد

• أوراق ملاحظات لاصقة ملونة

• أقلام رصاص

المحتوى الأهداف النشاط

وصف موجز:
كرة سعيدة، كرة غاضبة

تهــدف هــذه الجلســة إلــى تشــجيع الجميــع علــى التحــدث عــن أمــر 
شــخصي )مهمــا كان صغيــرًًا( ومشــاركته مــع المجموعة.

يقــف المشــاركون علــى شــكل دائــرة ويمــررون الكــرة ذات الوجــه 
الغاضــب والأخــرى ذات الوجــه المبتســم. عنــد حمــل الكــرة ذات 
تجربــة  لحظــة/  بإيجــاز  المجموعــة  يشــاركون  الغاضــب،  الوجــه 
الوجــه  ذات  الكــرة  حمــل  وعنــد  الســابق.  الأســبوع  مــن  صعبــة 
الســعيد يشــاركون باختصــار لحظــة إيجابيــة مــن الأســبوع الســابق. 

ثــم يمــررون الكرتيــن إلــى المشــارك التالــي.

أسئلة إرشادية:
• هــل يمكنــك مشــاركة المجموعــة لحظــة/ تجربــة صعبــة مــن 

الماضــي؟ الأســبوع 
• هــل تتذكــر لحظــة ســعيدة/ تجربــة إيجابيــة من الأســبوع الماضي 

تريد مشــاركتها مــع المجموعة؟
ملاحظات من أجل الميسّّر:

إن كانــت الجلســة الأولــى والثانيــة ســتعقدان فــي نفــس اليــوم 
فليــس هنــاك مــن حاجــة لإعــادة جلســة كســر الجليــد.

المشــاركة اختياريــة ولكنهــا مشــجعة، بحيــث ينفتــح المشــاركون 
علــى بعضهــم البعــض ويتشــاركون أمــرًًا شــخصيًًا مــع المجموعــة. 
ــر الجميــع أن كل شــيء تتــم مشــاركته فــي الجلســة يبقــى 

ّ
ذكّ

فــي الجلســة. يجــب أن يســود جــو مــن الثقــة.
)إنها نفس جلسة كسر الجليد في الجلسة الأولى(

 
ّ

تهيئة المشهد، حثّ
المشاركين على 

مشاركة أمر شخصي

جلسة عامة
لكسر الجليد

المدة:15 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

يجهّّــز الميسّّــر شــجرة كبيــرة علــى اللــوح الورقــي ويــوزع أوراق 
الملاحظــات اللاصقــة والأقلام وأقلام الرصــاص على المشــاركين. 
يخبــر الميسّّــر المشــاركين أنهــم فــي هــذه الجلســة ســيتصورون 
الشــجرة. كل جــزء مــن  هويتهــم كرجــل متــوازن مــن خلال رمــز 
الشــجرة يرمــز إلــى جــزء مــن هويتهــم وشــخصيتهم بالإضافــة 

إلــى المجتمــع المحيــط بهــم.

يعمل المشاركون على أجزاء »شجرة الحياة« بالترتيب:
يدوّّنــون أفكارهــم علــى الأوراق اللاصقــة الملونــة، ويلصقونهــا 
)أنظــر  مرســومة  الكبيــرة  الشــجرة  حيــث  الورقــي  اللــوح  علــى 
الصــور كمرجــع(. يشــجع الميسّّــر عمليــة التأمــل الذاتــي مــن خلال 

طــرح الأســئلة التاليــة خطــوة بخطــوة.

أسئلة إرشادية:
ــن أتيــت؟ مــن  ــل الجــذور أصــول أجدادهــم: مــن أي

ّ
1- الجــذور: تمثّ

أي قريــة، أي مجتمــع؟ مــن كان والــداي، أجــدادي، مــا لغتــي، 
الأوراق  علــى  أفكارهــم  المشــاركون  يــدوّّن  ثقافتــي؟  دينــي، 
اللاصقــة ويلصقونهــا علــى جــذور الشــجرة الكبيــرة علــى اللــوح 

الورقــي.

2- التربــة: التربــة هــي المــادة التــي ترمــز إلــى مــا يغــذي حياتــي: 
النجــاح والهوايــات/ التــي تســاعدنا علــى  العلاقات/الصداقــات 

الأنشــطة المنتظمــة والأشــياء التــي نســتمتع بهــا فــي حياتنــا.

3- الجــذع: يمثــل الجــذع الأشــياء التــي تجعلنــا أقويــاء كبشــر/ كرجــل 
متــوازن: القيــم والهويات...

ــا 
ً

4- الأغصــان: ترمــز إلــى الآمــال والأحلام، لحياتــك ولأحبائــك أيضً
وأحلامهــم  تطلعاتهــم  المشــاركون  يــدوّّن  ككل.  وللمجتمــع 
اللاصقــة  الملاحظــة  أوراق  علــى  وأمنياتهــم  وآمالهــم 

الأغصــان. فــي  ويضعونهــا 

5- الأوراق: ترمــز إلــى الأشــخاص المهميــن فــي حياتنــا، الأشــخاص 
ذوي التأثيــر الإيجابــي علينــا.

6- الثمــار: ترمــز إلــى الإرث الــذي نأمــل أن نتركــه خلفنــا لمجتمعنــا: 
بعــد رحيلــي، مــا الــذي أريــد أن أتركــه خلفــي فــي هــذا العالــم؟

7- الســماد: يرمــز إلــى كل الأشــياء/ الأفــكار/ الخواطــر التــي نرغــب 
فــي التخلــص منهــا: القيــم والأشــخاص والأحــداث التــي لــم نعــد 

نرغــب بوجودهــا فــي حياتنــا.

ملاحظــات للميسّّــر: جهّّــز الشــجرة علــى لوحــة ورقيــة كبيــرة، جهّّــز 
مــواد كافيــة للمشــاركين )أوراق ملاحظــات لاصقــة، أقلام رصــاص( 

وتعــرّّف علــى مجموعــة الأســئلة.

تأمل ذاتي 
تصور مفهوم 

»الرجولة المتوازنة«

عمل فردي على 
»شجرة الحياة«

المدة: 45 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
نتائــج  للبالغيــن والشــباب علــى حــد ســواء: يمكنهــم مشــاركة 
»دائــرة الحيــاة« الخاصــة بهــم فــي المجموعــة العامــة اختياريًًــا. 

هــل كان تمريــن التأمــل الذاتــي مفيــدًًا؟ مــاذا تعلمــت؟

مشاركة الدروس 
المستفادة من خلال 
تمرين »دائرة الحياة«

جلسة عامة
تأمل مشترك

المدة: 15 دقيقة

المدة الإجمالية:
75 دقيقة



52

مراجع:

https://www.lebensmutig.de/wp-content/uploads/06/2024/LG_5.AO-LG2025_Folder.
pdf

https://www.donbosco-medien.de/biografiearbeit-als-schatzsuche/t3104/1-?srsltid=
AfmBOorwZh9i0AGYzRErzLsOclxtSC9uacYC4sK9N5kjEZKZPlfrC_xV

Hölzle, Christina, Irma Jansen (Hrsg.) Ressourcenorientierte Biografiearbeit: 
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الوحدة الرابعة:

نظرة على المنظومات

مقدمة عن الأسلوب المنهجي:
ّـل المواقــف الصعبــة فــي  فــي الجلســة الســابقة، كان التركيــز علــى الفــرد: المشــاعر والعلاقــات الإنســانية وتقب�
الحيــاة وكيفيــة التغلــب علــى التحديــات. فــي هــذا الفصــل سيتوســع نطــاق التركيــز مــن الفــرد إلــى الجماعــة 
. ســيبحث هــذا الفصــل فــي المنظومــات المختلفــة، المنظومــة التــي ينتمــي إليهــا 

الًا
متبعًًــا نهجًًــا أكثــر شــمو

الفــرد وكيفيــة ارتبــاط كل فــرد بالمنظومــات المحــددة. كمــا يلقــي هــذا الفصــل نظــرة عمــا إذا كانــت المنظومــات 
ــا، وفــي نهايــة المطــاف، كيــف يمكــن للفــرد أن يؤثــر علــى المنظومــات التــي  تؤثــر علــى الفــرد ســلبًًا أم إيجابًً

ينتمــي إليهــا. 
 للحقائــق المعقــدة، وبالتالــي صــورة أكثــر 

الًا
يســمح لنــا النظــر إلــى المنظومــات بالحصــول علــى رؤيــة أكثــر شــمو

 لفهــم المشــكلات القائمــة. فــي الأســلوب المنهجــي، يتــم النظــر فــي التفــاعلات والترابــط بيــن الفــرد 
الًا

اكتمــا
والمنظومــات، مثــل الأنمــاط المتكــررة والســلوكيات والعلاقــات بيــن الفــرد والمنظومــات الأوســع التــي ينتمــي 
ــا فــي المنظومــات التــي تحيــط بنــا كأفــراد، والتفاعــل بيــن الفــرد 

ً
إليهــا. لذلــك، ســيغوص هــذا الفصــل عميقً

والمنظومــة التــي تحيــط بــه.

تتألف هذ الوحدة من جلستين:

الجلسة الأولى: أنا والمنظومات.
الجلسة الثانية: فهم العنف الفردي والممنهج، واستكشاف المنظومات الإيجابية والسلبية.
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الجلسة الأولى:

أنا والمنظومات

الهدف العام:التأمل الذاتي في الفرد وكيفية اندماجه في المجتمع أو »المنظومات« الأوسع

أهداف محددة:
• جميــع البشــر هــم جــزء مــن المنظومــات. لذلــك تســعى هــذه الجلســة إلــى فهــم دور الفــرد فــي 
المنظومــات المجتمعيــة الأوســع. )علــى ســبيل المثــال: الفــرد والأســرة/ المجتمــع، الفــرد والديــن، 

الفــرد والمدرســة/ مــكان العمــل، الفــرد والمنظومــة السياســية، الــخ...(
• هنــاك اتكاليــة متبادلــة بيــن الفــرد والمنظومــات المختلفــة، ويمكــن للمنظومــات أن تؤثــر بالفــرد 
والعكــس بالعكــس. يســعى هــذا التدريــب لاستكشــاف مــا هــي المنظومــات التــي ينتمــي إليهــا الأفراد 

وكيفيــة ارتباطهــم.

المدة: ٧٥ دقيقة

الأدوات والتحضيرات:
• لوح ورقي، ولوح، وأقلام تحديد

• مخطط »فِِن« كبير مرسوم على اللوح الورقي

• نسخ A4 من مخطط »فِِن« لجميع المشاركين

• أوراق A4 إضافية

المحتوى الأهداف النشاط
للبالغيــن والشــباب علــى حــد ســواء: يمكنهــم مشــاركة نتائــج 
»دائــرة الحيــاة« الخاصــة بهــم فــي المجموعــة العامــة اختياريًًــا. 

هــل كان تمريــن التأمــل الذاتــي مفيــدًًا؟ مــاذا تعلمــت؟

وصف:
العصــف  خلال  مــن  المجموعــة،  تستكشــف  التمريــن،  هــذا  فــي 
عــن  أمثلــة  الموجــودة.  المنظومــات  أنــواع  هــي  مــا  الذهنــي، 
المنظومــات: العائلــة، الأصدقــاء، المدرســة، الــزملاء، المجموعــات 
التطوعيــة/ الهوايــات، الجماعــات الدينيــة، الأحــزاب السياســية، 

إلــخ... المنظومــة السياســية، 

سؤال إرشادي:
ما هي أنواع المنظومات التي تتذكرونها؟

ملاحظات للميسّّر:
شــجّّع أكبــر عــدد ممكــن مــن المشــاركين علــى مشــاركة إجاباتهــم 
اللــوح  علــى  النتائــج  دوّّن  الجماعــي.  الذهنــي  العصــف  فــي 

ـقي. الورـ

عصف ذهني تمرين جماعي 

المدة: 10 دقائق

وصف:
يهــدف هــذا التمريــن إلــى فهــم أفضــل للمنظومــات التــي 
ا مــن مخطــط »فِِــن« 

ً
تؤثــر علــى حياتنــا. يــوزع الميسّّــر نســخً

بقيــاس A4 علــى المشــاركين )أنظــر »نشــرة 6 للمشــاركين: 
ورقــة عمــل مخطــط فِِــن«.

تأمل ذاتي حول 
دور الشخص 

والمنظومات 
المختلفة المحيطة 

به

عمل فردي على 
مخطط »فِِن«

المدة: 30 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
مــع  فــردي،  بشــكل  المخطــط  بمــلء  مشــارك  كل  يقــوم 
كتابــة أنــواع المنظومــات التــي ينتمــي إليهــا )أنــا، عائلتــي/

مدرســتي/ أصدقائــي/ أقرانــي/ زملائــي/ الجماعة الدينية/ 
الحــزب السياســي/ العمــل التطوعــي/ الكشــافة/ إلــخ...(.

أسئلة إرشادية/ تعليمات:
يدوّّن المشاركون ما يلي:

- أنا )الفرد/ المشارك( في منتصف المخطط.
- الدوائــر الأقــرب للمنتصــف هــي المنظومــات المتصلــة بشــكل 

مباشــر بالفــرد )مثــل العائلــة، الأصدقــاء، المدرســة، الــخ...(
الأوســع  المنظومــات  تمثــل  المنتصــف  عــن  الأبعــد  الدوائــر   -
التــي لا تــزال تؤثــر علــى الفــرد )مثــال، الجماعــة الدينيــة، الحــزب 

الــخ...( السياســي، 

ملاحظات للميسّّر:
ا كافية من المخطط.

ً
• جهز نسخً

• تعرّّف على بنية المخطط لتتمكن من شرحه للمشاركين. 

يدعــو الميسّّــر المشــاركين إلــى مشــاركة مخططاتهــم مــع 
المجموعــة اختياريًًــا.

المشاركة المشاركة مع 
المجموعة العامة

المدة: 10 دقائق

وصف:
يتابع المشاركون عملهم على مخطط فِِن.

»أنــا«  بيــن  المتبادلــة  بالاتكاليــة  التفكيــر  الآن  عليهــم 
. » مــة لمنظو ا « و

أسئلة إرشادية:
• مــا هــي الاتكاليــة المتبادلــة بيــن »أنــا« و«المنظومــة« 

التــي أنــا جــزء منهــا؟
كتبتهــا  التــي  المنظومــات  إلــى  النظــر  يمكننــي  كيــف   •
بمنظــار النــوع الاجتماعــي؟ هــل بعض المنظومــات مخصصة 
الدينييــن  القــادة  جميــع  )مثــال:  معيــن؟  اجتماعــي  لنــوع 

رجــال(.

تأمل ذاتي عمل فردي على 
مخطط »فِِن«

المدة: 15 دقيقة

وصف:
تقدم المجموعة تقييمًًا للميسّّر.

أسئلة إرشادية: 
• ما الجديد أو المثير للاهتمام بالنسبة لك؟

• هــل كان هــذا التمريــن مفيــدًًا لفهــم المنظومــات؟ هــل 
كان ذا صلــة بواقــع المشــاركين؟

• هل هناك أي شيء سلبي/ غير مثير للاهتمام؟

تقييم تقييم المجموعة 
العامة/ الميسّّر

المدة: 10 دقائق

المدة الإجمالية:
75 دقيقة
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نشرة 6 للميسّّرين:

Venn Diagram ورقة عمل مخطط فِِن
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الجلسة الثانية:

فهم العنف الفردي والممنهج، واستكشاف
المنظومات الإيجابية والسلبية

مقدمة:
هــذه جلســة اختياريــة عــن فهــم العنــف الفــردي مقابــل العنــف البنيــوي أو الممنهــج. لفهــم عمــل 
المنظومــات بشــكل أفضــل وللتمييــز بيــن المنظومــات الإيجابيــة والســلبية، مــن المفيــد فهــم الفــرق 

بيــن العنــف الفــردي والعنــف الممهنــج.

الهدف العام: تأمل ذاتي

الهدف المحدد:
فهــم دور الفــرد فــي المنظومــات الأوســع، بمــا فــي ذلــك الاتكاليــة المتبادلــة داخــل تلــك المنظومــات 

وكيــف تؤثــر علــى الفــرد والعكــس بالعكــس.

المدة الإجمالية: 90 دقيقة

الأدوات والتحضير:
• لوح ورقي، أوراق، أقلام تحديد

• نســخ مــن مخطــط فِِــن لجميــع المشــاركين )نفــس المخطــط الذي اســتعمله المشــاركون في الجلســة 
السابقة(

• ورق A4 إضافي

المحتوى الأهداف النشاط
وصف:

تجمــع هــذه الجلســة بيــن نقــاش مفتــوح وعصــف ذهنــي وبيــن 
الميسّّــر  يخبــر  للموضــوع،  كمقدمــة  للميسّّــر.  تقديمــي  عــرض 
العنــف  أنــواع  ستستكشــف  الجلســة  هــذه  بــأن  المشــاركين 
المختلفــة: العنــف الفــردي مقابــل العنــف الممنهــج. الجــزء الأول 
مــن الجلســة ســيخصص لأنــواع العنــف الفــردي بينمــا الجــزء الثاني 

ســيركز أكثــر علــى أنمــاط العنــف الممنهــج.

مقدمة مقدمة

المدة: 5 دقائق

وصف:
، تقــوم المجموعــة بتبــادل الأفــكار معًًــا لتحديــد أنــواع 

الًا
أو

المجموعــة  الميسّّــر  يشــجع  الموجــودة.  الفــردي  العنــف 
يــدوّّن  الأساســية.  الفــردي  العنــف  أنــواع  مناقشــة  علــى 

الميسّّــر النتائــج علــى اللــوح الورقــي.

ينبغــي علــى المجموعــة أن تكــون قــادرة علــى تحديــد 5 
أنــواع رئيســية مــن العنــف الفــردي:

• عنف جسدي
• عنف جنسي
• عنف نفسي
• عنف لفظي
• عنف مالي

تحديد أنواع العنف 
المختلفة

جلسة عامة عصف 
ذهني 

المدة: 10 دقائق
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المحتوى الأهداف النشاط
إلــى تفاصيــل عــن كل نمــط  لــم تتوصــل المجموعــة  فــي حــال 
ــا تقديميًًــا عــن أنــواع العنــف المختلفــة:

ً
عنــف، يقــدّّم الميسّّــر عرضً

1- العنف الجسدي
• يتضمــن اســتخدام جســد شــخص أو شــيء مــا للســيطرة علــى 

شــخص آخــر.
• يسبب ألمًًا جسديًًا أو إصابة أو أذى.

أمثلة:
الضرب أو الصفع أو الدفع أو التقييد أو استخدام الأسلحة.

2- العنف الجنسي:
• يحــدث عندمــا يُُجبــر شــخص مــا علــى ممارســة نشــاط جنســي 
غيــر مرغــوب فيــه أو عندمــا يســبب ســلوك جنســي الخــوف أو 

الانزعــاج.
• ينتهك الاستقلالية الشخصية والسلامة الجسدية.

أمثلة:
المطاردة والاغتصاب والزواج القســري وجرائم الشــرف وتشــويه 

الأعضاء التناســلية.

3- العنف النفسي:
• يســتخدم التهديــدات أو الخــوف أو التلاعــب للتحكــم بســلوك أو 

مشــاعر شــخص آخــر.
• يــؤدي إلــى الشــعور بعــدم القيمــة أو الخــوف أو فقــدان الثقــة 

بالنفس.
أمثلة:

الترهيب، التلاعب النفسي، الابتزاز العاطفي، العزلة، التنمر.

4- العنف اللفظي:
أو  عاطفــي  أذى  تســبب  مكتوبــة  لغــة  أو  ألفــاظ  اســتخدام   •

. نفســي
• غالبًًا ما يقوض الثقة بالنفس والكرامة.

أمثلة:
الإهانات، خطاب الكراهية، الشتائم، النقد المستمر.

5- المالي:
• يتضمــن التحكــم فــي المــوارد الماليــة لشــخص مــا أو إســاءة 

موافقتــه. دون  اســتخدامها 
• يخلق التبعية ويحد من الحرية.

أمثلة:
تقييــد الوصــول إلــى المــال وإجبــار النــاس علــى الاســتدانة وحجــب 

الأرباح.

ملاحظات للميسّّر:
يجــب عليــك  الجلســة جيــدًًا، لأن محاضرتــك قصيــرة.  ــر هــذه 

ّ
حضّ

لــو  ا. حبــذا 
ً

المختلفــة مســبقً العنــف  أنــواع  التعــرف جيــدًًا علــى 
قمــت بقــراءة بعــض المصــادر المذكــورة فــي نهايــة هــذا القســم.

تعميق فهم الأنواع 
المختلفة للعنف 

ملخص/ عرض 
تقديمي موجز 

للميسّّر أو 
مناقشة مشتركة 

في المجموعة 
العامة

المدة:
15 – 20 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف:

عرض تقديمي قصير
ويقــدم  البنيــوي  أو  الممنهــج  العنــف  معنــى  الميسّّــر  يحــدد 

الأمثلــة.
يشــرح الميسّّــر أن ليســت جميــع أنــواع العنــف ظاهــرة. فالعنــف 
الممنهــج مدمََــج فــي القوانيــن والسياســات والمؤسســات، ممــا 
النــاس مــن تلبيــة احتياجاتهــم  يخلــق عــدم المســاواة ويمنــع 

الأساســية والوصــول إلــى حقوقهــم.

الخصائص الرئيسة للعنف الممنهج أو البنيوي:
والمــدارس  الحكومــات  فــي  مغــروس  مُُمََأســس:  العنــف   •

والاقتصاديــة. الدينيــة  والمنظومــات 
والفــرص  المــوارد  إلــى  الوصــول  يمنــع  مباشــر:  غيــر  ضــرر   •

الأساســية.
• تأثير متفاوت: يؤثر على الفئات المهمشة بشكل أكبر.

والصدمــات  المســاواة  عــدم  تعــزز  المــدى:  طويلــة  عواقــب   •
الأجيــال. عبــر  النفســية 

أمثلة عن العنف البنيوي:

الولايــات  الســيتينيات،  )فــي  ناســا  فــي  العنصــري  الفصــل   -1
الأمريكيــة(: المتحــدة 

امــرأة ســوداء تعمــل فــي ناســا كانــت مجبــرة علــى الســير مســافة 
طويلــة مــن أجــل اســتخدام حمامــات منفصلــة، ممــا يقلــل مــن 
إنتاجيتهــا وفرصهــا. بمجــرد اكتشــاف الأمــر، ألغــت ناســا الفصــل 

العنصــري فــي مرافقهــا.

2- مخيمات اللاجئين الفلسطينيين في لبنان:
الفلســطينيون ممنوعــون قانونيًًــا مــن امتلاك أرض أو بناء منازل، 
ممــا أدى إلــى اكتظــاظ المخيمــات وإلــى أجيــال مــن الصعوبــات 

الاقتصادية.

3- النساء الأيزيديات في العراق:
بعــد الإبــادة الجماعيــة، لــم يعــد بإمــكان النســاء أن يرثــن الأرض 
تــل أقاربهــن الذكــور. أدت الجهــود الحقوقيــة إلــى إصلاحــات 

ُ
إن قُ

قانونيــة أدت إلــى الســماح للمــرأة بامــتلاك ممتلــكات العائلــة.

أشكال العنف الممنهج:
• العنصرية

• التمييز الجنسي
• عدم المساواة الاقتصادية

• القوانين أو الممارسات المؤسسية التمييزية

فهم العنف 
الممنهج أو البنيوي

عرض تقديمي 
قصير/ يشرحه 

الميسّّر

المدة: 20 دقيقة



60
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خاتمة

العنف الممنهج أو البنيوي:
• مرسخ من خلال القوانين والأعراف.

• يمنع الوصول إلى الاحتياجات الأساسية وحقوق الإنسان.
• يديم عدم المساواة من خلال اختلال توازن القوى.

• له آثار اجتماعية ونفسية طويلة الأمد.

العــرض  لأن  جيــدًًا،  الجلســة  هــذه  ــر 
ّ

حضّ للميسّّــر:  ملاحظــات 
التقديمــي قصيــر. يجــب عليــك التعــرف جيــدًًا علــى أنــواع العنــف 
المصــادر  بعــض  بقــراءة  قمــت  لــو  حبــذا  ا. 

ً
مســبقً المختلفــة 

المذكــورة فــي نهايــة هــذا القســم. تعــرف علــى بعــض الأمثلــة 
المختلفــة. العنــف  أنــواع  عــن 

وصف:
تكــون  أن  يمكــن  أنــه  الميسّّــر  يشــرح  القســم  هــذا  فــي 

معًًــا. آن  فــي  وســلبية  إيجابيــة  المنظومــات 
يمكــن للمنظومــات أن توفــر مزايــا كالاســتقرار والحمايــة 

الماليــة. والعائــدات  والمعرفــة 
مــع ذلــك قــد تكــون بعــض المنظومــات ســلبية وقــد تنطــوي 
علــى العنــف، علــى ســبيل المثــال، عندمــا يعيــش الفــرد فــي 

بلــد تهيمــن عليــه قيــادة اســتبدادية.

تقييم المنظومات: 
إيجابية أم سلبية؟

شرح موجز للميسّّر

المدة: 10 دقائق

وصف:
فــي هــذا القســم، يُُطلــب مــن المشــاركين بشــكل فــردي 
ورقــة  فــي  ا 

ً
ســابقً حددوهــا  التــي  المنظومــات  تصنيــف 

مخطــط فِِــن. يمكنهــم إمــا مواصلــة العمــل علــى مخطــط 
فِِــن أو اســتعمال ورقــة جديــدة.

أسئلة إرشادية:
• ماهــي المنظومــات التــي أراهــا إيجابيــة/ داعمــة بشــكل 

رئيســي؟
• مــا هــي المنظومــات التــي أراهــا مؤذيــة/ عنيفــة بشــكل 

رئيســي؟
• ما هي المنظومات السلبية والإيجابية في آن معًًا؟

• مــا هــي المنظومــة التــي تســاهم فــي رفاهيتــي وكيــف 
يمكــن الاســتفادة منهــا؟

• ما هي المنظومات التي تنطوي على احتمال العنف؟
• كيــف يمكننــي التصــرف داخــل هــذه المنظومــات بحيــث 

إيجابيــة؟ التأثيــر فيهــا بطريقــة  يمكننــي 

ملاحظات للميسّّر:
اســتخدم الأســئلة الإرشــادية واعــطِِ المشــاركين الخيــار فــي 
مواصلــة العمــل علــى ورقــة مخطــط فِِــن أو البــدء علــى 

ورقــة جديــدة.
تقييــم  تقديــم  المشــاركين  مــن  بالطلــب  الجلســة  اختتــم 

موجــز.

تحليل المنظومات: 
إيجابية أم سلبية؟

عمل فردي على 
مخطط فِِن/ ورقة 

عمل إضافيه

المدة:20 دقيقة
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مراجع:

https://www.bacp.co.uk/about-therapy/types-of-therapy/systemic-therapy/

https://systemische-gesellschaft.de/systemischer-ansatz/was-ist-systemisch/
methoden/

https://www.quebec.ca/en/family-and-support-for-individuals/violence/forms-
violence

https://en.wikipedia.org/wiki/Structural_violence

المحتوى الأهداف النشاط
اختتم الجلسة بالطلب من المشاركين تقديم تقييم موجز.

أسئلة إرشادية:
• ماذا تعلمت؟

• هل هذا مرتبط بواقعي الشخصي؟ 

خاتمة اختتام أعمال 
جلسة عامة

المدة: 10 دقائق

المدة الإجمالية: 
90 دقيقة تقريبًًا





القسم الثالث

بناء السلام

تحضير: أسعد شفتري
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مقدمة

بنــاء الــسلام هــو عمليــة خلــق سلام دائــم مــن خلال معالجــة الأســباب الجذريــة للنزاعــات ومســاعدة المجتمعات 
علــى التعافــي بعــد العنــف أو الحــرب. ويتعــدى كونــه مجــرد وقــف القتــال )بنــاء الــسلام وحفــظ الــسلام(. فــي 
الواقــع، يركــز بنــاء الــسلام علــى بنــاء الأســس الاجتماعيــة والسياســية والاقتصاديــة التــي تمنع نشــوب صراعات 

مستقبلية.

باختصــار، بنــاء الــسلام يعنــي مســاعدة النــاس والمجتمعــات علــى الانتقــال مــن النزاعــات والكراهيــة إلــى 
التعــاون والاســتقرار. يشــمل بنــاء الــسلام الفعــال علــى الحــوار والمصالحــة والمشــاركة المجتمعيــة لضمــان 
المحليــة والحكومــات والشــركاء  الفاعلــة  الجهــات  الأمــد مــن  التزامًًــا طويــل  يتطلــب  سلام مســتدام. كمــا 

الدولييــن لبنــاء مجتمعــات مرنــة وشــاملة.

يضم هذا القسم ثلاث وحدات:

الوحدة الخامسة: فهم بناء السلام والنزاعات.
الوحدة السادسة: التواصل و الوسائل السلمية لحل النزاعات.

الوحدة السابعة: بناء ثقافة السلام.



65

الوحدة الخامسة:

فهم بناء السلام والنزاعات

مقدمة:
لــكل مــن النزاعــات  ــا 

ً
الــسلام فــي مجتمــع شــهد دورات مــن العنــف والحــرب فهمًًــا عميقً يتطلــب تحقيــق 

ــا كيفيــة 
ً

والــسلام. ومــن الضــروري استكشــاف كيفيــة إدراك الأفــراد والمجتمعــات لهذيــن المفهوميــن، وأيضً
يهــا ومعالجتهــا. ولأن البشــر غالبًًــا مــا يخلطــون بيــن النزاعــات والعنــف، فــإن تعريفهــم لــكلا المفهوميــن 

ّ
تخطّ

غالبًًــا مــا يكــون غيــر دقيــق. إن إدراك الفــرق بينهمــا أمــر بالــغ الأهميــة، لأنــه يســاعدنا علــى تطويــر فهــمٍٍ 
أوضــح لبنــاء الــسلام؛ أي منهــج يتعــدى كونــه مجــرد غيــاب للعنــف المباشــر. يشــمل الــسلام الحقيقــي أبعــادًًا 
ًـا مــا ينظــر إليهــا بطريقــة  ا العلاقــات المنســجمة داخــل المجتمــع. إن النزاعــات، التــي غالب�

ً
ثقافيــة وبنيويــة، معــززً

ســلبية، هــي فــي الواقــع جــزء طبيعــي ومحتــوم مــن حيــاة البشــر، ومكــوّّنٌٌ أساســي للعلاقــات والديناميكيــات 
الــسلام الحقيقيــة. إن التســليم بالنزاعــات كجانــب  بــدون فهــم ذلــك، يســتحيل إدراك طبيعــة  المجتمعيــة. 
طبيعــي مــن الوجــود الإنســاني هــو الخطــوة الأولــى نحــو توطيــد سلام حقيقــي ومصالحــة مســتدامة. يهــدف 
هــذا الفصــل إلــى استكشــاف الأفــكار الأساســية، مؤكــدًًا أن الــسلام ليــس مجــرد غيــاب النزاعــات أو العنــف، بــل 

حالــة إيجابيــة يمكــن تنميتهــا مــن خلال الفهــم والعمــل المتأنــي.

تضم هذه الوحدة جلستين:

•  الجلسة الأولى: مقدمة لبناء السلام.
• الجلسة الثانية: فهم النزاعات.
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الجلسة الأولى:

مقدمة لبناء السلام

الهدف العام: اكتساب المعرفة والمهارات العملية في بناء السلام.

أهداف محددة:
• فهم الفرق بين السلام الإيجابي والسلام السلبي.

• التعرف على أنواع العنف المختلفة.

المدة: ٤٥ دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• لوح ورقي وأقلام تحديد ملونة

• دفاتر ملاحظات وأقلام للمشاركين

• جهّّز الغرفة بطاولات مستديرة منفصلة

• جهاز عرض LCD وشاشة

ره الميسّّر عن المفاهيم الأساسية للسلام والنزاعات
ّ

• عرض تقديمي PowerPoint يحضّ

المحتوى الأهداف النشاط

وصف موجز:
يشــكل المشــاركون صفيــن متقابليــن، وبينمــا يواصلون تقدمهم، 
انتماءاتهــم  حــول  معلومــات  أيــة  مشــاركة  عليهــم  يتعيــن 
الســابقة أو الحاليــة )مثــل الدينيــة أو الاجتماعيــة أو السياســية 
ـهم ــعن ــشريكهم. ـها( ومناقــشة ــما يميزـ أو الثقافــية أو غيرـ

تشجيع المشاركة 
وتعريف المشاركين 

ببعضهم البعض

جلسة عامة لكسر 
الجليد

المدة: ١5 دقيقة

ف 
ّ
كلّ

ُ
يقســم الميسّّــر المشــاركين إلــى مجموعــات صغيــرة وتُ

كل مجموعــة بتعريــف مصطلحــات محــددة متعلقــة ببنــاء 
الــسلام. بنــاءًً علــى حجــم المجموعــة، يحــدد الميسّّــر عــددًًا 
مــن المصطلحــات لــكل مجموعــة للعمل عليها. بعد أن تكمل 
المجموعــات تعريفاتهــا، يشــارك المشــاركون اســتنتاجاتهم 
ويناقشــونها للوصــول إلــى إجمــاع. يوجّّــه الميسّّــر النقــاش 
تقديمــي   PowerPoint وعــرض  معلوماتهــم  باســتخدام 
فــي  ووضــوح  بدقــة  المفاهيــم  جميــع  تعريــف  لضمــان 

نهايــة النشــاط.
المصطلحــات: بنــاء الــسلام – الــسلام الإيجابــي – الــسلام 
العنــف   – المباشــر  العنــف   – العنــف  أنــواع   – الســلبي 
البنيــوي – العنــف الثقافــي – العنــف الموجــه نحــو الــذات – 

العنــف بيــن الأفــراد – العنــف الجماعــي.

ملاحظات للميسّّر:
جهّّــز  أعلاه.  المذكــورة  المصطلحــات  تعريــف  علــى  تعــرّّف 
ــا تقديميًًــا PowerPoint يتضمــن شــرحًًا واضحًًــا وأمثلــة 

ً
عرضً

المصطلحــات. عــن 

تطوير المعرفة 
وفهم مفاهيم 
وممارسات بناء 

السلام

عمل جماعي: 
فهم السلام

المدة: 30 دقيقة

المدة الإجمالية:
45 دقيقة
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المحتوى الأهداف النشاط
وصف موجز:

وطبيعتهــا،  بالنزاعــات،  تتعلــق  متنوعــة  أســئلة  الميسّّــر  يطــرح 
ــا ذهنيًًــا ويتبادلــون الأفــكار 

ً
وخصائصهــا. يجــري المشــاركون عصفً

الألــواح  علــى  الميسّّــر  يدوََنهــا  التــي  الإجابــات  إلــى  للوصــول 
أرجــاء  فــي  الألــواح  عــرض 

ُ
تُ ذلــك،  مــن  الانتهــاء  بعــد  الورقيــة. 

الغرفــة كتذكيــر بصــري، تســاعد المشــاركين علــى تذكــر المفاهيم 
تحليــل  مــن  التاليــة  المرحلــة  إلــى  انتقالهــم  أثنــاء  الرئيســية 

النزاعــات.

أسئلة إرشادية:
• كيف تعرّّف النزاعات؟

• ما طبيعة النزاعات؟ هل هي أمر إيجابي أم سلبي؟
• ما هي مصادر النزاعات؟

• ما هي أنواع النزاعات؟

فهم طبيعة 
النزاعات

جلسة عامة:
عصف ذهني

المدة: 15 دقيقة

الجلسة الثانية:

فهم النزاعات

الهدف العام: اكتساب المعرفة والمهارات العملية في فهم النزاعات.

أهداف محددة:
• تعريف النزاعات وفهم خصائصها.

• تحديد وشرح العناصر الرئيسية التي تشكل النزاعات.
• وصف أنواع النزاعات المختلفة والتمييز بينها.

المدة: ٤٥ دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

 على النزاعات، وأسئلة حول فهم المشاركين لتحليل النزاعات
الًا

• إعداد نشرة تتضمن مثا

• لوح ورقي وأقلام تحديد ملونة

• دفاتر وأقلام للمشاركين

• جهز الغرفة بطاولات مستديرة منفصلة

• جهاز عرض LCD وشاشة

• عرض تقديمي PowerPoint من إعداد الميسّّر حول المفاهيم الأساسية المتعلقة بالنزاعات

• إعــداد حالــة نزاعــات كمثــال عــن تحليــل النزاعــات. يمكــن اســتخدام حالــة واحــدة أو أكثــر، حســب عــدد المشــاركين 

ونوعهــم )طلاب، معلميــن، محاربيــن ســابقين، إلــخ...(
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المحتوى الأهداف النشاط
ملاحظات للميسّّر:

جهّّــز  أعلاه.  المذكــورة  المصطلحــات  تعريــف  علــى  تعــرّّف 
وأمثلــة  واضحًًــا  شــرحًًا  يتضمــن   PowerPoint تقديميًًــا  ــا 

ً
عرضً

ينبغــي  التــي  الرئيســية  الأفــكار  يلــي  فيمــا  المصطلحــات.  عــن 
التقديمــي: العــرض  فــي  مناقشــتها 

عندمــا  تحــدث  ديناميكيــة  عمليــة  النزاعــات  النزاعــات:  فهــم   -1
يــرى طرفــان أو أكثــر أن مصالحهــم أو أهدافهــم أو قيمهــم 
متعارضــة، أي أن كل طــرف يعتقــد أن تحقيــق هدفــه ســيمنع 
الطــرف الآخــر مــن تحقيــق أهدافــه. لا يتعلــق الأمــر دائمًًــا بالقتــال، 
ــا يكــون مجــرد توتــر أو تنافــس أو ســوء فهــم. تصبــح 

ً
بــل أحيانً

النزاعــات مشــكلة عندمــا تصيــر عنيفــة أو مدمــرة أو طويلــة الأمــد.

2- طبيعة النزاعات:
o النزاعات عالمية

o النزاعات طبيعية
o قد تكون النزاعات إيجابية أو سلبية

o تتغير النزاعات مع مرور الوقت

القضايــا/  الأطــراف/  هــي:  للنزاعــات  الرئيســية  العناصــر   -3
الســلوك. العلاقــات/  التصــورات/ 

4- الأســباب الرئيســية للنزاعــات: قــد تكــون اقتصاديــة وسياســية 
واجتماعيــة وثقافيــة ودينيــة وبيئيــة ونفســية.

5- الأنــواع الرئيســية للنزاعــات هــي: داخليــة أو بيــن الأفــراد أو 
أو دوليــة. المجموعــات  بيــن  أو  المجموعــة  ضمــن 

وصف موجز:
ا يشــرح فيــه ماهيــة تحليــل 

ً
ــا موجــزً ــا تقديميًً

ً
ــر الميسّّــر عرضً

ّ
يحضّ

النزاعــات وأهميتهــا. كمــا سيشــرح أن هنــاك العديــد مــن الأدوات 
تســتخدم لإجــراء تحليــل النزاعــات، لكــن اليــوم، سنســتعمل ثلاث 

أدوات فقــط: رأس البصــل والشــجرة وخريطــة النزاعــات.
بعــد  الأدوات.  هــذه  مــن  أداة  كل  بإيجــاز  الميسّّــر  سيشــرح 
علــى  نزاعــات مكتوبــة  حالــة  عــن  توزيــع دراســة  الشــرح ســيتم 
هــذه  تطبيــق  بعــد  فيمــا  منهــم  وســيُُطلب  المشــاركين،  كل 
الأدوات بهــدف تحليــل حالــة النزاعــات. بعــد الانتهــاء، ينبغــي علــى 

الجلســة. أمــام  عملهــا  عــرض  المجموعــات 

تطوير القدرة على 
تحليل مثال معطى 

عن النزاعات من خلال 
التدريب.

عمل جماعي:
تحليل النزاعات

المدة: 30 دقيقة

المدة الإجمالية:
45 دقيقة
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الوحدة السادسة:

التواصل والوسائل السلمية لحل النزاعات

مقدمة:
فــي كل مــرة نقــول فيهــا أنــه لا ينبغــي اســتخدام العنــف لحــل النزاعــات، لأن النزاعــات حتميــة بينمــا العنــف ليــس 
كذلــك، فإننــا نؤكــد علــى الحاجــة إلــى ســبل بديلــة وغيــر عنيفــة لمعالجــة الخلافــات. يقــر هــذا المنظــور أنــه علــى 
 

الًا
. بــد

الًا
الرغــم مــن أن النزاعــات جــزء طبيعــي مــن التفاعــل البشــري إلا أن اللجــوء للعنــف ليــس ضروريًًــا ولا مقبــو

ّـاء ومحتــرم. لذلــك 
ن�
مــن ذلــك يتوجــب علينــا استكشــاف وتبنــي تقنيــات ســلمية تمكننــا مــن حــل النزاعــات بشــكل ب

ســنبدأ فــي هــذه الوحــدة بدراســة مختلــف المناهــج الســلمية واســتراتيجيات التواصــل التــي يمكــن اســتخدامها 
لإدارة النزاعــات وحلهــا بفعاليــة دون عنــف. إن فهــم هــذه التقنيــات وتطبيقهــا هــي خطــوات أساســية نحــو 

بنــاء مجتمــع أكثــر سلامًًــا وانســجامًًا.

تضم هذه الوحدة جلستين:

• الجلسة الأولى: التواصل والاستماع الفعال.
• الجلسة الثانية: الحوار والمفاوضات والوساطة.
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الجلسة الأولى:

التواصل والاستماع الفعال

الهدف العام: تمكين المشاركين من فهم مبادئ التواصل الفعال والاستماع الفعال.

أهداف محددة:
• تحديد أنواع التواصل المختلفة ووصفها.

• فهم مبادئ التواصل اللاعنفي وأهميته.
• ممارسة تقنيات التواصل اللاعنفي في سيناريوهات تفاعلية متنوعة.

المدة: ٤0 دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• لوح ورقي وأقلام تحديد ملونة

• دفاتر وأقلام للمشاركين

• جهز الغرفة بطاولات مستديرة منفصلة

• جهاز عرض LCD وشاشة

• عرض تقديمي PowerPoint من إعداد الميسّّر حول المفاهيم الأساسية المتعلقة بالتواصل

المحتوى الأهداف النشاط

وصف:
يشكل المشاركون  ثنائيات )أ ، ب(

يتحــدث الشــخص )أ( لمــدة دقيقــة واحــدة عــن موضوع بســيط مثل 
الهوايــة المفضلــة أو ذكريــات الطفولــة أو خطة نهاية الأســبوع.

يستمع الشخص )ب( بهدوء دون مقاطعة أو تعليق منه.
بعــد أن ينتهــي الشــخص )أ( يُُطلــب مــن الشــخص )ب( تلخيــص مــا 

قالــه الشــخص )أ( بكلماتــه  الخاصــة.
عكس الأدوار وتكرر العملية ذاتها.

ُ
ثم تُ

بعــد الانتهــاء، يعــود المشــاركون إلــى الجلســة العامــة ويصفــون 
مــا حــدث. بمســاعدة الميسّّــر، يخــوض المشــاركون فــي المبــادئ 

الرئيســية للتواصــل والاســتماع الفعــال.

ملاحظات للميسّّر:
• التواصــل هــو عمليــة مشــاركة المعلومــات والأفــكار والمشــاعر 
أو الرســائل بيــن الأفــراد والمجموعــات أو المنظمــات حتــى يتــم 

خلــق التفاهــم.
الكلمــات  خلال  مــن  واســتقبالها  الرســائل  إرســال  يتضمــن   •

الصمــت. حتــى  أو  والإيمــاءات  والأفعــال 
لبعضهــم  وفهمهــم  النــاس  اتصــال  كيفيــة  هــو  التواصــل   •

لبعــض. ا

تعلم الاستماع 
الفعال وإعادة 

الصياغة والتلخيص.

سرد القصص:
تمرين ثنائي

المدة: 15 دقيقة



71

المحتوى الأهداف النشاط
لبعضهــم  وفهمهــم  النــاس  اتصــال  كيفيــة  هــو  التواصــل   •

لبعــض. ا
• أنواع التواصل المختلفة هي:

o التواصــل اللفظــي: اســتخدام الكلمــات المنطوقــة أو المكتوبــة 
)مثــال: الخطــب، الرســائل، النصــوص، الــخ...(

o التواصــل غيــر اللفظــي: اســتخدام لغــة الجســد وتعابيــر الوجــه، 
مثــل: نبــرة الصــوت، الابتســام، الإيمــاء، الحــركات، إلــخ...(

• العوائــق الرئيســية للتواصــل الفعــال: اختلافــات اللغــة وضعــف 
العاطفيــة  والعوائــق  الماديــة  والعوائــق  الفعــال  الإنصــات 

النمطيــة. والصــور  والافتراضــات  الثقافيــة  والاختلافــات 

ملاحظات للميسّّر:
للتحــدث  ســلمي  أســلوب  هــو  اللاعنفــي  التواصــل   •
البعــض  بعضهــم  علــى فهــم  النــاس  يســاعد  والاســتماع 

غضــب. أو  لــوم  دون 
تعزيــز  أجــل  مــن  روزنبــرغ  مارشــال  الأســلوب  هــذا  طــوّّر   •
التعاطــف والاحتــرام والتعــاون حتــى فــي أوقــات النزاعــات.

• التواصــل اللاعنفــي هــو أســلوب للتعبيــر بصــدق عــن الــذات 
والاســتماع للآخريــن بتعاطــف، لبنــاء التفاهــم وحــل النزاعــات 

. سلميًًا

خطوات التواصل اللاعنفي الأربع:
1- الملاحظة: عبّّر عما حدث دون إصدار أحكام.

مثال: »عندما قاطعتني خلال الاجتماع...«
2- المشاعر، عبر عن مشاعرك.

»... شعرت بالإحباط والتجاهل.«
3- الاحتياجات: عبر عما تحتاجه أو ما تقدّّره.

»... لأنني أحتاج إلى الشعور بأنني مسموع ومحترم.«
4- الطلب: اسأل بوضوح، لا تطلب.

»هل تسمح لي بإنهاء حديثي في المرة القادمة؟«

ممارسة التواصل 
اللاعنفي

عمل جماعي: 
المدة: ٢٥ دقيقة

المدة الإجمالية:
٤0 دقيقة
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الجلسة الثانية:

الحوار والتفاوض والوساطة

الهــدف العــام: : ســيتمكن المشــاركون مــن فهــم مختلــف أســاليب حــل النزاعــات، بالتركيــز على الحوار 
والتفــاوض والوســاطة والفرق بينها.

أهداف محددة:
فهم وتطبيق أساليب الحوار والوساطة.

المدة: ٤٠ دقيقة

الأدوات والتحضيرات:

• لوح ورقي وأقلام تحديد ملونة.

• دفاتر وأقلام للمشاركين.

• جهّّز الغرفة بطاولات مستديرة منفصلة

• جهاز عرض LCD وشاشة.

• عرض تقديمي PowerPoint من إعداد الميسّّر حول المفاهيم الأساسية المتعلقة بالتواصل
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المحتوى الأهداف النشاط

وصف:
النزاعــات  حــل  أســاليب  عــن  المشــاركين  بســؤال  المــدرب  يبــدأ 
الســلمية التــي يعرفونهــا. باســتخدام العصــف الذهنــي، ســيدوّّن 
الميسََــر الإجابــات علــى اللــوح. ســيوضح الميسّّــر بعــد ذلــك أن 
التركيــز فــي هــذه الجلســة ســيكون علــى ثلاث تقنيــات محــددة: 

والوســاطة. والتفــاوض،  الحــوار، 

بعــد ذلــك سيقســم الميسّّــر المشــاركين إلــى ثلاث مجموعــات 
)أو أكثــر حســب عــدد المشــاركين(. ثــم ســيتم إســناد واحــدة مــن 
هــذه التقنيــات لــكل مجموعــة وتكليفهــا بالعمــل معًًــا للإجابــة 

عــن الأســئلة التاليــة:
تعريــف التقنيــة، وميزاتهــا الرئيســية )مثــل الهــدف والمشــاركين 

والعمليــة ودور الطــرف الثالــث والنتائــج المتوقعــة(. 
ــا 

ً
بعــد عــرض كل مجموعــة لاســتنتاجاتها، ســيقدّّم الميسّّــر عرضً

تقديميًًــا PowerPoint لشــرح كل تقنيــة بوضــوح. كمــا ســيصحّّح 
المــدرب أي مفاهيــم خاطئــة أو معلومــات غيــر دقيقــة يقدمهــا 

المشــاركون خلال العــروض التقديميــة.

ملاحظات للميسّّر:
والخبــرات  للأفــكار  ومحتــرم  مفتــوح  تبــادل  هــو  الحــوار   -1
ــر. هدفــه الرئيســي هــو التفاهــم  والمشــاعر بيــن طرفيــن أو أكث
وبنــاء العلاقــات والتواصــل وليــس بالضــرورة الموافقــة أو اتخــاذ 

القــرارات.
الميزات الرئيسية:

• الهدف: مشاركة وجهات النظر وبناء فهم متبادل.
• المشــاركون: أفــراد أو مجموعــات يرغبــون فــي التعلــم مــن 

البعــض. بعضهــم 
• العملية: محادثة غير رســمية تدار بقواعد أساســية كالاســتماع 

والاحترام.
.

ً
• دور الطرف الثالث: غير موجود عادةً

• النتيجــة: زيــادة الثقــة والتعاطــف والوضــوح وليــس بالضــرورة 
ــا ملموسًًــا.

ً
اتفاقً

2- التفــاوض هــو عمليــة مســاومة يحــاول فيهــا طرفــان أو أكثــر 
مــن الأطــراف المعنيــة التوصــل إلــى اتفــاق مقبــول للطرفيــن.

الميــزات الرئيســية:
• الهدف: التوصل إلى اتفاق أو حل نزاعات من خلال تسوية.

• المشاركون: الأطراف التي تملك سلطة اتخاذ القرارات.
والعــروض  والعــروض  للمصالــح  مباشــر  نقــاش  العمليــة:   •

المضــادة.
الأطــراف  تتفــاوض   ،

ً
عــادةً موجــود  غيــر  الثالــث:  الطــرف  دور   •

مباشــرة.
• النتيجــة: اتفــاق ملــزم أو غيــر رســمي ) مثــل عقــد أو تســوية أو 

قرار(.

فهم الفرق بين 
الحوار والتفاوض 

والوساطة

عمل جماعي: 
الوسائل السلمية 

لحل النزاعات

المدة: 40 دقيقة
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3- الوســاطة: عمليــة منظمــة يســاعد فيهــا طــرف ثالــث محايــد 
)الوســيط( الأطــراف المتنازعــة علــى التواصــل والعمــل مــن أجــل 

التوصــل إلــى حــل طوعــي مقبــول لــدى الطرفيــن.

الميزات الرئيسية:
• الهدف: حل النزاع بمساعدة وسيط محايد.

• المشاركون: الأطراف المتنازعة + وسيط محايد.
• العمليــة: يســهّّل الوســيط التواصــل ويحــدد المصالــح ويســاعد 

فــي طــرح الخيــارات لكنــه لا يفــرض القــرارات.
هــذه  يديــر  الوســيط  أن  أي  مركــزي،  الثالــث:  الطــرف  دور   •

. لعمليــة ا
ًـا مــا تكــون هنــاك اتفاقيــة أو تفاهــم مكتــوب بيــن  • النتيجــة: غالب�

الأطــراف.

المدة الإجمالية:
4٠ دقيقة
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الوحدة السابعة:

بناء ثقافة السلام

مقدمة: بناء السلام بعد الحرب:
بعــد دمــار الحــرب، فــإن الــسلام لا يعنــي مجــرد غياب النزاع، بل هو وجود العدالة والثقة والانســانية المشــتركة. 
إن إعــادة بنــاء الأمــة يتطلــب أكثــر مــن مجــرد إعــادة بنــاء المــدن، فهو يتطلب شــفاء القلوب واســتعادة العلاقات 
 مــن التقســيم، والتســامح 

الًا
وتجديــد الأمــل. ينمــو الــسلام الدائــم عندمــا يختــار الأعــداء الســابقون الحــوار بــد

 مــن الخــوف. بالاســتثمار فــي الحقيقــة والتعليــم والمســاواة والدمــج يمكــن 
الًا

 مــن الانتقــام، والتعــاون بــد
الًا

بــد
للمجتمعــات أن تحــول ألــم الحــرب إلــى أســاس لمســتقبل أقــوى وأكثــر اتحــادًًا.

بنــاء ثقافــة الــسلام يعنــي دعــم القيــم والتصرفــات والســلوكيات التــي تنبــذ العنــف وتصــون كرامــة الإنســان. 
كمــا تدعــو إلــى تعليــم الاحتــرام والتعاطــف، وتعزيــز العدالــة والمشــاركة، وضمــان ســماع كل الأصــوات.

ــن ثقافــة الــسلام الأفــراد والمجتمعــات مــن حــل النزاعــات بالوســائل الســلمية، والاحتفــاء بالتنــوع، والعمــل 
ّ
تمكّ

معًًــا لتحقيــق الأهــداف المشــتركة. عندمــا يصبــح الــسلام جــزءًًا مــن الحيــاة اليوميــة، فــي العائلــة والمــدارس 
 يقــوم علــى التفاهــم 

الًا
والمؤسســات والمجتمعــات، يمكــن للأمــم أن تتجــاوز نــدوب الحــروب وتبنــي مســتقب

والتعــاون.

تتألف هذه الوحدة من جلسة واحدة:

الهدف العام: فهم عمليات التعافي بعد الحرب.

الهــدف المحــدد: تشــجيع وتحفيــز المشــاركين علــى اتخــاذ مبــادرات شــخصية وجماعيــة صغيــرة للمســاهمة 
فــي عمليــة التعافــي بشــكل فعــال.

المدة: 80 دقيقة

الأدوات والتحضير

• لوح ورقي وأقلام تحديد ملونة

• دفاتر وأقلام للمشاركين

• جهّّز الغرفة بطاولات مستديرة منفصلة

• جهاز عرض LCD وشاشة

• عرض تقديمي PowerPoint من إعداد الميسّّر حول المفاهيم الأساسية المتعلقة بالتواصل

المحتوى الأهداف النشاط

وصف:
يطلــب الميسّّــر مــن المشــاركين العمــل في مجموعات لمناقشــة 
الإجابــات عــن الأســئلة التاليــة: مــا هــي الخطــوات الواجــب اتخاذهــا 

مــن أجــل بنــاء ثقافــة الــسلام بعــد الحــرب؟
يناقش المشاركون إجاباتهم بشكل مشترك في مجموعاتهم، 

ثم يشــاركونها ويناقشــونها مع الجلسة بأكملها.
 PowerPoint تقديميًًــا  ــا 

ً
عرضً الميسّّــر  يقــدم  النقاشــات،  بعــد 

موضحًًــا الخطــوات الرئيســية المشــاركة فــي بنــاء ثقافــة الــسلام.

فهم التعافي بعد 
الحرب الأهلية

عمل جماعي

المدة: 40 دقيقة
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ملاحظات للميسّّر:

كيف تبني ثقافة السلام بعد الحرب:
الصدمــات،  مــن  التعافــي  دعــم  والمصالحــة:  التعافــي   -1

الحقيقــة. وقــول  والتســامح 
الســابقين  الأعــداء  بيــن  الحــوار  تشــجيع  الثقــة:  بنــاء  إعــادة   -2

الدمــج. وتشــجيع 
3- ضمــان العدالــة والإنصــاف: التصــدي لجرائــم الحــرب وحمايــة 

حقــوق الإنســان.
والتعاطــف  التســامح  تعليــم  التعايــش:  أجــل  مــن  التثقيــف   -4

المشــتركة. الوطنيــة  والهويــة 
والمنــازل  العيــش  اســتعادة ســبل  المجتمعــات:  بنــاء  إعــادة   -5

عــادل. بشــكل  الأساســية  والخدمــات 
6- تعزيــز الأمــل المشــترك: الاحتفــال بالــسلام مــن خلال الثقافــة 

والفــن والمشــاريع المجتمعيــة.

وصف:
يشــرح الميسّّــر بطريقــة تفاعليــة عمليــة العدالــة الانتقاليــة 

مــع الأمثلــة.

ملاحظات للميسّّر:
التــي  التدابيــر  مجموعــة  إلــى  الانتقاليــة  العدالــة  تشــير 
الإنســان  حقــوق  انتهــاكات  لمعالجــة  المجتمــع  يتخذهــا 
الحكــم  أو  العنيفــة  النزاعــات  بعــد  الثقــة  بنــاء  وإعــادة 
الاســتبدادي. كمــا تهــدف إلــى ضمــان المحاســبة وتحقيــق 
العدالــة وتعزيــز المصالحــة. ومــن بيــن المناهــج الشــائعة:

ــوا،  ــا: إعطــاء الصــوت لأولئــك الذيــن عان ــراف بالضحاي 1- الاعت
حقوقهــم  علــى  والتأكيــد  تجاربهــم،  علــى  والمصادقــة 

كمواطنيــن.
2- المحاســبة: إنهــاء الإفلات مــن العقــاب من خلال محاســبة 
ــادة الجماعيــة وجرائــم  مرتكبــي الجرائــم الخطيــرة مثــل الإب

الحــرب والجرائــم ضــد الإنســانية.
إعــادة  أو  التعويضــات  تقديــم  والإنصــاف:  التعويضــات   -3
النصــب  أو  )كالاعتــذارات  الرمزيــة  المبــادرات  أو  التأهيــل 

حــدث. الــذي  الضــرر  لإصلاح  التذكاريــة( 
مــن  حصــل  مــا  وتوثيــق  كشــف  والاعتــراف:  الحقيقــة   -4
خلال لجــان الحقيقــة أو التحقيقــات العامــة مــن أجــل تعزيــز 

الجماعــي. الفهــم 
ــة والشــرطة  5- الإصلاح المؤسســاتي: إصلاح أنظمــة العدال
الانتهــاكات  لمنــع  الدولــة  مؤسســات  مــن  وغيرهــا 

العامــة. الثقــة  بنــاء  وإعــادة  المســتقبلية 
بيــن  الحــوار  ــي 

ّ
تبنّ الاجتماعــي:  والتعافــي  المصالحــة   -6

المجتمعــات المنقســمة لإعــادة بنــاء علاقــات وخلــق رؤى 
المســتقبل. مشــتركة عــن 

فهم العدالة 
الانتقالية

عمل جماعي: 
المدة: ٢٠ دقيقة

وصف:
يطلــب الميسّّــر مــن المشــاركين العمــل فــي مجموعــات مــن 
أجــل تطويــر خطــة عمــل تحــدد خطــوات عمليــة لبنــاء ثقافــة 

الــسلام والمصالحــة فــي لبنــان.
بعــد انتهــاء العمــل الجماعــي، تقــدم كل مجموعــة نتائجهــا 

أمــام المجتمعيــن.

تحديد الأهداف 
وإجراءات بناء السلام

عمل جماعي: 
المدة: ٢٠ دقيقة

المدة الإجمالية:
   ٨٠ دقيقة
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