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The Alternatives To Violence Project 

  للعنف بدائل مشروع

  

 للنفس وباحترام بكرامة ا&نسان يحياھا التي الحياة بأن ننؤم �ننا  للعنف؟ بدائل على الناس بتدريب نقوم لماذا
 مثل بأن نؤمن فنحن.  مي8ده لحظة ل8نسان يعطى الذي الطبيعي الحق ھي الذات لتحقيق فرصة على وبالحصول

  .والس8م العدالة تسوده عال في نحيا أن يمكننا فانه حيقيقا أصبح ما إذا الطبيعي الحق ھذا

  

 يشكل أھلنا بين العنف مستوى ارتفاع وإن. العالم في عنفا المجتمعات أكثر من ھو فيه نعيش الذي المجتمع
 ويجدون العنف لھذا فريسة يقعون غيرھم من أكثر الناس بعض.  وقيمنا مؤسساتنا داخل الموجود للعنف استجابة

 يؤذى لم أحد أيضا &يوجد أنهو العنف طاقة في يشارك & من أحد بيننا يوجد & ولكن.  بالمشاكل حياتھم يملء أنه
  .بأخرى أو بطريقة العنف من

 في بأن نؤمن نحن. بھا يحيوا أن عليه بأن أيضا نؤمن و&. الطريقة بھذه يعيشوا أ& يجب الناس بأن نؤمن نحن
 بأن نؤمن نحن.   بيننا العدالة مبدأ وترسيخ ومجتمع مشاركة الى والتدمير الكراھية تحويل على قادرة طاقة الكون
 اذا وھذا اليھا التحور با&مكان بأنه نؤمن نحن.  حولنا من العالم وفي مناھضينا في فينا – مكان كل في القوة

  بعض ھناك بأن نؤمن فنحن. والكرامة بالس8م الطبيعي حقنا &دراك مناھضينا و يمكنا سوف به ماقمنا
 واستخدامھا تعلمھا يمكن الديناميكيات ھذه فإن بالتاليو القوة لھذا تدخل أن يمكنھا والجماعات ا�فراد ديناميكيات

 للعنف بدائل مشروع ويأتي. صحية أكثر ومجتمعات بناءة أكثر حياة &قامة مكان كل في الناس كل قبل من
  .التغيير ھذا &حداث الديناميكيات وھذه معتقداتنا لمشاركة طريق كخارطة

 للناس بإجابات نأتي لم فإننا.  تدريس وليس ومشاركة عن ثالبح الى تھدف عملية عن عبارة ھو مشروعنا إن
 أسئلتھم منه تنبع الذي المكان نفس في تكمن إجاباتھم بأن نؤمن ولكننا. اجاباتھم معنا نحمل و&.  معھم نعمل الذين

 سھمأنف داخل للبحث تشجيعن يمكنھا صديقة بيئة وايجاد حث ھو دورنا إن.  أنفسھم ذات من بمعنى – ومشاكلھم
 التجارب ھذه بأن نؤمن نحن. ظھورھم وراء مخلفينھا طويلة حياة تجارب ومعھم لنا الناس يأتي. حلول &يجاد

. تفحصھا في الناس ونساعد التجارب بھذه نأتي أن نحاول فإننا. جديدة حياة &قامة عليھا يبنى أن ويمكن قيمة ذات
 الحياة إن" الناس بعض يقول. كذلك ومنھم البعض بعضنا نم للتعلم مستمرة عملية في أنفسنا فإننا ھذا وبفعلنا
 يكون أن على نعمل فأننا وعليه  ول`خرين �نفسنا بذلك نؤمن نحن".  أص8 حياة تساوي & فھي مفحوصة الغير

  .العيش تستحق وجعلھا الحياة &ختبار سانحة فرصة للعنف بدائل مشروع

.  خاصة مصادر من كامل بشكل وممولة ربحية غير خاصة  تربوية شركة ھي للعنف بدائل مشروع شركة إن
 يوجد. عنھا فرعية منظمة ليست ولكنھا) كويكرز( ا�صدقاء لجميعة كبيرة بصلة تمت فھي وفلسفتھا أصلھا في
  .الثقافات مختلف من الكويكرز غير ومن كويكرز في أعضاء ومتطوعيھا ادارتھا مجلس أعضاء بين

 أول عقدت فقد.  ھناك يعمل و&يزال السجن جھاز في نيويورك مدينة في 1975 عام البرنامج ھذا بدأ لقد

 لتدريب بالحاجة شعرت" Think Tank" تسمى سجناء لمجموعة جرينھفن سجن في البرنامج لھذا عمل ورشات
 من الجانحين الشباب معھد في دائرة في تجريبي برنامج في كمستشارين �دورارھم منھم استعدادا ال8عنف على

 تم وقد التدريب ھذا مثل تقدم أن محلية كويكر مجموعة من" Think Tank" مجموعة طلبت فقد. غيرالبالغين
 في للكويكر لقاءات خ8ل من ا�حيان بعض في أخرى لسجون البرنامج ينتشر بدأ جرينھفن ومن.  فع8 ذلك

  .�خر واحد من ا�حيان غالب وفي السجون



 حدة تخفيض على الناس مساعدة إلى يھدف المبذول الجھد معظم وكان السجون ىعل التركيز كان سنوات ولعد
 حياتھم في العنف مع التعامل الى ھدفت نفسه الوقت وفي معھا التعايش على والعمل السجن بيئة في العنف

 يالذ العنف عن ناجمة نسخة إ& ھو ما السجون يسود الذي العنف أن واضحا أصبح الوقت وبمرور.  الخاصة
 وأصبح للعنف بدائل على لتدريب يسعون بالسجون ع8قة تربطھم & الذين الناس أصبح.  بأسره المجتمع يسود

 في نفذ قد العنف لبدائل برنامج أول وكان.  داخلھا ھو كما السجون خارج ملحة حاجة أصبح البرنامج أن واضحا

 لقد.  محليين تحري ضابطي قبل نم تحريض على بناءا نيويورك منطقة في Owego تسمى صغيرة مدينة
 في المشاكل ھذه لمثل تفاھم &يجاد وكذلك  الجنوح الى أدت التي المشاكل مواجھة في التحري لمساعدة ھدفت

 مشاكل في فع8 ھم  الذين والناس القانون مع مشاكل يواجھوا  لم الذين بالناس رحبت فقد وعليه.  بأسره المجتمع
 .واحد مجتمع الخليط ھذا من وكونت القانون مع
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 تعرضن اللواتي للناس Albany)( ألبني منطقة في التي تلك ضمت المجتمع في أخرى عمل ورشات عقدت لقد

 ، بيت له ليس لمن مأوى وھوEmmaus House   في العاملين لھيئة) Harlem( ھرالم منطقة وفي للضرب،

  .Newwark, N.J منطقة وفي ا�حمر، بالصلي مركز في الطوارىء لطاقم  Manhattan منھاتن وفي
  .ا�مريكية الصداقة لجمعية التابع Newwark في العدالة لبرنامج تابع New Jersey لسجناء وأصدقاء لعائ8ت

  

 الوحيد المحرك ھو للعنف بدائل مشروع نكا وقد ومتنوعة مختلفة أماكن في تطورت مجتمعية برامج بدأت ولقد
  Stamford-Greenwich منطقة في ا&جتماعي التأمل مشروع ھو المشاريع ھذه وأحد. لھا ا�ساس والمصدر

 ل`سبانيين ستعطى ا�سبانية باللغة العنف بدائل لمشروع أساسية دورة ھو اkن به نقوم وما.  Connecticut في
 ببرامج نقوم ننافإ الدولة مستوى على معروف العنف بدائل مشروع أصبح وكا.  بلغتھم  الدورة أخذ يفضلون الذي

  .كارولينا وشمال وميسوري وفوريدا كأرزونا الو&يات في الميسرين من لمجموعات ونؤسس عروض أو تدريبية

  سجن في للعمل الناس لتدريب الملحة ل8ستجابة عجل وعلى سنوات، عشر منذ ا�ساسي الدليل ھذا نشر تم وقد
Greenhaven   في المارشال تدريب من استيحاؤھا تم مواد على أو& يحتوى وكان.  السجون من وغيره 

 للصراع ا&بداعية ا�طفال إستجابة برنامج من مواد إلى با&ضافة والسبعينات الستينات في السلمية المسيرات

 New ل التابع Steve Levinsky قبل من معا جمع ھذا وكل.  المصادر من وغيرھا جديد مجتمع نحو وحركة

Paltz ل و المؤسسات ھذه ولمثل.  العنف بدائل لمشروع تربوي مدير أول ھو تبرويع نيويورك فيSteve  
  .والعرفان بالشكر مدينين دائما نكون فسوف

  

 مع نتماشى ولكي الجماعات من العديد ليشمل  دائرته توسيع وتم والدقة التجارب حيث من البرنامج تتطور وكما
 لمشروع التربوية اللجنة عملت ولقد.  تعلمناھا دروسا ليشمل الدليل وتوسيع تنقيح على بالعمل المتزايد الطلب ھذا

 .Time Inc شركة في يعمل الذي أعضائھا أحد خ8ل ومن.  المنقحة النسخة ھذه على عام من �كثر العنف بدائل

 با&متنان نشعر ونحن.  الطباعة نفقات لتغطية Time Volunteer Fund من منحة على نحصل أن استطعنا

 بدائل بمشروع المھتمين بأن ونأمل.  الطبعة بھذه للخروج .Time Inc ولشركة التربوية المتطوعين لجنة من لكل
  .لتحسينه مقترحات بأية نرحب ونحن مفيدا يجدوه أن وآخرين AVP العنف
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AVP MISSION 

  العنف بدائل مشروع رسالة

  

 الشخصي العنف حدة لتخفيض عملھا كرست وقد  فاتالثقا متعددة تطوعية منظمة ھو العنف بدائل مشروع يعتبر
  .المجتمع في

 ع8قات بناء من ا�فراد تمكن أن يمكن والتي ا�زمات إدارة في مھارات العنف بدائل مشروع عمل ورشات تقدم
  .لحياتھم وايجابية جديدة طرقا يجدون وتجعلھم أنفسھم في رؤى وتكسبھم ناجحة شخصية

 من العنف من خالية حياة يحيوا أن من الناس تمكين يمكنھا تجريبية عمل ورشات ميقد العنف بدائل مشروع إن
  .والثقة والتعاون المجتمع وبناء ا�خرين واحترام ا&خ8ص خ8ل

  

  العنف بدائل مشروع نموذج

  التجربة من نتعلم نحن

 تشكل و.  المقتضبة المحاضرات بعض مع التجريبي التعلم خ8ل من التعليم على العنف بدائل مشروع يقوم
 & عام بشكل الفكرية المعلومات إن".  التمارين" أو المركبة التجارب من سلسلة العنف بدائل مشروع ورشات

 إن.  المساعد ھو قبل من ممارسته تم الذي ال8عنفي التصرف تكرار وإنما الصراع وسط في كثيرا مساعدة تعتبر
 يساعد ا�سلوب فھذا. العنف بدائل مشروع عمل لورشات يةا�ساس العناصر أھم أحد يعتبر ا�دوار لعب

 تصرف لممارسة فرصة وتعطيھم &عنف بطريقة الصراع مع للتعامل جديدة طرق اكتشاف على المشاركين
  .جديد

  يحضرونه الناس تجعل أن ھي برنامج من لIستفادة طريقة أفضل إن

 البرنامج طلب ما فإذا. والمؤسساتي الشخصي لمنحىا على البرنامج في التطوعية المشاركة ھو متطلب أھم إن
 خاصة البرنامج لھذا العمل ورشات أن وبما.  أكيد بشكل واردة الفشل  احتمالية فإن ا�خرين قبل من أوفرض
 فإن وعليه. ذلك لفعل إنفسھم اختيارھم محض من ذلك جاء إذا يتطوروا أن يمكنھم الناس فإن الشخصي بالتطور

  .كذلك متطوعين يكونوا أن لدينا المشاركين كل نتوقع فإننا ولذلك متطوعون لدينا العمل ورشات قادة كل

 أن إ& القھرية القوة شكل أو القھرية القوة استخدام نمنع أن نحاول ا�حيان من كثير في أنه من الرغم وعلى
 ذلك لفعل مؤسساتي طضغ تحت كذلك بأنھم يعتقدون أو كذلك ھم �نھم ورشاتنا في يسجلون السجن مسؤولوا

 ولكننا.  ستفسد السجون في المعقودة العمل ورشات معظم فإن الحافز ھذا مثل إنتشر إذا ولكن. القانون من كنوع
 ورشات من مبكر وبشكل يقررون المشاركين أن بحث التجريبي ا�سلوب بسبب طويلة لمدة تنتشر & بأنھا وجدنا
 ھذا ومن الشخصي لملفھم الشھادة مجرد من أكثر العنف بدائل مشروع من الكثير تحقيق عليھم بأن العمل

  .بجد متطوعون يصبحون فإنھم المنطلق

  ذاتي بشكل تعمل العملية

 التي العمل لورشات التمارين من ومجموعة وعملية تركيبة طور قد العنف بدائل مشروع فإن السنيين مر على
 ا�حيان أغلب وفي عادية وبقيادة جيدة قيادة بفعل ستعمل العملية فإن بالعملية القادة التزم فإذا.  بحق فعالية لھا

 المؤسسات فقط ولكن عظيمة كرزمية قيادة خ8ل من تزدھر أن يمكن مؤسسة إي بأن قيل لقد.  جيدة غير بقيادة



 ذلك تمديع & ولكن رائعين قادة لتحقيق يسعى العنف بدائل مشروع إن.  عادية بقيادة فقط تزدھر التي ھي العظيمة
  .عليھم

  جدد قادة تدريب ھو يتطور أن للمشروع الوحيد السبيل إن

 بأن نؤمن فنحن.  قادة ليكونوا وتدريبھم أناس تمكن نتيجة كان العنف بدائل لمشروع والنجاح التطور من كثير إن
 نموذج ھو لدينا ما فكل" نجوم"  مدربون نملك & فنحن.  ذلك قائداتحيق يكون أن فع8 يريد واحد أي إمكان في
 بدائل مشروع عمل ورشات يدير أن بمفرده لواحد يمكن & أنه على ونصر.  النجومية يشجع & قيادي فريق من

 نعتبره قيادي فريق نمذجة في يفلح لم أيضا �نه ولكن علٮالنجومية يساعد التصرف ھذا مثل �ن فقط ليس العنف
 مساعدة ھو أساسيين المدربين وظائف أھم من فإن وعليه.  التعاوني السلوك نماذج تعليم في أساسي نحن

  .أفضل قادة يصبحوا أن على الفريق في ا�خرين ا�عضاء
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  للتدريب أدلة بمجموعة البرنامج يتمتع

 ا�دلة وقلة لدينا كانت التي الھيكلية قلة من بالرغم رائع بشكل ونمى العنف بدائل مشروع ازدھر لقد البداية في
 متوسط عن تماما مختلفة زالت و& كانت العنف بدائل بمشروع الخاصة الفلسفة إن.  لrستخدام المتوفرة التدريبية

  المؤسسات فلسفة

 بنا الخاصة التدريبة موادنا وكتبنا القائمة تجربتنا وعلى ا&نسانية بالع8قات المرتبطة التدريبات على إعتمدنا فلقد
 من يتجزأ & جزء أصبحت التي التدريبة ا�دلة تطوير تم النحو ھذا علىو.  لمتطوعينا ا&بداع بذلك مستخدمين

 حتى ويمكن عليه ا&عتماد يمكن ومكتوب واضح تدريبي دليل لديه ا�ن قائد فكل.  العنف بدائل مشورع تجربة
 مدربينا من واحد وكل. خ8قة بأفكار والتطوير ا&ثراء من دائما حالة في ا�دلة ھذه فإن وعليه. إثرائه في ا&سھام

  .العمل لورشات جودة أعلى يحقق لكي جاھدا يسعى �نه ذلك في يسھم أن يمكنه

  

  أسفل تنحدر و* ترقى القوة فإن مؤسساتنا في

 في أساسي شيء ھو النھج ھذا مثل أن نؤمن نحن و. ا�فضل نحو الناس عامة من مبني المؤسساتي نموذجنا إن
 ممكن شيء أي نقاوم ونحن الرسمية ا�مور وتقلقنا. التوافق على قائمة لدينا قرارال اتخاذ فعملية.  ال8عنف تدريب

 بالمجتمع مختص فھو ا&داري بالتسلسل مختص ليس العنف بدائل مشروع إن.   بيننا ا&داري التسلسل يشجع أن
 وبدون اتفاق 8لخ من معا بالعمل مختص وھو والتطوير للنمو جميعا لدينا الكوادر وتشجيع با&عتراف ومختص

 فسوف الرؤية ھذه يفقد أن حالة وفي القيم بھذه إلتزامه بمدى ويختبر يقاس العنف بدائل مشروع إن.  ظلم أي
  .مختلفة بمعاير باھرا نجاحا نجح كيف النظر بغض مھمته تحقيق في فشل قد يكون

  الروحانية القوة ھو Iعنفلل ا�صيل المصدر

 ھناك أن يدركون العنف بدائل مشروع قادة أن إ& عملنا ورشات في الدينية نزعةال تجنب نحاول أننا من بالرغم
 موجود طبيعي موروث ھي الروحانية القوة إن.  العنف وجه في للوقوف وعمليات أساليب مجرد من �كثر حاجة

 ا�مريكان وعند واليھودية وا&س8م المسيحية ذلك في بما الدينية المعتقدات كل في ومتواجد إنسان كل في
 عن يبحثون فھم مختلفة روحانية مناحي يتبعون الذين القادة من الكثير لدينا ونحن.  والبوذية والنھندية ا�صلين
  .حياتھم في باستخدامھا الوقت نفس وفي الروحانية القوة بھذه ا&لتزام

  المحليون المنسقون



 متطوع ھو فالمنسق.  النظام &نجاح أساسي امنظ ھو مجتمع أو مؤسسة كل في العمل لورشات المنسقين نظام إن
.   عنھا مسؤول أيضا وھو المجتمع أو المؤسسة مع العمل ورشات جدول ويرتب العمل ورشة فريق بتنظيم يقوم
 العمل ورشات من بكثير قاموا فھم الدوة أسلوب باستخدام يقودون مدربين قادة إ& ھم ما المنسقين معظم إن

  .مماثل لعمل رينا�خ ويدعون بأنھفسھم

  

   ربح -ربح - ربح بأنه يوصف نموذج ھو العنف بدائل مشروع

 يحتاجونه الذي التدريب على يحصلون �نھم دائما يربحون المجتمع في أو السجن في كانوا سواء المشاركين إن
 لديھم �ن نيربحو) العنف بدائل برنامح( البرنامج ميسري إن.  باkخرين والخص بھم الخاص العنف مع للتعايش
 طبيعة وعن اkخرين الناس وعن أنفسھم عن جديدة أفكار على والحصول لديھم القيادة مھارات لصقل الفرصة

 التعاون مستوى تحسين شأنه من برنامج باستضافة يربحون السجون وھيئة السجون مدراء إن.  ب8عنف الحياة
 تربح سوف ا&جتماعية والحياة فالمجتمعات كذلكو.  قيمة له عملھم وجعل مؤسساتھم في عنف ب8 التصرف بين

  .قوي مجتمع وبناء العنف مع للتماشي جديدة مھارات أفرادھا تعلم طريق عن ا&جتماعية الحياة تفعل حينما
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  العنف بدائل لمشروع ا�ساسي الدليل استخدام كيفية

 أنھا ھو العنف بدائل مشروع ورشات في تذكره يجب الذي ا�ساسي الشيء وإن ،"عملية" ھو الس8م أن قيل لقد
 تكونا رحلتين كل وليس رحلة إ& ھي ما عمل ورشة فكل.  ال8عنف طريق بتجريب للناس تسمح كذلك" عملية"

 تشبة العمل ورشة مجموعة فإن وعليه.  التجارب نفس فيھا يجرب أن يمكن و& والتشابه المستوى نفس على
  .المجموعة يشكل النھاية في ولكنه منفرد نوعه من فريد مسافر يعتبر فيھا واحد فكل السواحة المجموعة

  

 بدائل مشروع فريق وأن الطريق خارطة ھو ا�ساسي الدليل فإن رحلة ھي العمل ورشة أن على اتفقنا وإذا
 المرشد تذكر ولكنھا للسفر طرق عدة تعطي فالخارطة.  سياحي مرشد ولكنه تجريبي مدير ھو ليس العنف

 – المكان عن دقيقة معلومات يحتاج وھذا.  المسافرين من معينة لمجموعة الطرق أفضل عن البحث بضرورة
 تم التي ا&حتياجات إدراك في الدقة إلى تحتاج أيضا وھي.  العنف بدائل لمشروع والعمليات ا�سس يشكل وھذا

 المخطط عن ل8ق8ع حتى أو لتطويع للمرونة أيضا وتحتاج. للمجموعة عنھا التعبير يتم لم وما عنمھا التعبير
 لدماجوجية مجال &يوجد فإنه الطريقة وبھذه.  ا&حتياجات ھذه مثل تحقيق شأنه من مدخل سبيل في ا&بتدائي
 لتمارينا باستخدام ولكن.  الفشل الى تدعو التي و" فقط بالكتاب با&لتزام" العمل لورشة متعنف للسلوك ولمكان

 العنف بدائل مشروع نفرض فكاننا العنف بدائل لمشروع والمباديء للعمليات اسنادھم بدون الدليل في الموجودة
  .متشابھة ا�سماء تبدو فقد مختلفة أخرى خريطة على

 بشكل ضاعت قد مجموعة إلى ببساطة أو مختلف مصير إلى وتقودنا مختلفة منطقة تغطي سوف الرحلة ولكن
 أو أشخاص خ8ل من تدريبية �ھداف ا�ساسي الدليل استخدام نشجع & فإننا السبب ھذا ولمثل به مأمول غير

  .ميسرين ليصبحوا العنف بدائل مشروع على تيدربوا لم مجموعات

 لمشروع عمل ورشات ينسق أو يخطط أن يريد لمن عملية معلومات على الدليل ھذا من ا�ول الجزء يحتوي
 المشروع عليھا قام التي والفلسفة تاريخه – العنف بدائل مشروع عن مختصر بوصف يبدأن فھو.  العنف بدائل



 المستقبلين الراعيين أو السجن لمسؤولي البرنامج شرح في استخدامھا يمكن والتي إليھا وصل التي التطور وحالة
  .أساسية عمل ورشات تاجوان والتخطيط التحاور مجال في مفيدة معلومات ذلك ويتبع والمھتمين العمل لورشات

  

 حجر تعتبر والتي  Transforming Power  المحولة الطاقةب ليبدأ الدليل ھذا من الثاني الجزء خصص وقد
 نماذج ضمنھا ومن الجزء ھذا يغطيھا التي النقاط بأھم فيبدأ. العنف بدائل مشروع عليه بني الذي ا�ساس
 الطاقة فكرة &يصال العنف بدائل لبرنامج الميسرين من جيل من واستخدامھا إعدادھا تم والتي  Talks �حاديث
  .العمل ورشة في للمشاركين المحولة

 على ومبنية فردي بشكل جاءت ا�حاديث ھذه من كل فإن العنف بدائل مشروع برنامج روح مع تتماشى ولكي
 حديثھا أو حديثة بتحضير ميسر كل يقوم أن كبير وبشكل ينصح ولكن كأمثلة تضمينھم تم لما المؤلفوفھمه تجربة

  .مباشرة غير تجربة تعتبر والتي اkخرين ورؤى تجارب على ا&عتماد عن عوضا الخاص

 العنف بدائل مشروع في ميسر لكل التدريب عملية من جزء ھو TB Talk المحولة الطاقة عن الحديث تطوير إن

 في العنف بدائل مشروع في مشاركين قبل من كتبت المحولة القوة عن لتسأو&ت بنماذج  B الثاني الجزء وينتھي
 باللغتين المحولة القوة حول &رشادات وقصيرة مطولة نصوص متضمنة كثيرة سجون في عمل ورشات

 فترة في المشاركين على وتوزيعھا تصويرھا من &بد التسأو&ت ھذه كل أو بعض.  وا&سبانية ا&نجليزية
  .المحولة الطاقة على التدريب

 إحداث في ا�ثر أكبر لھا كان والتي التنف بدائل مشروع لعملية تجارب خ8صة ھو Section C الثالث ءالجز
  .للبرنامج نجاح

 لتحقيق ا�ساليب ھذه تفعيل كيف وتوصف التدريب اسلوب عليھا اعتمد التي الديناميكيات بعض توضح فھي
  .المرجوة النتائج

 تناقش الجزء بھذا لھا ا&فتتاحية المقالة جاءت فقد وعليه التمكين وھ ا�ساسي الھدف فإن للمشاركين فالبنسبة
 مشروع فريق تقوية على وللعمل.  التمكين تحقق التي الديناميكات وتوضح وال8عنف الشخصية القوة بين الع8قة
 التمارين استخدام وكيفية ا&رشاد بھدف المشاركين الفريق �عضاء أعطيت قد اقتراحات ھناك فإن العنف بدائل

 مھارة يعتبر والذي الجيد ا&ستماع ديناميكية على التدرب وكذلك الھدام السلوك مع التعامل وكيفية المسرحية
 بدائل مشروع في المشاركين الناس من تطويرھما تم التساؤ&ت من بقائمتين الجزء ھذا وينتھي أساسية تواصل
 الع8قة تشرح وا�خرى العنف بدائل مشروع فريق في عضو تكون أن يعني ماذا تشرح القوائم ھذه أحد.  العنف

 وقائع مع للتماشي الجدد الميسرين تحضيير في جدا مساعد الجزء ھذا ويعتبر والجنس العنف بدائل مشروع بين
 في الثقة تعطيھم فيه مجربين قبل من استيعابھا وببساطة يمكن أنه لدرجة العنف بدائل مشروع عمل ورشات عقد

 العمل ورشة فريق في العمل قبل كبيرة بعناية الجزء ھذا يدرسوا أن الميسريين كل فعلى.  تفعيلھا لىع قدرتھم
  .ا�ولى
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Section D 



 للقاء نموذجا يقدم وكذلك المكثفة أو الرسمية لقاءات الثمان ذات عمل لورشات �جندات نماذج الجزء ھذا يقدم
  ).وضيحللت غالبا تعطى( صغيرة عمل لورشة واحد

 المجموعة تجربة ضوء في الفريق قبل من وتراجع دراستھا يتم ما غالبا عمل ورشة �ي اللقاءات أجندات و�ن
 ترسم أنھا حيث عليھا للبناء كقاعدة فائدة ذات تعتبر النماذج ھذه فإن ذلك ومع وا&حتياجات الواقع يمليه وما

 المجتمع، بناء ا&صرار،:  وھي العنف بدائل لمشروع تخبرا أربع أھم للمجموعة لتقدم أجندة �ية الھيكلية
  .النزاعات وحل التواصل، مھارات

 وراضون جيدون بأنھم يشعرون وبالتالي للناس الثقة نعطي فنحن المعطى بالترتيب الجارب ھذه تقدم فا�جندات
 يتم خ8له من والذي خرينا� ناحية الكفاية في بما الجيد الشعور على قادرين يصبحون فإنھم ثم ومن أنفسھم عن
 مع للتماشي كأسلوب العنف مقام ستقوم والتي التواصل لمھارات آمنة بيئة يقدم بدوره المجتمع وھذا مجتمع بناء

 فعند النزاعات حل في أدق أساليب لتتعلم تستمر أن للمجموعة يمكن التواصل مھارات وباستخدام ثم ومن البيئة
 بناء: المثال سبيل على( ما لقاء في الخبرة تتقدم بحيث التمارين ترتيب تبارا&ع بعين ا�خذ يجب أجندة وضع
 تتم) المجتمع بناء مثل( الجديدة والتجربة المجال نفس في تكثيفا أكثر أو دقيقة بأنشطة تعزز ما قبل) الثقة

 في عليھا البناء مكني ولكن تكيثفا أقل بأنھا طبيعة لھا يكون والتي ا&فتتاحية التمارين خ8ل من لھا التعرض
 بأخر أو وبشكل لقاء كل أجندة في اضافته يتم  -لقاء كل نھاية في التقويم -راجعة تغذية كوسيلة ال8حقة اللقاءات

.   معينة بإحتياجات لتفي ا�جندة احتياجات مراجعة يجب كيف كمشر تعمل التقويمات ھذ ومثل.  لقائين أول بعد
 جدير موضوع تستكشف بأن المجموعة رغبة أو معين مجال في لتجربة اتلتعزيز حاجة المجموعة تبدي فقد

 ورشة في يحصل لم أو حصل شيء �ي الرضا عدم عن العبير ھنالك تم وإذا.  المشاركين لمعظم با&ھتمام
 للمجموعة الحساسية كثير الفريق كان وإذا.  مساره يأخذ أن من &بد جديد تحول أن ا&شارة إلى يؤدي قد العمل

 ھذه مثل �خذ وذلك مستمرة العمل وورشة اللقاءات &جندت سريعة مراجعة الى التقويم ھذا مثل يقود فقد
  .ا&عتبار بعين ا�جندات

 الماسة الحاجة مثل المجموعة ديناميكيات �ساسيات ا&نتباه وھو ل`جندة الجديد التخطيط في مھم آخر وعنصر
 ا�نشطة لتطويع ممتع أو جسماني لنشاط ا&حتياج أو تفرقت بعدما ما ةلمجموع التجمع إعادة أو النفسي للتجمع

 لقاء كل نھاية في مزعجة عاطفية تمارين نھاية في إغ8ق لعملية وا&حتياج بالعواطف المليئة والتمارين العاطفية
  .وورشة كل نھاية أو

 نظام حسب التمارين ھذه وصف اعأتب وتم Section E في أبجدي بشكل ا�ساسية الورشة في المارين رتبت لقد
  .تمرين لكل المتسلسلة وا&جراءات) لزم إذا( المستخدمة وا�دوات �داءه ال8زم والوقت للھدف عرض من معين

  

Section F 

 الوقت ھذا في مختصرة تبدو والتي وا&غ8قات الثقة تمارين ا�لعاب، تسمية التمارين من مزيج الجزء ھذا يقدم
 ويتم.  ا�جندة في متكرر بشكل تضمينھا يتم وبالتالي للمجموعة الديناميكي التجانس لتحقيق اجد مھمة ولكنھا

  .ا�جندات تخطيط عند ا&ختبار م8ئمة وحسب منھا كل وظيفة حسب بعضھم مع تجميعھم

  

  

Section G 

 أھم من يعتبر ذيوال ا�دوار تنفيذ عند المحتملة ا�خطاء وبعض والمھارات ل`ساليب الجزء ھذا تكريس تم
 على ا�مد طويل تأثير لھا رؤى يعطي أن ا�دوار لتقمص يمكن فقد.  العنف بدائل منھاج في وأدقھا ا�ساليب



 تؤدي أن فيمكن مرتب غير بشكل) ا�دوار تقمص أي( مناولتھا تم إذا ولكن للمشتركين والسلوك الذاتي التصور
 يصل ولكي.   تدميرية تأثيرات لھا فان بآخر أو وبشكل حينه امعھ التعامل يتم لم سلبية مشاعر استفزاز إلى

 الميسرين معظم تجربة عرض تم وقد. والدقة الخبرة توفر من &بد ا�سلوب ھذا في المھارة مستوى إلى الشخص
 مشروع في شيء لكل الحال يكون أن يجب كما الشيء لھذا ا&نتباه ودقة حساسية مدى لعرض Section G في

  .تطويره على يحافظ أن منا واحد كل على يجب ما وھذا.  عنفال بدائل
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Checklist 

  عمل لورشة للتخطيط صحالف قائمة

  :عمل ورشة أية في الشروع قبل

 .فريق عضو لكل نسخة وتصوير للفريق تفصيلية أجندة إعداد •

 في ركينالمشت كل على للتوزيع يكفي وبشكل) &حقا موضح ھو كما( الحاجة حسب م8زم تصوير •
 .العمل ورشة

 .ذلك استخدام من &بد كان إذا) المختصرة( التوجيھات حسب التعارف بطاقات إعداد •

 ورشة في الية تحتاج الباقي ولكن التمارين لبعض فقط اليھا تحتاج مائل بخط كتبت التي المواد: ( المواد تجميع
  : ا�ساسية العمل

 A4 وأوراق كبيرة لوحات اوراق •

 &صق شريط •

 مرور مع يجف ان يمكن منھا كثير أن حيث تعمل بأنھا وتأكد مختلفة ألون( ا�لوان زاھية تخطيط مأق8 •
 )الوقت

 )مشترك لكل واحد( رصاص أق8م •

 )مشترك لكل واحد( الجاف الحبر أق8م من مجموعة •

 )التمارين من للعديد يستخدم( خرطوش ورق •

 العزف باستطاعته الفريق من أحد كان إذا ويفضل ةالختامي ل`غنية تستخدم القيثارة مثل موسيقية أداة •
 عليھا

 .والخرخشات للعيون العاصبات تستخدم)  L&L( والفأر البومة لعبة •

 مجموعة وتعطى( المقطع المربع مكونات على تحتوي ظروف خمس من مجموعة: المقطعة للمربعات •
 ).مشتركين خمسة لكل

 وتوزع نقاط ستة لكل مختصرة قائمة أو تمرين لكل ةوحيد نسخة إما:  نقاط الست ذوات المشك8ت لحل •
 .مشترك لكل واحدة

  مشتركا عشرين تضم عمل لورشة مجموعات ث8ث •

 بعض عند تجد قد) .  تلفزيون+  كاميرا( بصرية سمعية أجھزة:  الكاملة للمجموعات ا�دوار لتقمص •
 ليس وھذا.  السجن داخل العمل لورشات الخبير مع للتعاون استعداد وعندھا ا�جھزة ھذه مثل السجون
 .مساعد ولكنه ا�دوار لتقمص جدا ضروريا

 :التالية الم8زم نسخ تصوير •

 )كاملة نسخة( الطاقة تحويل دليل •

 )بطاقات صورة في توضع+  المتصرة النسخة( الطاقة تحويل دليل •



 الطاقة تحويل حول تساؤ&ت •

 .السجن داخل عمل لورشات خص وھذا إكمال لشھادات نماذج •

  
  :للفريق أكملت قد الترتيبات ھل
  

 قائمة أنظر) السجون مشرفي من مدربون اشترك إذا( الفريق؟ بناء لقاءات جدولة تم ھل •
  ).&حقا السجون عمل لورشات

 با&مكان يكن لم إذا  العمل؟ ورشة من قريب موقع في رتبت قد تكون للفريق الضيافة تم ھل •
 المكان نفس في يبقوا أن يجب الفريق أعضاء فإن ضروري الغير ا&ھاق تفادي وتم مطلقا

  .القائم التخطيط في للم8ئمة

  الفريق؟ �عضاء العمل ورشة لموقع اليومية المواص8ت ترتيب تم ھل •
 لتغطي كافية تكون أن &بد  خارجية؟ لمصروفات القائد للميسر مصاريف توفير تم ھل •

 بالتاكس،(  الفريق أعضاء سفريات وتغطي الفريق قبل من بالخارج تناولھا يجب وجبات
  .العكس أو العمل ورشة وحتى البيت من) شابه ما أو الباص،

  ) السجن مع استكملت( تمت الترتيبات كل ھل) بالسجون عمل لورشات( •

  الدخول؟ لتسجيل الفريق أعضاء أسماء فحص تم ھل •

 مع تفاعلھم يتم لكي العمل ورشة خ8ل زيارة طلب تم ھل مشتركين المشرفين فريق كان إذا •
  ).clinicing( تضمھم لكي السجن في معايدة لقاءات جدولة تم ھل الفريق

 لمركز قائمة ارسال وتم للدخول فحصھا تم ھل) آنفا ذكرت كما( العمل ورشات أدوات •
 يقبل لن وبعضھا التخطيط أق8م من ا�نواع بعض تقبل & السجون بعض.  السجن في الفحص

  .المقصات
 ؟لقاء كل مواعيد على دالتأكي تم ھل •

 للمشاركين المحدد الوقت في السجن مع فحصھا وتم العمل ورشة بتاريخ إع8م إعداد تم ھل •
 عليھا؟ ليوقعوا

 الفريق؟ &ستخدام المؤسسة قبل من بالمشاركين قائمة إعداد تم ھل •

 حالمراو السبورات والطاو&ت ال8زمة الكراسي الغرف &ستخدام الترتيبات استكملت ھل •
 من تأكد( المؤسسة؟ قبل من توقعھا يمكن أو مطلوب وسائل من شابه ما وكل) الصيف في(

 ).Clinic Time( مناسبة أوقات في للعيادة مكان وجود
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  السجن داخل عمل ورشة ترتيب
  



 من أحد من أم مسؤولين أو مجموعة مسؤول من تأتي قد العمل ورشات لعقد طلبات  . أ
 العنف بدائل مشروع سياسة من فإن الطلب ھذا مصدر كان وأين.  للسجن ا&دارية الھيئة

  .لذلك يتطوعون الذين السجن لنز&ء فقط العمل ورشات إعطاء الصارمة
  
 إذا فيما السؤال تتضمن أن يجب ا&جابة فإن المسؤولين من أكثر أو واح من الطلب جاء إذا

 إشرح.  الورشة ھذه لحضور تمينمھ السجن في مسؤول 20 إلى 12 من مجموعة ھناك كان
 وضع فقد.  كبيرة لمجموعة أعطيت إذا فائدة ذات تكون أن يمكن & العمل ورشات �ن ذلك

 أرع إضافة إمكانية مع عمل ورشة �ية المشاركين لعدد أعلى كحد العنف بدائل مشروع
  .  ا�وائل العشرين من انسحب أحد أن حالة في بدائل

  
 لغيرھم الشرح في لمساعدتھم) القادمة الفقرة انظر( العمل بورشات صالخا ا�دب بارسال قم

 للمتطوعين عمل ورشة إعطاء ھي سياستنا بأن أيضا لھم اشرح.  البرنامج ماھية النز&ء من
 لورشة تام لحضور التزاما أكثر يكونوا أن للناس يمكن التطوع خ8ل من أنه نتوقع وأننا فقط

  .  العمل
 عمل يمكنھم بحيث المسرولية موقع في ھم العمل ورشة يطلبون الذين كان ما إذا استفسر

 الھيئة من السجن في من اسأل كذلك الوضع يكن لم إذا المؤسسة مع ال8زمة الترتيبات
 إع8م على احرص.  الخارج من الترتيبات في للبدء معه نتواصل أن لنا يمكن ا&دارية

  .فاوضالت وضعية عن ا�وقات جميع في المسؤولين
  

 داع ھناك فليس سجل وله السجون داخل طويلة لفترة به عمل قد العنف بدائل مشروع أن وبما
 وجينما نفعل وماذا نحن م:  العمل ورشات يطلون الذين لسجن لھيئة للشرح ا�حيان أغلب في

 إلى با&ضافة العنف بدائل لمشروع مطوية في شرحا تضمين يمكن فإنه ضروريا ذلك يصبح
 أن يمكن وك8ھما الدليل ھذا من Section A من ا�ولى صفحات ا�ربع في موجود ھو ما

  .يطلبھم لمن يرسلوا
  

 �ي العمل ورشة إعطاء منع على تنص سياستنا أن السجون ھيئة أن على التشديد ويجب
 روح ينافي العمل ورشة ليأخذوا الناس على الضغط بأن واشرح.  لھا يتطوع & شخص

 قمنا بأننا جدا القليقة ا�حيان بعض في بأنه التوضيح الى با&ضافة مصداقيته وتدمر المشروع
 السجن ھيئة ھم منھم طلب من كان الحالة ھذه وفي(  أخذھا طلبوا لناس عمل ورشات بإعطاء
  .بثمارھا تأتي فلم) النز&ء وليس

  
 البرنامج رحش خ8لھا من نتمكن طريقة بأية للتعاون سعداء سنكون بأننا أيضا لھم وأوضح
 الھيئة مع مبدأي للقاء ا&عداد يعني ھذا كان وإذا متوقعين لمتطوعين أو السجن لمدراء

  .اللقاءات ھذه لمثل ممثلين &رسال سعداء سنكون فإننا ھمما ك8 أو أوالنز&ء
  
 :لمستفسرين إضافية معلومات  . ب

.  ميسرين وتدريب ومتقدم أساسي: مستويات ث8ث على عمل ورشات نعطي نحن .1
 العمل ورشات أخذوا قد الذين للمتطوعين فقط يقدمان ا�خرين المستويين وأن

 .السابقة

 متوسط في لقاءات ثمان من تتكون ما غالبا والمتقدمة ا�ساسية العمل ورشات .2
 متواصلة أيام ث8ثة على العمل ويفضل لقاء لكل ساعات ث8ث إلى ونصف ساعتان

 بصورة العادة في إعطاءه يمكن للميسرين سالتدري.  ا�سبوع نھاية عطلة في أو
 .المتدربة المجموعة حسب لقاءات ثمان



 فإن ث8ثة من أكثر كانوا فإذا أشخاص، خمسة إلى اثنين من تضم ما عادة الفرق .3
 نشجع & فأننا عامة وكقاعدة) apprentices م8حظين متدربين( يعتبروا الزيادة

 الثقة وعدم ا&رتياح لعدم مصدر ھو حضورھم أن وجدنا �ننا خارجين مراقبين
 كمشاركين السجن عمل ورشات في يسجلوا أن الخارجين نشجع ولكننا للمشاركين

 ورشات حضور مقدورھم في يكن لم إذا المشاركين للنز&ء المستوى نفس على
 وأن للسجن خطط قد البرنامج أن حالة وفي المجتمع في تقدم التي ا�ساسية العمل

 خارجين ميسرين يشمل أن &بد الفريق فإن مستويات الث8ث اأكملو النز&ء
 .نز&ء وميسرين

 فاته ولمن الدورة أكمل من لكل تصدر العمل لورشات إكمال شھادات إصدار يجب .4
 .فقط بالحضور رسالة فيعطى لقاءين من أكثر
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 اتفاق مينلتأ السجون ادارة وبين العنف بدائل مشروع بين مفاوضات تكون ما غالبا ھناك  . ت
 بوضع تبدأن أن &بد المفاوضات ھذه. الترتيبات على إتفاق إلى وللوصول العمل لورشة
 الل8زمة والخدمات الوسائل لتوفير السجن &دارة مكتوب وطلب المطلوب التاريخ
 ويفضل( التاريخ على وا&تفاق المبدأ حيث من ذلك إعتماد يتم أن ومجرد.  إليھا المحتاج

 ع8 ل8تفاق كتابيا ا&دارة مع التواصل يتم أن فيجب) البدء قبل عينبأسبو يكون أن
 تغطي أن ويجب الطرفين اليھا توصل التي ا&تفاقات على وللتأكيد المطلوبة المعلومات

 :التالي الرسالة

  من  السجن قبل من المطلوبة المعلومات.  1  . ث

 العمل فريق أسماء •

 .عليھا للحصول وتحضيرھا صھالفح العمل لورشة المطلوبة بالمواد قائمة •

 وأن ودراية علم على يكونوا أن يجب المشاركين كل من المعلمين أو المستخدمين بأن تذكير •
 .دروسھم أو عملھم مع التزامات تعارض ھناك يكون أ& المشاركين من يطلبوا

  :الفريق إليھا يحتاج معلومات. 2
  .العمل لورشة المسجلين المشاركين بأسماء قائمة* 
  :اليھا التوصل تم التي با&تفاقات مكتوب تأكيد. 3

  لقاء لكل عليھا اتفق التي والساعات التواريخ*   

 ف8بد العمل لورشة سابق clinincing لقاء جدولة وتم النز&ء فريق اشراك تم إذا*   
 فريق أعضاء بأن ا&تفاق على التأكيد من أيضا و&بد اللقاء ھذا وساعات التاريخ تأكيد من

 فريق أعضاء مع clinicبال يقوموا أن يمكن وبالتالي outcount على وضعوا قد النز&ء
  .ا&ستراحات خ8ل خارجي

  .السجن سيقدمھا التي والخدمات الملموسة بالوسائل قائمة
 ھذه مثل إقامة في ل8دارة للتعاون التقدير مدى تعكس بعبارة الرشالة اختم 4

  .الورشة
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  ا*فتتاحية كلمةال

 نتاج تكون أن ويجب دقائق 10 من أكثر تأخذ أ& يبجب العمل ورشة بداية في تأتي التي ا&فتتاحية الكلمة أن تذكر
 ا�ساسية النفاط معظم وتغطية الكلمة إبتداء مسؤولية بتحمل الفريق أعضاء أحد يقوم أن فيجب.  جماعي جھد

 ا&فتتاحية الكلمة في بأخرى أو بطريقة الجميع يشارك لكي �عضاءا باقي على توزع أن يجب المسؤولية ولكن
 مراجعة على مسؤو& يكون أن الفريق أعضاء �حد يمكن المثال سبيل فعلى.  للمجموعة الفريق تقدم خ8ل من

 يشرح أن يمكنه وآخر معلن ورق على منھم المكتوبة النسخة إلى مشيرا المجموعة قواعد أو المجموعة إتفاق
 بھذا عقود بإبرام تقوم أن للمجموعة يمكن كيف يسھل أن يمكنه وآخر الشھادات وأھمية والقواعد جراءاتا&

 �ن بالحرية يشعر أن يجب فريق عضو وكل. إلخ...  ا&ستراحات تعاقب أو التدخين المثال سبيل على الخصوص
  .ا�مر لزم إذا آخر فريق أعضاء قبل من سابقا قيل لما يضيف أو يستفسر

  تغطيتھا يجب نقاط

 وھو واحد لھدف وجدت والتي ربحية الغير المحلية المنظمات من مجموعة ھو العنف بدائل مشروع إن .1
 قبل من مسؤولة المحلية العنف بدائل مشروع فمجموعة.  النزاعات لحل عمل ورشات اقامة

 الرمزية الرسوم بعض لبط من أو عطايا من بالتمويل نقوم شخصي وبشكل ونحن......................  
 محليين قبل من ممكنتان وك8ھما إقليمية ومنظمة محلية منظمة وھناك.  المشاركين المجتمع أعضاء من

 بدائل لمشروع العمل ورشات في الشخصية المشاركة إن.  متطوعون الفريق أعضاء فكل.  كھذه
 و& فقط يطيةتخط بأھداف ومونيق العنف بدائل لمشروع المقررين وأن.  للغاية سرية تعتبر العنف

 .لمنظمةا خارج ا�مر يشيعون

 بعض تقرير يقوم أن بالقانون منه ومطلوب تقرير لكتابة منتدب مصدر ھو المدرب كان إذا:  م8حظة
  .البداية منذ نفسه يقدم عندما جليا ذلك يوضح أن عليه فيجب ما لسلطة التصرفات أو ا�حداث

 

 فكل .الناس بجميع للعناية Quakers   ا�مريكية الصداقة جمعية خ8ل نم تطويره تم قد البرنامج إن .2
 .المحولة الطاقة مقدمة في تشرح سوف العنف بدائل مشروع وفلسفة.  قيمة ذو واحد وكل مھم واحد

 ومع.  ع8جية جلسة وليس.  خطابي لقاء ليس فھو.  تجريبية عمل ورشة ھو العنف بدائل مشروع إن .3
 !ممتع فھو ھذا

 لكل ا&حترام على والقائمة المجموعة في ا&جتماعية الروح غرس ھو العمل ورشة من الھدف إن .4
 .النزاعات لحل &عنف طرق &يجاد طاقتنا لتطوير مھمة قاعدة ھذا ويعتبر فيھا الناس

 وحل والتعاون التواصل لمھارات نتحرك ثم ومن منا لكل المبادىء على التأكيد نقطة من نبدأ سوف .5
 .العنف عن بعيد حياة �سلوب مھمة ھذه وكل تالنزاعا

 ھذه في دورنا النزاعات عن للحديث منفتحاومستعدا الشخص يكون أن ھو لھذاالعمل متطلب أول إن .6
 يأتون & الفريق فأعضاء. كلھا المجموعة من يأتي والذي حل عن للبحث معا نحاول فنحن.  النزاعات
 جيدة لطرق الخيارات في يتمثل وھذا  إبداعية حلو& تجد سوف  المجموعة أن أن نتوقع واكننا  بإجابات
 ما نكتشف لكي التصرفات إلى ننظر فإننا ذلك ولعمل.  والنزاعات والمشاكل الخ8فات لحل للتحرك

 .العنف ينقص أو يزيد أن شأنه من يمكن الذي

 ليشعر الجميع بين الثقة من جسور بناء ھو فعله نحاول ما وكل مجتمع عن عبارة ھي المجموعة ھذه .7
 :ا�تية ا&تفاقات م8حظة خ8ل من ذلك لتحقيق مساعدتك نطلب ونحن.  معا وا�من �مانبا

 الشخص في الجيدة النقاط على ونصر نبحث نحن  . أ

 .ول`خرين �نفسنا ا&حباط عن بأنفسنا ننأى  . ب

 الناس.  وي8ط الك8م في نسھب & ما وعادة البعض بعضنا نقاطع و& شخص كل يقوله لما نستمع  . ت
 عندك ما قل: الثرثارة الناس. لمساھماتكم نحتاج فنحن التحدث من تخافون & لھم نقول:   الخجولين

 .المحادثة على تسيطر & ولكن

 .اkخرين عن تتطوع و& فقط نفسك عن تطوع التطوع عند  . ث



 يجب ھنا قيل مما شيء ف8.  مشارك لكل الشخصية النواحي بخصوص السرية على نحافظ نحن  . ج
 .العمل ورشة خارج يقال أو يعاد أن

 .النجاح في الحق له شخص كل  . ح

  "العمل؟ ورشة فترة طوال ا&تفاقات بھذه يلتزم أن على قادر فيا شخص كل ھل: " اسئل

  .العمل ورشة فترة طيلة ومعلنة معلقة تبقى أن يجب كبيرة لوحة على المكتوبة ا&تفاقات ھذه: م8حظة
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 :حلتوضي تحتاج نقاط .8

 معا نسير وسوف بكم الخاصة العمل ورشة ھي ھذه أن اشرح.  لقاء كل في يقدم الذي: الموضوع  . أ
 لنا فسيكون لقاء كل نھاية في فإننا ولذلك.  المجموعة عنھا عبرت التي ا�شياء نضمن أن محاولين

 وماتالمعل ھذه ونستخدم.  اللقاء بخصوص تحسين إلى يحتاج وما جيد وغير جيدا كان لما تقويم
 ذلك في بما حقيقي بشكل شعرتم كيف تخبرونا أن المھم من فإنه وعليه المستقبل للقاءات للتخطيط

 Light and"المسماة ا�لعاب بعض سيتضمن لقاء كل.  شك فيه ساوركم وما تستلطفوه لم ما

Livelies" ""L&L's اتذ ليست أنھا يعني & ھذا ولكن حقا  سخيفة ھي.  سخيفة أنھا تظن والتي 
 ا�لفة من نوعا يطفي وھذا فكاھي طابع ذات تكون أن يمكن سخيفة كونھا ا�ول المقام ففي.  قيمة
 في مطو& الجلوس يكون عندما خاصة الطاقة تجدد" L&L's" ا�لعاب ھذه فإن وكذلك.  بيننا فيما

 .حقيقة أمور حول تدور جلسات

 مع ذلك مناقشة عليه يجب يقدر & والذي.  اللقاءات كل في الحضور شخص كل على:  الحضور  . ب
 قد سيكون �نه العمل لورشة جدد أناس قبول الصعب من يكون فإنه الثاني اللقاء وبعد.  الفريق
 . المجموعة بناء على أثر له حضورھم وسيكون الكثير فاتھم

 وعةالمجم عن أنفسھم ليفصلوا مستقطع وقت يأخذوا أن الفريق �عضاء يمكن:  )التطبيب(  العيادة  . ت
 يزعجوا أ& المشاركين وعلى.   إلخ...  بينھم وخ8فات مشك8ت ويحلوا معينة أمور يتناقشوا لكي
 أمر ھذا أن ا�مر في ما كل ، الفريق أعضاء من انتقدت قد المجموعة بأن يحسوا و& ذلك من

 .فريق في العمل عند طبيعي

 قم).  الحائط على العنوان ھذا اوعليھ كبيرة ورقية لوحة وضع يجب:  (عليھا مجاب غير أسئلة  . ث
 من وليس التجربة خ8ل من يتعلمون الناس أن نفضل فإننا الورشات ھذه مثل في بأنه" بشرح
 قد.  ا�ساس ھذا على صممت قد ا�جندات وأن" .  قبلنا من الشروحات أو المحاضرات خ8ل

 من &حقة مرحلة في تجربتھم قبل من عليھا ا&جابة يتم أسئلة لديھم الناس بعض أن أحيانا يحصل
 فقد ولذلك.  ما وقت في عليھا ا&جابة تم قد الناس أسئلة جميع أن التأكد نريد ولكننا.  العمل ورشة

 نعتقد ونحن سؤال أحدھم سأل فإذا". عليھا مجاب غير أسئلة" وعنوناھا فارعة ورقة بوضع قمنا
 سنطلب ولكننا الوقت ذلك في لسؤالا ھذا على نجيب لن فإننا عليه تجيب سوف العمل ورشة أن

 ونتأكد القائمة بمراجعة سنقوم العمل ورشة نھاية وفي.  المعلقة الورقة على السؤال ھذا كتابة منكم
 تناولھا بمحاولة سنقوم ذلك يحدث لم وذا السائل إرضاء وتم عليھا أجيب قد ا�سئلة جميع بأن

 .عندئذ عليھا ا&جابة بھدف

 للقاءات وا�ماكن ا�وقات عن كافية معلومات المشاركين بإعطاء قم:  زليةالمن ا�عمال تفاصيل  . ج
 .المشابھة ا�مور من ذلك وغير والشاي القھوة لتناول وا&ستراحات

 ليحصلوا الناس تشجيع ھو ھدفنا فليس – سئلت إذا إ& المعلومات ھذه بإعطاء تتطوع &: مIحظة  . ح
 السجون عمل ورشات في تعطى إكمال شھادات.  ھموسلوك طباعھم من ليحسنوا ولكن شھادة على

 ومن).  لقاء آخر في  ختامي حفل في ذلك يحدث ما عادة( المجتمعية العمل ورشات وبعض
 Parole في تأثير أي لھا ليس الشھادات بأن السجون في عمل ورشة في توضح أن الطبيعي

Board &السلطات قبل من السلوك في تغير لوحظ إذا إ. 



 

 :إبرامھا يجب عقود  .9

 قبل من عقد إبرام فيجب التدخين من يتضايقون أناس ھناك كان إذا.  عدمه أو بالتدخين يقضي عقد  . أ
 .المتاحين والزمان المكان حدود وفي المستطاع بقدر بالراحة الجميع يستمتع أن أجل من المجموعة

 طول أو بالوقت يتعلق فيما خيارات ھناك كان وإذا.  تعلن أن ا�قل على يجب ا&ستراحات  . ب
 .المجموعة رأي أخذ فيجب ذلك إلى وما المرطبات أو ا&ستراحة

 فإعمل أحد ھناك كان وإذا ا&نجليزية للغة ضعيف استيعابه من ھنالك كان ما إذا تفحص:  اللغة  . ت
 .الضرورة حسب الورشة في معھم حاضر ليكون مترجم مع ا&تفاق على

 شرح منتصف في ذلك يفعلوا أ& التغيب يودون الذين المشاركين على بأن للجميع وضح:  الغياب  . ث
 .التمارين
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INTRODUCTION TO TRANSFORMING POWER 



  حولةالم للطاقة مقدمة

  "المحولة الطاقة خطابات"

 نم الكثير فھنالك.  وصفه يمكن ما أصعب وھي العنف بدائل لمشروع المحورية الفلسفة ھي المحولة الطاقة إن
 ذاتي تفسير ھي التفسيرات ھذه من واحد وكل العنف بدائل مشروع في الناس من كثير ھناك أن كما الشروحات

 يبقى تعريفه يمكن وكمفھوم.   ممنھج بشكل ا�حيان بعض وفي وجربه وعايشه معمق بشكل الناس أحد به قام
 تمت التي معددوة الغير النقاشات من بالرغم واحد لكل ومرضي موحد تعريف على ا&تفاق يتم فلم  واضح، غير
 عن بالتحدث الشخص يقوم لكي ھو التجربة أثبتته قد فقط واحد وشيء.  العنف بدائل مشروع مجتمعات في

 الشخصي القبول وھذا.  التجربة عايشوا ممن يكون أن ويفضل بإخ8ص بھا مؤمنا يكون أن &بد المحولة الطاقة
  .للفھم قابل تجعله التي الشخصية التجربة وھذه للتصديق قابلة يجعلھا الذي

 الخاص الشخصي حديثه ويحضر ليفكر ميسر لكي العنف بدائل مشروع تجربة من يتجزأ & جزء فإنھا وعليه
 الشخصية بالتجربة مقترنا الموضوع في التفكير أفضل طياته في الحديث ھذا يحمل أن ويجب.  المحولة الطاقةب

 يعني وھذا إمتلكتھا قد تكون أن ف8بد المحولة الطاقة عن التحدث أردت إذا بأنه القائل القول أن ويبدو.  أمكن إذا
  .  ا&تجاه ھذا في ا�ولى الخطوة ھي تكون الشخصي للحديث للتحضير التمرين فيكون وعليه عايشتھا، قد بأنك

  

 العريضة الخطوط بعض بتفصيل ناقم فإننا العكس على.  عام بحديث لنقوم جھد أي نبذل & ھنا فإننا السبب ولھذا
 تم المحولة للطاقة شخصية أحاديث من  أمثلة منھا واحد كل على أعطينا وقد الحديث في تناولھا يمكن التي

 وليست مساعدة تكون المواد ھذه بأن نأمل وعليه.  العنف بدائل مشروع في أفراد قبل من واستخدامھا تجھيزھا
 بدائل مشروع إلى يأتوا الناس أن نقول أن فيمكننا ،ذلك على وع8ة.   ديثھمأحا حضروا قد الذين �ولئك ملزمة
 بأھميتھا مقتنعين غير كنتم فإذا وعليه.  الفلسفة ھذه قبول في متفاوته درجات وعندھم مختلفة خلفيات من العنف

 إتركوا.  إط8قا ةالمحول الطاقة حديث بإعطاء تقوموا أن تحاولوا ف8 عنھا للتحدث مرتاحين غير أو سبب �ي
  .شخصي بشكل للفكرة قاب8 تكون لم إذا أو حتى ل`خرين ذلك

 

Points That Might Be Covered in a "Transforming Power Talk" 

  المحولة الطاقة لخطاب التحضير عند ا*عتبار عين يف أخذھا يجب نقاط

 وسلوكيات بناءة إيجابية تجارب إلى تدميريةو عنيفة وسلوكيات مواقف تحول أن يمكنھا طاقة ھناك .1
 .تعاونية

 العمل على قادة فھي.   منكما بكل تحيط وھي خصمك وفي داخلك موجودة -موجودة دائما الطاقة ھذا .2
 .لھا منفتحون ھم الذين الناس في

 استغ8لھا نستطيع ف8.  يستخدمنا شيء ولكنھا يستخدموھا أن للبشر يمكن التي ا�شياء من ليست فھي .3
 .خ8لنا من تعمل أن بمقدوھا يكون لكي لھا منفتحين نبقى أن ھو عمله نستطيع ما وكل

 :أمور عدة  ؟المحولة للطاقة" منفتحين" open كلمة تتضمن ماذا .4

 ھي المدمرة أو العنيفة الحلول بأن إفتراضات أية نبذ على عازمين تكونوا أن أو&  عليكم يجب  . أ
 .مختلف شيء لتجريب ينمستعد تكونوا وأن الممكنة الوحيدة الحلول

 خصمك في شيء ھناك وأن ممكن، حل ھو" Win-Win" "رابح-رابح" حل بأن الثقة عليكم يجب  . ب
 .الحل ھذا مثل عن البحث في إليك ينضم لكي استعداد على ولكنه ظاھر غير يكون وقد



 ھناك انك إذا تعانوا وربما المخاطر وتتحملوا &عنف بموقف أنفسكم &لزام ا&ستعداد عليكم يجب  . ت
 .ا&نفتاحية ھذه تحقيق سبيل في ضرورة

 

 :الIعنف عن *تعبر أشياء ھناك .5

 العدالة عن البحث يجب وبالتالي شخص كل قيمة احترام يشمل ھو العكس على.  سلبيا ليس أنه  . أ
 .العنف عن البعيد الحياة أسلوب من كشرط للجميع

 أن يجب التي قيمتھا لھا فحقوقك.  كيستغلون ا�خرين تجعل بأن &يدعو فھو.  استس8م ھو وليس  . ب
 .استحقاقھا في الحق كل لك وأنت تحترم

 عنصران والمعاناة المخاطرة أن الم8حظ ولكن.  المعاناة الى يدعو & فھو – استشھادا ليس أنه  . ت
 بين ولكنه وا�من المعاناة بين ليس والخيار وال8عنيف، العنيف الحياة اسلوب من كل في موجودان

 الصحيح من فإنه ذلك ومع. (الحياة على تحافظ أفعال وردود  وأفعال مدمرة أفعال دودور أفعال
 والشجاعة المثابرة إن.  بالمعاناة مليئة تجربة له يسبب ذلك فإن بال8عنف نفسه يلزم من بأن

 لتعديل مستعدين ويجعلھم توجھاتھم حدة من ويھدأ الخصم في يؤثر قد الصراع ھذا في ل8ستمرار
 ).وللتحاور عنفھم
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 العنف أن يبدو ما فكثيرا البعض، يتساءل قد شيء؟ كل في ال8عنف حياة نمط اختيار لماذا .6
 نجح ھل مجديا؟ حقا العنف كان ھل ولكن يستخدمونه؟ الذين �ولئك فعاليته له يكون أن يمكن

 نآم غير العالم يجعل أن شأنه من والذي مستجيب عنف كان أنه أو شىء؟ أي تسوية في
 التكلفة العنف يمارسون الذين أولئك يدفع  وھل ابتدعه؟ الذي الشخص ذلك في بما للجميع،
 ضد أنفسھم حماية على ويعملوا يخشوا، أن يجب �نھم النفسية، والصدمات المال في العالية

 آمنة الحياة وجعل الناس انسانية على الحفاظ على العمل خ8ل من ال8عنف وھل ا&قتصاص؟
 أقل؟ وبتكلفة أفضل بنتائج وعودا يحمل البعض بعضھم مع التعاون خ8ل من لھم

 

 المتحدث تجربة من أمثلة يتضمن أن جيدا يكون لكي الطاقة  بتحويل المتعلق للخطاب وينبغي .7
 .القوة لتحويل أثر خ8لھا من يتضح الشخصية

 

 

  الخطاب نلقي كيف
 

 يكون ما غالبا واحد، شخص الخطاب يلقى كان العنف بدائل مشروع من ا�ولى المراحل في
 الفريق أعضاء وأن العملية يقوم شخص من أكثر إمكان في ا�ن أصبح ولكن للفريق، قائدا

 تشجيع ينبغي ذلك، وبعد, لھم بالنسبة مھما يبدو مما بھم خاصة مساھمة يضيفون اkخرين
. ا�سئلة رحوط بھم، الخاصة ا�فكار وتبادل بھم، الخاصة القصص سرد على المشاركين

 شيء كل نشرح سوف ونحن الخبراء نحن" بأنه يحسوا بحيث أجواء في وضعھم تفادي يجب
  .الخطاب من حقا ھاما جزءا تمثل أن يمكن وأفكارھم قصصھم فإن وعليه لكم؟

  
   

INDIVIDUAL TRANSFORMING POWER TALKS 

  حولةالم للطاقة فردية خطابات
Larry Apsey 

 



 

 

 . الظلم من خروجا العدالة إلى والوصول أصدقاء إلى المعارضين لتغيير  شخص كل  ىلد قوة عن نتحدث نحن

 بالنفس الثقة اكتساب ةكيفي معرفة نحاول ونحن .. 8عنفلال من بكثير أكبر يھف . الطاقة تحويل نسميھا نحن

 أن يجب بذلك، قيامللو  . النفسي أو الجسدي العنف إلى اللجوء دون لxخرين الخاطئة التصرفات على للتعالي

 في نعتقد شيء مع ا&بتعاد على ساعدنات & السلطة وھذه .أخ8قيا الصحيح ھو موقفنا أن تماما مقتنعين نكون

 .الخطأ أنه قلوبنا

 

 

 ھي ا�شياء ھذه وأحد. ھاتحويلو  الطاقة تدفق أمام أنفسنا لفتح ابھ القيام يمكننا التي ا�شياء من عدد ھناك
 في أعيش كنت عندماو  .الجميع من افضل يكون أن هنتوقع مما اkخرين تجاه الرعاية موقف على الحصول

 الشرقية، الجھة ھذه وشملت .الليلأو النھار في سواء مانھاتن مناطق من العديد في لسيرا تعودت  نيويورك،
 اخوتي ھم ھؤ&ء" ي،لنفس قلت الناس،ب مررت وكلما واحدة مرةلم ولو أسرق ولم أبدا الس8ح ملأح ولم وھارلم،
 شعروا الناس ان اعتقد .تسرع أو تذلل  غير من خائفا أبقى أن من حفظني وھذا  ."واحد اkب لدينا. واخواتي
 على أنه وبدا صدري، في رصاص قلم يشق لي، يعود رجل جاء ذلك، ومع واحدة، مرة النية حسن من مشاعري

 ألم" وقلت إندفعت ،سيسرقني كان إذا عما تساءلأ أن دونبو ، التحول قوة تنيوجاء .شيء عن يفصح أن وشك

  .يعقب ولم مدبرا فولى" ا�خضر؟ ملجأ في البعض بعضنا نعرف

 

 

 يھاعل ا&عتماد يمكنك الطوارئ، حالة فيف ثم ومن وقت كل في الوخيمة أعقابه له المحولة الطاقة عن البعد فإن
 حياتكب طراخت 8ف الخوف، ھو فعلك رد يكون أن &بد إذاف .استخدامھا كيفية على  الغريزي كفعل رد" خ8ل من

  .محفظتك تحتويه مما أغلى فحياتك .مسلح مھاجم مع
  

 قد .الحرب في  الجنود يفعل كما ھاسبيل في بحياته للمخاطرة مستعدا يكون أن للمرء يمكن أسباب ھناك ولكن
 أجلھا من ثمين برصيد للمخاطرة ستعدادا& على يكون أن للمرء يمكن التي تلك من قيمة أقل أشياء ھناك يكون
 أشتغل كنت ا�جر جيدة وظيفةب التضحية خ8ل من المحولة الطاقة مساعدة جربت مرة وفي .  جيدة وظيفة مثل

 ذلك إحباط حاولو قراراتي في دائما والجدل الشك من) محاميا يكن لم الذي( مديري وكان ..لشركة كمحامي فيھا

 دعم على أقوم كنت لقد  فشلت ھذا يوقف أن  أجل من الجھود كل ولكن  .الxخرين نالمحامي بعض خ8ل من
 أن يجب أنني قررت نيولكن الوظيفة، ھذهأخسر أن أمامي خيار يكن ولم الكلية في ا�طفال من اثنين نم أسرة

 الفق لماذا  خبرتهوأ إستقالتي له �قدم مدريري مدرير إلى ذھبتف .يلذات ياحترام على للحفاظ المخاطرة أخوض

 ". لي تقاريرك تقدم سوف فصاعدا اkن من ا�مر، ىانس: "لي
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 إلى التوصل يمكنك ھنا ومن يخالفك من مع يةاzنسان إلى تحاول فإنك المحولة الطاقة إلى تصل عندما أنك تذكر
  ھناك كان  س8م،ال مظاھرات فيف .  معه تتكلم أن قبل صدره من غضبه يخرج بأن له واسمح. معه اتفاق

 حول هيعتقدون كانوا اعم يفصحوا أن منھم طلبوأ المظاھرة بعد إليھم أذھب فكنت الغضبون المقاطعون
 الكلمات ھممن نفدت كانت ندمافعن ، عندھم لمرجوا الھرج أوقف ذاوھ . شكاواھم إلى بعناية ستمعا ثم المظاھرة،

  .للمظاھرة أسبابي الى ل8ستماع استعداد على كانوا
  
  
 فلقد ببعيد، وليس للتكفير، إستعداد على أكونو بذلك ا&عتراف في تترددأ & نافأ خطأ، على أنني وجدت إذا

 صرخوت حانقة وھي تسوق كانت التي المرأة خرجت فقد. السيارات كراج من خارج وأنا أخرى سيارة ضربت



 الشرطة تبلغ أن وأرادت وأوراقي يصترخي ترى أن تريد إنھا وقالت!"  السيارة بقيادة كل يسمح أ& يجب"
 أعطيتھا. سرور بكل الضرر ثمن دفعأ وسوف خطأ، على كنت بأنني أعترف.  لھذا داع &: ،قلت تأمينال وشركة
  أفعل لم إذا تھديد مع لكذ فقبلت وسأدفعھا، الفاتورة لي وأرسلي السيارة إص8ح على قومي :توقال عنواني
  .تقديرو شكر بطاقة لي أرسلتف فعھابد قمت الفاتورة أرسلت وعندما

  
  
 اkخرين تجرح أن عن تتعالى إنسانا لتصبح نفسك من جديدة صورة لخلق الممارسة من كثرا يحتاج ا�مر إن

 الدعابة وروح كرامةو شجاعة بكل ولكن حقد، أو عنف دون من ا&ھانات على للردو. لشتائما لك كالوا لو حتى
 تجلى  الذاتية الصورة من النوع ھذا تحقيق على مثال وخير. سواء حد على ينوالمعارض الشھود احترامب فوزت

 العديد جمعت حيث الممر في  يسير رجل كان فقد.  Green Haven في ھاشاھدت مسرحية في أدي الذي الدور في
 ولكن قف،يتو لم الضحية الرجل فھذا. " ورذيل سافل" بأنه وصفه:  رجل قبل من ةإھان تلقى فجأةو أصدقائه من
 الجميع فضحك" الصباح منذ كذلك فيھا دعت التي الثالثة المرة ھي ھذه" وقال صدقائه،� ضحكة مع تھلل فقط
  .شجاع كرجل صورته عن تخلى انه احد يعتقد ولم
  
  

 والس8م النية حسن في: والتحوي8ت العنف فوق ترتفع أن نتعلم أن يمكننا باستمرار الطاقة تحويل مارسنا وإذا
  داء،الع
  

Fred Feucht  
  
  

 لع8قة المدمر الوضع ھذا تغير أن يمكن التي التحويلية القوة وھي - وبيننا معنا يعمل أن من الرغم على قوة ھناك
 الداخلية القوة لھذه مفتوحة تكون الطاقة وھذه   .AVP قلب انھا. المحولة الطاقة نسميھا نحن. تعاونية

 صحيح، ھو ما يعرف لكي الداخلية ةتحكم لديه شخص كل. أخ8قيا الحق ھدفنا يكون أن ويجب والخارجية،
 مرة وقال الملك، لوثر، ن مارس الدكتور~  كما ذھابا، عليھا نطلق أن نستطيع. صحيح ھو ما يفعل أن ويريد
 ونحن معھا، وئام في والتحدث والتفكير نعمل، أن علينا كما. العالم في العمل في ا&نسجام من قوانين ھناك. واحدة

  .اkخرين مع المتبادلة الع8قات من عالمنا في التناغم إحداث في
  
  

  :أساسية مبادئ أربع له الطاقة تحويل
  
 وأن ا�حيان بعض في مخطئون ناأن ندرك يجعلنا الذي ھو الخير وھذا.  داخلي  خير لديه شخص كل. 1

  فھمك،  فيو .بالفطرة جيدون سالنا . عنيف أو خاطئ تصرف ھو الكلمات ببعض التلفظ و الناس تصرفات
 من كل لذلك دعت لقد  .عليه وإعثر. ذلك عن بحثإ. هداخل الخير ھناك. لسلوكوا الشخص بين تفصل أن حاول

  .واzس8م والمسيحية اليھودية،
  
 وفي ودائما.  ما مكان في صراع أي في للرد واحدة طريقة فھذه عنيف فعلال رد ندرك أن على قادرين كوننا. 2

  ربما.  ال8عنف بطريقة  حل الى للتوصل امكانية اكھن الصراع حا&ت من حالة كل
 نعرف ونحن سلبية، ھمتجارب تكون ما كثيرا التي السلبية قفالموا مع الناس نعرف جميعا نحن. ظاھرة غير �نھا

 ثم". أفضل وقعت: "نقول ونحن. السيناريو يرسم ھذا وكلإيجابية، أكثر خبرات لديھمو إيجابية مواقف ولھم ناسا
  .يحدث أن المرجح من انه
  
 الصوت ونبرة التعبير، في تناوطريق والمعتقدات، ومواقفنا، أنفسنا، مع بدأفلن غيجابي بشكل ا�وضاع لتغيير. 3

 ،اجديد اموقف يتبنىو التبني، وكالة إلى يذھب أن عليه انك أنه:  ما شخص قال الورش إحدى في. وسلوكنا عندنا
  .ولدي جديدا قانونا نرى أن نساعد فسوف بذلك، منقو وعندما

   
 الى يحتاج ا&مر. ةمتفائلال والمثابرة الممارسة مع حسنتت وھي. مھارة ھو لنزاعاتل ال8عنفي الحل إن . 4

 حقوقك من حق كلب تعترف إنھا. العنف من خطورة أكثر ليس ولكن بالمخاطر، محفوف يكون وربما بل شجاعة
 مشتركة أرضية وإيجاد نفسك، في ذلك أينو المعارضين من والقيم الحقوق عن نبحث ثحي. اkخرين وحقوق

 .خاسر أحد & -  فوز/  فوز نتيجةال كانت ذلك فعلنا وإذا
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 العنف، مع أما. مخاطر على ينطوي الذي العمل تنشيط الحال بطبيعة وھو .والسلبية الخضوع عدم ھو ال8عنف
 والمعاناة، ا�لم فيھا ھناك يكون لن فرصة ھناك ال8عنف مع حين في والمعاناة، لما� ھناك سيكونف تعلمون كما
 آخر لشخص السماح بعدم التحدي من نوع أيضا ھوو .  كبير حد إلى ذلك تخفيض يتم بمافر ھناك، كان إذا أو

 .بھا التمسك لك ويحق ا&حترام تستحق قكحقوف. بإستغ8لك

 

  :ذلك على ا�مثلة

 

 نتأثر وجميعا .اkخرين عن اzيجابية ا�فكارب فكر: ا1خرين على الحرص من توجه  •

 بحالة كأن شعرت فإنك ا�ولى، للمرة ما شخص تقابل دماعن المثال، سبيل وعلى ة،يجابيا&/  ةسلبيال بالتزبزبات

 على الماضي المقاعد Jampolsky جيري عرضت المثال، سبيل على .ةمريح غير أو جيدة

 ما .معه لطيفا كان �نه كان أنه تذكرة وكيل بالنز&ء مكتظا طيران وقالت

 ذلك في كان الذي وكيل، مع اتصال أي اجراء دون زاوية في يجلس أن كان فعلته جيري

  اzيجابي للتفكير فعل كل جيري وكان .الركاب بين يكون أن مرة 50 من أكثر قبل من لمضايقات يتعرضون وقد
  .تذكرة وكيل عن أفكار

 

 شيء كل كان اذا عما وسئل الباب على طرقت ببساطة آن .تقاتل كانت مجاورة شقة في زوجان وھما مخاطرة،ال

 من أفضل زوجته لع8ج ذاھب انه وقال الردھة، في آن انه &حق وقت في واجتمع .نعم الرجل قال .يرام ما على

 .فصاعدا اkن

 

 

 على جاء سعيد أنت حتى م أنا" وقال تحول، سوان رجوما الليل، في بارك سنترال في لھا خطى بعد مفاجأة،
 في الحمل تتأرجح وھي وقالت "لي؟ بالنسبة لھم تحمل & الكتب ھذه حمل من والمؤلم ذراعي فھل طول،،

 شكرا" وقال أخرى، مرة لھم وأخذت الحديقة، من اkخر الطرف في .وجھه على الدھشة نظرة لھم فأخذ .ذراعيه

 أفضل جانب الى نداء وجھت المفاجأة) ".خلدي في يدور كان ما ذلك يكن لم ليدي،: "بأجا ."لمساعدتي جزي8

 (.له

 

 المجتمع، في ولكن السجن في وليس عمل، ورشة في لي بالنسبة كبير معنى ولھا القصة، ھذه أقول ف8ندرز إلين
 انھا وقالت .العنف من رالكثي ھناك كان حيث ومبنى سكني، منزل في عاشت .القصة ھذه فريق أعضاء أحد وقال

 كان المعركة حيث الباب على وخبط تذھب سوف ھذا، حدث عندما .ا�خرى الشقق في معارك نسمع ما كثيرا

: نفسه الجواب يكون أن دائما "لمساعدة؟ به القيام يمكنني شيء أي ھناك ھل ؟ خاطئ شيء أي: "لي تقول .يحدث

 .الليلة تلك في الضجيج من مزيد ھناك يكون لن .توقف القتال لكن ."خطأ ھو ما ھناك ليس &، أوه،"

 

 من الكثير ھناك كان حيث سكني مبنى في أيضا عاشت .القصة ھذه العمل ورشة في الناس من واحدا سمعت

 لھا درجة zعطاء معھا الحجرة أخذت ذھبوا .ا�خرى الشقق إحدى في شجار يدور سمعت مساء واحد .العنف

 في ما شيء ھناك ھل خاطئ؟ شيء ھناك ھل: "وتساءل لھما، القاضية .أخرى شقة باب وعلى معا، الشجاعة



 ھو ما ھناك ليس &، أوه،: "الجواب كان توقع، إلى قادت قد كما "المعلومات؟ موظفي كبير لمساعدة وسعنا
 ".ا�طباق بعض كسر مجرد ونحن خاطئ،

 

 

 .الليلة تلك في العنف من مزيد ھناك وليس اية،نھ فعل من الكفاح: واحد .ھذا من للخروج شيئيين ھناك كذلك،

 .العنف حا&ت في تدخلت الحجرة بدأت ذلك، بعد أنه &حظت: الثاني

 

 تقف كانت أخرى شقة أن من الرجل وتوقف .المساء في المنزل إلى جاءت وأنھا أسبوعين، بعد .تتمة ھناك كان

 ذلك منذ تعرف ان منك اريد وانا الليلة تلك في يشقت في يجري ما تعرف انك اعتقد" :وقال .لھا الشرفة، على

 ."!زوجتي تجاه جدا عنيفة تكون & أن أحاول كنت لقد لتبريده محاولة في تم لقد الحين

 

 جميعا نصبح أن وآمل .تموجات ھناك ستكون ھذه العمل ورشة من أن آمل: ھذا ھو لكم أقوله أن أريد ما ذلك
 من ينتشر قد والرعاية للس8م وتموجات التغيير، ھذا من للخروج وذلك ة،الخاص حياتنا في الس8م صانعي أفضل

 .فيه نعيش الذي القاسي المجتمع ھذا تغيير وسيتم kخر، شخص
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 اتخاذ على تساعدك ونأمل، ھذه العمل ورشة. الطاقة تحويل في الخاص طريقه يجد منا واحد كل على يجب
 التي سفوح في قدمه تطأ من أكثر منا أحد به قام ---  ص8ة مثل. بك الخاص المسار طول على الخطوات بعض
 -  أنت ---  انھم. طريقھم يكون أن ينبغي ما آخر لشخص يقول منكم واحد أي و& يمكننا، و&. الجبل الى تؤدي
  .الخاص طريقھا تكتشف أن يجب

  
 الحقيقة عن يبحث ما الى لوصولا يعني الحقيقي ا&حترام. واkخرين لنفسك احترام، حول ھو ھذه العمل ورشة

 الشيء تفعل أن على ومساعدتھم أخرى، حا&ت في �نه ووصلت وتعزيزھا، ذلك، على وبناء نفسك، في والعدالة
  .نفسه

  
  

  ليغ غراي ماري
  

 ال8عنف من حالة إلى المحتل العنف حالة تحول تغير أن يمكن  التي وھي الشخص داخل ھي المحولة الطاقة
  .رابح\ رابح المعادلة تصبح مطافال نھاية يوف
  
  

  :مطالب فإنني السلطة، ھذه لتحرير
  

 نسانأ سوى ليست وآخرين أنا نيبأن ا&عتراف  •
 من ومرحلة وثقافة، تربية لھا/  له خلفية من ويأتي أنا، فيھم بمن الجميع، أن نعرف أن •

 النضج؛
 بدائل؛ عن للبحث استعداد على لتكون •
 العنف؛ من أنماط  أدرس نأ •
 اkخرين؛ عند ما أفضل على والعثور نفسي توطيدل •
 ا&خرين، يفعل كما وأدركه أراه كما الحق مع للوقوف •
 والعواطف؛ ،ا�فعال ردودو واzجراءات، الكلمات، من :ردي لتأديب •
 .اضعاف بث8ثة ا�نا &. الصراع ھذا في مسؤوليتي عن صادقين نكون أن •



 من &بد ا�حيان بعض في وأنه ،ھاتدريب إعادةو ينفس لردع طوي8 وقتا تحتاج أنھا تعرف� •
  وسعي، في ما أقصى فعلت بعدما إ& أسقيل أن حتى يمسح لم أنني لفھم: معاناةال

 .ولغيري لي يحدث ما  لرعاية •
  

Marge Zybas 
  
  

 ضبع فإن  كنت مھما الخ8قة القوة تلك استدعاء. اخالقھ  من شيء تملك لم شيء  كأنھا مضى وقت من أنشئت
 عنھا المعرب  الرعاية من بتوجه الحا&ت أو الناس تغيير على القدرة ان. لنا ھو -  السلطة أن -  القوة تلك من

  .المحولة الطاقةب تعرف ما ھي مستمرةو خ8قة إجراءات اتخاذب
  

 موقف اكوھن. استخدامھا يمكننا التي ا�دوات من العديد وھناك التغيير، إحداث أو تحويل على القدرة كل لدينا
 المثال راجع~  قصتھا تروي( Marge Swan تجربة ويوضح اkخرين رفاھية أجل من وا&ھتمام الرعاية من

  .الفرد لدى ما أفضل تناشد وبذلك المفاجأة، عنصر استخدمت إنھا) Feucht فريد TP نقاش في الثالث
  

 على للحصول ممكنال والموت المعاناة تحويل خ8ل من المحولة الطاقة وأتباعھم كينغ لوثر مارتنو أظھرغاندي
 حلفاءب وافاز وبالتالي قضيتھم،ب ا&عتراف على اkخرين إجبار إستطاعوا فقد لعنفبا العنف  مقابلة بدون. المبدأ

  .نتصاراتإ حققواو
  
 بد& النكتةب معه واتعاملي أو ،ما صراع عن بعيدا يسيرون عندما شخص أي من أقل ليسوا امرأة أو رجل أي إن
 لحفاظوا الوجه، ماء لحفظ فرصةب سمحتت عندما شخصك كينونته من لليق & واحدوال. العنف إلى اللجوء من

  .للجانبين مربح حل مع ضاغطة مواجھة نع ا&بتعادو كرامته على
  
 ھذاو. فقط ا&ستماع وليس ، نصاتا& – العمل قبل فكرا محتملة عنف أعمال  مع للتعامل النھج ذاھ ھذا تطلبي
 ھذا. المخدرات أو والبيئة والكحول العواطفتأثير تحت المنضبط غير كائنا يسول أنفسنا، نكون أن طلبيت

  .للعواقب وا&ھتمام التكلفة بين الموازنة يتطلب
  
 واحترام كرامة بكل  الصورة ھذه إظھار على تساعدنا التي ھي المحولة الطاقة" مقدس، مكان ھو شخص كل"

  .للذات
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TRANSFORMING POWER TALK 

  المحولة الطاقة خطاب



  
  

 " الدروس" تعطى أن ا�فضل فمن ولذلك،. فھم الصعب من مفھوم ا�حيان بعض في المحولة الطاقة تعتبر
 مفھوم إدخال الوسطاء من كثير في السبب ھو ھذا. طويلة محاضرة من بد&) المحولة الطاقة( TP في القصيرة

TP مشتركة قراءة وجود مع" العريضة الخطوط" مع أخرى عمل جلسة في  ذلك متابعة ثم ومن حديث، في 
  ".صعوبة ا�كثر ھو لي بالنسبة أسھل ھو الذي" تقاسم ذلك من بد& ثم ومن

  
 حياة في حقيقي تحويل ھي لطاقةا ان اظھار المھم من فإنه  بك الخاص المحولة الطاقة بخطاب قيامك عند

  من إطلب أو عامة، شخصية عن أو كتابال ھذا من إقرأ قصص خ8ل من TP يحتوض من بد&و. ينميسرال
 في دورا لعبت التي الطاقة تحويل في قصيرة تجربة عطيي ميسر كل ثم ومن ،ابسيط اتعريف يعطي أن ميسر
  .)معك يمارسھا آخر شخصا يكون أن يمكن بل ، المحولة الطاقة تمارس من أنت تكون أن بالضرورة ليس(حياته

  
  ):العمل ورشة طوال عرضھا يمكن كبيرة أوراق على الكتابة( بسيط وتفسير

  
  ".شكل تغيير أن" ھو" تحول"  أن
  : ام وضعل شكل تغيير على القدرة لديه منا واحد كل

  أو عنيفة، نتائج إلى التوصل نحو سلبي اتجاه في  - 
  .الصراعات أو الصراع حل نحو ايجابي اتجاه في  - 

  
 نحو إيجابي اتجاه في الوضع لتحريك لدينا القوة على للد&لة" المحولة الطاقة" مصطلح نستخدم AVP في
  .النزاع حل
  

  :ھي القوة ھذه واستخدام &كتشاف لدينا أدلة
  
  ؛)آخر لشخص" سداد" أو ،"الفوز" ،نؤذي أن من بد&( للنزاع حل على الحصول في الرغبة) 1
  
  .بھا نأتيو الداخل إلى الوصول على رينداق ونحن منا، واحد كل في قيمة  ذا ما شيئا ھناك بأن اzيمان) 2
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TRANSFORMING POWER QUERIES 

  المحولة الطاقة تسآؤ*ت
  
  
. لتحقيقھا السعي على والجماعات ا�فراد وتشجيع وا�ھداف، القيم عن للتعبير استع8مات كويكر استخدمت وقد
 الذاتي للتقييم مقاييس ھذا أصبح و ا&ستع8مات البيانات،  من بد& بوأجا بحثھا يجب التي المسائل وضع كما

 أو الجديدة القيم لتوضيح تسعى مجموعة قامت عندما. ا�ھداف ھذه وتحقيق القيم ھذه يعيشون الذين نحو للتقدم
 حول لخاصةا ا�سئلة صياغة مجموعة لديھم ملحوظ بشكل المفيد من فإنه الجديدة، ا�وضاع مع للتكيف القديمة

 الذين وجميع ا�صلية، ا�فكار تنشأ وسوف الشأن، ھذا في الضوء القاء سيتم العملية، ھذه في. الموضوع ھذا
 نجاحا حققت قد العملية ھذه. لھم واستيعاب قبول المطاف نھاية في و ھاوفھم ا&ستع8مات كتابة في يشاركون
 التي أدناه، TP ا&ستع8مات من يتضح كما تدعمھا، التي والسلوك المواقف وتحويل القوة مفھوم نقل في ملحوظا
 عيناتال ذأح ابوصفھ ھنا مدرجة وھي نيويورك ،Napanoch في الو&ية سجن في AVP عمل ورشة وضعتھا

 ورشة استفسارات في النظر ينبغي كما استخدامھا يمكن التي المحولة الطاقة وروح جميل بشكل ذلك تجسد �نھا
 TP استفسارات كتابةب مجموعة تقوم عندما خ8لھا من التعلمو للتجربة بديل ھناك ليس ولكن تقدمال لتقييم عملال

  .بھا الخاصة



  
 من خطية مساھمة أو `فكار،ل ذھني عصف طريق عن تكون أن يمكن اتاستفسار مجموعة ياغةص عملية إن
 ورق على ا&ستع8مات سرد يتم أن يجب الحالتين، كلتا في. أساسيا  ھايعتبر واحدة بمشاركة مشارك كل قبل

  .بأكملھا المجموعة قبل من المناقشة باب وفتح الكبيرة اللوحات
  
  

 Eastern سجناء من تسآؤ*ت

  أسرار ثIثة في
  
  اkخرين؟ محل نفسي أضع أن استطيع ھل :   التعاطف 

  رابح؟\رابح لحل أتطلبع وأن اkخرين لنھج واعيا أكون أن على نفسي دربت ھل      : ادةــــــالع
  ع8قاتي؟ جميع في عنيفة غير أساليب استخدام يمكنني ھل   : وبــا�سل

  
  

  :التسآؤ*ت
 اkخر؟ الشخص من القلق فھم احاول ھل .1
 ؟يمنظور لتوسيع ا�سئلة طرح يمكنني ھل .2
 نشوئه؟ عند النزاع حلل محاولة به أشعر ما أقول ھل .3
 ؟لتوافق للتوصل السعي قبل غضبه ليخرج  تحدثي الخصم ترك يمكنني ھل .4
 عقله؟ أناشد أن أحاولو العين في خصمي  إلى نظرأ ھل .5
 مخطئا؟ كنت عندما أعترف ھل .6
 غيرھا؟لو لنفسي، أغفر أنا ھل .7
 ھم؟ كما اkخرين قبلوأت يطبيع شكلب أعطي أن أستطيع ما أعطي ھل .8
 الخاصة؟ حياتي في المسؤولية أقبل ھل .9

 ظلم؟ ھناك حيث البناء التغيير أجل من العمل يمكنني ھل .10
  ؟العنف وأقاوم قواعدي  على الوقوف أو نسحابا& كان إذا ما على فعل رد أتابع ھل .11
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  المحولة بالطاقة خاصة  تسآؤ*ت
  نيويورك Sing-Sing   في سجن نز*ء قبل من طورت

  
 ؟مشاعري يحكم عقلي أجعل أن يمكنني ھل ؟ردأ أن قبل أفكر ھل ،ھددأ عندما .1

 عنيف؟ رغي بشكل أرد ھل .2

 ؟الرد قبل عنيفةغير استجابةب نفسي أحادث ھل .3

 ؟ذھني في يدور ما يعرف اkخر الشخص جعلوأ مباديء أحدد ھل .4

 ؟عقله فيه أناشدو العين في اkخر شخصلل نظرأ ھل .5

 zرجاع متوقعغير ءشي أوقول عمل طريق عن اkخر الشخص فاجئأ ھل ،لعقلا مناشدة تنجح لم إذا .6
 ؟الواعي ضميرهل إلى أخرى مرة الشخص

 ؟اشخص أحب أ& أنسى ھل .7

 ؟اkخر الشخص على طبقهأو ذات أفضل عن بمفھومي أتمسك ھل .8

 ؟الطيبة النفس إلى تحدثوأ اkخر موضع  في نفسي أضع  ھل .9

 الخاصة؟ كلماتي في الحذر أتوخى ،الوقت نفس وفي زعجنيت أن كلماتلل السماح فضأر ھل .10

 بي؟ الخاص ا�نا من أخرج ھل .11



 أيضا؟ جزئيا يءخطم هبأن ل8عتراف فرصة آخر شخص إعطاءب جزئيا مخطئا كنت إذا أعترف  ھل .12

 ؟للنزاع حد ضعأ  بسرعةو ذلك، لھا/  له أقول ھل حق على اkخر الشخص أن وجدت ذاإ  .13

 خطأ؟ على بأنني أعترف إذا  تتضرر قد صورتي انب اشعر علنييج أن لفخرل أسمح ھل .14

 ؟سحبأن أو 8عنفيةال قاومةالم كيفية على الطبيعية الفعل ةرد أتبع ھل ،خطيرة طوارئ حالة في  .15

 وبالتالي أجلھا من للمعاناة استعداد على أنا شياءأ من ھناك فھل ،معاناةال أو مشقةبال رحبأ& حين في  .16
 ؟اkخر الشخص تغيير على نعمل ربماو يؤازرني  بمن أفوز

 أحاول أن يجب ھل عندي التفاخر نع أتنازل عندما ھل ؟أستقيل حتى ضربأ لم بأنني أشعر ھل .17
 أنجح؟ حتى وأحاول

 ؟آخر شخص مع  رابح\رابح إتفاق إلى لتوصلا ھو النھائي ھدفي ھل .18

  لحياة؟ا في يتطريق ذلك صبحي حتى يوم بعد يوم المحولة الطاقة ممارسةل استعداد على أنا  ھل .19
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  المحولة الطاقة مؤشرات

  Suffield CT سجن في  نز*ء قبل من طورت

  

  :عندما وتعمل موجودة المحولة الطاقة أن أعرف

 .طاقتي على سيطرتي بكامل أكون .1

 .خصمي من أو عن إيجابي شيء أتعلم .2

 .بدائل عن البحث ودائم بالتغير أؤمن .3

 .ا&مكانيات لكل مفتوح عقلي .4

 .الموضوع في سبب أيضا بأني وأعترف المسؤولية أقبل .5

 .لخصمي بفاعلية استمع .6

 .حب منطلق من أو متبادلين وتقدير احترام منطلق من صميخ مع أتواصل إني .7

 .لخصمي والرأفة الرحمة مشاعر أحمل .8

 .ھادئة والتعالي بالفخر المنادية أصواتي إن .9

 "رابح-رابح" حل تحقيق على تام بوعي أعمل أنا .10

 .انتقام بدون والمعاناه المخاطر أواجه .11

 .بنفسي أشارك وأمانة انفتاح وبكل أنا .12

 .نفسي أنصف أن أستطيع 8لھماخ ومن واحدة وأھداف واحدة أرضية أرى أن أستطيع .13

 .نفسي مع جيد وضع وفي متمركز بأنني أشعر .14

 .بإنسانيته وأقر أعترف فأنا.  خصمي في ا�حسن الطبيعة من وأتحدث أبحث .15

 .المستقبل إلى وأنظر ا�مور أزن أنا .16

 .السلبي النقد من أنتقم و& ا&يجابي النقد ترحاب بكل أتقبل .17
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GUIDES TO TRANSFORMING POWER 



  المحولة الطاقة إرشادات
  

 التوصل طريق عن النزاعات حل إلى السعي .1
 .مشتركة أرضية إلى

 أجل من الخير لعمل تسعى �شياء للوصول .2
 .واkخرين الذات

. رحلة في الجميع أن فالتعرف. ا&ستماع .3
 أن قبل اkخر الشخص أتى أين من فھم حاول
 .الذھاب لىع العزم تعقد

 الناس �ن.الحقيقة على موقفكم يستندفل .4
 يمكن ف8  الحقيقة، عن البحث إلى يميلون

 .طويل يسود أن الباطل قفلمو
 الخاص الموقف لمراجعة استعداد على تكون .5

 .عاد& ليس انه كتشفإ إذا بك
 توقع ضعك،لو بالنسبة اواضح تكون عندما .6

 على للعمل كبير بشكل الداخل قوة مارست أن
 قوةال ھذه على تعتمد التي ستجابةا&و. ذلك

 .عداء ودون شجاعة تكون
 عن تلقائيا عاادف سيكون الرد ھذا أن نتوقع & .7

 فإن المخاطر تجنب من تتمكن لم إذاف. خطرال
 .عنف وليس ابداع ھي المخاطر

 .تحويلال على تساعد والفكاھة المفاجأة ربما .8
 وكيف الداخلي إحساسكب قتث أن تعلم .9

 .سحبتن
 على للتغلب جديدة وسائل أجل من العمل  .10

 الشك، لمعاناة استعداد على تكون أن. مالظل
 لزم إذا ا&ضطھاد وحتى والرفض العداءو

 .ا�مر
 عن المستمر البحثو والمثابرة بالصبر تحلى .11

 .العدالة
 الصدق على المجتمع بناء في ساعد .12

 .والرعاية ا&حترامو
  

  دائمة مساعدة
  
  .بك الخاص بناء الذات احترام على إعمل• 
  .اkخرين عن ورعاية احترام• 
  .ا�فضل توقع• 
 ھناك يكون قد. عنيفة غير وسيلة عن نفسك اسأل• 

  .داخلك في ةواحد
 تجعلك قد وھذا. الرد قبل - وقت لنفسك تعطي - وقفة• 

  .الطاقة لتحويل مفتوح
  .مطلوب ھو مام الداخلي إحساسكب الثقة• 
 تضعف. الكحول أو وا�سلحة ة،ا�دوي على تعتمد &• 

  .أنت
 كان اذا ما وأصلح بذلك، ترفإع خطأ،ب ومقت عندما• 

 ثم لنفسك، تغفر أن بعدھا يمكنك بحيث ممكنا ذلك
  .ل`خرين

  .تثبط أو تھدد &• 
  .فيھم الجيد أنت دعموإ. دعمكمل اصدقاء لك إجعل• 
  .نفسك تغييرل اطرخ• 
  
    

  ؟؟ تعني ماذا
  
  أه؟:  تعني لطاقةا تحويل تجربة إن• 
  .الرعاية من روح ھناك• 
  )ا&حقاد؟ ا�نماط؟{ :شيء من تخلص ھناك• 
  .شيء تقاسم ھناك• 
  .ذلك في الحقب تشعر• 
 .أي لديك كان إذا خوفك تفقد• 
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  المحولة القوة دليل
 إلى صولالو طريق عن المشكلة حل عن إبحث .1

  المحولة القوة دليل
 إلى الوصول طريق عن المشكلة حل عن إبحث .1



 .جماعي توافق

 .اkخرين في جيد شيء إلى توصل .2

 .بأحكامك تلقي أن قبل أستمع .3

 .حقيقة على موقفك خذ .4

 .خطأ أنه ثبت إذا موقفك عن للتراجع مستعدا كن .5

 لكي عظيمة داخلية طاقة تجرب أن توقع .6
 .تتصرف

 .العنف من أكثر إبداع ھي المخاطرة .7

 .والمرح المفاجأة استخدم .8

 .تتصرف عندما الداخلي ساسكبإح تثق كيف تعلم .9

 .مھم ھو ما أجل من لتعاني مستعدا كن .10

 .ومصابرا صبورا كن .11

 وا&حترام ا�مانة على قائما مجتمعا إبني .12
  .والرعاية

 .جماعي توافق

 .اkخرين في جيد شيء إلى توصل .2

 .بأحكامك تلقي أن قبل أستمع .3

 .حقيقة على موقفك ذخ .4

 .خطأ أنه ثبت إذا موقفك عن للتراجع مستعدا كن .5

 لكي عظيمة داخلية طاقة تجرب أن توقع .6
 .تتصرف

 .العنف من أكثر إبداع ھي المخاطرة .7

 .والمرح المفاجأة استخدم .8

 .تتصرف عندما الداخلي بإحساسك تثق كيف تعلم .9

 .مھم ھو ما أجل من لتعاني مستعدا كن .10

 .ومصابرا صبورا كن .11

 وا&حترام ا�مانة على قائما مجتمعا إبني .12
  .والرعاية

  المحولة القوة دليل
 إلى الوصول طريق عن المشكلة حل عن إبحث .1

 .جماعي توافق

 .اkخرين في جيد شيء إلى توصل .2

 .بأحكامك تلقي أن قبل أستمع .3

 .حقيقة على موقفك خذ .4

 .خطأ أنه ثبت إذا موقفك عن للتراجع مستعدا كن .5

 لكي عظيمة داخلية اقةط تجرب أن توقع .6
 .تتصرف

 .العنف من أكثر إبداع ھي المخاطرة .7

 .والمرح المفاجأة استخدم .8

 .تتصرف عندما الداخلي بإحساسك تثق كيف تعلم .9

 .مھم ھو ما أجل من لتعاني مستعدا كن .10

 .ومصابرا صبورا كن .11

 وا&حترام ا�مانة على قائما مجتمعا إبني .12
  .والرعاية

  المحولة القوة دليل
 إلى الوصول طريق عن المشكلة حل عن إبحث .1

 .جماعي توافق

 .اkخرين في جيد شيء إلى توصل .2

 .بأحكامك تلقي أن قبل أستمع .3

 .حقيقة على موقفك خذ .4

 .خطأ أنه ثبت إذا موقفك عن للتراجع مستعدا كن .5

 لكي عظيمة داخلية طاقة تجرب أن توقع .6
 .تتصرف

 .العنف من أكثر إبداع ھي المخاطرة .7

 .المرحو المفاجأة استخدم .8

 .تتصرف عندما الداخلي بإحساسك تثق كيف تعلم .9

 .مھم ھو ما أجل من لتعاني مستعدا كن .10

 .ومصابرا صبورا كن .11

 وا&حترام ا�مانة على قائما مجتمعا إبني .12
  .والرعاية

  المحولة القوة دليل
 إلى الوصول طريق عن المشكلة حل عن إبحث .1

 .جماعي توافق

 .اkخرين في جيد شيء إلى توصل .2

 .بأحكامك تلقي أن قبل عأستم .3

 .حقيقة على موقفك خذ .4

 .خطأ أنه ثبت إذا موقفك عن للتراجع مستعدا كن .5

 لكي عظيمة داخلية طاقة تجرب أن توقع .6
 .تتصرف

 .العنف من أكثر إبداع ھي المخاطرة .7

 .والمرح المفاجأة استخدم .8

 .تتصرف عندما الداخلي بإحساسك تثق كيف تعلم .9

 .مھم وھ ما أجل من لتعاني مستعدا كن .10

 .ومصابرا صبورا كن .11

 وا&حترام ا�مانة على قائما مجتمعا إبني .12
  .والرعاية

  

  المحولة القوة دليل
 إلى الوصول طريق عن المشكلة حل عن إبحث .1

 .جماعي توافق

 .اkخرين في جيد شيء إلى توصل .2

 .بأحكامك تلقي أن قبل أستمع .3

 .حقيقة على موقفك خذ .4

 .خطأ أنه ثبت إذا موقفك عن للتراجع مستعدا كن .5

 لكي عظيمة داخلية طاقة تجرب أن توقع .6
 .تتصرف

 .العنف من أكثر إبداع ھي المخاطرة .7

 .والمرح المفاجأة استخدم .8

 .تتصرف عندما الداخلي بإحساسك تثق كيف تعلم .9

 .مھم ھو ما أجل من لتعاني مستعدا كن .10

 .ومصابرا صبورا كن .11

 وا&حترام ا�مانة على قائما مجتمعا إبني .12
  .والرعاية
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TRAINING STYLE AND THE ABC'S OF EMPLOYMENT 

  التمكين بجدياتأ و التدريب أسلوب



 

 فإن ذلك، في الحقيقة من كثير وھناك". اzط8ق على تفسد المطلقة والسلطة تفسد، السلطة" أن المعروف من إنه
 لصالح المجتمع في لطةالس لتقاسم وتعليمھم المشاركين، تمكين ھو AVP ورشة أي من الرئيسية ا�ھداف أحد

 كل".  ا&ط8ق على يفسد مطلقال العجز و فسدي فالعجز"  يجابياz مثل صحيح أيضا السلبي والجانب.  للجميع
 لديھم الناس عجمي أن أيضا وصحيح. مبيئتھ وعلى حياتھم على البقاء أجل من الطاقة من قدر إلى بحاجة الناس

. أجلھا من شيء كل تدمير يمكن & ولكن النفوزو للقمع استخدامھا مكني والتي ،مداخلھ في الطاقة من معين قدر
 مدمر بشكل طاقة من لديھم ما مواستخدي سوف نھمفا للقوة المشروع ا&ستخدام من محرومون الناس كان إذا
 المشاركين وإعطاء الشخصية السلطة شرعية وجود تأكيد ھو AVP    ورشة كل به تقوم ما فإن ولذا،. يفعنو

  .جيد وبشكل بمسؤوليةو تعاوني، بشكل السلطة تمارسل مشتركة ربةتج
  
  

 وعي على يشتمل الذي التخطيط طريق عن ذلك ويتحقق. الصدفة طريق عن أو مباشرة يأتي & التمكين
 لكل أن وبما. للمشاركين الميسرين من السلطة لنقل بوعي سعىي التدريب ونمط.   معينة أساسية كياتدينامي
 أن المھم فمن والناس، للحا&ت ا�عمال وجداول للخطط المستمر التعديل يتطلب وا�مر ختلف،م عمل ورشة
  .AVP عملية شكلت التي اتكيالدينامي وتحدد التدريب، اسلوب ھنا يصف

  
  

 ،)آخر قائد أو( ميسر وبين ،)متصلة( السلطة خط من ةالتالي ةالرسم في يانياب يتضح أن تدريبال �سلوب ويمكن
  .وعةومجم

  المجموعة قوة                     الميسر قوة 
  

  المتواصل القوة خط
1 2 3 4  
  
  .السلطة خط طول على المرقمة النقاط من نقطة كل في والجماعة للميسر النسبية القوة لمواقف وصف يلي افيم
 أعضاء ھناك ويكون راجعة، تغذية تطلب & خطة، ا�عمال وجدول ھداف،ا� وضعب الفريق أعضاء يقوم .1

  . المدراء موقع في الفريق
 فعل المفيد من أنه وجدوا عندما الراجعة التغذية وتقبل الخطة، أعمال وجدول ا�ھداف، الفريق أعضاء تعيين. 2

 اkن العمل فريق أعضاءف. ا�ھداف بھذه يتعلق فيما المرونة بعض لديه الفريق ولكن التعلم، أھداف وحددت ،ذلك
  .المعلمين من
 تغذية أخذ على والتشجيع تعليق، على لحصولا واطلبي أو ا�عمال جدول إلى واشيري العمل فريق أعضاء .3

 ھم الفريق ءأعضا واkن .تطورت جماعة باسم التغيير أھداف وھناكة؛يالجماع عمليةلل طبيعية نتيجة وذلك راجعة
  .الوسطاء

 ويمكن ،وشامل مفتوح المجموعة تفاعل. الخاصة وا�ھداف ا�عمال وجدول ،العامة ا�ھداف ددتح مجموعة. 4
  .ا&ستشاريين ھم الفريق أعضاء يكون و. يرام ما على تسير & جلسةال كانت إذا بالملل، الشعور أو ا&نسحاب

  
  :ا*عتبار بعين تأخذ أسئلة

  
  ؟المتواصل القوة خطة على ا�ن أننا نعتقد أين• 
  

  
  ؟المتواصل القوة خط  على ونكن ان يجب اننا منا واحد كل يعقد أين• 
  
  معھا؟ نعمل التي المجموعة تمكين زيادة يمكننا كيف• 
  
 كل فيو الحين ذلك ومنذ ،للقوة السطر بداية من بالقرب بالضرورة نبدأ سوف ة،ساسيا� عملال ورشة فيف

 تقدير، أقل على ي،الت ا&ستبدادية السلطة  من التخلص يتم حتى  منتظم بشكل ا�عضاء تمكين عدم تمي مجموعة،
 قد. تقاسمھا أو السلطة على الحصول على قادرة أو يستحقون أنھم على أنفسھم الى لننظر شجعتھا صافي يكون

 عنيفة احتجاجات في الذاتي التدمير لتنغمس ربما أو السلطة، ھياكل لمعالجة محاولة في تجربتھم من تعلموه



 في علينا يجب لذلك. سلوكھم على تؤثر أو الھياكل تغيير على ةقادر تكون أن نتوقع لن ا&رجح على لكنھا ضدھم
 توفير خ8ل من لقوةا خط حتى الفريق لقيادة وذلك لذلك، التخطيط ثم ومن العمل، ورشة ىف السيطرة تولي بداية

  .السلم سيتسلقوا تھابواسط سوف التي الخبرة
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 كأفراد أفعالھم خ8ل ومن بطريقتھم الحادثة اتبالتغير تشعر سوف المجموعة فإن ناجحا تخطيطنا كان إذا
 وتأسيسه المجتمع بناء يمكن أن يتعلمون سوف.   ھذه العمل ورشة خ8ل المؤقت المجتمع ا�قل على وكجماعة

 أن بمعنى المشاركة، خ8ل من وتزداد تتشارك أن لھا يمكن الطاقة ھذه وأن إليه، با&نتماء الشعور جيد شيء وأنه
.   النتائج ھذه في المساھمة ويمكنھم قيمتھم لھم أشخاص وأنھم العنف، فوق يسود أن يمكنه عنفيال8 التعاون
 ليصبح سينمو ثم ومن ضحل بمفھوم سيبدأون.   الخاصة تجربتھم خ8ل من ذلك على يتعرفون فسوف وھكذا

 المرحلة ھذه في ھيمالمفا فإن ذلك من وبالرغم.  العمل ورشة نھاية في المشاعر مستوى وكبيرعلى  متأصل
 &ستخدام الداعي الفكر لنمط متمسكون الناس يبقى أن الطبيعي فمن.  العقل على كبيرة قوة لھا وليس تتراوح
 مشاعرھم ستبدأ العنف بدائل مشروع عملية تبدأ أن بمجرد ولكن النجاح، للتحقيق ضرورية كوسيلة العنف
 بھذه ھذا الفكر بذور زراعة يتم بعدما متأخرة، مرحلة في تيسيأ العقلي ا&ستيعاب.  ا�نماط ھذه مثل بإھمال
 مجموعة لكل العملية ونرعى نخطط أن  علينا يجب ذلك يحدث ولكي.  رؤى صورة في طريقھا وتشق التجربة
 ھذه وتشمل.  العملية ت8زم التي بالدينامكيات يختص بما واضحين ونكون جيد بشكل معھا نشتغل مختلفة

  :تاليال الديناميكيات

 لكل مقنع شيئ أكثر ھي فالتجربة.   مليونا تساوي فالتجربة كلمة ألف تساوي الصورة كانت إذا .1
 مشروع من شخص يقول. (أساسا التجربة على قائم مشروع إ& ماھو العنف بدائل ومشورع. المعلمين

 "حركية طبيعة ذات و العبرة تحمل قصص إ& ھي ما تماريننا من كثير إن" العنف بدائل

 ما يدركوا أن للناس يمكن & ولكن المساھمة من له ما وله قيمة ذو يعتبر فرد كل أن من بالرغم أنه .2
 عليه تعودوا ما على سيبقوا يؤمنوا، لم إذا.   به با&يمان بأنفسھم ھم يقومون عندما إ& مكنون من عندھم

 دعم وتعليمھم دعمھم علينا يجب وھنا.  ول`خرين لھم  مدمرة كونھا النظر بغض التفكير أنماط من
 ھذه مثل يمتلكون أنھم نعلمھم فإننا إيجابية، وإنجازات بتجارب المشاركة منھم نطلب فعندما.  أنفسھم
 نزاع، فيه حلوا وقت في المشاركة منھم طلبنا إذا المثال سبيل فعلى.  يتشاركوھا أن يمكن التي ا�مور

 وھذه – العنف عن بعيدة حلول عن باحثين ذلك فليفعلوا نولك ذلك يمكنھم أنھم فقط منھم نطلب & فإننا
 .للتقدم الوحيدة الطريقة ھو العنف بأن يؤمنون الذين الناس �ولئك إع8م إ& ھي ما الحقيقة

. واkن ھنا منفردين، كأشخاص لديھم مما يعني وھذا إنتھوا حيث من يبدأوا أن المشاركين كل على  .3
 البنادق يستخدمون �ناس فالبنسبة. الخطوات ھذه ماھية &نعرف.  ھمل الصالحة الخطوات أخذ يمكنھم
 حق يدعم لم لشخص بالنسبة أم.  ا&ستغ8ل خ8ل من تكون التحكم كيفية التعلم فإن اkخرين في للتحكم
 استخدام على تعود ولشخص.  خطوة يكون بغضب الصراخ فإن شخصية، إرادة أجل من مطلقا

 .حقيقية خطوة أي نقر أن مھمتنا فنحن.  خطوة يكون ذلك عن فا&متناع اkخرين يؤذي لكي الغضب

 من الخاصة أنماطھم فلھم الجسدي العنف من الواضحة ا�نواع يقاومون منا ھم الذين ولئك� بالنسبة أما .4
 :كالتالي العنف

 العالم أنحاء لكل والجوع العنف يصدر عادل وغير عنصري مجتمع في نشارك أننا سائد ھو ما  . أ
 المجتمع، ھذا في العاجزين أولئك على ذلك ويفرز

 الظلم، أمام سلبيين أننا  . ب

 أكثر يكون أن يمكن النفسي فالعنف.  حولنا من إتجاه ومستغلين مدمرين لنكون قليلة طرق لدينا أننا  . ت
 في نشارك فإننا روحانيا أو مشاعريا يتطور أن من إنسانا نحرم فحينما الجسدي، العنف من فجاعة

 .كأساتذة بدورنا متواضعين نكون أن يجب ولذلك.  العنف أنواع من وعمر نوع

 بطريقة بالتصرف لھم يصرح لم الناس أن حقيقة عن ناجمة المدمر والتصرف التفكير أنماط معظم أن .5
 في موجودة أشياء وھذه فيه التكلم الممنوع أو بالعيب يسمي ما بالتصريح ھنا ونقصد.  وبناءة مخالفة



.  راشد كإنسان الطفل قبل من ذلك تشرب يتم &حقة فترة وفي الطفل من المجتمع يتوقعه وما ا�باء كيان
 وأھيف ضعيف طفل ھو شوارع صراع في يشارك & الذي الطفل أن الطفل تعلم إذا المثال سبيل فعلى
.  النزاعات لحل العنف عن بعيدة طرق عن ليبحث التصريح لديه يكون لن يكبر حينما الطفل ھذا فإن
 والتي نملك التي التصاريح ھذه في يختلف فرد فكل.  بذلك التصريح له أعطي إذا إ& عنھم يبحث ولن

 التصاريح نعطيھم لكي البذل عادة علينا فيجب سلوكھم من يغيروا أن الناس من توقعنا إذا ولكن نملك &
 .يفتقدونھا التي
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 للشعور يحتاجون فإنھم وبالتالي ا&نتماء بحس عورللش مجتمع من لھم &بد ويتقدموا الناس يتطور لكي .6
 يكون لكي يتوقع وعليه.  التغيير مخاطر لخوض بالحرية يشعرون وبالتالي المجتمع ھذا في با�مان
 لبعضھم المجتمع عناصر جميع من والرعاية وا&حترام التعاون إلى يحتاج للجميع آمنا المجتمع
 عنيفة غير طرق يحتاج أيضا وھذا معا والعمل التخطيط عالمجتم أفراد من يتطلب وھذا.  البعض
 أي في يبنى أن يمكن المجتمع ھذا مثل . المجتمع تخريب يحاولون الذين أولئك مع والتعامل لتحدي
)  Section A فيOpening Talk  إلى أنظر( البسيطة ا�ساسية القواعد بعض بمراعاة مكان

 العنف بدائل مشروع عمل ورشات في تعلمھا تم التي النزاع وحل التواصل مھارات وباستخدام
 مھمة يأخذ أن العنف بدائل مشروع فريق كل على يجب وعليه تحقيقھا يمكن ذلك خ8ل ومن.  ا�ساسية

 .الورشة ھذه في أساسية مھمة مجتمع بناء

 ا�ساسية اتا&حتياج ھذه تقمع عندما ينبع والعنف  .إليھم يستمع أن ويجب يتعارفوا أن يجب الناس أن .7
 توفير ھو ا�ساسية العنف بدائل مشروع مھام أھم أحد  فإن وعليه.  مجتمعنا في الروتيني الحال ھو كما

 يتواصلوا كيف يعلموھم وبالتالي بأمان ليسمعوا والتجربة بأمان التحدث من ليمكنوھم للناس التجربة
 .إليھم وينصت

.   أنفسھم داخل – والمشاكل ا�سئلة فيه يمتلكون يالذ الوقت بنفس وحلول إجابات يمتلكون الناس أن .8
 كيف وتعليمھم وإجاباتھم حلولھم استنباط على نعمل ولكن حلول أو إجابات نعطيھم أن واجبنا من فليس

 .أنفسھم داخل عنھا يبحثوا

 الرعاية إلى والتدميرية العدائية تحويل على قادرة العالم في طاقة ھناك فإن كله ذلك من وا�ھم .9
 &يمكن والتي الخير لعمل حب من الناس عليه فطر ما على جزئيا تعمل الطاقة ھذه.  وا&بداع التعاونو

 أن &يمكن والتي بناءة حلول وتحقيق العنف لمقاومة تستخدمنا فإنھا لھا منفتحين كنا إذا ولكن استغ8لھا
 علينا يجب ولكن تام وصفا وصفھا لنا يمكن & المحولة الطاقة ھذه.  فقط البشر بجھود ممكنة تكون

 لھا ل8نفتاح القابلية لديھم يكون أن &يمكن الناس فإن وجودھا على يؤكد لم ما �نه نستطيع بما وصفھا
 في مسؤولياتنا أول يعتبر جھد من نملك ما بكل ذلك نوصل لكي عملنا إن.  دائم بشكل تعمل لن ثم ومن

 .العمل ورشة
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The Team 

  العمل فريق



  
 امتحانات نفعل. ھرمية غير منظمة وھي .فرق في معا نعمل أن ھو AVP في به نقوم ما إلى ا�ساسية محاورال

 منا واحد كل. طول على لتمرير ارتفاع على من حكمة نتلق لم. ال8عنفية منا أحد اعتماد ويتم. ةصافي ةيتمرير
 تنتظرنا التي أو ظھور وراء كانوا سواء زميل، عن الباحثين بجميع نرحب ونحن ال8عنف، طريق عن يبحث
 من نتعلم ونحن فرق، في معا العمل خ8ل من. ال8عنف في وفشل خطيرة عيوب ب8 منا أحد &. الطريق على

 عن جدا بعيدا الشرود من بعضھم منع أيضا ونحن العرض، لھذا منا واحد كل ثمينة وأشياء البعض بعضنا
  .المسار

 غير يصبح قد ث8ثة من وأكثر للغاية، عرضة ھو واحد شخص. أفضل يھ أشخاص ث8ثة إلى شخصين من فرق
. الخبرة اكتساب لھم يتسنى حتى تدرج مدربين أشخاص وجود حديثا قليل عدد ھناك أن أيضا ويمكن. عملي

 حاجة في جدد أشخاص على. الفرص ومنحھم الجديد على الناس لمساعدة التزام لديھا الخبرة ذوي من مدربين
  .مفيد فريق في عضوا لتصبح خبرة يأخذ وأنه المتدربين، تزال & أنھا تدرك أن إلى

 واحد شخص إذا سيئة عمل فريق دينامية. (اثنين عن يقل & الفريق �عضاء الخبرة ذوي من يكون أن وينبغي
 ماإ ،"الفريق قائد" الخبرة ذوي من واحد شخص تعيين وسيتم.) التعلم عن اkخر والبعض ،"شيء كل يعرف"

  .للتخطيط اجتماع في أو مقدما

  
 إذا ذلك، ومع. اkراء في التوافق ھذا &خراج ھو الفريق قائد وظيفة من والكثير اkراء، بتوافق الفريق ويعمل

 القرارات. سريعة إجراءات اتخاذ يتطلب الوقت ضيق قد اتفاق، إلى التوصل في متاعب من يعاني الفريق كان
 &حق وقت مع التعامل يتم أن يجب قرار أي من تنشأ التي المشاكل تكون قد. الفريق دقائ مع ثم يستريح النھائية

 الصراعات مع التعامل: ا�مور تسوء عندما" وقال جيم، الفرع انظر. (AVP أكبر مجموعة من مساعدة مع
  ".)فريق

 ومع. الھدف ھذا تحقيقل مساعدة بعناية فريق اختيار ويمكن. معا العمل على قادرا الفريق يكون أن المھم من
 أن ھو AVPلل ا�ساسي والمبدأ. متاح ھو من كل من مكون وفريق ا�حيان من كثير في تكون أن يجب ذلك،
 جھود بذل يجب مشاكل، ھناك كانت إذا. معا العمل على قادرة تكون أن نحاول أن يجب AVPeople جميع
 عدم ولكن للغاية، مدمرة تكون أن يمكن لشخصيةا الديناميات وبعض الكمال، ھو من ھناك ليس. لحلھا جدية
  .الجد محمل على مقبو& يكون أن ينبغي & الذي الفشل ھو آخر شخص مع العمل على القدرة
 التجربة تعميق في يرغبون الذين أولئك تشجيع ويتم. ا�ساسية AVP ورشة �خذ المھتمين جميع نشجع نحن

 التدريب &تخاذ معنا، العمل في يرغبون كانوا وإذا أيضا، عمل ورشة) دمالمتق( الثاني المستوى &تخاذ التعليمية
 وبعد الحكم، بعض ممارسة ويمكن. مناسب غير يبدو قد الذين ا�شخاص استبعاد & نحن. الميسرين عمل ورشة

 مزيدا يحتاجون أنھم الناس وبعض واحدة، عمل حلقة في الفريق على يجري تجربة نصح قد كان جديد شخص
  .المناسب من يبدو ما أو التدريب من

  
 لقيادة ومساعدة مدربين ليصبحوا السجناء وشجعنا السجون، معظم في عمل ورش عقدت عندما ،AVP بداية من

 كتل ھناك تكون ما غالبا. عديدة لسنوات وبعض عنھم، اzفراج بعد معنا منھم العديد وبقي. العمل ورش
 عن يغيب أن يجب المثال، سبيل على. فريق من جزء ھم السجناء ماعند الجماعي العمل تعوق التي المؤسسية

 بالمقارنة طفيفة المضايقات ھذه. الراحة فترات خ8ل الفريق عن لفصلھم دورات clinicking ا�حيان من كثير
  .للسجين السابق الفريق وأعضاء كثيرة قيمة سجين بواسطة لبرنامجنا نظرا قوة مع

  التدخIت
 قد أنه يبدو ما وھو ممكن، وجه أفضل على ا�عمال جدول لتقديم عمل وفريق جيدا كان امھم أوقات، ھناك

 خفية أو) المجموعة واستقطاب المشاركين من اثنين بين شخصي خ8ف( واضح السبب يكون قد. خطأ من حصل
 التدخل سؤوليةوم حق ثم لديه الفريق). المفقودين عداد في أن ويبدو شيئا ولكن جيد، شيء كل ھو السطح على(

. بأنفسھم يجدوا أن ويجب. به القيام يجب ما لھم ونقول صيغة، توجد & لتعليم، يمكن &. حول عمل ورشة لتحويل



 أن يمكن أنه كما للجميع وخبرة قيمة ذات تكون أن العمل ورشة أن الخاصة العميق قلقھم من تنشأ عملھا يجب
  : ا�مثلة بعض يلي فيما. يكون

 التعاطف، إلى تحولت توقف،ال إلى الفريق ودعا. يرام ما لىع ا�دوار تقمص ةلعب تسيير أ& •
 .تماما مختلفة روحا الفريق لدى وكان. المقبلة الدورة في يلعب دور الى وعاد

 الفريق إستمر. ا�خرى تلو واحدة شخصية مشكلة على العمل في ترغب المجموعة أن دويب •
 ."بصدده العمل ورشة ما ليس وھذا لمعالجين،ا لسنا نحن. " توقف ثم لفترة ذلك على

 الصراعات من واحد كأنه الفريق ھذا على وافق .المشاركين من اثنين بين خطير صراع •
 .ا�عمال جدول باستخدام معه عاملوالت عليه للعمل للمجموعة وتحد

  الفرق قادة بعض ودعا. السطح على طفوي أنه يبدو شيء & ولكن واضحة، مشكلة ھناك ليس •
  حق العمل ورشة عن ستتوقف انھا واحد قائد وقال. يحدث كان ما عن وتحدث وقفللت

 .clinicing خ8ل التدخل مع للتعامل الفريق يحتاج وسوف. ا�وضاع تتغير لم إذا اkن
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  الفريق بناء
  

  :على فعال بشكل معا العمل مجموعة تعلمت التي العملية ھي العمل فريق بناء
 المشتركة؛ فا�ھدا وتحقيق ضبط •
 المختلفة؛ العمل فريق أعضاء قبل من بھا العمل يجب التي الضرورية المھام تقسيم •
  .البعض بعضھا مع والتعاون الثقة روح بناء •

  
 ورفع البعض، بعضھم على ءعضاا� يتعرف  بحيث حلقة كل قبل جلسة الى بحاجة والفريق جيد، فريق لبناء

 ووضع ككل العمل لحلقة مؤقت أعمال جدول على وا&تفاق معا، العمل في المحتملة المشاكل في الرأي وتقليب
  .التفاصيل" المنزلي التدبير" وتوضيح ، ا�ولى &لجلسة محدد أعمال جدول

  
 مشغول حياة يعيشوا الفريق أعضاء �ن ؛تتجاوزه أن المغري ومن. عنه التجاوز يتم أ& ويجب مھم اللقاء اھذ

 من تجعل ما غالبا المؤسسية القيود. ا�مر ھذا مقاومة يجب لكن. البعض مھبعض عن بعيدا غالبا ويعيشون
 & عادة والخارج الداخل في الوسطاء �ن ولكن سجين، الفريق أعضاء مع عملال ورشة قبل لقاء ترتيب الصعب

 من عليھا غلبالت يمكن الصعوبات كانت وإذا لھم، بالنسبة خاصة أھمية الدورة ھذه مثلل فإن  جيدا بعضھم واعرفي
  .تنشأ قد التي أو الناجمة المشاكل مع للتعامل مستعدة تكون لكي حقا، ا&جتماع ھذا
  
  

  ا�ساسية القواعد ضعو: معا العمل
  

  البعض؟ بعضنا حيال نشعر كيف: نعرف أن يجب لذلك ين،ضروري تقاسمالو ا&نفتاح
  
 قامو  الرئيسي المدرب تدخل لو ماذا اkراء؟ توافقب القرارات لقبول استعداد على ونحن القيادة؟ إلى ننظر كيف• 
  القرار؟ اتخاذب

  
 الھواء تنقية العمل؟ ورشة في ؤثرت أن يمكنو الماضي من ترحيلھا تم التي الخفية المشاعر ايواء على عملن ھل• 

 فريق بناء نحو طويل شوط قطع على يعمل سوف ولكنه معينة، مشكلة حلي & قد شابھھا وما القضايا ھذه من
 القرار صنع وعملية المعلومات تقاسم سيتم التي المعرفة من فريق ويتعزز جيد، بشكل معا العمل ىعل قادر

  .الفريق في شخص كل تشمل وسوف
  

 مھرج يكتب قد الفريق في عضو كل بذلك، للقيام~ ~  ه توجي بوعي العمل على يتعاقد أن يجب الفريق أعضاء
 في عضو كل من أو قائمة التوقعات حول التفكير ثم. اkخرين الفريق عضاءأ من الخاصة التوقعات لھا/  له

 كان إذا( وفريق الغائب مسؤولية من والحضور القرار، صنع وعملية المشاركة، من مبلغ: ذلك في بما الفريق،



 �عضاء والو&ء الفردي، ا�داء و الفريق أداء عن اkخرين مع جيدة فعل ردود واعطاء ،)تنشأ أن ينبغي ھذا
  .اkخرين الفريق
 قضاء." يقود أن أحب & أنا تمارين" و" يؤدي أن أود تمارين" لتحديد الفريق أعضاء من عضو كل من اطلب
 ما في يؤمن و& يؤمن، ما كل"( الفريق أعضاء القيم تعكس التفضي8ت لھذه يمكن كيف مناقشة في الوقت بعض
 عديمي الناس تشجيع وينبغي). العرض لھذا ھي أو ھو يشعر ما كل( واختصاصاتھا) AVPو التمارين يتعلق
 اختاروا إذا تدعم أن وينبغي صعوبة، أكثر تدريجيا التمارين مع الرطب أقدامھم على الحصول في الخبرة

 ھو كان الذي مع تمرينا يؤدي الفريق في لعضو ينبغي &. فيه وتوغلت ليس ولكن صعوبة، أكثر شيء المخاطرة
  .حقا حمري غير ھي أو
  
 صراع في التسبب أو اkخرين الفريق أعضاء تزعج قد التي الفريق أعضاء من ممكن سلوك لتوقع محاولة في

 أو تخبط، أن الخبرة عديم فريق لعضو يمكن المثال، سبيل على. السلوك ھذا مثل مع للتعامل وطرق الفريق، على
 يبدو & فيھا؟ المرغوب غير فريق بقية مساعدة تقدمين عندما يحدث ماذا. العملية ھذه من الغرض تشويه حتى

 لفريق الوقت نداء وخصوصا" clinicing".  - عبث لرأب لديه AVP العمليات من الناس تذكير تدخل؟ وكأنه
 في يكون قد ولكن مھمة الفريق أعضاء مشاعر. يرام ما على تسير العمل ورشة أن ھو شيء أھم أن على التأكيد
 لعرقلة mustnot ويسمح دورات clinicing في معھا التعامل يجب مدى على وضعت تكون أن ا�حيان بعض
  )العمل ورشة جلسات خ8ل الفريق بين النزاعات:. & & مطلق( العمل، ورشة

  

  العمل وتقسيم ا�عمال جدول وضع
  
 دولج وضع. ممارسة لكل المخصص والوقت ما تفعل سوف الذين ذلك في بما ا�ولى، الدورة تفاصيل كل

  المتاح، الوقت ضمن العمل ورشة أغراض لتحقيق ميزانية لوقت حذرا كن كله، العمل لحلقة مؤقت أعمال
  Fuzzies دافئ

  .تأكيد مع العمل جلسة إنھاء: أبدا ا�قل على ولكن الماضي،
  

  اللقاءات بين التقويم
  

 في ا�خذ مع المقبلة، الخطة الدورة) و الفعل، ردود والسلبية اzيجابية سواء حد على وتشمل( الناس؟ يفعل كيف
  .تنجز لم التي ا�عمال وأي السطح، على ظھرت التي وا�ھداف احتياجات ا&عتبار
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Suggested Agenda – Team-Building\Planning First Session 

  ا�ول اللقاء تخطيط\بناء:مقترح أعمال جدول



 )واحد اختر: (جمعإ
 .عمل ورشة في أدائي على ؤثري قد ذيال فقط اkن حياتي في يحدث شيء •

 .ھذه العمل ورشة في المجموعة ھذه مع يهإل اتطلع ما •

 .كميسر ضغفي/  قوتي نقاط •

 

  يلي؟ ما على جميعا نتفق أن نستطيع ھل: العقد

 يعجم حضورب ملتزمون نحن ھل نخطط؟ وعندما منا؟ �ي بالنسبة مشكلة الوقت ھل: الحضور/  الوقت .1
 توافق ھل منه، مفر &و واحد فريق عضو قبل من غياب ھناك كان إذا للتخطيط؟ جاھزينو الجلسات

 ؟ذلك على منا بقيةال

 من فھل اkراء في توافق ھناك يكن لم إذا اkراء؟ بتوافق القرارات كل ستبذل ؛،لقراراتا صناعة .2
 بعض: م8حظة( للفريق؟ بالنسبة رقرا &تخاذ فريقال موافقة على يحصل أن الرئيسي للميسر الممكن
 ")رئيسي ميسر" إختيار عدم على توافقت البرامج

 عند با&رتياح نشعر التي التدريبات ماھية يعرفون اkخرين الفريق أعضاء جميع جعلنا ھل :مشاركةال  .3
 ؟ممارستھا نفضل& التي التمارين وأي تنفيذھا

 المشاركين؟ وجود في خ8فات يأ عن ربنع &أ على كفريق جميعا نتفق ھل :الدعم  .4

 عيادة أول استدعاء دون لفريقا خطة عن الخروج عدم على نوافق ھل التدريبات، نقود عندما: ا*لتزام  .5
 للتوافق؟

: قولن أن نتذكر أن سنحاول آخر؟ شخصل تقديمي عرض إلى شخص يضيف بأن نمانع ھل: إضافات .6
 ؟هأضيف أن أود للفريق شيء أي ھناك ھل"

 إندلعت أو جدا عاطفي المشاركين أحد أصبح المثال، سبيل على أزمة، تحدث إذا :رئواالط حا*ت .7
 أو وجيزة لفترة المشاركين أحد مع لخروجا الخبرة ذوي من شخصأو لمتطوع يمكن فھل معركة

 المساعدة؟ على للحصول ما بشخص 8تصالل

 ذلك في بما الفعل، دودر وتلقي إعطاء إلى سواء حد على جميع استعداد على نحن ھل: التحدي .8
 التغيير؟ أجل من اقتراحات

 

 :اللوجستية 

   ؟ومتى وأين سيجلس من  . أ

  آخر؟ إلى واحد نشاط من التحو&ت مع التعامل يمكننا كيف  . ب

 متفاع8؟ ا&خر يكون عندما سنفعل ماذا  . ت

 ؟الوقت تتبعسي الذي من  . ث

 .بالوقت نوحي لكي ساعةال إلى ا&شارة المثال، سبيل على نستخدمھا، التي اzشارات ھي ما  . ج

 جداول كتابة المثال، سبيل على ،الورشي والعمل الروتيني العمل بين التوفيق يمكننا كيف   . ح
 ا�عمال؟

 

 

 :اللقاءات
 ا�عمال جداول استخدام أو ئيسيالر الميسر هوضع الذي المقترح ا�عمال جدول مراجعة   . أ

 .المؤقتة

 ؟بماذا سيقوم من    . ب

 



 :الختام

 عن أو ،يالتخطيط اللقاء ھذه خ8ل اkخر الفريق عضاء� يقدره ما عن يتكلم شخص كل
  .ككل الفريق

  

C-8 

Suggestions for Giving and Receiving Feedback Among Team 

Members 

  الفريق أعضاء بين راجعة تغذية وإستقبال إعطاء بخصوص إقتراحات

  :ب وقم بالتناوب popcorn أسلوب استخدم يوم كل نھاية في ا�قل على أو لقاء، كل نھاية في

 :فعلوا بأنھم يعتقدون ماذا يتأمل أن شخص كل من إطلب .1

 تمرينھم قادوا  . أ

 داعمين كانوا  . ب

 مبدعين كانوا  . ت

 :راجعة تغذية فرد كل يعطوا أن اkخرين من إطلب .2

 با&يجابيات إبدأوا  . أ

 للتغيير لديكم فكرة أية قدموا  . ب

  :أن المھم فمن الراجعة التغذية تقديم وعند

 فعلك ردة وصفت .1

 محددا تكون .2

 التمرين تقديم عند الوقوف من بد& الجلوس المثال سبيل على تغييره يمكن الذي للسلوك تتكلم أن .3

  :يلي ما تذكر  التغذيةالراجعة إستقبال وعند

 مخطئين؟ نكون أن يحتمل أنه حتى---  ذلك تحسين دائما ويمكننا لنتعلمه الكثير أمامنا .1

 .مرشد غير نقد من حتى نتعلم أن لنا يمكن .2

 ا�شياء نأخذ أ& علينا يجب – ننتقدھم عندما ل`خرين نظرتنا في شخصانيين نكون ما غالبا .3
 .بشخصانية

 .لھا أو له بالنسبة قيمة له لما النھائي القاضي ھو شخص كل أن .4

 .ذلك مع نتعايش أن ونحاول ---  غيرنا وفي فينا الكمال عدم نقبل أن جميعا علينا يجب .5

 كطريقة التالية ا�سئلة على التركيز خ8ل من العمل لورشة الفريق تقويم بعملية إبدأ العمل، ورشة يةنھا وفي
  :ا�حمال وتفريغ للتفاعل الوقت الفريق أعضاء zعطاء

 به؟ جدا فخور بأنني وأشعر ھذه العمل ورشة في فعلت ماذا .1

 مبدعا؟ – متميزا – جديدا  وكان  الفريق أعضاء فعل ماذا:  الفريق أعضاء أزر شد .2

 خ8ل به قاموا الذي تيسيرھم بخصوص الفريق �عضاء أقدمه أن يمكننى الذي ا&يجابي ا&رشاد ھو ما .3
 العمل؟ ورشة

 فريقي؟ قبل من للتوطيد أحتاج القضايا أي في .4



 ھذه؟ العمل ورشة في AVPل كميسر أتطور نفسي رأيت كيف .5

 بالعملية أثق      وأحب أسمع      الجميع أحترم
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NOTES FOR 'LEAD' FACILITATORS 

  الرئيسيين للميسرين مIحظات

 

 بمعنى – العقل تركيبة ھو ا�عمال ھذه من ا�ھم ولكن ا�عمال من مجموعة يشمل الرئيسي الميسر دور إن
 لةالمصقو المھارات من قدر أكبر ليست نھاإ.  المحولة للطاقة مفتوحة كونھا وإلى حياتنا في AVL بقي ا&لتزام

 أھمية أكثر AVP روح لمعت الخير ھذا ترك  لعدمو الجميع، في موجود أنه الخير في ا&عتقادف مھمة تعتبر التي
 على ينطوي �نه"الرئيسي" من المصطلحات ھذه اعتماد عدم اختارت الجماعات بعض: م8حظة. (التقنيات من

 )الھرمي التسلسل

 .فريق ھناك كان إذا خاصة رائع �مرا يجعل ما  وھذا .عمل رشةو تشغيل في المطلوبة ا�عمال من العديد ھناك

 .الرئيسي الميسر" مھمة" في وايشارك أن يمكن الخبرة ذوي من الميسرون كان إذاف ا�عباء ھذه تقاسم ويمكن

 .واحد شخصل مسؤولياتال من يقلل أن يمكن وھذا

 

  :يلي ما"  الرئيسي" لميسرل ا�ساسية الواجبات من

 

  :العمل ورشة قبل

 إذا أو، المشاركين، قائمة على الحصولو العمل؛ ورشةل الدعايةوالعمل؛ ورشةل  والمكان الوقت ترتيب  .1
 مع اللوجستية الخدمات ھذه على العمل فيجب الشباب، نادي في أو مدرسة في عقده المقرر من كان

 .النادي منسق أو المدرسة

 نعرف أن المھم من ولكن ذلك فعلت الراعية المجموعة أحيانا .الخفيفة والوجبات الطعام وجبات ترتيب .2

 .الزمنية ا�طر

 يتم أن يجب والزمان المكان فإن العمل، ورشة قبل من للمشاركين موجز بتعريف القيام اخترت إذا .3
 ترتيبھا

 .الفعلية الدورة قيادةوالفريق؛ أعضاء إخطارو الفريق؛ بناء للقاء ومكان وقت تحديد .4

 ورشةو الفريق بناء دورة خ8ل ل8ستخدام متاحةال والمواد ةالمؤقت ا�عمال دولج من نسخةب ا&حتفاظ .5
 ).أدناه أخرى اقتراحات انظر( لعملا

 .العمل لورشة المواد جمع .6

 

  :العمل ورشة خIل
 والحوامل، والملصقات، الكراسي، لوضع ا&ول اليوم في وخاصة مبكر، وقت في الوصول .1

 .يوم كل نھاية في المنطقة فحصوتوالمواد،



 وأن مستعدون الجميع كان اذا ما لمعرفة العمل ورشة خ8ل الفريق أعضاء مع فحصالت .2
 اkخر وبعضھا ناسبا،م يكون & قد البعض و جديدة أفكار لديھم الناس يكون أحياناف مريحةا�مور

 .رائع يكون قد

 .الخ العصبية،ب الشعور عند" العيادة" وعقد زم8ئه، تشجيع .3

 حاتاقترا انظر( كذلك، والتخطيط آرائھم على للوقوف العمل ورشة خ8ل الفريق اجتماعات عقد .4
 .)الراجعة التغذية وتلقي zعطاء

 ذلك وكتابة شھاداتھم على أسمائھم تظھر أن فيھا وارغبي التي الكيفية لمعرفة المشاركين مع فحص .5
 .الشھادات على والتوقيع

 فريق مع قصير استجوابو مناقشة العمل، ورشة نھاية في الميسرين لفترة م8حظات وجود .6
 :على الضوء لتسليط ينالميسر

 .الميسرين جميع أزر شد    -  القادمة المرة في نغير أن يمكن ماذا - جيد بشكل فعلناه ما -

 

 :العمل ورشة بعد

 محلية، لمجموعة مناسبا ذلك كان إذا العمل ورشة أزر شد نموذج إكمال  .1

 

   أخرى إقتراحات

 عيتوس  في ترغب قد الخبرة، عديمي أو/  و الشباب الميسرين مع لالعم عند  •

 .دورة كل أعمال جداول

 وتضع الخبرة قليلي للميسرين خاص ملف خلق في ترغب قدف محدود  التخطيط وقت كان إذا •
 .زمني بشكل مرتبة العمل لورشة ا�نشطة كل فيه

 والمتقدمة ا�ساسية الورشة من كل شملي سوف له خطط الذي البرنامج أن تتوقع كنت إذا •

 .لمتقدمةل  العمل تمھد والتي ا�ساسية في  L &L's   تمارين بإحدى تبدأ أن فيمكنك
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Thumbnail Tips for "Lead Facilitators 

  الرئيسيين للميسرين  سريعة نصائح

  :فريقال



 .الفريق أعضاء تشجيع •

 ال8زمة التدريبات في الميسرين مساعدي  يشارك أن على ا&ط8ع •

 ال8زمة المواد لديھم أن من التأكد •

 .أسئلة لديھم كانت اذا نسأل •

 بناءة راجعة تغذية إعطاء •

 .المسؤوليات تقاسم  •

 .شيء من متأكد غير الفريق في زميل أن تعتقد كنت إذا عيادة استخدام •

 

 

  :العمل ورشة
 .مؤقت أعمال جدولل التخطيط •

 المواد جمع •

 .لتخطيطا فريق اجتماع جدولة •

 .الخ والنقل، الطعام، ووجبات لوقت،او والمكان المشاركين من اللوجستية لخدماتا تفحص •

 .الوقت من بينة على يكون •

 .السابقة الدورات من الناقصه لربط "التجمعات" أو "مقا&ت إعادة" استخدام •

 أن ناسبالم الوقت في التصفيق يمكنف . المشاركين من تريده الذي اzيجابي السلوك تعزيز •

 .قوي تأكيد يكون

 

 :التحديات

 .شاكلم ظھرت إذا عيادة عمل •

 ا�حيان بعض في التدريبات من الرغم لىع( تسير ا�مور تدع تقلق ف8 ، تمرين ينجح لم إذا •
 .)تعلمهل أفضل نتائج إلى تؤدي مشاكل من بد ف8

 في ا�ول .العميق التنفس بعض حاول أو .دقيقة لمدة الصمت إلى دعوفإ النقاشات إحتدت إذا  •
 السلبيات من للتخلص الزفير ثم ،بعمق التنفس

 ةمفيد Modified Fish Bowl"" المعدلة السمك حوض لعبة تكون أحيان بعض •
 عليه اzجابة تتم لم سؤالل أو ةساخنال تموضوعالل

 .وقت معك تبقى  حال في  إضافيين بتمرينين جاھزية على دائما كن •
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WHEN  THINGS  GO WRONG: 

DEALING WITH TEAM CONFLICTS 

  ا�مور تسوء عندما



  الفريق صراعات مع التعامل

  

  :استھل
  .ا�فكار لتضارب وخ8قة مبتكرة حلول zيجاد الفرصة ھذه على فلنتفق. طبيعي أمر الصراع *
  
  .القيادة أجل من التنمية مجال في نفسھا/  نفسه على يحكم شخص كل* 
  
. النظر وجھات من ا&قل على اثنين دائما ھناك أن تذكرت أن المھم من الصراع في مباشرا اطرف تكون & عندما* 

  .nonjudgmental حيادين البقاء على أنفسنا دساعلن النظر وجھات كل مع أنفسنا نھيئ أننا من والتأكد
  

  النزاع تصعيد منع
 أيضا بقوة نؤكد أن يمكننا &. منخفض وىمست على النزاعات ومعالجة لمنع مفيدة أدوات على تحتوي أدلة لدينا
 أنه يعرفون الخبرة ذوي من AVP قادة فھناك. تقويم أوعيادة، خ8ل من والدورات العمل فريق بناء أھمية على
 ولذلك. صعوبة كثرا� كان وإن وسھولة بسرعة إليه يصبوا ما سيحقق فإنه بنجاح العمل فريق بناء تخطي تم إذا

 الصدع رأب قسم ىإلو ا�ساسي AVP دليل في فريقال بناءب الخاص القسم إلى لرجوعا بضرورة كمعلي نشير
  .الثاني المستوى من المتقدم AVP دليل في Healing the Team فريقال  عند
  

 من عضو �ي المقبول من ليس أنه على تفقت الفرق ومعظم. قبولھا يمكن & التي السلوكيات على سلفا توافق
 ھناك يكون قد. اkخرين الفريق أعضاء أحد تصحيح أو  علنا طعق أو ا&ستفزازي السلوك ارإظھ الفريق أعضاء
  .ا&تفاق ھو ما وافھم قد الفريق أعضاء جميع أن من تأكدف شيء يضيفوا أن يريدوا فريقك في آخرون

  

  عمل ورشة خIل الصراع ويتصاعد
 إذاف. المدربين بين صراع وجود ويشوبھا إ& بالغال في ذھبت أن &يمكن ولذلك خاص نوع من عمل ورشة انھا

  يكن قدف الفريق، في اkخرين نم تحققال من بد ف8 صراع يوجد و& مراحل عدة في مايرام على أنك تعتقد كنت
  .مختلفة تصورات لديھم

  
 يمكن فھل ذلك إمكانك في يكن لم إذا. مھاراتك تستخدم ھل نفسك فسأل شخص مع نزاع في مرة مررت فإذا

 في نجازف & ولكي استخدامھا؟ المفيد من كونيس التي مھاراتال عن البحث في ويساعد ھنا يتوقف أن للفريق
  .manuals دلةا� إلى لرجوع دائما يجب أنفسنا، تكرار

  
  حلھا؟ على والعمل لمواجھتا للفريق خطة ووضع الصعبة القضايا تأجيل ويمكن

  
  .الصراعات لحسم &حق &جتماع والتخطيط ريقالف ھيكلة إعادة ھو ا�فضل الحل أحيانا

  

  العمل ورشة بعد لIستخدام عمليات
  

  .لھم فائدة ا�كثر أنھا يبدو التي العملية إختيار  فرق أو ل`فراد يجوز حيث المتاحة المتاحة الخيارات بعض ھناك
  

  ا�مور لتوضيح التمھيدي اللقاء
 أو ردود بتلقي يسمح &و عاشھا تجارب أو قضايا من عنده ما قوللي انقطاع دون الوقت لديه طرف كل .1

 .جديدة جلسة لعقد موعد تحديد أن يجب فإنھا حل، الى التوصل أو لردبا  ا�طراف رغبت وإذا. استجابة
. العملية ھذه في القواعد اتباعھم من للتأكد حاضر يكون شخص وھو) محايد( الثالث يكون أن بغيوين .2

  .آخر شخص من الجديدة الحقيقة بعض سماع عند  خطر وجود ديوتفا  النتائج ھذه خلط وعدم
    

  

  المصارحة لجنة
 قتو تحديد فيه يتم لموعد المسؤول وھو الداعي اختيار يتم. إختياره من أكثر أو ث8ثة مع يجتمع فرد. 1



  .زمنية حدود على ا&تفاق و ومكانه ا&جتماع
 مع عاطفت في أنا ھل نفسه يسأل أن للجنةا أعضاء من عضو كل على يجب اللجنة، انعقاد قبل. 2

 .المصارحة عن يبحث الذي الشخص
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WHEN  THINGS GO WRONG: 

COPING WITH DESTRUCTIVE BEHAVIOR 

  ا�مور تسوء عندما



  المدمر السلوك مع التعامل

 يدرسوا أن طريق عن العمل ورشات في المدمر التصرف مع للتعامل الشعوري للفھم المشاركين لتحضير &بد
 يعتبر عمل من Dreikurs به قام ما إن.  السلوك ھذا مثل في با�درلين الخاصة وتفسيراتھا Dreikurs نظرية

 بدائل بمشروع الشبية( التربوي أسلوبھم يعتمد والذي Montessori لنظام التابعين للموجھين جدا مفيد شيء

 الغير ا�طفال من لمجموعة الذاتي التطوير على العمل  بالعكس بل باشرةم سلطة إتخاذ تجنب على) AVPالعنف
  .مصنفين

  

 في التدميري التصرف دافع
  المشارك

 بتصرف مقنع إيجابي ھدف
  ضار

 بالقائد معلق مؤلم شعور
  ا1خرين أو

  إيجابي لرد بھا يوصى فرضيات

 تمكين – الصراع من الخروج  الغضب  القيادة  الطاقة صراع
  8ماستس بدون

 التدميرية التأثيرات بعض تجاھل  نرفزة  الصداقة  ا&نتباه على الحصول
  آخر سياق في إھتمام وإعطاء

  ل`خرين ونشرھم الحقائق عرض  أذى  العدالة  ا&نتقام
" من بالرغم" والتوطيد الثقة إعط  الرفض  المسؤولية  كذريعة اzعاقة

 بين فيه يفصل الذي الوقت في
 فيه يالذ والموقف ا&حتياجات

  مفتوح المجال يكون
  

  .الفھم الفريق �عضاء الصعب من يكن وعليه مختلفة تدميرية نوازع من خارجا يدمر الذي العمل نفس ينجم ووقد
 كحل ليس نفترض ثم ومن  الفعل ردود عن الناجمة ا&شارات نقرأ وأن بالذات الوعي نطور أن المھم فمن وعليه

  .منا الشخص ينتاب الذي وا�لم المشاعر بلق من به يوصى بناءا منھج ونحاول
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NOTES ON THE USE OF STRUCTURED EXERCISES 

 منظم تمارين استخدام على مIحظات
  



 التردد إلى يؤدي سوف الفريق جانب من واضح ارتباك وأي ودقيق سريع بشكل التدريبات تحضير يجب
 أو دليلال ھذا في التمرين في الخطوات تسلسل تتبع . جيد كلبش التمرين على  تعرف. مجموعة قبل من ومقاومة

  .إحراج دون الدليل ھذا في إليھا الرجوع يمكنكو منھا، المختصرة الم8حظات بأخذ قم

 

 سوء عليھم بدى المشاركين بأن تعرش إذا أسئلة ھناك كان إذا عما إسأل .التعليمات جميع في ودقيقا واضحا كن

 .للمجموعة واضحة غير السابقة التمارين كانت إذا نشطةا� في تتقدم و& الفھم

 

 التحيز  تمارس أو أسلحته من النشاط &تنزع.  سيروالتف الشرح في تسھب أن ذلك يعني ف8 حذرا، كن ذلك ومع
 & العملية، ھذه مناقشة ولدى.القواعد تخفيف أو استراتيجيات، إلى يشير مما المحتملة، المخاطر مناقشة خ8ل من

 ،"الفريق" ،"الخصم" :مثل كلمات المثال سبيل على( تنافسية أو عدائية أو سلطوية طبيعة لھا كلمات تستخدم

 .الخ ." المھمة إكمال " " ،"جماعة" ،"آخرين &عبين" مثل محايدة عبارة استخدام ذلك من وبد&) وغيرھا

 

 جميع على ويجب لخبراتا علىتركز يھ وإنما التدريبات، حول تمحوري &  التعلم أن تتذكر أن من بد &
 ، والمجتمع ا�سرة( الحقيقي العالم شمللت وتبدأ اللعبة من بسيطال الواقع تترك أن المطاف نھاية في المناقشات

 يمكن واقع إلى قياسا باعتبارھا العملية ھذه &ستخدام تدريبات مناقشة من ا&نتقال ھذا يكون أن بويج ، وا�مة
 وينبغي .العملية ھذه العودة مناقشة إلى للعودة قوي ميل لديھم ومن للجماعة يجوز و بحزم نولك بلطف استنساخ

 .حقيقية تجارب توضيح إلى ترمي لممارسة يستخدم كان إذا فقط ھذال يسمح أن

 

 في حقيقي واقع نحو ا�ولى الخطوة ھذه اتخاذ قبل من المناقشة من ا&نتقال في مساعدةال فريقال لعضو يمكن
 استخدام أو ،" به أقوم كنت بما ذكرني العملية، ھذه في وكذا كذا حدث عندما" المثال، سبيل على نقول، .مناقشةال

 <واقع على قياسا باعتبارھا العملية ھذه استخدام يعزز أن القبيل ھذا من بيان بعض

 

 مستعدة غير مجموعة كانت إذاف المبارزة مرحلة إلى الفريقب للوصول الظروف من ظرف أي تحت و& وينبغي
 ذافإ   .العملية ھذه من قيمة تدمير دون بذلك القيام على جبرت أن يمكن 8ف الحياة واقع مع التشابه أوجه مع للتعامل

 التمرين سيدمر وھذا والتحكم والسلطة القوة مجرى يأخذ النقاش تجعل فسوف المجموعة وبين بينك المسابقة كنت
  .مسبقا رتبته الذي

  مجموعةال تقوم بينما في بعناية وراقب انتظر اقتراحاتك تجاھل تم اذاف .اإيقاعھ معرفة حاولو وعةمجم في ثق
 انتظار في المستوى ھذا على الفريق مساعدة فريقال أعضاء على ويجب آمن عتبري مستوى على التمرين بمناقشة
 أن ھايمكن المجموعةف. قلقا ليسو صبورا تكون أن ويجب قلقا، يكون أنك آخر لمستوى النقاش لنقل آخر شخص

 أن المجموعة ساعدو وتفھم راه،تما مجموعة من تعلم بك الخاص ا�عمال جدول على تصر& .تراه مام فقط تتعلم
  .دقة بكل فھمت
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WHERE WORDS COME FROM: BACKGROUND ON LISTENING 



 ا*ستماع على خلفية: الكلمات تأتي أين من
 Steere أعمال من مقتبسة

  

  :البعض بعضنا إلى  الفعال ا*ستماع أجل من

 .النضج بعض إلى حاجة ھناك  •

 الترفع من معين مستوى •

 .معين وقعت •

 .الصبر من شيء •

 .الجديد على ا&نفتاح •

 

 من الخارجية الطبقات بعد ما إلى يستمع أن المرء على يجب ... حقا ا&ستماع أجل من

 في تفھم المتكلم قبل من ةال8وعي المعاني تكون ما غالباو ... الك8م في جريت التي الكلمات
 التھديداتو الشكاوى تكون وعليه كلمات في جيد بشكل غاتص أن السھل من وليس الك8م ثنايا

 .للتعبير بكثير أسھل

 

 :حاضرين أشخاص 6 عن يقل * ما ھناك محادثة كل في

 

 .شخص 2 -- شخص كل قال ماذا •

 .شخص  2 --  شخص كل عناه ما •

 .خصش2  --  اkخر على شخص كل هفھم ما •

 

 جميعل يستمع المستمع الداخل ھذا .يتحدث الذي الشخص داخل "المستمع المشاھد،" ھناك

 :المستويات

 

 .الكلمات يسمع انه

 .الكلمات من واعيةال المعاني يسمع انه

 ،واحد وقت في الذكر السابقة مستويات ث8ثةال لك تشمل الطريقة ولكن الخفقان في يسمع فإنه
 .المستمع في المستويات ھذه من ث8ثة كل عن فض8

 

 :صحيحا المستمع جوانب

 .رعايةال على قدرة في  -  المتكلم مع المشاركة •

 .المستمع يھم المتكلم •

 الى يحتاج ھذا .نفسكل تغيرلا لخطر عرضة تكن ستمعت عندماف  الضعيف ھو المستمع  •

 <.شجاعة

 .لتجاربه مماثلةال التجارب بعض خاض تمعالمس أن يعرف المتكلم أن المفيد من •

 .المتكلم قبول •

 المتكلم في اجزئي المخفية قدراتلل ميقع توقع  •



 .متوقع ھو بما دائم شعور •

 

 )الفھم ، ا*ستماع السماع،( لIستماع مھارات

 .بدقة الكلمات يسمع  •

 .تلخيص هويمكن  •

 .فيھا ا�لحان  •

 .انشغا&ت لديه يوجد &  •

 <.لكلماتا وراء مشاعرو حواس •

 المتكلم مع تعاطفي •
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QUERIES ON WHAT IT MEANS TO BE A MEMBER OF AN AVP 

TEAM 

  العنف بدائل مشروع فريق في عضو أنك يعني ماذا حول تسآو*ت

 & جزء ھي المشاركة أن على  ؤكدأو شدة،ب والتفاني ا&نضباط لقبول استعداد على أنا ھل •
 ؟  AVP فريق من يتجزأ

 أو رضا او مكاسب لتحقيق ضمانة أي دون من نفسي ذات من للتضحية استعداد ىعل أنا ھل •
 ؟شخصي نمو

 في عضوا صبح� ال8زمة والمھارات الفھم لتطوير ال8زم الوقت لقضاء استعداد على أنا ھل •
 فعال؟ عمل فريق

 هكل وھذا  يداخلال عنفي و ي،نفس في والسجين ي،نفس في القاتل لمواجھة اعةالشج لدي ھل •
 للعنف؟ بدائل تطوير في ضمني شيء

 السجناء ليشمل الكفاية فيه بما وكبير الكفاية فيه بما واسعو الكفاية فيه بما عميق حبي ھل •
 نفسي؟ وحتى والغرباء،

 للنمو الداخي إتجاھم عندھمو موارد،و ھائلة قوة ھم  AVP المشاركين نأ تام علم على أنا ھل •
 ؟به والوثوق وتوطيده به، ا&عتراف خ8ل من أفضل  بشكل هساعدأ أن يمكن والذي

 جميعا نحن طرق ما في ا&عتراف مع السجن، تجربة في النمو إمكانات من بينة على أنا •
 الحرية؟ معنى عن بعمق والبحث سجناء

  ھي مجموعة بأن وتذكر العمل، فريق لدينا البداية في بھا ا&عتراف جھتي من أنا •
  ھي للمبتدئين، وحتى و، الداخلي الوعي في شخص لك قيادات وأن الكاملة العضوية
 محتمل؟ مستوى أعلى إلى لتصل المجموعة كانت إذا التعبير إلى وتحتاج صالحة

 تفتح أن يمكن ھل سلبية، فعل ردود أو بالغضب، والشعور مخالف، رأي مع تواجه عندما •
 عرضه؟ يتم أن ھدية على والحصول ذلك، ومعنى  نفسي

 الحاجة ھذه إسقاط ھو ھل كذلك، ا�مر كان وإذا يكون، أن وأحب الحب يف الرغبة تأكيد ھو •
 عميق؟ تبادل من بد& لنا، من كل في

 حل؟ لدينا ليس الصراعات من واkخرين أنفسنا الحكم عن تمتنع أن يمكننا كيف •
 معك؟ والقوة لطيف حبي وتقاسم نفسي المحبة أنا ھل •
 الخوف؟ أو الغضب شكل أحيانا تأخذ والتي الخاصة طاقتي كل ا&عتراف أنا •
 ؟defenselessly تستجيب أن يمكن[ الذي من ولكم لي داخل المكان ھذا ھو ما •
 السلبية؟ مشاعري عن التعبير عدم خ8ل من صحية تكون أن ويمكنني •
 التعبير[ إلى منھم جموعةم أو اkخر الشخص لذلك السلبية المشاعر عن التعبير أستطيع كيف •

 المشاعر؟ ھذه التمسك من تحررت اأن حسنت؟ ھو عنھا



 ذلك قبول استطيع &" حالي،ال الوقت في معكم أكون أن أريد & أنا" ما شخص يقول عندما •
 ورفضت؟ الشعور من بد& كبيان

 نفسي؟ ذلك في بما المجموعة، في ا�فراد احتياجات في للنظر الوقت إتاحة يمكنني •
 التفاھم أجل من ذلك وبيان الكلمات، عن يرالتعب ويتم المشاعر إلى ا&ستماع يمكنني ھل •

 المتبادل؟
 طرق عن والبحث مريحة، غير ومشاعر البعض بعضھم مواقف في الحقيقة نعي نحن ھل •

 المجتمع؟ ورعاية إدماج تجربة وتطوير للتعبير، جديدة
  في بعناية النظر ا&حترام، خ8ف اھتمام أو اقتراحات لمكافحة أعطي & •

 واحد؟ جانب إلى يذھب أن قبل ظر،الن وجھات جميع صحة
 التزام من سلبي، وعي إلى إيجابية من عمل، على انعكاس من وذھابا جيئة نمضي نحن ھل •

 متناقض؟ الحياة للتركيز الفرص من والترحيب ا�لم، إلى الفرح من البحث، لفتح قوي
 النوع لھذا ساسةح أنا لھم؟ الدعم لتقديم استعداد على وأنا زم8ئي من الدعم وتقبل تسمح ھل •

 المطلوب؟ الدعم من
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QUERIES ON SEXUALITY AND AVP 

  العنف بدائل ومشورع الجنسية العIقة حول تسآؤ*ت

 في للتأمل الجارية العملية من جزء ھي وإنما الموضوع ھذا في محددة قائمة أنھا على التسآؤ&ت ھذه تقد لم
  :العنف بدائل مشروع إھتمامات من موضوعات

 ما؟ لشخص الجنسي با&نجذاب ومشاعري جميعا الناس نحو مشاعري بين الع8قة ھي ما •

 بكليتھا؟\بكليته اzنسان لھذا أنظر ھل •

 الجنسي؟ الشعور في الطاقة تلعبه الذي ماالدور •

 ل8ھتمام إنعكاس عن عبارة ھو مدى ولي شخصي إنجذاب ھو الجنسي التجاذب يعتبر مدى �ي •
 اkخر؟ للشخص الحقيقي

 لنفسي؟ شيئا أدعي أن دون اkخرين أحب أن يمكنني لھ •

 التحول؟ له يمكن & أنه أعتقد ولماذا أراه أن من متوجس بأنني أشعر ماذا •

 آخرين؟ رجال مع صرحين ويكونون مشاعرھم عن التعبير في صعوبة الرجال يجد لماذا •

 متساوين؟ كزم8ء بصلة البعض لبعضھم يمتوا أن والنساء للرجال يمكن ھل •

 النساء؟ مع فقط صريحين ويكونوا مشاعرھم عن التعبير على قادرين انھم دائما الرجال يشعر لماذ •

 اخريات؟ نساء مع فقط وصراحتھم الحقيقية مشاعرھم عن يعبرن بأنھن النساء تشعر لماذا •

 نم أكثر أو &ثنين الجنسي ا&نجذاب إحساس مع ومشاعرية أخ8قية مع ناحية من نتماشي أن لنا كيف •
 الوقت؟ نفس في الناس

 جنسية؟ الغير للع8قة إيجابيا ملمحا يكون أن يمكن الجنسي الوعي ھل •

 أحس؟ تجعلني جنسيا مولع شخص قبل من التحبب �ساليب يمكن كيف •

 بالغضب؟ الجنسية المشاعر ترتبط كيف •

 ا&خرين؟ الناس مع ع8قتي على الجنسية صورتي تؤثر كيف •

 وللمجموعة؟ لھم محدودة وإيجابية بناءة بأدوار للقيام ا�خرين لناسا �شجع وسعي في ما أعمل ھل •

 تحدث؟ أن لھا اريد و& تتطور أنھا أشعر حب ع8قة أقطع أن لي كيف •

 بسيطة؟ حب ع8قة إلى حميمة رومانسية ع8قة أحول أن ببساطة يمكنني كيف •

 يحب؟ أن على الشخص قدرة بعدم متعلق الخوف ھل •



 المرأة؟ إلى يأتي أن يجب الذي ھو الرجل أن بمفھوم متعلقة الذكر صورة ھل •

 الجنسية؟ والمشاعر الع8قات مع للتعامل سيء مكان ھي العنف بدائل ورشة لماذا •
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Agendas 

  ا�جندات

  

 والتي محتواھا طول في المختلفة العنف بدائل لمشروع أساسية عمل لورشات بسيطة �جندات سنقدم يلي فيما
 للتصرف ا�ساسية عناصر ا�ربع تتضمن وھي.  ناجحة العمل ورشات تحعل التي لعملياتا توضيح بھا قصد

  :عنف ب8

 ا&قرار •

 المجتمع بناء •

 التواصل مھارات •

  المشك8ت وحل •
  تعمل أنھا بالتجربة ويتعلمون العمليات لھذه النتائج تجريب المشاركون فيھا يستطيع بطريقة 

 التي الطاقة تلك.  المحولة الطاقة مفھوم تقديم ھو اسيةا�س العمل لورشة المحاور اھم وأحد
 وبشكل عنف ب8 للتصرف الناس تقود أن تستطيع وأنھا ال8عنف قلب في تكمن بأنھا نؤمن
  .وناجح بناء

  
 فريق كل وأن ا�خريات عن تختلف مجموعة كل بأن تجربتنا خ8ل من جميعنا نعرف وكما

 أ& المحتمل ومن.  فقط بھا الخاصة حياتھا لھا لعم ورشة كل فإن وكذلك غيره عن يختلف
 إ& تمرين بعمل تقوم &:  للفريق ونصيحة.  بحزافيرھا ا�جندة نفس لھما عمل ورشتا تكون

 & وأنت قيمة يعطونه عما الفريق في رفاقك من تتعلم لكي منفتحا وكن بقيمته مقتنعا كنت إذا
  .تعطيه

  
 يظھروا عندما لتسجلھم المشاركين وإھتمامات تسآو&ت إلى ا&نتباه الضروري من أنه تذكر

 سيتم التسآو&ت ھذه مثل �ن.  المناسب النقاش وقت يحين حين العمل ورشة في ولتناقشھم
 على فإن كذلك ا�مر يكن لم إذا ولكن العمل ورشة خضم في مرض بشكل ومناقشتھا طرحھا
 أمور على فيه لتشتغل وقت المجموعة إعطاء فإن وعليه الجندة في مجال لھا يجعل أن الفريق
  .مسبقا الموضوعة ا�جندة في بما ا&لتزام من أھم ظھرت مھمة

  
  
  
  

Pre-Workshop Preparations 



  العمل ورشة قبل ما تحضيرات
  

  : التالية التحضيرات من تأكد العمل ورشة تبدأ أن وقبل المشاركون يصل أن قبل
 :الحائط على وعلقھا ورقية لوحة على أكتب .1

 ا�ول اللقاء أجندة •

  Open Talk في والمقترحات النقاط أنظر( العنف بدائل لمشروع ا�ساسية القواعد •

 ).الدليل ھذا من   Section A في

 "عنھا مجاب غير أسئلة" ب ومعنونة فارغة ورقة •

 لتحسين يحتاج: سلبي: إيجابي:   أعمدة بث8ثة مجدولة تقييم ورقة •

 الفريق �عضاء قيادةال تمارين بتوزيع قم .2

 .متوفرة تمرين لكل زمة ال8 المواد أن من تأكد .3

 طيلة عليھا ويشتغل العمل ورشة بداية في تعلق أن يجب" عنھا مجاب الغير ا�سئلة" ورقة(
 يمكن والتي �وانھا السابقة ا�سئلة تجاھل وبدون تأجيل في جدا مساعدة فھي العمل ورشة

 يجب ا�سئلة ھذه مثل.  العمل ورشة سياق في التجربة خ8ل من أفضل بشكل عليھا ا&جابة
 في حاجة & أنه العمل ورشة نھاية في يتضح ما وغالبا تصدر حسبما قائمة في تسجل أن

  .عليھا للرد الغالب
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Crafting an Agenda 

  عمل أجندة صياغة كيفية

.  &شيء من العنف بدائل مشروع جندةأ بعمل دراية على العنف بدائل لمشروع الميسر يكون أن المھم من
  .  امت8كھا الميسر ع8 يجب التي المھارات أھم من فھي ا�نظار عن بعيدا تسطر أنھا من وبالرغم

 كثيرة نماذج لدينا يكون سوف العنف بدائل بمشروع الخاصة ا�دلة تكتمل عندما فھل بعضكم يقول قد تقلق؟ لماذا
  :لذلك أسباب عدة ھناك صحيحة؟ تكون وقد وجربت سنوات عبر طورت وقد متوفرة ستكون �جندات

 والحياة النمو •

 ستسكن وغ8 تنمو تبقى أن ويجب ا�حياء من غيره مثل حي شيء ھي ال8عنف ديناميكية إن
 فيجب وعليه ذلك يحصل فلن فقط مسبقا معدة أجندات على نعتمد كنا إذا فإننا ھنا ومن وتموت
 نعرف بأن المشاركين وثانيا الميسرين أو& خ8ل من والغربة اضجر من التخلص على العمل
 .  بنا تحيط بيئة أي في أھدافنا تحقيق من تمكننا أجندة نبني كيف

 :الورشة خ8ل عنھا يعبروا التي واھتماماتھم المشاركين احتياجات حسب ا�جندة تعديل •

 لمن وإنه التجربة خ8ل من التعلم على المشاركين لتساعد العمل ورشات كل صممت لقد
 لبعض متعب أو قييم معنى ذات تجربة عنھا تنتج قد لحظة أية وفي عمل ورشة أي أن المتوقع

 ھذه مع التعامل وكيفية &ستيضاح الحقيقية بالحاجة يشعرون وسوف.  المشاركين كل أو
 نھافإ الفرصة ھذه من استفدنا ما وإذا فرضة ذاته حد في الشيء وھذا.  الفور على القضية
 إذا ولكن وحياتھم لتوجاتھم والتغيير النمو على تساعد ل8نط8ق فرصة الورشة تعطي

 نضيع & ولكي.  معناھا تفقد وبالتالي عادي بروتين ستستمر العمل ورشة فإن تجاھلناھا



 نقوم ا�مر اجتاج إذا أو ا�صلية أجندتنا لتعديل والثقة المھارة إلى بحاجة فإننا الفرصة
 التطبيب عملية خ8ل من ا�جندة تعديل قرار اتخاذ يتم ما وغالبا( جديدة أجندة خلقو بتمزيقھا

Clinicing ذلك من أكثر يحتاج ا�جندة تمزيق قرار ولكن اللقاءات بين أو الوقت ذات في 
  ).يلي فيما Putting It All Together: Playing by Ear إلى أنظر(

  

 جديدة طرق كتشافإ:  والتطوير البحث •

 جديدة تمارين يخترون ا&بداع دائموا مبدعون أناس ھم العنف بدائل مشروع يسروم
.  حيوية أكثر بشكل عمل ورشات بعمل ويقوموا الية مايصبوا ليحققوا منھا القديم ويطورون

.  البرنامج اثراء في مواھبھم من ونستفيد القيمة ا&بداعات ھذه مثل وتنمية لتعزيز نحتاج وھنا
 ھذه خلق من يتمكنوا لكي ا�جندة تجھيز في تساعدھم التي المھارات على يحتاجون فھم

 ونكون لتجريبھا ومستعدين جديدة لتجارب منفتحين نكون لكي نحتاج وجميعنا الجديدة المواد
  .الورشة في قيمة لھا يكون حيث لوضعھا المھارة من قدر على

 

Building Blocks and Mortar 

  ءالبنا ومادة البناء أحجار

  

  :ھي أساسية قواعد أربعة على تقام العنف بدائل مشروع فأجندة أعلى إلى القاعدة من إبدأ

  والتعزيز ا&قرار

  التواصل

  والتعاون المجتمع

  الصراع إدارة

  .المحولة بالطاقة تعرف ما وھي متماسكة تجعلھا التي البناء مادة ھي ببعضھا ا�ربعة الحجارة ھذه يربط ما وإن
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One Step at a Time 

  بالترتيب خطوة خطوة العمل

  

  .:ينجح حتى منطقي تسلسل يتبع ال8عنف اسلوبو ا&رتقاء إلى تحتاج البشر طبيعة إن

 بأنفسھم ثقتھم بناء إلى يحتاجون فھم.  بأنفسھم يعتنوا أن أو& &ب باkخرين الناس يعتني لكي •
. آمنة وبيئة راجعة إيجابية وتغذية ارإقر إلى يحتاجون فھم ذلك ولعمل �نفسھم واحترامھم

 تلك الورشة وخ8ل البداية منذ يشمل العنف بدائل مشروع أجندة عمل فإن ھنا ومن
 فإن المثال سبيل وعلى وھكذا(  كاف بشكل تلبيتھا سيتم أنھا من التأكد يجب التي ا&حتياجات

 لعبة في كما إيجابية فةص على والثبات وا�خرين النفس إحتقار عدم  ھي ا�ساسية القاعدة
 ).ا&سم صفة

 أن يمكن فالتواصل.  يتواصلوا كيف يتعلموا أن الناس على يجب ل`خرين الناس ينتمي ولكي •
 مؤسس ھو الحجر من بدل بالشتيمة قام غنسان أول إن:  "فرويد قال فقد. بدائيا يكون

 ."الحضارة

 بأمانة يتواصلون كيف وايتعلم أن الناس يدعو فھو وملح ضروري إحتياج ھو ال8عنف •
 لما بحق يستمعوا وأن بدفاعھم يلقوا أن من اkخرين ويمكنوا تھديدية غير وبطريقة ووضوح

 ل`خرين الكامل ا&نتباة &عطاء جدأ مھم الفعال ا&ستماع فإن مھما التواصل كان كماف. قيل قد
 أندر من ونتك بحق الناس يسمع ولكي. ( لھم استمع قد بأنھا أو بأنه تشعر أو يشعر حتى

 يتكلموا أن تعلموا الذين فالناس).  ا&نسانية للتجارب والع8جية التوطيدية ا�مور وأھم ا�مور
 .المشاركة مجازفة لخوص الكافي با�مان يشعروا بدأوا البعض لبعضھم ويستمعوا

 شيء للك بعين عينا يرى �فراد تجمع و& الكمال حد إلى تصل الناس من مجموعة ھناك ليس •
 تجربة وفي البناء في سيبدأوا فاع8 و&بد فإنھم ممكنة والمشاركة التواصل كان إذا ولكن

 ببعضھم يثقون اخت8فھم من بالرغم الذين الناس من مجموعة ھو المجتمع وھذا المجتمع
.   ممكنا ال8عنفي العيش ويصبح بالتجربة ليقوموا الكافي باkمان يشعرون وھم.  البعض
 وھذا يوم أو من البناء في سيبدأ الجماعة حس فإن جيد بشكل العمل ورشة سارت ذافإ وھكذا
 . أكبر سيكولوجية مخاطرات تتطلب التي ال8حقة بالتمارين القيام من المجموعة سيمكن الحس

 معھا نتعامل ولكي.  الوجود في مستمرة والصراعات الجنة في ولسنا ا�رض على نحن ولكن •
 بين ما تتراوح لذلك وا�ساليب التمارين من العديد فھناك.  الصراع إدارة مھارات لتعلم نحتاج

 .  العمل ورشة وبقية معظم ستأخذ ما وھذه ا�دوار تقمص لعبة إلى  I  "messages" تمارين

 في والتعلم الدفء وأن وعنيفا باردا عالما تكون أن يمكن ولكنھا أرض ھي ھذه أن فقط ليس •
  . الصقيع ھذا في يعيش قد العمل ورشة

 تعليمية تجربة لتنتج بذاتھا ستعمل شأنھا من إيجابية دينامكية دفع على تعمل سوف اتباعھا، تم إذا الخطوات، ھذه
  .  أنفسھم المشاركين انتماء من نابعة وع8جية

 العنف تغير ايمكنھ التي الطاقة ھذا المحولة الطاقة مفھوم ھى  ببعضھا كلھا ا�شياء تلصق التي الل8صقة والمادة
 لھا منفتح إنسان أي خ8ل تعبر أن يمكنھا الطاقة وھذه" Win-Win" فيه &خاسر بأنه يوصف حل إلى وتحويله
 بھا موثوق وغير المنال بعيدة الفكرة ھذه تبدو وقد.  تشارك أن تحب للخير داخلية رغبة عنده إنسان أي وتصل

 المشاركة منھم طلب ما إذا مبتغاھم لتحقيق عليھا ستؤكد يةإنسان مجموعة أي فإن ا�غلب وفي ولكن البداية في
 كان كلما وخطيرة عنيفة الشخص ھذا حياة كانت وكلما يعرفھا & شخص قابلنا ما فنادرا.  فيه يجربوھا موقف في

 الحقيقية ا�جندة من بسيط جزء إ& تحتل & المحولة والطاقة.  وأعمق أكبر متقارب بشكل تجربتھا من قربه



 ويمكنھا العمل ورشة طول على شخص لكل حاضرة فھي ذلك بعد ولكن تجاربھا لتتبادل للناس ودعوة وضيحكت
  .مناسبا ذلك بدا حيثما الناس بال على تخطر أن
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Putting It All Together 

  نصابھا في ا�مور وضع

Play it by Ear )جيدا مستمعا كن( 

 لقاء كل بعد لتعديلھا استعداد على كن ولكن الورشة لكل حتى أو لقاء �ول ا�قل على  أعددتھا التي با�جندة إبدأ
 الطاقة مستوى أساس على أو التقويم من الراجعة التغذية على بناءا الورشة خ8ل لحظة أي في تمزيقھا حتى أو
.  الورشة يف ا�قسام قبل من إليه دعي الذي التوجه في التغيرات أو اسطح على تعلو التي القضايا مجمل أو

 تكون أن عليك يجب ولذلك.  مناحيه في الخطوة نفس تخوض أن و&يمكنك جار نھر بمثابة ھي العمل فورشة
  .بناءه سيتم ما إختيار في المجموعة احتياجات مع وتتماشى مرنا وتكون ال8صقة والمونة ا�ساس لحجارة متعق8

But Don't Break the Piano  

 التناغم تفقد *

 في معتادة طرق باستخدام ذلك في زرا� شد يتم أن ويمكن مربك وغير نسبيا بسيط أمر ھو ا�جندة تعديل إن
 أن ويمكن.  المبدأ حيث من تعلمه يجب لما مجازفة فيه وھذا.  جاد موضوع فھو لتمزيق بالنسبة أما.  التطبيب

 وقد.  بجدية المر أخذ من بد و& . المشاركين كل أو  بعض يزعج أن ويمكن العمل لورشة ا&ستقرار على يؤثر
 نرجع ثم ومن تحصل التي الطارئة المواضيع حسب ا�جندة تعديل يتم أن الطبيعي من ولكنه.  لذلك داع & يكون

 ل`جندة ملحة حاجة ھناك ليس وأنه الطارئة ا�مور على فقط التركيز إلى ا�مور وصلت وإذا.  ا�جندة إلى
 وعليه.  رغباتھم عند والنزول أو& المشاركين إستشارة يجب ولكن ا�صلية جندةا� من التخلص ساعتھا فيمكن

  .فقط وعندھا ما قضية تظھر حيمنما الحاضر الميسر قبل من يؤخذ أن يجب فالقرار

  

Big Oaks from Little Acorns 

  صغيرة قرون من كبيرة بلوط أشجار

 وند دون ا�حيان غالب وفي ا�ول اللقاء في منه بسيطة تجربة بطرح إبدأ الكبير المفھوم إلى تصل ولكي
 حيث الوصفية ا�سماء لعبة في تمرين أول من ستبدأ المثال سبيل على زرا� وشد بالنفس الثقة إن.  تحديدھا
 فإن العمل ورشة باقي وخ8ل �نفسھم إيجابية صفات يستخدموا أن الناس من تحتاج منھما لكل ذكر وبدون

 Concentric ھذه تكون وقد وعي ب8 بالنفس الثقة رفع على ستعمل ذاتي وبشكل نفسھم� المعطاة ا�سماء

Circles حق لقاء وفي.   آخر تمرين يكون قد أو بالنفس الثقة رفع على لتعمل صممت التي المواضيع قائمة مع& 
 من الخاصة ھمقدرات ومع الخاصة تجاربھم مع يتواصلوا أن الناس من الطلب طريق عن ذلك على نبنى سوف
  .البناء العيش أجل

 ما في ا�ساس إن وھناك التمرين، من النوع ھذا يكون أن يمكن المحولة بالطاقة الخاصة التجارب مشاركة إن
 لبنات �ھم شخصية تجارب حث أو طرح طريق عن عليھا البناء ثم ومن لتجربة أساس حجر وضع ھو نفعله
  .  العنف بدائل مشروع بناء



  

All–Purpose Exercises and Processes 

  تماما ھادفة وعمليات تمارين

 با&ضافة ودقيقة خفية أھداف ولھا قاسية تكون أن يمكن أو قاسية تعتبر التمارين من العديد أن وعي على كن

 ا�مر ظاھر في ھي التي التمارين أحد ھي   Concentric Circles تمرين المثال سبيل فعلى.  منھا للظاھر
 أن يريدوا وحيثما كانوا حيث المشاركين تجارب عرض فيتم المواضيع بتغير ولكنه الفعال ستماعل8 تمرين
  .إيجابي بشكل منھا يستفيدوا حتى وقت تتطلب قد أو الغضب أو الطاقة عن تكون أن للمواضيع ويمكن يكونوا

 صغيرة ومجموعات أزواج إلى المجموعة تقسيم ھو ذلك على مثال. متعددة أھداف ذات أيضا ھي العمليات بعض
  .الكبيرة للمجموعة يعودوا حينما متحدث خ8ل من اأزر شد يعدوا جعلھم وبعدھا القرار وإتخاذ الشخصي للنقاش
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 من ذلك إلى وما الخجل يمنعھم الذين الناس إشراك في ويساعد الخصوصية من درجة يعطي ذاته حد في وھذا
 ولكن وبإنفتاح الم8ء على تناقش بأن مھمة لقضية يسمح   fishbowl باسلو فإن وبالمثل.  العموم في التحدث

 الرقص في كما معھم المداخلة ھنا ويمكن بالتحدث fishbowl داخل من الناس بعض يقوم حيث مرتبة بطريقة
  .المساھمة يودون والذين  fishbowl خارج أناس مع

Light, Heavy, and Half-and-Half 

  فونص فونص ثقيل، خفيف،

 بنھج وينتي يبدأ أن ويجب المشاعر من متوازنة تجارب على العنف بدائل لمشروع لقاء كل يشمل أن يجب
  . مختلف

 الجيدة ا�شياء تجاربھم من الناس ليرى ومصمم وإيجابيا سريعا تكون أن ويجب معا الناس لتجمع بالتجمع إبدأ
  .مسبقا عنھا التعبير تم التي السلبية إتجاھاتھم جنبت يمكن فإنه الضروري من كان وإذا.  عليھا قادرون ھم التي

 أو السابق اللقاء في معھا التعامل يتم لم والتي تظھر التي القضايا &ستكشاف فورا يبدأ أن للقاء يمكن التجمع وبعد
  .التالي اللقاء في أعمق &عتبارات ارضية واضعة خفيفة إفتتاحية بتمارين تبدأ أن يمكن

  . المنطلق ھذا من ليتحركوا لھم مھم ھو ما وافعل اkن ھم حيث من المجموعة مع إبدأ

 كاف بوقت لتسمح اللقاءات منتصف في شعورية ناحية من ثقيلة تعتبر التي التمارين جدولة يجب ھنا ومن
  .با&غ8ق الشعور بعض وتعطھم تظھر أن يمكن متعبة أو سلبية مشاعر أية عن بعيدا فورا معھا للتعامل

 اضراب من حالة في القاء أحد يترك أ& يجب ولكن &حق للقاء يترك أن يمكن الخفية القضايا واستكشاف
  .المشاعر

 أزر شدب المتبوعة الصغيرة المجموعة في فالتمارين.  طوي8 يمكثوا أن على الناس تمرين أي يجبر أ& يجب
  .ما نوعا تتحرك الناس تجعل �نھا مساعدة تمارين ھي الكبيرة للمجموعة



 وا&ستراحة للراحة خفيفة جسمانية نشاطات ھناك تكون أن فيجب سبب �ي طوي8 المكوث على الناس أجبر وإذا
  .Group Sigh مثل

 بسبب إكماله على قادر غير وأنت اللقاء نھاية عند تمرين أي تبدأ ف8 دائما الحسبان في يكون أن يجب التوقيت
  .اللحظة ھذه في يعيشونه الذي الشعوري فراغھا في المجموعة سبينا أقصر بتمرين إبداله على إعمل.  الوقت

Are We Having Fun Yet??? 

  بعد؟؟؟ لما أم استمتعنا ھل

 Light and Livelies تمارين ھو كذلك يجعلھا وما محتملة أنھا ا�ساسية العمل ورشات عن معروف ھو ما إن
 أن �حد &يمكن والتي المھمة الطاقة على تبعث فھي . عليھا جما& تضفي التي البھارات بمثابة تعتبر والتي
 ولذلك.  التمارين ھذه تقدمه جسماني وتحرك ضحك من بدونھا العنف بدائل لمشروع عمل ورشة في يصمد
 ف8 ثق8 تزداد ا�مور بأن تشعر وعندما.  يستمتعون الناس تجعل لكي منھا يكفي ما أضفت أنك من التأكد فيجب
  .آخر مرينت إضافة في تتردد
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Sampel Agendas 



  العمل أجندات من عينات

  ساعات ثIث إلى ونصف ساعتين من يستمر لقاء وكل  - لقاءات ثمان

Session I 

  ا�ول اللقاء
  افتتاحي حديث

  الفريق وأسماء ا�جندة مراجعة
  الفريق تقديم
  :شخص كل تقديم

 أن آمل واحد ءشي وعلى ا&سم على لتحصل دائرة في لف  
  الورشة ھذه من به أخرج
  الوصفي &سما تمرين

  أزواج في أزر شدال
 Light and Lively :Big Wind Blows من تمرين

  العنف؟ ھو ما: ونقاش ذھني عصف
  وختام تقويم

Session V 

  الخامس اللقاء
  ا�جندة مراجعة

  ...."عندما نفسي عن برضى أشعر: "تجمع
  ا�دوار لتقمص تقديم

 طلبوا إذا فيديو، صغيرة، مجموعات في(  ا�دوار تقمص
 حسب Light and Lively من تمرين إضافة ويمكن
  )الحاجة

  وختام تقويم

Session II 

  الثاني اللقاء
   المفضل الطعام اسم: تجمع

  ا�جندة مراجعة
 :Light and Lively :a Name Game من تمرين

Name Frisbee, 1234 Name, etc. 

  ال8عنف بطريقة بحله قمت صراع: مشاركة
  استماع تمرين
  وختام تقويم

Session VI 

  السادس اللقاء
  

  ا�جندة مراجعة
  طف8 كنت عندما لي كان اختباء مكان: تجمع

   التعاطف
  Light and Lively من تمرين
  ا�دوار تقمص من مزيد
  الثقة رفع و/أو الثقة دائرة
  وختام تقويم

  
Session III 

  الثالث اللقاء
  بھا حقا أستمتع رياضة: عتجم

  ا�جندة مراجعة
  المحولة الطاقة حديث
  Light and Lively من تمرين
  3،4 ،1،2 قوة تمرين
  تقويم
 Texas حضن: ختام

Session VII 

  السابع اللقاء
  ا�جندة مراجعة

  تجمع
: Recap ا�دوار تقمص من التعلم  
 بناء المثال سبيل على( الفعل وتمرين التعاوني التخطيط

  )ا&ستراتيجية تمرين التآلف، تمرين جديد، جتمعم
  Light and Lively من تمرين

  أكون؟ من
  وختام تقويم

Session IV 

  الرابع اللقاء
  ا�جندة مراجعة

  "لي؟ المحولة الطاقة تعني ماذا: "تجمع
  والفأر البومة: :Light and LivelyL من تمرين

  المنكسرة المربعات
  التعاوني البناء
  اموخت تقويم

Session VIII 

  ا�جندة مراجعة
  تجمع
  تأمل تمرين
 لم أسئلة إلى با&ضافة" ھنا؟ من نذھب أين إلى:  نقاش
  علينھا يجاب

  أزر شد وحاميات أزر شد لوحات
  كاملة العمل لورشة تقويم

  التخرج
  الختامية الدائرة

 

D-8 



  أكثر أو ساعات ثIث يستمر لقاء وكل  - لقاءات ست

Session I 

  ا�ول اللقاء
  افتتاحي حديث

   ا�جندة مراجعة
  الفريق تقديم
  :شخص كل تقديم

 أن آمل واحد شيء وعلى ا&سم على لتحصل دائرة في لف  
  الورشة ھذه من به أخرج
  الوصفي ا&سم تمرين

  أزواج في أذر شد
 Light and Lively :Big Wind Blows من تمرين

  العنف؟ ھو ما: ونقاش ذھني عصف
  استماع

  تقويم
  امخت

Session V 

  الخامس اللقاء
  ا�جندة مراجعة

  جديد مجتمع بناء أو استراتيجية
  تقويم
  ختام

Session II 

  الثاني اللقاء
   تجمعو ا�جندة مراجعة

Concentric Circles 

  ال8عنف بطريقة بحله قمت صراع: مشاركة
 Light and Lively :Human Pretzel من تمرين

  المكسورة المربعات
  ونالتعا بناء

  تقويم
  ختام

Session VI 

  السادس اللقاء
  

  تجمعو ا�جندة مراجعة
   ?Who Am I تمرين أو تأمل

  عليھا مجاب الغير ا�سئلة
  تسآو&ت أكتب

  أزر شد عارضات أو لوحات
  

   العمل ورشة كل  تقويم
  تخرج
  ختام

Session III 

  الثالث اللقاء
  تجمعو ا�جندة مراجعة
  المحولة الطاقة حديث
  و&توتسآ أسس

  Light and Lively من تمرين
 Hand Pushing ا�يدي دفع

Hassle Lines  
   من متطلب إختار: :Light and LivelyL من تمرين

  تعاطف أو سريعة قرارات
  تقويم
  ختام

  

Session IV 

  الرابع اللقاء
  ا�جندة مراجعة
  ا�دوار تقمص
 Light and Lively من تمرين

  الثقة رفع
  

  

  ))ونصف لساعتين تمتد( واحد لقاء من ورشة( مصغرة عمل ورشة

  )العنف بدائل مشروع تقديم بھدف أو المجموعة لھذه واحد موضوع يكون ما غالبا(



  الورشة ھذه وھدف نحن من:  افتتاحي حديث

  مقدمة

  :المجموعة تقديم

  الورشة ھذه من به تخرج أن تود وشيء ا&سم

  وتوطيد أزر شد

  )التعاطف قضاياھم؟ حول ا�دوار تقمص( شةالور ھذه ھدف تناسب طويلة تجربة

  تقويم

  ختام
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INTRODUCTION  TO EXERCISES 

  للتمارين مقدمة

 تدل المقترحة وا�جندات المفاھيم أو المفھوم نفس يناقش بعضھا أن وستجد أبجدي بشكل التمارين ترتيب تم لقد
 بعض توظف أن به المنصوح من فإنه بك الخاصة ا�جندات بعمل تقوم وعندما. به عرضت الذي الترتيب على

  .المفھوم لنفس تمت أنھا ولو أخرى قبل أفضل بشكل التمارين

  

 ثم ومن أو& التجربة أن"  فكرة على مبني وھذا بالتجربة التعلم عملية تناسب لكي التمارين ھذه صممت ولقد
  ".المفاھيم

  

 جلي غير التمرين من الھدف يكون ما غالبا أنه ستجد وعليه.  الفكرة لھذه ا&نتباه من &بد التمارين عمل فعند
  .بأنفسھم للھدف تفھما أكثر المشاركون يصبح التمرين تجربة وبعد وواضح

  

 الناس يكون عندما ھذا يكون أن ويمكن. ا&مكان بقدر ودقيق واضح بشكل للتمرين التعليمات تقدم أن المھم ومن
 تقسيم بعد الصغيرة المجموعات في المشاركين على عليماتالت تعيد أن من &بد ولكن كبيرة دائرة في

  .المجموعات

  

 من متطوع من تطلب أن يمكن المثال سبيل فعلى ممكن وقت بأسرع المشاركين دمج على العمل ويجب
 معين سطر قراءة من واحد ينتھي أن بمجرد أنه بحيث Pop-corn بطريقة القراءة بعملية يقوم بأن المجموعة

  .يليه الذي السطر بقراءة يالتال يقوم

  :لمجموعات المشاركين تقسيم



 كل في الناس عد وليس تقسيمھا تود التي المجموعات عد  م عليكمف المجموعات تقسيم في العد استخدام عند
 أحد أو المفضلة اليومية الفترة أو المفضلة السنوية فصولھم بإختيار المشتركين بسؤال قم وللتغيير مجموعة
 وإنجاصة وليمون كتفاحة بأسماء المجموعة أفراد تسمية كذلك ويمكنك المفضلة ا�عداد أو لخمسةا ا�لوان

 وبطة وغنمة حصان مثل أسماء أو وھكذا، معا ليمون ھو من وكل معا تفاحة ھو من كل يأتي بحيث وبرتقالة
 يكون لكي مختلفة جموعةلم يتحركوا أن متطوعين من تطلب أن يمكن التوازن عدم تتفادي ولكي.  وھكذا ومعزة
  .المجموعات افراد أعداد في تناسق ھناك

 جديدة طرق تستخدم أن حاول دائما، الطريقة بنفس ا�شياء تعلم ف8 التغير يحبون فالناس مجددا تكون أن حاول
  .والمتعة المفاجأة حس عندھم تحدث

  :البدائل بعض

  :التالي باتباع ونوتك الظريف الخفيف الجزء في استخدمھا" النغمة ھذه سم"

 . مجموعة كل في حيوانات من تحتاج ما بقدر المزرعة حيوانات اسماء ورقية قطع على تكتب -

 .ويقرأونھا ا�خرون يراھا أن دون بطاقة بسحب المشاركون يقوم -

 .بطاقته في الحيوان صوت ويقلد يقف بأن مشترك كل دع -

 تمشي وأنت مجموعاتھم يجدوا أن وعلى اتا�صو ويقلدوا  واقفين يبقوا أن على تشجيعھم أن حاول -
 .بينھم

   Handshakes: التصافح

  ).يحتاجونھا التي المجموعة رقم ھذا يكون أن ممكن( 5 الى 1 من أرقاما يخمنوا بأن المشتركين من إطلب

   تتكلم أن دون بينھم امش

  .بھم الخاص الرقم حسب تسليمات عدة عليھم بالتسليم قم

  .بھا أو به الخاص بالعدد يدك وھز بمصافحتك يقوم وا�خر

  .مجموعاتھم يجدوا حتى المصافحة في استمر

 تلك إلى مجموعاتھم من يتحركوا أن متطوعين اطلب للتكيف وتحتاج متوافقة غير المجموعات كانت إذا
  .المجموعات

  

 Match Up:  قارب

  ."Light and lively" رينلتم لذلك عمل ويمكنك المشتركين من أزواج تحتاج عندما جيد التمرين وھذا
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  Partners شركاء

" Go Fish"  لعبة المثال سبيل فعلى.  المثي8ت تحمل والتي تربوية ألعاب كروت من مجموعات عدة بشراء قم
 يحمل الذي وشريكه زميله عن بالبحث واحد كل يقوم أن منھم اطلب ثم المشتركين على الكروت بتوزيع قم



 Old"" لعبة ذلك ويتبع أربعة من لمجموعات أو زوجي نشاط �ي جيدا التمرين ھذا ويعتبر.  المماثل الكرت

Maid.  

  

 Cards الورق لعبة

 أربعة من أكثر مجموعات أردت إذا المثال سبيل فعلى الورق من كاملة لعبة من البطاقات من عدد باختيار قم
 بستوني، 6 رقم تحمل وورقة القلب، مةورس 6 رقم تحمل ورقة فمث8.  الرسمة نفس لھا أوراق اختيار فيجب

 واطلب.  مقلوب وھو الورق من واحدة بسحب المشتركين من واطلب بدمجھم قم ثم ديناري 5 رقم تحمل وورقة

  .وھكذا مثيله مع يقف القلب ورسمة 6 رقم يحمل فمن مجموعات في بالتجمع الورقة نفس يحمل ممن من

 نفس له ورق اختيار بطريقة الورق استخدام فيمكنك أقل أو تأربعا من مجموعات تكون أن أردت حالة وفي
 بدوره وھذا ثمانيات ث8ث سبعات، ث8ث ستات، ث8ث خمسات، ث8ث أربعات، ث8ث المثال سبيل فعلى الرقم
  .أشخاص ث8ثة من مكونة مجموعة كل مجموعات خمس تكون إلى يؤدي سوف

 أن أو مث8 وا�سود ا�حمر كاستخدام معا المشتركين لتجميع الرسمة ونفس اللون نفس استخدام يمكنك أنه كما
  . مجموعة في معا ليكونوا 6 أو 5 رقم يمتلك من بطاقاتھم سحبوا بعدما تسألھم

 & الورق استخدام في بديلة أخرى وطرق" deuces" النقاط جمع طريقة باستخدام اللعب يمكنك أيضا أنه كما 
 أيديھا قامت التي للمجموعات ا&نضمام في ترغب ما غالبا الناس أن وتذكر مجموعات لتكوين لھا حصر

  .نجاحھا في سببا يعتبر ذلك أن على باختيارھا

  "يضيفه أن يريد شيء فريق أي لدى يوجد ھل: "قائ8 تضيف أن المفضل من فانه التمرين تقديم وبعد

  "التعليمات؟ نع سؤال أي شخص أي لدى ھل: " المشاركين تسأل أن الحكمة من فأن وكذلك

 عمل على سيساعد مجموعة كل في ميسر فوجود.  التمرين في الميسرون يشارك أن المفضل من فإنه عام بشكل
 متحيزا الميس يكون أن يمكن التي) المكسورة المربعات(  مثل التمارين بعض ھناك ولكن اسلسل بشكل التمرين

 التحيز من شيء ذلك ويصحب 5 من مجموعات لتكوين المكسورة المربعات بملء يقوم أن ممكن فالميسر. فيھا
  .التمرين بدء قبل مسبقا الفريق مع ذلك مناقشة ا�فضل من فانه وعليه. سلبي دور بلعب يقوم وھنا

  

  :التمرين ادارة فن

 قدرتك ھو ھنا الرئيسي والشيء التمرين ادارة فن في ماھرا تصبح أن ھي التيسير عملية في جزء أصعب إن
  .التمرين على شخصية تعليمات اعطاء من بد& حكيمة أسئلة توجيه على

 بإبداء القيام أو بالتعليمات القيام في منھا أكثر ا�سئلة طرح في إبداع عملية إ& ماھي التمرين ادارة فان وعليه
  .التمرين على الم8حظات

 ا�سئلة باقي أن على التمرين، لقب اثنين أو بسؤال ا�قل على جاھزية على تكون أن بد & التمرين ادارة فعند
  .النقاش خ8ل من طبيعي بشكل تباعا ستأتي

  :ھي التمرين إدارة عند بھا القيام يجب أساسية نواحي أربعة أھم أن وتذكر

 المشاعر •



 التجارب •

 المفاھيم •

 الواقعية بالحياة التجربة ربط •

  :المشاعر

 عملية تفتح وبھذا" لك؟ بالنسبة ذلك عنيي ماذا: " ھو المشاعر لحث توجيھه يمكن الذي العام السؤال •
 .التمرين إدارة

 عنھا؟ عبرت وكيف التمري؟ عمل عند ا�ولية المشاعر ھي ما: "تسأل أن أيضا يمكنك •

 بالنسبة الشيء نفس بعمل قمت ھل ا�خرون؟  م عليكم فھم وھل إليك ا&نصات تم بأنه شعرت ھل •
 ل`خرين؟

 ومشاعرك؟ ركأفكا عن التعبير في حر بأنك شعرت ھل •

 الحر؟ التعبير عملية سھلت التي التركيبة أو السلوك ماھو •

 ذلك؟ على حكمت كيف قيمة؟ ذا أنه قوله  م عليكم يجب بما شعرت ھل •

 فعلوه؟ ما أو قالوه ما تقييم بأنك ا�خرين أشعرت كيف •

 ذلك؟ حقيقت أعاق الذي وما ذلك تحقيق على ساعد الذي ما المجموعة؟ في ترابط ھناك بأن شعرت ھل •

E-4 

  :التجارب

 بفعالية؟ المھمة انجاز من المجموعة مكنت التي التركيبة أو العملية أو السلوك نوع ھو ما •

 القرارات؟ اتخاذ تم كيف •

 حصلت؟ وكيف عنھا مسؤول كان من التحول؟ فقطة كانت متى •

 توافق؟ أو  /اتفاق / أرضية ايجاد في ساعد من •

 تقدير فيھا بطريقة عليھا والرد احترامھا على قادرا وكنت خالفةم kراء ا&ستماع على قادر كنت ھل •
 اkخرين؟ لمشاعر

 إحباط؟ من أصابك ما مع تصرفت كيف •

 ذلك؟ قلت من أنت ھل  المجموعة؟ على سيطر من ھناك ھل •

 سلوكك؟ عن راض غير أو راض أنت ھل المھمة؟ مع اندمجت كيف •

 جحة؟نا غير أو ناجحة كانت وھل مجازفة؟ بأية قمت ھل •

  :المفاھيم

 معا؟ جيد بشكل المجموعة عملت كيف •

 الفردي؟ العمل المجموعة دعمت كيف •

 التواصل؟ في مشكلة بوجود وعي على كنت ھل •

 ع8قات؟ وتحقيق المھمة تحقيق بين توازن أي ھناك ھل •

 المھمة؟ انجاز إلى أدى المجموعة على تأثير أي لديك كان بأنه تشعر ھل •

 ماذا وإلى المجموعة داخل والمعلومات والمھارات وا�دوار ا�راء في تا&خت8فا من تعاملت كيف •
 ذلك؟ أدى

 

  الواقعية بالحياة التجربة ربط



 ا�خرين؟ وعن  نفسك؟ عن تعلمت ماذا •

 أخرى؟ لتجربة نفسك عن تعلمته ما تطبيق يمكنك كيف •

 به؟ شعرت تحول أي ھناك ھل •

  حياتك؟ في ذلك تطبيق يمكن كيف •

 ما معين لسؤال المشاركين ردود تكون أن ويمكن الترتيب بنفس تسأل & ا�سئلة ھذه مثل أن ناھ بالذكر والجدير
 تمرين كل نھاية في تكون أن فالمفترض المشاركين لتسأو&ت بالنسبة أما.  يليه الذي للسؤال مناسبة ردود ا& ھي

  "طرحھا؟ يود أسئلة المجموعة من فرد أي لدى ھل: " إضافة الجيد من يكون التسآو&ت طرح من تنتھي وعندما

 &حتواء حالة أية وفي.  ذلك إلى يؤدي & وبعضھا إيجابي نقاش إلى تؤدي الردود بعض أن إلى ھنا التنويه يجب
 النقاش أثناء ظھر ما وإذا.  ث8ثة أو بتعليقين النقاش لتحديد بحاجة فإننا قصير وقتنا �ن: " القول يمكنك النقاش

 لھذا ستعود بأنك للمشاركين تشرح أن وحاول عنھا مجاب الغير ا�سئلة &ئحة في وضعه يمكنك ساخن موضوع
  .العمل ورشة من &حق وقت في السؤال

  للنقاش ا�ساسية الكلمات بعض وضع

 لھا سيكون آخر جانب على ا�سئلة بعض و 35x بحجم بطاقات على للنقاش ا�ساسية الكلمات بعض وضع إن
 دائما إمكانك في أنك وتذكر خارقة ذاكرة الميسر لدى يكون أن الضروري من فليس. لنقاشا تفعيل في كبير أثر
   المساعدة يعني وھذا Clinic"" تطلب أن

  

 واkخر التمرين يرتب أن لميس فيمكن العروض تمارين عند ومشاركته" الفريق حضور" على احرص دائما
  \.بعمله يقام سوف لما جومنمذ وكاتب للميسر مساعد تعين أن حاول وعليه ينفذ

  

 حتى أو واضحة غير التعليمات كانت ولو حتى العملية بإجراء الثقة" Trust the Process" ھو شىء أھم ربما
 أن بمعنى( تحقيقھا تم قد ما فائدة ھناك المطاف نھاية في فإنه تماما جديدة بطريقة المشاركون فسرھا لو

  ).ما شيئا تعلموا قد المشاركين

 يحصل وما" وسعنا في ما أقصى نعمل أننا" فالشعار أكبر بالعمر كانوا أنھم لو وحتى بشر إ& ماھم الميسرون
 لكي تساعدنا قد الورشات أحدى في ما صعوبة أن أمل وكلنا. كذلك بالتجربة نتعلم فنحن" يحصل أن &بد

  .القادمة المرة في أفضل نتصرف
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  ا�زر شدو التوطيد تمرين

Affirmation Exercise 



 الروح في الخير ندرك فحينما. ما لشيء القوة وتعطي تعترف أن ھو تدعم أن معنى  الھدف
 على ونعمل على نأتي التمرين ھذا في.  الروح بھذه ثقتنا نقوي فاننا جميعا فينا البشرية

  .المجموعة بنفس اkخرين من بدعم أنفسنا في الجيدة الميزات ودعم إقرار

    

 أو البعض لبعضھم ا�قران تقديم من تحقيقه في ترغب ما حسب دقيقة  30 – 20 من  الوقت
  .ككل المجموعة لباقي

    

 دقائق ث8ثة لمدة بالتحدث منكم واحد كل وسيقوم. أزواج إلى بتقسيمكم سأقوم .1  :الخطوات في التسلسل
 جيدا با&نصات اkخر يقوم بينما" نفسي؟ عن أحب ماذا: "موضوع في لxخر

 وعندھا" الوقت انتھى" Time"" بقولي سأنبھكم دقائق الث8ث ايةنھ وفي. له

 بعدما أي دقائق 3 وبعد متحدث إلى والمستمع مستمع إلى المتحدث يتحول
 نفسه عن بالتحدث ل`خر وا&ستماع نفسه عن التحدث من منكما كل ينتھي

 الفريق على ويجب(  المجموعة لباقي أو آخر لزوج زميلكم بتقديم ستقومون
 لزوج أو للمجموعة التقديم أي التمرين بداية منذ سيسلك اkتجاھين أي يحدد أن

 ).آخر

  
 أية يشمل وھذا نفسك عن سيء أو سلبي شيء &تقول أنك ھو ھنا ا�ساس
 يمكنك & المثال سبيل فعلى. نفسك عن ذكرتھا التي الجيدة ا�شياء في سلبيات

  .جيد مرق تطھي أن تستطيع & أنك الوقت نفس وفي ماھر طباخ أنك تقول أن
  

 وتذكر.  دقائق 3 لمدة التحدث دون وبدقة جيدا يستمع أن عليه للمستمع بالنسبة
 وتذكيرھم إيقافھم يمكنك سلبي شيء أي عن بالتحدث المشاركون قام إذا أنه

 الث8ث نھاية قبل المتحدث ا�فكار تسعف لم وإذا أنفسھم عن بإيجابية بالتحث
 أفكار المتحدث إستلھم إذا إ& &صمت يلتزما أن يجب نالطرفي فغن دقائق

  ).No Chatting( الجانبية ل`حاديث مكان & بأنه المھم إضافية،
  

 الجميع ھل"  سؤالك خ8ل من العملية استوعب قد الجميع أن من التأكد يجب .2
 ا�سئلة؟ فھم وھل فعله يجب ما مستوعب

 أسمائھم بإعطاءھم وقم البعض بعضھم على يسلمون ودعھم ا�زواج قسم .3
 .أو& سيبدأ فيمن الخيار لھم واترك الوصفية

 التأكيد مع دقائق، 3 بعد ل8نتھاء الوقت بإع8ن وقم للبدء الوقت بإع8ن قم .4
 الوقت نھاية تعلن أن تنسى و& ا�ولى، الث8ث الدقائق بعد ا�دوار تبادل على
 .الثانية دقائق الث8ث بعد

 أو الجديد للزوج زم8ئھم ويقدموا آخر لزوج ضمواين أن زوج كل من إطلب .5
 من سمعھا التي المعلومات مستخدما المجموعة لكل شخص كل يقدم بأن

 .زميله

  

    

 التجربة؟ ھذه بخصوص ومشاعر أفكار تبادل يود من ھناك ھل •  النقاش



 اkخرين؟ مع نتعامل عندما مھم أنفسنا عن ا&يجابي الشعور لماذا •

 بأنفسنا؟ الثقة نبنى كيف •

 الناس على معتمدين با&يجابية ا&حساس أو با�نانية الشعور عن نبتعد كيف •
 ؟)والمخدرات المال،( مثل ا�خرى ا�شياء أو ا&خرين

  

    

 يتطلب الذي ا&ستماع تمرين قبل متقدمة مرحلة في عادة التمرين ھذا يستخدم  :مIحظة
  .معينة استماع مھارات المشاركون يمارس أن
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  التقدير تمرين

Appreciation Exercise  

 التقييم يستحق والذي بالناس يحيط ما أو الناس في أو الحياة في مھم ھو لما الوعي لتقديم  الھدف
  .والتقدير

    

  دقيقة 20 حوالي  الوقت

    

  .أشخاص ث8ثة تشمل مجموعة كل مجموعات، إلى المشاركين قسم •  : التسلسل

 أشياء ويجدوا معا يتنقلوا أن عليھم يجب دقائق 10 غضون في بأنھم أخبرھم •
  .بالتقدير جديرة

  .بالتقدير جديرا وجدوه فيما بينھم فيما يتشاركوا أن منھم إطلب دقائق 10 بعد •

  

    

 بطريقة التمرين عمل
  مختلفة

 ا&نسانية للروح إنتصارات يتذكروا أن المجموعات من اطلب •
  .جربوھا قد أناس عن سمعوا أو قبل من بھا سمعوا

  .الخبرات ھذه مثل تبادل لمحاولة بتوجيھھم قم •
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  ما حيوان لتشكيل التعاون تمرين

Animal Cooperation Exercise 

(a.k.a. Paper Tiger) 

  .المجموعة به قامت ما مخرجات على أثر ما لمشروع مساھماتنا أدت كيف لنرى  الھدف

    

  دقيقة 15  الوقت

    

  .أشخاص أربعة من مكونة مجموعة لكل لكتابةل ورقة  الIزمة المواد

    

 مجموعة كل وأن 4 من مجموعات في سيتم التمرين ھذا أن للمشاركين اشرح .1  التسلسل
 يمكن. فردا فردا المجموعة على ستمرر الورقة ھذه وأن.  ورقة لديھا سيكون

 من فرد على الورقة مرت كلما أكثر أو واحد تمزيق بعمل تقوم أن للمجموعة

 .مرات 4 إلى 3 من تدور الورقة أن المفترض ومن مجموعة،ال

 ستخبرھم بأنك أخبرھم. كIم بدون المجموعة ضمن المھمة تنفيذ يتم أن يجب .2
 مجموعة وكل المجموعات تشكل أن بعد بالضبط منھم المطلوبة المھمة عن

 .ورقتھا لديھا يصبح

 بالمھمة أخبرھم ثم كبيرة ورقة مجموعة كل وأعطي 4 من مجموعات كون .3
 .الورقة من حيوان تشكيل على إعمل كIم بدون:  وھي

.  الحيوان تشكيل ليتم كاف وقت أعطھم.  يتكلموا أ& على المشاركين شجع .4
 للتوقيت ا&نتباه من بد& المھمة ينجزوا أن يحاولوا أن يجب بأنھم أخبرھم
 عن راض واحد كل أن ت8حظ حتى تستمر أن التمزيق لعملية تسمح أن فيمكن
 .أداءه

 في ھم كما الدائرة إلى ثانية بدعوتھم قم عملھا من المجموعات تنتھي وعندما .5
 حيوان من تشكيله تم ما تعرض أن مجموعة كل من إطلب وحينھا مجموعاتھم

  .المجموعة في حصل ما للجميع تحكي وأن

    

 صنعتموه؟ الذي الحيوان بشأن زرا� شد يمكن كيف • النقاش

 يقوله؟ ما لديه كان كممن كل أن تعتقد ھل •

 ذلك؟ شرح بإمكانك ھل •

 صراعات؟ أو خ8فات أية ظھرت ھل •

 حصلت؟ التي بالتغيرات شعرت كيف •

 الحيوان؟ تشكيل خ8لھا من تم التي الطريقة حول شعورك ھو ما •

  سويا؟ العمل على الك8م يؤثر لم كيف •
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BAG  EXERCISE 

  الشنطة تمرين

  العمل ورشة بداية في لمجموعةا أمام العقبات رفع:    الھدف

  دقيقة 15    :الوقت

   شفاف مھمIت كيس تخطيط، أقIم ورقية، لوحيات: الIزمة المواد

  التسلسل

 بروح المجموعة شعور أمام عقبة تقف التي ل`شياء ذھني بعصف يقوموا أن المشاركين من يطلب .1
 ا�شياء ھذه وكل.  إلخ والغيرة ا�نا اطبا&حب الشعور الخوف مثل أشياء يشمل أن يمكن ذاوھ.  الجماعة

 .بطاقات على مكتوبة تكون أن يجب

 ورشة في تجنبه أو إھماله يجب شيء ھذا أن ليمثل الشفاف المھم8ت كيس في الورقة توضع ذلك وبعد .2
 .العمل بورشة كمذكر الحائط على الكيس يلصف ذلك وبعد.  العمل

 كانت ما إذا ليروا المھم8ت كيس إلى بالذھاب مشاركونال فيقوم العمل ورشة خ8ل مشاكل ظھرت إذا .3
 حقيبة في المشكلة نترك كيف نقاش إلى يؤدي أن يمكن وھذا.  القائمة في وضعت قد المشاكل ھذه

 .العمل ورشة في وليس المھم8ت
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BROKEN SQUARES  

 المتكسرة المربعات

 في المشتركين يساعد أن ويجب.  الجماعة مشكلة حل في لتعاونا أھمية إبراز إلى التمرين ھذا يھدف: الھدف
  .المجموعة مشاكل حل في) معيق أو منتج( تصرف تكوين



 في المجموعات انتھي أن المھم ومن. للنقاش دقيقة 20 و للمھمة، دقيقة 20 ىإل 15( دقيقة 40 حوالي: الوقت
  )استطاعوا إذا الوقت ھذا مثل

  : الIزمة المواد

 لكل التعليمات من مجموعة تحتاج) التمرين ھذا من 2 صفحة في موجودة( التعليمات من مجموعة .1
 .الحكم للم8حظ أخرى ومجموعة عاملة مجموعة

 ھذا من 3 صفحة أنظر( المشاركين من مجموعة لكل مجموعة_  المقطعة المربعات من مجموعة .2
 . المقطعة المربعات مجموعة وإعداد عمل كيف للتعاليمات) التمرين

 .ا�رض استخدام يمكن متوفرة تكن لم وإذا. للعمل مساحة مجموعة كل &عطاء كافية -طاو&ت .3

  
  :التسلسل

  
 ھناك كان وإذا). حكم/وم8حظ مشاركين خمس( مشاركين ست من مجموعات إلى المشاركين قسم .1

 إذا أنهب بالذكر والجدير. المجموعات بعض في الثاني الم8حظ بدور يقوموا أن ممكن زائدة أعداد
 مساحة خصص.  أخرى مرة به بالقيام لھم يسمح فلن التمرين بھذا قاموا قد مشتركين ھناك كان
 . المقطعة المربعات من مجموعة مجموعة كل بإعطاء وقم مجموعة لكل

 .تعليماتھم بإعطاءھم وقم الم8حظون ھم من حدد. المجموعات تقسيم وبعد .2

 ويجب.  بھم الخاصة اللعبة قطع على تحتوي مغلقة ظروف المشاركين الفريق أعضاء بإعطاء قم .3
 .اللعبة ببداية ا&شارة إعطاء يتم حتى المظاريف ھذه يفتحوا أ& عليھم

 .استفشار أي ھناك كان إذا واسأل عال بصوت بقراءتھم قم.  المجموعة تعليمات بتوزيع ا&ن قم .4

 ا�شكات من وعدد تطيلومس أض8ع ومتوازي  صغير ومربع  كبير مربع السبورة على ارسم .5
 .المتساوية المربعات عدا ما جميعا عليھم بالتشطيب قم. المتساوية

 ويساعدوا اللعبة خ8ل المجموعات يراقفبوا أن الفريق أعضاء وعلى.  بالبدء ا&شارة إعط .6
 .اللعبة قواعد ضبط في الم8حظين

 ما وعادة ا�خرين قبل رامبك أنتھى قد المجموعات بعض أن تجد قد.  مجراھا تأخذ ا�مور دع .7
. المجموعات جميع تنتھي حتى ھادئين ليكونوا يوجھوا أن ھنا ويجب بذلك جدا مسرورين يكونوا

 أخير وكحل الحالة ھذه مثل وفي. ا&نتھاء على قادرة غير مجموعة ھناك يكون ا�حيان معظم في
 .الوقت ضغط تحت كنت إذا تتدخل أ& حاول ولكن يساعدھم أن للميسر يمكن وللختام

 افتح وبعدھا. الم8حظين بتقارير العام النقاش بفتح قم المھمة، من المجموعات كل ينتھي وعندما .8
 خ8ل لمشاعرھم يمت بما وخاصة والمشاركين الم8حظين الجميع تشارك أن محاو& النقاش

 تجربةالتمرين بين تقارن المجموعة تجعل أن حاول.  اللعبة خ8ل الفنية ا�مور على وليس التمرين
 .مشابھة حقيقية حياة تجربة وبين

 

  :النقاش في عليھا التركيز الواجب النقاط بعض

 يؤدوا وا&نعزال ا&حباط مشاعر وأن  التعاون يتم حتى التواصل إلى الحاجة أھمية إلى أشر:  التواصل  ) أ
 .التواصل عن الناجمة الطاقة على ركز. التواصل منع إلى

 .المجموعة كل تمكين على ھذا عمل كيف إلى أشر:  خرينلp ا*حتياجات مIحظة  ) ب

 .المساعدة كثرة ھي مساعدة ليس  ) ت

 ذلك لنا يعني وماذا) القواعد يكسر أن مدير أي على يجب &: القواعد بإتباع المجموعة قامت ھل  ) ث
 مطبقة؟ وغير معقولة غير لقواعد بالنسبة



 مربع يكتمل عندما ا&نع8ق من بنوع دواح كل يشعر البداية في.  جماعية مھمة أعطيت المجموعة  ) ج
 بمھام ذلك يرتبط كيف. مربعاتھم إكمال من اkخرين ا�شخاص يمنع قد المكتمل المربع وھذا  مفرد

 حياتنا؟ في لنا تعطى
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BROKEN SQUARES 

المتقطعة المربعات  

INSTRUCTIONS TO THE GROUP 

للمجموعة تعليمات  

 أن منكم نود فنحن – اkن فيه يشارك و& جانبا يتحرك أن التمرين ھذا ثلبم قام من كل فعلى نبدأ أن قبل .1
 .للمجموعة م8حظين تكونوا

 وكل.  مربعات لتشكيل لوحة من قطع على يحتوي منھا كل مظاريف خمس ھناك الظرف ھذا في .2
 .بذلك ا&شارة أعطى حتى فتحه عليه يجب و&. منھا مظروف يأخذ أن يجب المجموعة في مشارك

 فإن وعليه الحجم متساوية مربعات خمس تكوين ھي مجموعتك مھمة فإن للبدء ا&شارة تعطى عندماو .3
 أما التي ا�خرى المربعات مع الحجم في ومتساوي واحد مربع  أمامه يكون أن يجب مشترك كل

 لعمل ةواحد طريقة وھناك. تنتھي اللعبة فإن المتكامل المربع بتكوين المشرك يقوم وعندما .  اkخرين
 .متساوية مربعات خمس

 غير وھذه متساوية ھذه أن إلى وأشر متساوية وغير متساوية مربعات سبورة على أو لوحة على ارسم .4
 .متساوية

 حتى اللغبة قطع جميع إعطاءه ويمكنك قطعه وتأخذ مباشرة آخر مشارك إلى قطعك تعطي أن يمكنك .5
 .مربعك كونت أن بعد

 :ليي بما تتقيد أن عليك يجب ولكن .6

 المجموعة من عضو �ي بالك8م &يسمح  ) أ

 ھذا تدل بطريقة آخر شخص من أخرى يستبدل أو قطعة يأخذ أن شخص �ي &يسمح  ) ب
 أو القطعة تسلمه أن عليك يجب ذلك من وبد& القطعة ھذه استخدام كيفية على الشخص
 .مباشرة يدھا في أو مباشرة يده في القطعة تسلمھا

  التعلمات جميع فھمت ھل

  

  

  

Instructions to the Observer-Judge 

Your job is to act partly as observer and partly as judge 

  الحكم ودور الم8حظ بدور تقوم أن في ينحصر دورك إن



  القواعد يتبع مشترك كل أن من تأكد كحكم

 .المجموعة في التواصل من آخر نوع أي أو إشارة أو &تحدث  . أ

 تعط لم قطعة أي أخذ يجب & ولكن البعض بعضھم مع قطع لوايتباد أن للمجموعة يمكن  . ب
 .إليھم

 يأخذھا لكي المكان أو الطاولة منتصف إلى قطعة أي يرموا أ& المشاركين على يجب  . ت
 .أيديھم في مباشرة ل`خرين يسلموھا أن يجب ولكن اkخرين

 .عالمرب تكوين أتم قد كان وإن حتى قطعه كل أو بعض يعطي أن للمشارك يمكن  . ث

  .بحزم القواعد ھذه تفرض كي وسعك في ما إعمل

  :يلي ما *حظ  ،كمراقب

 .للعبة قطع �عطاء ا&ستعداد عنده من  . أ

 .المجموعة باقي عن انفصل ثم اللعبة عمل من أحدھم إنتھى ھل  . ب

 كلھا؟ أو بعضھا يعطي �ن مستعد غير ھي أو فھو ذلك ومع قطعه مع يعاني من ھناك ھل  . ت

 .معا القطع تركيب في عقليا ندمجينم فع8 ا�شخاص من كم  . ث

 شعره؟ يشد بدأ منھم من...  والقلق  ا&حباط مدى تفحص �خر فترة من  . ج

 التعاون؟ في المجموعة بدأت عندما حرجة نقطة أية &حظت ھل  . ح

 آخرين؟ لمشتركين ا&شارة أو التكلم حيث من القواعد بتخطي أحدھم قام ھل  . خ
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Making the Squares for Broken Squares 

  المتقطعة المربعات من مربعات كون

  

 بأشكال قصت قوية بطاقات على تحتوي مظاريف خمس في المربعات من كاملة مجموعة
.  الحجم متساوية مربعات خمس عندنا فسينتج جيدا تجميعھا تم ما إذا ا�شكال وھذه مختلفة

  .المشاركين من مجموعة لكل مجموعة كل خصصت وقد

 الحجم ذوات من المقوى الورق ذات البطاقات من مجموعة بتقطيع قم المجموعة لتصنع
  .النص أسفل تبدو كما المربعات بعمل وقم).  إنش X 6 إنش6 حوالي( المتساوي

  

.   الحجم نفس لھا الواحد الحجم ذوات القطع كل تكون بحيث دقيق بشكل الخطوط رسم يجب
 خمس بتعليم قم. اللعبة ستشكل لتيا صغيرة قطع إلى مربع كل بقص قم الخطوط رسم وبعد

  .المظاريف في القطع بتوزيع وقم.  A B  C  D Eبالحروف مظاريق
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BUILDING A NEW SOCIETY 

  جديد مجتمع بناء

.  آخر لمجتمع قوية تركيبة في تؤثر أن يمكن مجتمع يتبنھا التي والخيارات  ا&تجاھات أن كيف لتبين: الھدف
  .)ا�وان قبل للمجموعة تشرح &. (وا�مم والمجموعات العائ8ت في كأعضاء ا�فراد على ذلك نطبقي وكيف



 بعد المحولة للطاقة العريضة الخطوط وزعت قد تكن لم وإذا.  x 5 3 وبطاقات رصاص أق8م:  الIزمة المواد
 مجموعة لكل ورقية ولوحات جميلة تخطيط أق8م. التمرين ھذا في &ستخدامھا مشترك لكل توزيعھا فيجب

 العام المجرى بوضع قمت الذي للجدول اتالمحاور خ8ل للمجموعات لتعطى" مصائب" عليھا ستكتب وبطاقات
  .واحد لكل إلخ الطبيعية والمصادر المجموعات من سميته ما مع عليه

  . ذلك من أطول وقت ويفضل ساعة ا�قل على:   الوقت

  :التسلسل

  :بالتالي المجموعة تقوم وفيھا.  أجزاء ث8ثة له التمرين ھذا

  مجتمعك في يجري عما القرارات بعض عمل مجتمع بناء:  ا�ول الجزء

  .فيه تشتركون الذي للمجرى المياة حقوق عن أخرى مجتمعات مع محاورة: الثاني الجزء

  زرا� شد:  الثالث الجزء

  : ا�ول الجزء

 بحيث مجموعة كل سمي ذلك وبعد أشخاص سةخم مجموعة كل وفي مجموعات إلى المشتركين قسم .1
.  مجموعة لكل وصف كل اشرح.  الماء جدول على الموجودة على مجتمعات ث8ث من واحدة تكون

  :يلي ما وتكتب وتقرر تناقش أن مجموعتھم على مجتمعھم بناء عند بأنه أخبرھم

  

 ھي ھل ا�ولوية ھي ما ولكن التعليم تقييم أنت فمث8(  لمجتمعك؟ وا�ولويات القيم ھي ما  . أ
 ھي ھل أولوياتك ولكن الصحة تقييم أنك أو عمل؟ تدريب أو المدرسة؟ قبل ما التعليم أو ا&نقرائية؟

 السن؟ بكبار العناية المناعة؟ السرطان؟ أبحاث  الو&دة؟ قبل العناية

 ستحاور بأنك إعتبارك في وضع. مجتمعك تكوينة في تؤثر أن يمكن قرارات لعمل نظام إخلق  . ب
 المجتمع؟ من بد& قرارات بإتخاذ ليقوموا أفراد ستمكن ھل.  المياة حقوق عن ا�خرى المجتمعات

 يمكن) ذلك حصل إذا( ومتى الطاقة؟ ھذه بھا ستقيد التي الحدود ھي ما ، كذلك ا�مر كان وذا
 المجتمع؟ باقي ويستشيروا يرجعوا أن ا�فراد لھؤ&ء

 :ييل ما تلخص أن حاول نقاشك نھاية في  . ت

 خاصتك وا�ولويات القيم .1

 خاصتك القرار صناعة عملية .2

  المشتركين باقي مع ا�مور ھذه تتبادل أن منك سيطلب التمرين نھاية وفي    

  

 ما يقصوا أن متقرحا نقاشاتھا تبدأ أن المجموعات من إطلب ، فھم قد شخص كل أن من تتأكد أن وبعد.       2

 ھذا في بحاجتھا لسنا والتي التفاصيل كثرة من يتثاقلون & أنھم من تأكدو المجموعات راقب.  دقيقة 20-15 بين
 دقائق خمس أعطھم ثم).  المثال سبيل على المسؤول الشخص أو القائد من الطلب خ8ل من سواء( التمرين
  .الثاني الجزء مع واستمر النقاش أوقف.  ا&نتھاء قبل تحذير
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  :  الثاني الجزء

 أو أخرى أمور وأية المياة حقوق لترسيخ العالم الجدول في المشتركة المجتمعات كلل لقاء ترتيب يتم .1
 تناقش أن عليك فيجب اللقاء ھذا في تشارك أن تود كنت وإذا.  طرحھا في المجتمعات ترغب مقترحات

 والمطالب والعروض والخطط ا&حتياجات ھي وما للجدول واستخداماته مجتمعك  إحتياجات وتقرر
 معھم تراجع أن وحاول محاورينك إختار.  للمحاورة اللقاء في تطرحھا أن يمكن التي حاتوالمقتر
 .   دقائق بعشرة لك مسموح.  بك الخاصة القرار صناعة عملية

 أن المجموعات من وإطلب للمحاورين المكان زوايا في أو المنتصف في كراسي ضع ثم النقاش أوقف .2
 .ا&جتماعي حسھم يفقدوا & حتى كثيرا ليس ولكن بسھولة المحاورين لترى واسعا دوائرھا تفتح

 مجموعته أن أو مجموعته مع ليتناقش وقت أي في المفاوضات يترك أن للمحاور يمكن بأنه اشرح .3
 من أراء بطلب يسمح &(  المفاوضات نقاش من جزء ھم المختارين المفاوضين ولكن تطلبه أن ممكن

 .المفاوضات إبدأ) . فردية مجموعات

 إحدى أعطي تحديا أكثر ا�مور ولتجعل وقت أي وفي وبعدھا.  يبدأوا لكي دقائق خمس ا�قل على إعط .4
 يستدعي أن يقرر أن يجب المجتمع بأن يعني وھذا".  مصيبة" عليھا كتبت قد بطاقة المجتمعات
 .التفاوض مجموعة لكل مناشدة ليحضر وفدا يرسل أن أو معلومات &عطائه المفاوض

 .النقاش لحث حصل قد يكفي ما ھنالك بأن كميسر تعتقد عندما المفاوضات بإنھاء قم .5

  :  الثالث الجزء

  :اسئل ثم ومن القرار صناعة وعملية قيمھا تقدم أن المجموعة من إطلب:    زرا� شدب إبدأ

 ھي وما التشابه؟ أوجه ھي ما المجموعات؟ في الحاصل للنقاش النتائج بخصوص &حظت ماذا  . أ
 ؟الخ8ف أوجه

 : مجموعة لكل موجھة أسئلة   . ب

 المفاوضات؟ خ8ل متماسكة طريقتك كانت كيف •

 ولماذا؟ مفاوضاتك في والقوة بالثقة شعرت حد أي إلى •

 ولماذا؟ التفاوض مشوار خ8ل تغيرت عدمھا أو القوة أو الثقة تلك وھل •

 

 :اسئل عام، نقاش ولفتح  . ت

 للطاقة للسماح جھد ھنالك كان لھ بمعنى – المحولة للطاقة العريضة الخطوط اتباع تم ھل •
 الجھد؟ ھذا مثل يوجد أن أمكن كيف كذلك، ا�مر يكن لم إذا  تعمل؟ أن المحولة

 ناجحة؟ غير أو ناجحة &عنف لحلول محاو&ت ھناك أن &حظت أين •
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The Three Societies 

 يصنع صغير بأنه يوصف تمعمج وھو وخشب معادن لديه.  الجبل على الجدول أعلى في يعيش  الجبل مجتمع
 وا�رض ليحيى، للمجتمع الطعام من الكثير &يوفر والصيد.  للبناء الخشب ألواح يوفر أنه كما ا�دوات بعض
  .الجدول بداية في يتحكم المجتمع وھذا.  للزراعة خصبة ليست



 زراعية أرض ديھال.  الجبل على ا�ول المجتمع من علوا أقل النصف في منطقة في يعيش  الزراعة مجتمع
 صيد وھناك.  للقماش الخام والمواد الماشية وتربي المحاصيل تزرع �نھا والقماش الطعام وتصدر وتنتج رائعة
  .الجدول من الوسطى المنطقة تحتل وھي بسيط

 السفن صناعة وتكنولوجيا الصيد بين ما فيھا ا�عمال وتتراوح  الجبل جدول أسفل في يعيش  الميناء مجتمع
 من والم8بس الطعام ولمعظم الجبل مجتمع من ول`دوات الخشبية ل`لواح تحتاج.  والساحل الشاطيء اسةوحر

  .الجدول دلتا في يتحكم مجتمع وھو.  الزراعة مجتمع

  

  

  

  

  

  

  

  

  

SUGGESTIONS  FOR  CATASTROPHES 

  للكوارث مقترحات

 .معا العمل على ويجبرھم المجتمعات كل على يؤثر) قحط( عامة كارثة .1

 يختار أن المجتمع من ويحتاج) غابات حريق مرض، كإعصار،( واحد مجتمع على تؤثر كارثة .2
 .للمساومة الكارثة ھذه يستغل أن ويحاول سرا ا�مر ييبقي أو للمساعدة ا�خرين يناشد أن إما
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BUTTONS 

  أزرار

 وبالتالي أحيان بعض صوابنا نفقد لكي أزرارنا على تدوس الموقف بعض لماذا أكبر وعي على لنكون:  الھدف
  .فقط ذلك فعل على ونتمرن المواقف ھذه مثل في أنفسنا روع من نھدأ أن يمكننا كيف ا&عتبار بعين لنأخذ

  

 6 رقم خطوة ذلك بعد ثم 5 رقم خطوة الى 1 رقم خطوة إلى يقسم أن التمرين لھذا يمكن(  دقيقة 40- 30: الزمن
  )7 رقم وخطوة

  التالية الصفحة في  BUTTON CIRCLE لوحة:  الIزمة المواد

  : التسلسل

 نناقش أن نريد ث8ثة من مجموعة في.  صوابنا نفقد لكي أزرارنا على تدوس الموقف بعض بأنه اشرح .1
 ذلك؟ يحدث لماذا

 يدفع ما غالبا موقف في يتشارك أن واحد كل من إطلب.  الدائرة بجانب أو داخل في ث8ثات كون .2
 .لذلك دقائق عشر إلى بخمس اسمح.  أزرارھم

 فعلى.  باللوحة مرتبط وشعورا موقفا ذكروا الناس معظم أن وأذكر. Button Circle   لوحة إلى أشر .3
 ."غضبان أصبح سكارى فيه أصبحوا الذي الرائع بالوقت يخبروني الناس بدأ إذا: "المثال سبيل

.  نفسي أضيع أ& أقيم إني" نظري وجھة" إنھا  غضبي؟ وبين الموقف بين ھناك يوجد ماذا لماذا؟ ولكن .4
 إن. القديمة تجربتي إنھا".  حصلت كأنھا حرب  قصص يحكي عندما أكره وأنا مدمن أخي فإن وكذلك
 .  والخوف ا�ذى ھناك متأكد أنا غضبي تحت

 مواقفھم بين ويقف" نظرھم وجھات" في يوجد ماذا يناقشوا أن المشتركين من إطلب لث8ثتكم عودة .5
 .دقائق بعشرة لھم اسمح.  مشاعرھم وبين

 يتم لم وإذا".  أزرارنا" تبريد أو لتھدأة الممكنة للطرق ذھني عصف تعمل أن حاول الكبيرة الدائرة وفي .6
 .قبل ذي من أحد جربه إذا اسئل self-talk" النفس حديث" ذكر

.  أدوار بتقمص وايقوم أن A and B من إطلب أو&".  أزراركم" تھدأة للممارسة ث8ثتكم إلى عودة .7

 أعصابه يبرد أن A ويحاول.  A وصفه الذي الموقف مستخدما A أزرار على يدوس أن B من أطلب

 نموذج لعمل إحتمال ھناك. (ا�دوار وبدل مرتين كرر.  يرى فيما رأيه ويعطيھم ذلك بم8حظ C ويقوم
 ).لذلك قبلي

 :النقاش

 رؤية؟ أي على واحد أي حصل ھل •

 الحقيقية؟ الحياة في التھدئة في طرقك خدمتست أن بإمكانك ھل •

 خاص بشكل مفيد التمرين وھذا.  مساعد فھذا ي8حظوا أو يساركوا للميسرين مساعدين ھناك يكون أن:  مIحظة
  .بالشعور يختص تمرين أي بعد أو قبل
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COALITION 

  ا*ئتIف

  



 والذين والجماعات الناس بين عامة أھداف تحقيق جلأ من إت8ف وبناء وتعاون تفاوض مھارات لتطوير: الھدف
   .مختلفين بالعادة ھم

  ونصف ساعة:  الوقت

 مدينة في تعيش متناحرة عصابات 3 – مجموعات ث8ث إلى المشتركين قسم التمرين في البدء قبل:  التسلسل
  .Harlem)( نيويورك

East Harlem  ا�سبان تاللوردا                        الشرقية ھارلم  )Hispanic(  

Northeast Harlem الروماني ا�سطور  الشرقي الشمال ھارلم )Italian and Irish(  

Central Harlem السود الفرسان                     الوسط ھارلم )Black(  

  :مIحظة

 من متأكد كن ولكن.  المدينة أو للمجتمع أكثر مناسبة لتصبح للعصابات والتركيبة الموقع ا�سماء، تغيير يمكنك
  .بعيد زمن منذ متعادية مجموعات أنھم

  .متميزة مراحل ث8ثة على التمرين ھذا يعمل أن كثيرا به المنصوح ومن

  :ا�ولى المرحلة

  الوقت ھذا في ثIثة إلى واحد خطوة بعمل قم

 :  عليھم التالي الموقف وإقرأ عصابات ث8ث إلى المجموعة قسم  .1

 في تعيش وكونھا.  منطقتھا تحمي أن عصابة لكل ا&جتماعية والمكانة خرالف من أمرا أصبح لقد
 في يجبرھا ما وھذا الرياضة لتمارس يكفي مكان لھا ليس ولكن بالرياضة مھتمة  عصابة فكل الشوارع

  .العصابات بين عنيفة صراعات إلى أدى وھذا.  ا�خرى العصابات منطقة على التعدي
  

 رياضية مرافق لبناء فدرالية منحة مخصصات من بد & أنه النزاعات يةتسو لممثل واضحا أصبح لقد
 في كان ما إذا اkن عليھم ويقترح عصابة كل قيادة مع مفتوحة حوارات ھناك كان ولطالما.  وثقافية
 بدعمھم ھو سيقوم معقولة عمل وخطة حكومية منشأة تطوير تعاوني وبشكل يدعموا أن أفرادھم مقدور
 على المركز ھذا ويشمل.  للشباب وثقافي رياضي مركز مردودھا سيكون والتي الفدرالية ةللمنح بالتقدم

 من والعديد ومشرح  مغلقة م8عب وكذلك وتنس فوليبول وم8عب سباحة وبرك البسبول كرة م8عب
  . الفنية الحرفية الغرف

  
 يفقدوا أن بدون ذلك عمل مكنھمي كيف متأكدة غير ولكنھا المركز ھذا مثل قيمة عصابة لكل القيادة تتفھم

 المركز على يحصلوا أ& يفضلوا بأنه قالوا قد ا�عضاء بعض.   وعضويتھم منطقتھم على سيطرتھم
  .  ا�خريتين العصابتين تستخدمانه الذي الوقت نفس في مثل استخدامه إلى مضطرين أنھم من أكثر

  
  .المحكمة ممثل بدور سيقوم الميسرين من أكثر أو واحد

 

 :التالية بالمھام وسيقومون الغرفة زوايا أحد في منفردة عصابة كل ستجتمع .2

 )ورقية لوحة على النقاط ھذه إعرض(

 غيرھم و للحرب وقائد للعصابة، قائد اختر  -  العصابة منظمة كون  . أ

 .التعدي ضد القانون على التغلب لكيفية خطط  . ب



 .للتنظيم تنضم ا�خرى العصابات تجعل كيف قرر  . ت

 .    والثقافة الرياضية مركز للمنظومة ا&دارة تعين تمسي كيف قرر  . ث
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 وھذا أكثر أو عصابة مع التواصل يبدأوا أن يمكنھم أفكارھا، مناقشة من عصابة كل تفرغ عندما  . ج
 : طريق عن يحصل أن يمكن

 من ا�خرى للعصابة ارسالھا سيتم والتي ومقترحات أسئلة على تحتوي رسالة كتابة  . أ
 لتقرأ النزاعات حل لممثل وتعطى مكتوبة ا&جابات وستكون.  النزاعات حل ممثل خ8ل

 .  إقترحتھا أو بھا أرسلت التي للعصابة

 .ا�خرى العصابات مع لقاء لعقد الترتيب  . ب

 

  الثانية المرحلة

  :6 الى 4 بقراءة قم للقاء نداء يوجد حيث المرحلة ھذه في

 منتصف إلى كرسي عصابة كل باسم متحدث سيسحب     fishbowl  شكل ستأخذ ا&جتماعات  .4
 وباقي. النصيحة �خذ معه ويتشاور خلفه يجلس العصابة من آخر فرد معه يكون أن ويمكنه ، الغرفة
 يسمح فقط.  للمحادثة ل8ستماع أقدام 6ب ا�قل على بإسمھم المتحدث خلف يصطفوا أن يمكنكم ا�فراد

 ا&ذن منه ويطلب كتفه على للمتحدث فيطبطب يتكلم أن عصابةال أفراد أحد أراد وإذا.  بالك8م للمتحدث
  .  المجموعة باسم المتحدث اkن ھو ويصبح معه المقاعد تغير يتم ثم ومن

  
5.   : Fishbowlب الموصوف اللقاء fishbowl إلى يدعو أن يمكن recess العصابة إلى للرجوع 

  .fishbowl لقاء إلى العودة ثم ومن &ستراتيجية تخطيط أو معلومات وتوصيل

 يرجعه أو يقبل بدوره والذي النزاعات تسوية لممثل عرض عمل فيجب إتفاق إلى التوصل عند  .6
  .عليه العمل من لمزيد

  
  
  
  
  
  

  الثالثة المرحلة
  
  والثامنة السابعة الخطوة بتنفيذ قم
  
 التمرين أوقف ينالتمر ھذا في العمل من ساعة بعد أو مقبول إتفاق إلى التوصل يتم وعندما   7.

.  ا&تفاق أنجح ما على سيركز أزر شدال فإن &تفاق التوصل تم إذا.  زرا� شدل الوقت بعض وخصص
  .ينجز أن من ا&تفاق منع ما على سيركز زرا� شد فإن &تفاق التوصل يتم لم وإذا

 أمامھم؟ عائقا وقف ماذا  إتفاق؟ إلى يتوصلوا أن عصابة كل ساعد ماذا  . أ



 مراتبھم؟ في ا&خت8ف مع العصابات تعاملت كيف  . ب

 .ا�خرى العصابات قبل من التعاون عدم أو الثقة عدم مع العصابات تعاملت كيف  . ت

 ھل أو ل`سفل ا�على من تسير القوة كانت ھل عصابة؟ كل في القيادة اسلوب ماطبيعة  . ث
 التمرين؟ مدار على ا�سلوب تغير ھل توافق؟ أسلوب ھناك كان

 �ي نفسھا العصابة داخل من شخص أي من قادمال للحل سلبية مةمقاو ھناك كانت ھل  . ج
 المقاومة؟ ھذه مثل مع التعامل تم وكيف ا�سباب؟ ھذه ماھي سبب؟

  المحولة؟ الطاقة أدوات من أداة أية استخدام تم ھل.  تعلم من تم وما التمرين عن عامة تعليقات  8.
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CONCENTRIC  CIRCLES 

  شتركالم المحور ذات دوائر

  .البعض بعضھم مع يتكلموا ا�شخاص جعل طريق عن الحواجز كسر في البدء  :الھدف

  

  .سؤال لكل دقائق 5 التمرين ھذا يعطي التحرك وقت احتساب مع:  الوقت

  :  التسلسل

 .إثنين بالرقم العد إبدأ .1

 أن إثنين مرق من وإطلب.  خارجھا وجوھھم لتكن الدائرة من كراسيھم يديروا أن واحد رقم من إطلب .2
 ضيق المكان كان ما إذا ذلك عمل ويمكن.  واحد يواجھون إثنين كل أن بحيث خارجية دائرة يكونوا
 . متوازيين خطين بعمل

 .الوصفي اسمك له وقل باليد عليه سلم زميلك مقابلة عند .3

 لقتع أ& فرجاء وعليه تستمع فقط فأنت تستمع وأنت.  إياه سأعطيه موضوع عن سيتحدث بدوره وكل .4
 .يفكر حتى زميلك وقفة واحترم نقاش في تدخل أو

 أقول سوف وبعدھا الموضوع في لتفكر الصمت من اللحظات بعض فلك الموضوع أعطيك أن وبعد .5
 . تتحدث لكي دقيقتين لديك سيكون وعندھا" إبدأ"

 .السؤال أعط ثم المتحدث فيه الذي الصف أو الدائرة حدد .6

 " إبدأ" وقول ثانية 15- 5 من إنتظر .7

 دقيقتين مضي بعد الوقت انتھى قل .8

 .الموضوع وكرر. مستمعا يصبح المتحدث: ا�دوار يتبادلوا أن الزم8ء من اطلب .9

 من وإطلب باليد بعضھما على يسلموا أن منھم أطلب ومستمع متحدث بدورين زميل كل يقوم وعندما .10
 .يمينا تتحرك أن مجموعة

 .مواضيعك جميع تغطي حتى أخرى مرة العملية كرر .11

  :ا�شخاص تحرك حول مIحظة

 أنھم يعني فھذا اkخر منھما كل يواجه أنھم وحيث.  لليمين تتحرك أن الدائرتين أو السطرين ك8 من إطلب
 من ھو أخيرا يتكلم من أن نظام اتبعت وإذا.  جدد زم8ء على يتعرفون وعليه متضادين اتجاھين في يتحركون

  .دقيق بشكل ا�دوار باستبدال قمت قد فستكون ادمةالق المرة في أو& يتحدث ثم ومن يتحرك



  

  :النقاش

 ا�دوار؟ تغيير بدون دقيقتين لمدة تستمع أو تتحدث أن الصعب من وجدت ھل •

 صامتا؟ زميلك أو نفسك وجدت حينما فعلك ردة حول &حظت ماذا •

  
  

CONCENTRIC  CIRCLES TOPICS  

  المشترك المحور ذات الدوائر مواضيع

 ولماذا به معجب أنا شخص •

 أكبر بدأت عندما لي حصل جيد شيء •

 ولماذا قائد في بھا معجب أنا صفة •

 ولماذا صديق في عنھا أبحث أنا صفة •

 به فخور وأنا جيد بعمل به قمت وقت •

 الخوف على فيه تغلبت وقت •

 اkن يساعدني إيجابي أثر •

 القادم العام عليه أشتغل أن أريد حياتي من أو مني جزء •

 نفسي أحترم أنني وتظھر عملھاأ التي ا�مور بعض •

  أھدافي لبلوغ فيھا يساعدوني أن آخرين �شخاص يمكن التي الطرق بعض •
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Other Topics for Concentric Circles and Listening Exercises 

  ا*ستماع وتمارين المشترك المحور ذات للدوائر أخرى مواضيع

  بالنفس الثقة تعزيز بھدف  

 ولماذا قبح أحترمه شخص •

 لذاتي ا&حترام فيھا أظھر التي الطرق بعض •

 الخوف ببعض شعرت أنني من بالرغم الجيد الشيء بعمل به قمت وقت •



 بھا أعتني أن أريد عندما نفسي مع جيد أنني �ظھر أو بنفسي للعناية أتبعھا طريقة •

 حياتي في مھم أثر وله حياتي في تعلمته شيء •

 بذلك فخور وأنا بعمله قمت شيء •

 به فخورا أكون وعليه القادمة السنة في فعله أود يءش •

  

   الغضب على التغلب بھدف
  

 آخرين آذاى أو كثيرا ذلك وآذاني غضبي على السيطرة خارج فيه كنت وقت •

 .بناءة أعمال إلى غضبي أحول أن واستطعت غضبي على مسيطر فيه كنت وقت •

 إتجاھي غضبه عن بالتعبير آخر شخص يقوم عندما بھا أتصرف طريقة •

 ....عندما آخر سخص غضب مع أتعامل أن علي السھل من •

 .آخر شخص غضب �متص إيجابية طريقة أية أو المرح فيه استخدمت وقت •

 اkخرين أو نفسى آذي أن بدون الغضب عن للتعبير أستخدمھا طريقة •

 غضبي مع للتعامل ساعدتني الطاقةالمحولة أن فيه أتذكر وقت •

  :بالرجل المرأة عIقات   

 ولماذا نموذجا وأعتبرھا أحترمھا ومرأة رجل ع8قة •

 طف8 كنت عندما  أكبر حينما أكون أن أرت التي أو الذي والمرأة الرجل •

 راشدة إمرأة أو راشدا رج8 أصبح عندما أخشاة ما أكثر أخشاه كنت الذي الشيء •

 اkخر جنسال أفراد أحد من أريد ما على �حصل وعنيفة استغ8لية طرق فيه استخدمت وقت •

 أو أحبھا & والتي اkخر الجنس من أشخاص قبل من بھا أعامل التي الطريقة أو النظر وجھة •
 أمقتھا

 .كثيرا أقدرھا وأنا آخر جنس من أشخاص قبل من بھا أعامل التي الطريقة أو النظر وجھة •

 مستمر احباط تعتبر زالت و& حلھا إمكاني في يكن لم اkخر الجنس من شخص مع مشكلة •

 بذلك فخور وأنا حلھا على عملت اkخر الجنس من شخص مع مشكلة •

 آخر شخص وبين بيني ع8قة تصليح أو المشكلة حل في دورا المحولة الطاقة فيه لعبت وقت •
 .ا&خر الجنس من

 كيف صفاتھم، ماھم( اkخر الجنس من أفراد عن كناشيء أو كطفل أعتقده كنت فھم سوء •
 )إلخ... يشعرون،

  

  العفو
  

  به وثقت شخص قبل من الكبرى با&ھانة فيه شعرت توق •

 اkخرين من الشخصي ا�ذى مع أمتلكھا للتصرف طريقة •

 العفو نلت أنني فيھا شعرت طفولتي من تجربة •

 أجله من واkخرين نفسي �سامح صعبا وقت واجھت شيء •

 اkخرين وفي نفسي في جدا آخافه شيء •

 بالنفاد له أسمح أن على قادر كنت شيء •

 حياله دفاعيا اصبحت ءشي •

 أجله من نفسي سامحت شيء •

 .... ما، شيء حيال بالذنب أشعر عندما •



 ... ھو شخص عن والعفو الخطأ قبول بين االفرق •

 .....ھي أعفو أن قبل تحدث أن يجب التي ا�شياء أو الشيء فإن لي بالنسبة •

 .... 8لخ من المحولة للطاقة منفتح أكون فإنني للعفو، حاجة ھناك تكون عندما •
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COOPERATIVE   CONSTRUCTION    EXERCISE 

  التعاوني البناء تمرين

 بشقيھا – التواصلية مھاراتنا ونطور نقدر أن وليعلمنا تعاوني لمجھود والتنفيذ التخطيط لتجريب:  الھدف
  .مشترك ھدف نحو معا للعمل إليه يحتاج والذي – المنطوق وغير المنطوق

  ساعة إلى قةدقي أربعون: الوقت

 3 ھناك يكون ما غالبا.  (7 إلى 4 من عمل مجموعة لكل TINKER لعبة مجموعة مكونات:  الIزمة المواد 

TINKER TOY SETS  لكل كافية للعمل مساحات أية أو طاو&ت.) مشارك 20 من مجموعة لكل متوفرة 
  .المجموعات

  :  التسلسل

 لكل وعين مجموعة كل في 7 إلى 4 من ا&مكان ربقد متساوية جماعات إلى المشتركين بتقسيم قم .1

 TINKER TOY SETS مكونات مجموعة كل أعط.  ما طاولة على عمل منطقة

 التجھيز في كأسلوب التعاون في تمرين ليعطيكم يھدف التمرين ھذا. " التمرين من الھدف اشرح .2
 لكي نحتاجھا التي اتواصلن مھارات لتطوير أيضا وأسلوب المنشود الھدف إلى للوصول والتخطيط

 مختلفة أنماط ھناك ولكن يجب كما تسير لن ا�مور فإن التواصل وبدون.  المشروع ھذا مثل في ننجح
 ".كذلك ونستخدمھا استخدمھا يمكننا آخرين ھناك ولكن التحدث ھو ا�نماط ھذه أوضح.  التواصل من

. بناء مواد إ& ھي ما TINKER TOYS وإن. تعاوني بناء مشروع ھو ھذا إن: " التالي ا&جراء اشرح .3
 تنسيقال لكيفية تخطط ثم ومن ستبني ماذا تقريروال المشروع لمناقشة دقائق خمس مجموعة كل ومع
 فتح &يمكنكم ولكنكم.  تحتاجونه ما كل  والنقاش التخطيط فيمكنكم فإنك الفترة ھذه وخ8ل.  للبناء

 تبنوا أن تختاروا أن يمكنكم أو للمبنى المقترحة نماذج إلى النظر يمكنكم.   TINKER TOYS صناديق
 فتح يمكنكم وحينھا.  الوقت انتھاء إع8نب سأقوم دقائق الخمس نھاية وفي.  تصميمكم من شيئا

 اسأل." (مسموحة حينھا ا&شارة فقط.  الك8م عليكم يجب & اللحظة تلك ومنذ البناء ومباشرة الصناديق
 ). راتاستفسا او أسئلة لديھم كان إذا

 "البناء عن توقفوا الك8م عن توقفوا"  وقل ناد دقائق الخمس نھاية وفي.  دقائق الخمس بداية إعلن .4

 إيقافه فيمكن محدود، الوقت أن أو بطيئين كانوا وإذا.  مجموعة كل تنتھي حتى يستمر أن للعمل اسمح .5
 .  &ك8م قاعدة تنفيذ على ويعمل مجموعة كل يراقب أن عضو من &بد ا�قل وعلى.  عاج8

 .العام الحوار بفتح قم المجموعات كل تنتھي عندما .6

  

  :النقاش

 التمرين؟ لھذا بالنسبة شعرت كيف •

 كذلك؟ ا�مر فلماذا ،"&" ا&جابة كانت وإذا شاركوا؟ مجموعتك في ا�شخاص كل ھل •



 ا�خرين؟ مشاركة على ذلك أثر كيف القائد؟ بدور أحدھم قام ھل •

 لماذا؟ حباط؟با& أحد أي شعر ھل •

 الطرق؟ بأفضل معا العمل يمكن كيف عن نمط أي ظھر ھل •

 فلماذا؟ ،"&" ا&جابة كانت واذا ؟ خطتك إتبعت ھل •

 تعلمت؟ ماذا التجربة؟ من شيء أي تعلمت ھل •

  :  التمرين لعمل آخرى طريقة

 فريق وكل.  طالتخطي أق8م وبعض كبير &صق وشريط ورقات ث8ثة مجموعة لك إعط Tinker Toys من بد&
.  ذلك سيزينون وكيف بذلك سيقومون وكيف ببناءه سيقومون الذي ما والتقرير للتخطيط دقائق خمس لديه

  .واحد بقدم ا�قل على الطاولة عن يعلو طالما تريده شيء أي لبناء ا&بداع الفرق ستستخدم
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EMPATHY  EXERCISE 

  التعاطف تمرين

 ويھدف.  المشاكل ھذه حل في المساعدة ولتقديم اkخرين لمشاكل وفھمھم نالمشتركي مدارك لتوسيع:  الھدف
 حكمة لتجريب وكذلك. اkخرين عيون قبل من إليھا ينظر عندما الشخص مشكلة تبدو كيف لتجريب أيضا التمرين

  .تجاربنا كل في العامة بالخطوط وعي على ليكونوا وكذلك.  مشكلته لحل شخص كل مساعدة في المجموعة

  :  الIزمة لموادا

  مشترك لكل كتابة وأدوات صغير ورق أو صغيرة بطاقات

  واحدة ساعة:   الوقت

  

  

  : التسلسل

 لكل اصأشخ خمسة عن المجموعة أفراد عدد يزيد & بحيث صغيرة مجموعات إلى المجموعة قسم .1
 .كتابة أدوات وكذلك شخص لكل ورق أو بطاقات بتوفير قم.  مجموعة

 عليھا أعمل أنا مشكلة"  واحدة بطاقة على يكتب أن شخص كل على يجب نهأ إلى المجموعة وجه .2
 جمعھا يتم كتابتھا وبمجرد. اسمه عليھا الشخص يكتب أن أو البطاقات ھذه توقع أ& ويجب....." ھي

 الشخص وتلقى صدفت إذا.  (الصغيرة المجموعة في عشوائي بشكل توزيعھا ويعاد ببعضھا وتقليبھا
 ليتعامل آخر شخص مشكلة شخص كل مع ليصبح غيره مع ذلك تبادل فيجب التوزيع ةإعاد عند بطاقته
 .)ھي أو ھو مشكلته غير معھا

 أو مشكلته كأنھا بأسلوب يقرأھا أن ويجب.  للمجموعة  استلمھا التي المشكلة بقراءة شخص كل ويقوم .3
 ويقوم. المشكلة لحل الطرق بعض مضمنا وربما للمجموعة بشرحھا شخص كل يقوم ثم ومن.  مشكلتھا
 .مقترحاتھم ويعطوا المشكلة ھذه مثل حل في بتجاربھم با&د&ء اkخرين

 قبل الصغيرةمن المجموعة في ظھرت التي المشاكل كل مع التعامل تم قد يكون حتى العملية ھذه كرر .4
 .النقاش لعملية الكبيرة للدائرة إرجع وبعدھا.  المجموعة أعضاء



  :النقاش

 آخر؟ شخص مكان في نفسك وضعت نماحي شعورك ھو ما •

 مشكلتك؟ يصف آخر شخص سمعت حينما شعورك ھو ما •

  : مIحظة

 لشخص تحول نقطة يكون أن ويمكنه.  العمل ورشة قلب التمرين ھذا يعتبر فللعديد.  التمرين لھذا كاف وقت إعط
  .معه متفاھم وغير منعز& كان

  Paulo Feire مفاھيم على مصمم التمرين ھذا

  

E-23 

FEELING  FACES 

  المشاعر وجوه

(As a Lead-in to "I" Messages) 

  :   الھدف

 كتمھيد التمرين ھذا أستخدام ويمكن.  اkخر على شعور يطغى ما غالبا أنه وللتذكر عام بشكل المشاعر &ختبار
  ")أنا"ب المبدوءة الرسائل(  I" Messages" لتمرين

  دقيقة 20 حوالي:  الوقت

 الفارغة الصحون وبعض ?How Do You Feel ورقة من صور مع  ورقية صحون 25- 20 :ال8زمة المواد
  .خائف و فرح، مجنون، حزين،:  كلمات عليھا طبعت وقد) بطاقات 3x5( صغيرة ع8مات وأربع

  : التسلسل

 ھذا به شعر شعور فيه صحن يختار أن متطوع من إطلب.  الدائرة داخل في ا�رض على الصحون وزع .1
.  الفارغة الصحون من واحد على يكتبوه أن يمكنھم موجودا ليس الشعور كان إذا.  ما وقت في الشخص
  .كذلك صحن يختار أن الميسر من تطلب أن ويمكن

 عندما وقت عن مثال ويعطي الجميع ليراه عاليا صحن بمسك الميسر يقوم الصحن بالتقاط كل يقوم وعندما .2
 في الصف علي أحدھم يقطع عندما بالغضب أشعر:  الالمث سبيل على(  معين بشعور تشعرون كنتم

 .")الطابور

 بأسلوب ذلك عمل ويمكن الصحن في يوجد بما شعروا متى يقو& أن اkخرين من واطلب الصحن استبدل .3
POPCORN على أطباقھم يرجعوا أن منھم أطلب ا&نتھاء من يقتربون وحينما.  الدائرة حول باللف أو 

 .يستخدموه أن يحتاجوا قد آخرين أن حيث ا�رض

 وكأن ا�رض على خائف/فرح/مجنون/حزين  بطاقات ضع ا�رض على الصحون جميع ترجع وعندما .4
 .أقسام �ربعة قسمت قد الدائرة

 .جيد بشكل يناسبه أنه يظن الذي الكرت بجانب ويضعه صحن يلتقط أن واحد كل من أطلب .5



 أقرب يكون أن يجب الصحون من أي أن يقترح أحد ھناك كان إذا بسؤالھم قم الحركة تتوقف وعندما .6
 آخر ويعقد".  مجنون" من بالقرب" غيور" وضع قد أحدھم يكون فقد المثال سبيل فعلى.  مختلفة لبطاقة

 أن لتبين فيه توضع أن يمكن مكان ھناك كان إذا واسئلھم " خائف" أو" حزين"ل أقرب تكون أن يجب أنھا
 ".خائف" أو "حزين"و" مجنون" تحتمل قد" غيور"

 .أع8ه 6 رقم في حصل ما كرر صحون؟ أو صحن يحرك أن منكم أي يود ھل .7

 أن" غيور"ل يمكن المثال سبيل على واحد؟ آن في مشاعر عدة شعور جرب قد منھم أي كان إذا اسئل .8
 أن يمكن كيف يشرح أن منكم �حد يمكن ھل الوقت؟ نفس في" خائف" و" حزين" و" مجنون"  يشمل

 ذلك؟ يحصل

 مشاعر تغير أو تغطي أن ا�حيان بعض في للمشاعر يمكن كيف لتبين بعضھم فوق الصحون بخلط قم .9
 .المشاعر تختلط عندما تجاربھم يتبادلوا أن ا�خرين يود وقد أخرى؟

" جيد" إظھار المثال سبيل على. حقيقيا به يشعرون ما ليغطي واحد وحھة بإظھار الناس يقوم ما إذا اسئلھم .10
 ".مجروح" يغطيل" سعيد" أو

  
  :النقاش

 المشاعر؟ بخصوص أحسست ماذا •

 الوقت؟ طوال بالضبط به نشعر ما تحديد في التمرين ھذا ساعد كيف •

 العنف ورقة على الذھني العصف مرحلة في" مجنون" أو" غضبان" وضع تم إذا:  م8حظة
  عنف؟ ھو" مجنون" أو" عضبان" الشعور كان إذا فيما تسأل أن يمكنك

  
 ھي المشاعرية التجارب أن حيث ا�راء في واسعة إخت8فات إلى التمرين ذاھ يؤدي قد

 يفكرون وكيف يشعرون لماذا عن ليعبروا للناس فرصة ھذا يعطي وقد.  كبير بشكل شخصية
  .بھا يقومون التي بالطريقة
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HAND PUSHING EXERCISE 

  ا�يديب فعادالت تمرين

  

 للقوة تواجد أن أن يبين والعرض.  عليھم والرد والقوة العدوان عن عدة لدروس اقيفيزي لعرض:  الھدف
 لتغير وفقا تتغير أن يمكن التوازن طبيعة وأن للقوة، التوازن من نوع يحدث أن شأنه من غريزيا ردا سيستدعي

  .الرد طبيعة

   دقيقة 15 إلى 10 من: الوقت

  : التسلسل

 .القوة مبدأ عرض في يساعدھا أو يساعده أن متطوع من بالطلب الميسر يقوم .1

 يديه يرفع أن المتطوع من بالطلب الميسر ويقوم. المشاركين دائرة منتصف في والمتطوع الميسر يقف .2
 على يديه راحتي بوضع راحة بوضع الميسر ويقوم.  لميسرا يواجھوا الخارج باتجاه يديه وراحة عاليا

 .  التوازن يحقق لكي بالعكس دافعا غريزي بشكل تطوعالم وسيرد.  بالدفع ويقوم المتطوع راحتي

 يكون الجواب" يديك؟ دفعت حينما فعلت ماذا:"المتطوع بسؤال الرد لھذا ا&نتباه باستدعاء الميسر يقوم .3
 شيء في تفكر أن يمكنك ھل"  يسأل أن للميسر يمكن وعندھا"  معكس بشكل دفعت أنا" واضح بشكل
 .ا�ثر نفس لھا كلمات أو" Huh"  الجواب يكونو تفعله؟ أن بإمكانك كان آخر

 ويقوم أخرى مرة ا�يدي بدفع ويقومون"  يدي إدفع اkن" المتطوع بسؤال بعدھا الميسر ويستعرض .4
 يجعل ما وھذا بمقاومته الميسر يقوم & الدفع يأتي فعندما.  المتطوع وزن تحمل بمحاولة الميسر

 يحتضه بشكل بھا أو به با&مساك حينا الميسر ويقوم ميسرال نحو ويتداعى توازنه يختل أن المتطوع
 .ثانية التوازن على ويساعده

 الواضح ومن ا&تجاه نفس في بالدفع يقومان نھايته وفي ثالث بعرض يقوما أن أثنين لميسرين ويمكن .5
 .قوية شراكة على يعم8ن لكي ثقلھما لوضع مستعدين أنھم

.  اثنين بين الع8قة طبيعة يغيير وھو للدفع بديل ھو نالحض أن إلى با&شارة كأزر شدل إعرض .6
 ذلك تتصنع أن تحاول & ولكن ذلك تريد المجموعة أن تبين إذا التمرين ھذا أبعاد باختصار استكشف

 .كلمة ألف يساوي ذاته حد في العرض �ن

  
  :مIحظة

.   hassle-line شكل في كلھا المجموعة قبل من تنفذ أن يمكن أع8ه 3و 2 خطوة فان الفريق فضل إذا
 باقي بعرض قم ذلك وبعد. تعليمات بدون اkخر السطر واترك واحد لسطر التعليمات بإعطائھم قم

  .التمرين
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HASSLE  LINES 

  المتقاتلة ا�سطر

 مورا� تلك ولدراسة واحدة لمشكلة الفور على  الحلول من الكثير لتفعيل طريقة  HASSLE LINES تقدم:  الھدف
 وتعمل ممتعة أيضا وھي متنوعة تكون وقد قصيرة تمارين وھي.  والفشل النجاحات مثل با&ھتمام تحظى التي
 حيث ا�دوار لتقمص جيدة ممارسة وھي.  وأثرھا الجسد لغة دراسة من تمكننا وھي.  الطاقة مستويات رفع على

 تمارين وھي. الشيء بنفس يقومون اkخرين وأن خاصة مجموعات في يشتغلوا حينما أكثر با�مان الناس يشعر
  .ضغط أي تحت بالخوف شعور وبدون الموضوع خضم في بسرعة للتفكير فرص للناس توفر

 لتغيير دقائق 3 الى 2 و المشھد لتفعيل دقائق 3 الى 2 ومن( ، سيناريو لكل دقائق بعشرة اسمح.  متنوع:  الوقت

  )شةللمناق دقائق 6 -4 و المشھد نفس في ا�دوار

  :  التسلسل

  HASSLE LINES نستخدم لماذا اشرح .1

. ا�خر سطر كل يواجه الزم8ء من سطرين إلى اثنين أو واحد رقم واحد كل بإعطاء المجتمعين قسم .2
 صرح.  به يقوم مختلف دور له سطر كل بأن اشرح.  آخر سطر في 2 ورقم سطر في واحد فرقم

 أن وھو" freeze"ب المقصود ما بشرح قم.  وارا�د تقمص لعبة من وستنتيى ستبدأ كيف بوضوح
 إشارة تكون كيف لھم وأوضح عليھا ھم التي الوضعية على أماكنھم في متجمدون الناس يبقى

"Freeze" أقول عندما. ( "التمرين نھاية إشارة تكون وكيف "freeze" في وتجمدوا شيء كل أوقف 
 .")به تقومون الذي الدور تمثيل عن تتوقفوا أن يجب توقفوا أقول وعندما فيھا أنتم التي  أماكنكم

 ا�سئلة ناقش ثم ومن). المقابلة الصفحة في Scenarios"" إلى أنظر( مرتين السيناريو بوصف قم .3
 .الحقيقية الحياة في الحال ھو كما ھو كما الغموض إترك ولكن

  بعناية  التحرك وراقب إبدأ قل .4
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  :سيناريوھات

 فقام.  فسادا فيھا ويعيث جيرانك حديقة عند ويذھب الشارع يقطع أن يحب ولكنه بكلبك كثير مولع أنت .1
 عليك يجب.  عليه وجريت عينيك بأم ذلك رأيت.  بعصاه ضربه أن طريق عن درسا كلبك بتعليم الجار

) 2( خط في ھم ومن الكلب يضربون) 1( خط في ھم من.  عنيفة غير بطريقة الضرب توقف أن
 .  الضرب يوقفوا أن يحاولون

 ضجر وعندما.  السجن في بزيارتك قاما بعد للمدرسة يذھب لم الذي طفلھا ومعھا قريب أو صديق .2
 .وجھة على بصفعه الغضبان ا�ب أو ا�م فقامت بالنحيب بدأ الطفل

 إياھا أعطاكم  كبيرة حلة من معكارونة بغرف يقوم وك8كما آخر، نزيل مع السجن مطبخ في تعمل أن .3
 الحلة في التي المعكارونة كب إلى أدت عفوية بحركة الخطأ بطريق زميلك قام ھكذا أنتم نماوبي. الطباخ

 فيك ويقرع يشتم غاضبا فبدى.   المعكارونة على تقف وأنت وشاھدك الطباخ جاء وقد.  ا�رض على
 ،الطباخ ھم) 1( خط في ھم من.  الموقف ھذا من نفسك وتخرج تتكلم أن عليك يجب.  حصل ما على

 .المعكارونة على الواقف النزيل ھم) 2( خط في ھم ومن

 .السجن بقواعد ا&لتزام عدم بسبب مواجھة في سجن ونزيل حارس .4



 أن من &بد.  المساق ھذا في رسبت إذا ترسيبك وسيتم تغش لم وأنت ، إمتحان في تغش بأنك إتھمت .5
 .المعلم) 2( خط في ھم ومن ش،بالغ المتھم الطالب ھم) 1( خط في ھم من.  تغش لم أنك معلمك تقنع

 والصالح للغسيل المخصصة المكان غسا&ت كل باستخدام قام تقطنه الذي السكني البيت في السكان أحد .6
 .غدا للمدرسة جاھزين يكونوا أن يجب أطفالك م8بس �ن &نتظاره وقت أي لديك وليس ل8ستخدام

 الليلة وفي اليدوية للصناعات المعرض يف عرضھا سيتم جاكيت حياكة في أصابيع لمدة منھمكا كنت .7
 .الجاكيت صدر على أب الكاتش من ببقعة ولوثته الجاكيت بإستعارة إبنتك قامت للمعرض السابقة

 القناة وغير إستئذان أو مشورتك وبدون آخر نزيل جاء بينما التلفاز على المفضل برنامجك تشاھد كنت .8
. عنف بدون تشاھدھا كنت التي القناة نفس على حولي تجعله أن تحاول أن عليك يجب.  أخرى لمحطة

 .القناة بتغيير قام الذي النزيل ھم) 2( خط في ھم ومن للبرنامج، المشاھدون ھم) 1( خط في ھم من

 في طوي8 وقتا أمضى قد المدرب أن لك الواضح ومن.  الھوكي تدريبات �حد طفلك إصطحبت .9
 .ذلك على المدرب ةبمعاتب أنت فقمت.  اkخرين ا�طفال مساعدة

 الفريق أفراد أحد أنت وكنت رمية على عد& ليس حكما السجن ساحة في تمارس لعبة في حكم أصدر .10
 .الحكم ھم) 2( خط في ھم ومن ال8عب ھم) 1( خط في ھم من حصل؟ ماذا. لذلك وإنزعجت
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IMAGE A BETTER COMMUNITY, AND NEXT STEPS 

  *حقة وخطوات فضلأ مجتمع تصور

 ھذا بمثل نحن نقوم بينما حولنا من المجتمع ولتطوير أفضل المجتمع يكون أن يمكن كيف في التفكير:  الھدف
 مثل أخذ على قدرتنا داخلنا في لتقوي المجتمع ھذا مثل إلى تؤدي أن شأنھا من ملموسة خطوات في ونفكر التفكير

  .الخطوات ھذه

  دقيقة 45 حوالي    :الوقت

  .المجموعات لعمل ومكان تخطيط وأق8م الحجم كبير ورق: الIزمة لموادا

  :التسلسل

 من عضو يكون ويفض`ن) (المجموعة في اشخاص 6- 5( صغيرة مجموعات إلى المشتركين قسم .1
 ).معھم الفريق

 مع يتعامل أن المجتمع لھذا يمكن وكيف المثالي المجتمع حول بأفكارھم ويأتوا يجلسوا أن منھم إطلب .2
 وبعد مجموعاتھم في ذلك عن يتكلموا أن منھم إطلب.  والمواص8ت وا�طفال والجريمة والطعام الشغل

 .المجموعة ھذه مثل برسم ليقوموا ذلك

.  بھا الخاص المجتمع عن تصورھا حول الكبيرة المجموعة مشاركة صغيرة مجموعة كل من إطلب .3
 تلك مثل في يعيشون أنفسھم يتصورا أن منھم وإطلب.  مرتاحين يجلسوا أن منھم إطلب وبعدھا

 .المجتمعات

 إلى اkن فيھا يحين التي المجتمعات من للخروج إليھا يحتاجون التي الخطوات ھي ما إسئلھم .4
 تحتاجون: لھم قل وبعدھا.  ا&مكان بقدر ملموسة الخطوات ھذه تكون أن ويجب.  الجديدة مجتموعاتھم

 التي الخطوات من إثنتين أو واحدة تختاروا أن يمكنكم ھل.   اتالخطو ھذه بمثل لتقوموا الشجاعة إلى
 أنك: نفسك مع تعاقد.  الخطوات بتلك تأخذ بأنك نفسك تصور.  أفضل مجتمع إلى تؤدي أن يمكنھا
 ثم ومن بھا وقم ا�ولى بالخطوة لتقوم محدد وقت نفسك أعط.  حقيقي بشكل الخطوات ھذه بمثل ستقوم

 .الثانية بالخطوة قم
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"I" MESSAGES – Version I 

  ا�ولى النسخة –" أنا" ب مبدوءةال رسائلال

  

 وسيلة تعتبر أن يمكن المشاعر عن للتعبير تستخدم والتي" أنا" ب المبدوءة الرسائل أن كيف لعرض:  الھدف
  .اkخر الطرف في التعاطف تفعيل خ8ل من اشكالي موقف لتحويل

  تخطيط وأق8م ورقية تلوحا: الIزمة المواد

  دقيقة 40 – 30 من:  الوقت

  

  :التسلسل

 من وللحد ،أحاسيس بشكل مشاعرھم عن يعبروا أن الضروري من فليس با&حاسيس نقصد ماذا بين .1
 للتواصل مفتاح" أنا" ب المبدوءة الرسائل تعتبر وھنا تواصلھم من الحد يعني ذلك فإن ا�حاسيس قائمة

 :تصنيفات ث8ث وھناك

  المقارنات  )المزاج( العقلية الحالة  حاسيسا�
  أشعر أنا  أشعر أنا  أشعر أنا

  المتفجر البركان مثل  مستثنى  غضب
  *الزبالة مثل  محترم غير  مھان
  الخدمة عن الخارج مثل  وحيد  أسف
      حب

 .مقبولة كلماته بأن ليؤمن حتاجي مشاعره عن للتحدث يحتاج الذي الشخص أن ندرك ولكننا السافرة اللغة نشجع & أننا من بالرغم* 

-You" تورية رسائل ا�حيان بعض في تشمل أن يمكن المزاجية الحالة عن تعبر التي المشاعر إن:  مIحظة 

messages .من يكون وقد.  &تحترمني بأنك ھذا يعني فقد" ا&حترام بعد أشعر أنا: " تقول أن المثال سبيل فعلى 
 اللوم يركز وأن الصادقة وأحاسيسه مشاعره ليجد المتحدث بھا يمر التي الداخلية العملية النقاش نضمن أن المھم
 "أنا" ب المبدوءة الرسائل مفتاح وھذا بالتصرف قام الذي الشخص على وليس لھم ينسب الذي التصرف على

  .)خيالية مقارنات بإيجاد يستمتعوا أن المشاركين من إطلب(

-E في باليدي التدافع تمرين استخدم" (أنا" ب المبدوءة لرسائلا وتوضيح لشرح تمھيدي تمرين استخدم .2

25( 

 :عليھا والتمرن" أنا" ب مبدوءة رسائل  لتقديم وتجھيز إعداد .3

 أو اkخرين به ويزعجوا الناس بعض به يقوم لما أمثلة تعطي أن المجموعة من إطلب  . أ
 أناس أن أو تستغاب أو حديثك عليك يقطع أحدھم أن مثل. (يؤذوھم أو يغضبوھم
 تلك من) ذلك من أكثر حتى أو( سبع أو ست خذ) وھكذا إذن دون أشياء يستعيرون

 .الورقية اللوحة على أو السبورة على وأكتبھم ا�مثلة

.  ورقية لوحة على كبيرة بأحرف )التالية الصفحة في(  formula ال تمرين بتعليق قم  . ب
 المبدوءة الرسائل يمارسوا لكي صغيرة مجموعات إلى المشاركين تقسم أن قررت وإذا
 ) .handouts( للم8زم  formula ال من نسخ بعمل فقم" أنا"ب

  
 تتحدث بأن ملزما لست بأنك) الدرس خ8ل مرة من أكثر بذلك تقوم أن ويمكن( إشرح

 ھي Formula   ). مناسبة وغير غريبة فھي( اkخر للشخص   formula بكلمات



 وماذا مشاعرنا حقيقة ھي ما نحلل وبالتالي داخلية يرتفك عملية في أنفسنا لنأخذ أسلوب
  .أحسن نشعر لكي يحصل أن نريد
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 ليبدأ الصراعات تھدأة أو لتجنب طريقة ھي" أنا" ب المبدوءة الرسائل بأن إشرح  . ت
 الطاقة أرشادات على قائمة" أنا" ب المبدوءة الرسائل.   المواجھة من بد& التواصل
 القوة zرشادات العريضة الخطوط تراجع أن عليك يجب الرسائل ذهھ تعليم قبل( المحولة
 )."أنا"ب المبدوءة الرسائل تطبق كيف فھم ويجب 1،2،3،4،5،6 المحولة

:  الصياغة تكون ولذلك(  الفرد وليس السلوك تلوم" أنا"ب المبدوءة رسائل إن .1
 عندما ماللو بأن فھمه يجب ما وھذا.)  قطعت عندما ولكن قاطعتني عندما ليس
 .المعاكس با&تجاه ويدفع الدفاع موقع بأخذ الفرد يبدأ الفرد على يأتي

 أو مشاعره على يركز أن على المتكلم تجبر" أنا"ب المبدوءة رسائل إن  .2
 ا�بوين يكون مررا".  القلب من يتكلم"و أفعالھا أو أفعاله وردود مشاعرھا

 وغضب حنق إلى القلق اھذ يتحول ثم أطفالھم يتأخر عندما الخوف من قلقين
 به يقوم ما كل وعندھا.  بمواجھته ويبدأوا البيت إلى بس8مة طفلھم يصل عندما
 .التواصل وينتھي" يدافع" ثم وھجوم لغضب يسمح أنه ھو الطفل

 وصل فقد:  أمره وولي طفل بين موقف تستخدم فربما" أنا"ب مبدوءة لرسالة  مثال إعط  . ث
 على قلقا ا�مر ولي إستيقظ وقد.  صباحا الثالثة ساعةال البيت المراھقة سن في الطفل
 بدى المنزل الطفل وصل وعندما.  شابه ما أو سيارة حادث له حصل قد يكون أن طفله

 الليل طيلة بقيت لقد) بھا يدفع( كنت؟ أين" بتحية البيت عتبة على حياه ا�مر ولي أن
! مسؤول الغير والتصرف ھذه الةال8مب من مللت لقد) دفعا بھا يدفع! (أنتظرك مستيقظا

 تھتم & أنت" يصرخ والمراھق).  بھا ويلوح دفعا بھا يدفع! (مقبل شھر لمدة معاقب أنت
 وإستبق !"معك أعيش لم أنني لو وأتمنى أكرھك) "معاكسا دفعا يدفع!" (مطلقا بي

 .خلفه الباب ضارا نومه غرفة ودخل السلم درجات

  
 ربما" أنا"ب مبدوءة رساله باستخدام إھتمامه نع يعبر أن ا�مر لولي يمكن كيف  . أ

 تصعيد من بد&) تنتھي أن تأمل والتي( المشكلة يحل أن شأنه من للحوار باب يفتح
  .ا�حقاد

  
  .البيت في ظننتك الوقت ومر كنت أين أعرف لم  عندما
  والقلق بالخوف  شعرت
  لك تحدث أن يمكن التي با�شياء دراية على  �نني

  أو
  .حمايتك عن نفسي أمنع أن أستطيع و& بكأح  �نني
 أراه أن أود ما وھذا

  يحصل
 التمتع يمكنك وعليه &تفاق ونتوصل ونتفاھم غدا نجلس بأن

  .بخير بأنك با�مان أشعر أن ويمكنني الحرية ببعض
  
 قائمة مستخدمين" أنا"ب المبدوءة الرسائل تمارس أن بعدھا المجموعة من إطلب  . ب

 .متزعجھ التي ا�شياء

 6، 5 ،4 ،3 ،2 ،1 رقم المحولة الطاقة إرشادات تراجع أن المجموعة من إطلب  . ت
 إيجابي دافع عنده يصبح بأن المتكلم تساعد أن يمكن منھا واحدة كل كيف وإشرح

 .ما نزاع مع التعامل أجل من" أنا"ب تبدأ لرسائل للتحضير



 داخليا به نقوم الذي التحضير ولكنه نقولھا التي الكلمات ليست بأنھا المجموعة ذكر  . ث
 من بد& الموقف نصلح أن نحاول بأننا أيضا ولنتأكد مشاعرنا تفحصنا قد بأننا لنتأكد
 .التھور جراء غاليا ثمنا ندفع وأن اللوم
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I" MESSAGES ---(The Formula)"  

  التركيبة" ... أنا"ب المبدوءة الرسائل

  :   الھدف

 شخص على تھجم أن من بد& مشكلة حل عن تبحث عندما •

 .السلوك حركھا التي والمشاعر السلوك على تركز أنت •

  :التركيبة

  تفسيرك مجرد وليس ملحوظا حدثا يكون أن ف8بد – حصل فقد حصل ما  عندما

  إعتقاد وليس شعور  أشعر

 التي التجارب خ8ل من أصبحت الذي الشخص خ8ل ومن خ8لك من تأتي المشاعر  )بسبب( �ن
  . اkخر الشخص على اللوم من بد& مشاعرك أساس إشرح تك،حيا في بھا مررت

  

  __ ھو حادثا أراه أن أود وما

  )الطرفين لكI مقبول حل نخو ويشتغل ا1خر حاجة ا*عتبار عين في يأخذ أن منكما لكل يمكن كيف(  

 شيء عن ما صلشخ فيه تتكلم وقت كل في تستخدم ولكي قلب ظھر عن تحفظ لكي بھا يقصد لم التركيبة ھذه إن
  :نفسك تسأل فأنت.  التكلم قبل التحضير منھا قصد ولكن.  يضايقك

 آخرى، مشاعر يغطي ما غالبا الغضب(  خ8لي؟ من السلوك أخرجھا الذي المشاعر ھي ما •
 في تغلي ھناك تقعد يجعلك وا&حباط الخوف بينما ، آخر لشخص يوجه أن يمكن الغضب �ن

 )مشاعرك

 المشاعر؟ ھذه تيتأ لنفسي الصور أي من •

 المشاعر؟ ھذه أشعلت التي المحددة السلوكيات ھي ما •

 مجددا؟ الھجوم من بد& النزاع ھذا أحل أن أريد فع8 ھل •

 المعقول؟ المقترح أو الطلب ھو ما •
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I" MESSAGES ---VERSION II"  



  الثانية النسخة –" أنا" ب مبدوءةال رسائلال

  

 يعتبر وھذا.  بمشكلة تحيط التي المشاعر عن للتعبير" أنا" ب المبدوءة سائلالر استخدام كيفية ضرلع:  الھدف
  . ا&خر الطرف عند با�خرين ا&حساس حث خ8ل من الصراع موقف تحويل وسائل من وسيلة

  

 Feeling Faces إلى إنظر" (تشعر ھل" عليھا مكتوب ورق ووجوه تخطيط أقIم+  أوراق:  الIزمة المواد

Exercise (  

  :لتسلسلا

 للمشاعر ذھني عصف .1

 " تشعر كيف" "?How do you feel" عليھا كتب التي الورقية الوجوه إعرض .2

 :العرض ورقة على" أنا" ب المبدوءة بالرسائل الخاصة خطوات الث8ثة ضع .3

   أنت متى
  )اkخر الشخص تصرف بوصف قم(

   أشعر
  )با�حاسيس ع8قة لھا كلمة إكتب(

  �ن
  )عليك خراk الشخص تصرف أثر صف(

 

 :للرسائل المختلفة ل`نواع وإعض التالي الصراع موقف راجع .4

  
  :الصراع موقف

  ا�رض على م8بسھم تركوا مراھقون  
  –" أنا" ب مبدوءة رسالة"

 يأتي أن قبل بأخذھا ملتزمة أحتاج �نني بالغضب أشعر ا�رض على م8بسك تترك عندما
  "رفيقنا

  "أنتم" ب مبدوءة رسالة"
  جدا مكترثين وغير كسا& أنكم البتة تموا&تھ أنتھم
  "أنتم"ب المبدوءة الرسالة" نكر

 مكترف غير �نك بي &تھتم بأنك أشعر ا�رض، على م8بسك تترك عندما

 إنظر" (أنا"ب مبدوءة رسائل ولنماذج نزاع لمواقف أمثلة يعطوا أن المشاركين من إطلب .5
 ).التالية الصفحات في السيناريوھات

 ومن" .  أنا"ب مبدوءة رسائل سيناريوھات ببعض ويقوموا أدوار يتقمصوا أن طوعينمت من إطلب .6
 الثانية وللمرة وبعدھا" أنتم"ب مبدوءة رسائل سيناريوھات ثم ومن أو& الغضب دور لعب غالبا الفضل

 شاعروالم" أنا"ب المبدوءة بالرسائل الخاصة أجزاء للث8ث ا&نتباه بلفت قم". أنا"ب مبدوءة رسائل مع
 .ضروريا ذلك كان إذا اللوحة على المكتوبة

 أ& وحاولتم الخاصة مشاعركم على ركزتم إذا أكبر بسھولة يحل أن يمكن الصراع أن للمشاركين وضح .7
 .يتحول أن يمكن الصراع فإن بشعورك اkخر الشخص يشعر وعندما  .اkخر بالشخص تتحكموا

 لممارسة مستقبلية فرصة لديھم سيكون بأنه موذكرھ التمرين ھذا جراء من المعلومات استخلص .8
 .ا�دوار بتقمص يقوموا عندما" أنا"ب المبدوءة الرسائل
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'I' MESSAGES  -- VERSION III 

IN PAIRS 

  لثالثةا النسخة –" أنا" ب مبدوءةال رسائلال

  أقران

  "أنا"ب مبدوءة رسائل صياغة على التمرين:  الھدف

  دقيقة 20: الوقت

 وجوه شكل على التي ا�وراق من نسخ إلى با&ضافة" أنا"ب مبدوءة لرسائل نماذج تعرض:  Iزمةال المواد
 السيناريوھات إلى إنظر( وسيناريوھات)  Feeling Faces إنظر( مشترك لكل" تشعر؟ كيف" عليھا كتب والتي

 رصاص أق8م مع واحد لكل ورقة أو) زوج لكل واحدة( ورق قصاصات على والمطبوعة للتمرين المقترحة
  .وأوراق

  :التسلسل

 بواسطة ترسل أن يمكن مشاعر تحمل والرسائل. رسائل وإستقبال إرسال من يتكون التواصل أن إشرح .1
 ".أنتم"ب مبدوءة حكم رسائل أو" أنا"ب مبدوءة رسائل

 "أنتم"ب مبدوءة حكم عبارات .2

 الناس تحبط  . أ

 عندھم يوجد الذي الخلل ما الناس تخبر  . ب

 المحادثة توقف أن  . ت

  : المثال سبيل على
  أصدقائكم وفي أنفسكم في فقط تفكرون أنتم

  معي ذلك من ألطف تكونوا أو تكن أن يجب
  تضايقني دائما أنتم

 إحتياجاتي وعن مشاعري وعن عني معلومات وتعطي" أنا"ب عادة تبدأ" أنا" ب المبدوءة الرسائل .3
" أنا"ب المبدوءة الرسائل من ماذجن أن إلى أشر.  بھم وا&ھتمام ا&حترام ل`خرين تبين بطريقة

 :ذلك على أمثلة وأعط بإختصار وإشرحھا

 .مكالمات أستقبل أن أستطيع & �نني مشغول التليفون يكون حينما دائما بالغيظ دائما أشعر أنا •

 .أقلق & بعدھا �نني خرواسيتأ بأنھم �قول الناس يناديني عندما با&متنان اشعر أنا •

 .لمساعدتك محتاج كنت �نني مكالماتي على ترد لم اعندم غضبان كنت أنا •

 

 مع" تشعر؟ كيف" عليھا كتب التي الورقية الوجوه من نسخ عليھم ووزع أقران إلى المجموعة قسم .4
 :يلي مما واحدة لعمل) الورقة كل أو( السيناريوھات وأحد رصاص وأق8م أوراق

 مستخدمين" أنا"ب مبدوءة رسائل واويكتب يطوروا أن منھم وإطلب واحد سيناريو زوج كل إعط  . أ
 .الموصوف الوقت في إستخدامھا يمكن والتي) الورقة من شعورا(



 أو لزميله ويقرأھا" أنا" مبدوءة رسائل يكتب أن شخص كل من وإطلب سيناريو زوج كل إعط  . ب
 .& أم الموقف في التوتر من تقلل العبارة كانت إذا ما على نصيحة يعطيه أن يمكن والذي زميلته

 سبق ما بعمل ليقوموا موقف أختيار منھم وإطلب السيناريوھات قائمة ا�قران من شخص كل إعط  . ت
 .أع8ه) ب( في ذكره

 والرسائل السيناريو يقرأ أن زوج أو شخص كل من وإطلب بينھم تنقل جاھزون الجميع يكون وعندما .5
 .واحد كل وتعزز تشجع أن حاول. الراھن الموقف في إستخدامھا يودون والتي "أنا"ب المبدوءة
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Suggested "I" Messages Scenarios for Practice 

Set  A 

  "أنا"ب تبدأ لرسائل سيناريوھات

  ا�ولى المجموعة

  شرائح إلى وقصھا الصفحة ھذه من نسخ عمل

  

A.1. وعلى بإتجاھك الدخان وينفث يدخن المجاورة الطاولة على الذي والشخص.  مطعم في جلس أنت 
  .طعامك

  

A.2. القناة وغير العائلة أفراد أحد وجاء التلفاز برامج أحد تشاھد أنت.  

  

A.3. يواعدك عندما متأخرا يأتي دائما وصديقك.  معك موعد عن متأخر صديقك.  

  

A.4. وقود فيھا يبق ولم اتسخت وقد وأعادھا استئذان بدون سيارتك بأخذ إبنك قام.  

  

A.5. ظنك تخيب دائما لكنھا أو ولكنه للتسوق معك بالذھاب العزيز صديقك وعدت لقد.  

  

A.6. حول ما تنظيف في أبدا يساھم لم ا@خر ولكن يشتغل وك<كما مثلك وآخر أنت عائلة في تعيشون 
  .البيت

A.7. لھا الكبير المسرف ھو وا@خر المنزل لمصروف المال من الكبير القدر أحضرت أنت.  

  



A.8. تسمع أن تريد مما أكثر تسمع وأنت الشخصية مشاكلھا أو مشاكله عن دائما يتكلم صديق.  

  

A.9. مزري أداءھا أو وأداءه متأخرا يأتي دائما عندك المستخدم.  

A.10.  زائد وبثقل بالخضار تفيض عربة لديه أمامك الذي والشخص السوبرماركت في طابور في أنت 
  .أصناف 10 بحوالي
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Suggested "I" Messages Scenarios for Practice 

Set  B 

  "أنا"ب تبدأ لرسائل سيناريوھات

  الثانية المجموعة

  شرائح إلى وقصھا الصفحة ھذه من نسخ عمل

  

B.1.  ابدا واحدة عليك يعرض لم ولكنه السجاير منك يطلب دائما شخص.  

B.2.  ساكنا ويقف السلة بكرة يمسك فريقك أعضاء أحد.  

B,3.  في مرتب غير يعتبر شخص بجوارك يجلس مةالمرق الكراسي وعلى الفوضى قاعة في 

  . بعض نالك حتى المكان بتلويث وبدأ أكله

B.4. شباب مع تخرج كانت أنها أحدهم وأخبرك الزائرين يوم عن صديقتك مع تتحدث وأنت 

  بذل؟ هي إعترف وقد آخرين

B.5. به هو يقوم أن يجب بما تقوم أن الأمر بك وينتهي يالتلكؤ مثلك موظف يقوم عملك في.  

B.6. القناة وغير آخر شخص وجاء التلفار تشاهد أنت.  

B.7. قد التي المنطقة على وداس بالطين المليء بحذاءه شخص وجاء الأرض تمسح أنت 

  .مسحها من للتو إنتهيت



B.8. خنازير حظيرة المكان هذا أن على يتصرف معيشتك مكان يشاركك الذي الشخص.  

B.9. متسخة ويعيدها ملابس منك يستعير دائما معيشتك مكان في ما شخص.  

B.10.  الطعام طابور في أمامك ويقف عليك يقطع دائما الشخص نفس.  

  

E-36 

LIFE   AUCTION 

  الحياة مزاد

 في ھو التمرين ھذا( الحيوية مستوى ورفع مھددة غير بطريقة ا&نسان قيم حياة مزاد حول المشتركين توعية:  الھدف
  ).Light and Lively تمارين من الغالب

  دقيقة 20 – 15:  الوقت

  .تخطيط وأق8م كبيرة ورقية لوحة أو طباشير+  سبورة:  الIزمة المواد

  :التسلسل

 . عليھا تحصل أن تود التي ل`شياء ذھني عصف تعمل أن عليھا المجموعة أن إشرح .1

 .أجلھا من يعملون التي أھدافھم ، العميقة رغباتھم من -

 .الكبيرة اللوحة على ا�شياء بھذه قائمة إعمل -

  
 بمضاعفات أسعارھم يعرضوا أن عليھم ويجب.  القائمة على$ 26,000 بقيمة مناقصة منھم كل يعطي ذلك وبعد .2

1,000.$ 

 وھذا.  إلخ... الثروة مقابل والحب الحكمة مقابل Benz مرسيدس وھنا القيم تظھر قصير نقاش وبعد ذلك بعد .3
 بأرجلنا بھا نصوت التي للطريقة ذلك لمشابھة أشر.  حقيقي بشكل مناقي تكمن اين إيقاظ إلى يؤدي أن يمكن

 .الحقيقية الحياة في �عمالنا ومشابھتھا

  : مIحظة

 لفة" Gathering Whip"" تمرين  بطريقة يعمل أن ا�ولى الخطوة في الذھني للعصف يمكن الوقت تضيع & لكي
 إجابات يكتب أن أحدھم من إطلب  اللفة ھذه وخ8ل.  ا�جندة على يكون الحياة مزاد حيث اللقاء بداية في" التجمع
 عليھا المزاد يتم التي العناصر ھي ا�جابات ھذه تصبح ثم ومن.............  .   ھو حياتي في كثيرا أقيمه شيء: لسؤال

  .أع8ه 2 رقم خطوة في

E-37 

LISTENING EXERCISE 

  ا*ستماع تمرين



 ا&ستماع في تستخدم التي المعينة المھارات بعض للمارسة تماعيا&س التمرين بھذا نقوم  الھدف
 نزاع تفادي في ا�قل على أو(  النزاعات حل في جدا مھم الفعال فا&ستماع.  الفعال
  ).فھم لسوء نتيجة يحصل أن يمكن

    

 شكل يأخذ تسلسل وكل) للمناقشة دقيقة 20-10 و ل8ستماع دقيقة 20( دقيقة 40 – 30  الوقت

 للمتحدث راجعة تغذية &عطاء للمستمع كقيقتان للمتحدث، دقائق 3 يكون بحيث 3،2،1
  .للمستمع شيء أي توضيح أو لتصحيح للمتحدث ودقيقة سمعه، عما

    

 .التوقيت لحساب للثواني عقرب مع ساعة .1  الIزمة المواد

 لوحة على تعرض الفعال ا&ستماع يخص بما" تفعل و& إفعل" ب قائمة .2
 .رةكبي ورقية

 تكون أن مھتما، تبدو أن إليه، المتحدث الى النظر من &بد: إفعل مجموعة
 أسئلة تضع أن يقال، لم لما واعيا تكون أن قيل، لما واعيا تكون أن مھتما،

  .ل8ستفسار
 نفس قصةعلى تقص أن نصيحة، تعطي أن تقاطع، أن: *تفعل مجموعة
   .أراءك عن تعبر أن أو تحكم أن أعلى، أو المستوى

  

    

 قد كنت فإذا(  التمرين ھدف لھم اشرح.  أقران شكل في المشاركين رتب .1  التسلسل
 ھذا في التأكيد من بد ف8 سابقا Affirmation الدعم بتمرين قمت

 راجع. معينة مھارات على التدريب في إضافية خطوة تأخذ أنك التمرين
 ".&تفعل و إفعل" قائمة

 حسبما أنفسھم توزيع عليھم فإن إبدأ ولأق أن بمجرد بأنه المشاركين أعلم .2
 رقم يحمل من مع بالتحدث واحد رقم يحمل من فسيقوم وعليه ترقيمھم تم
 2 رقم وأن.  لھم تعطيه سوف ما موضوع في دقائق ث8ثة لمدة 2

 أفكار من شريكك جعبة في يبقى لم إذا أنه كذلك أعلمھم. بعناية سيتمعون
 أيضا أعلمھم.  لمساعدته مساعدة اسئلة يسأل أن للمستمع يمكن الوقت قبل

 .الوقت انتھاء عند الوقت نھاية ستعلن بأنك

 عنوان تحت E-20 صفحة في المواضيع الى انظر( موضوع باختيار قم .3

Concentric Circles .ما كل أو ھدفي:"  يكون أن يمكن والمقترح 
 ....)ھو &نجازه أو إليه أسعى

" أفكارك تجمل أن حاول"لھم ورسالتك تحذيري وقت ثانية 15 أعط .4

 2 رقم من وإطلب. دقائق3 نھاية في الوقت نھاية  إعلن وبعدھا
 قالته أو قاله شيء كل للمتحدث يكرروا أن مجموعة كل في المستمعون(

  )يتذكرونه مما

 من إطلب وبعدھا" Time" بمناداتك الوقت نھاية إعلن دقيقتين وبعد .5  
 أن أو يذكره أن المستمع ينس شيء بأي المستمع يذكر أن المتحدث
 دقيقة فقط يحتاج وھذا.  (تفھمه أو يفھمه لم شيء أي منه يستوضح



 ).واحدة

 يصبح المرة وھذه ا�دوار وبدل.  الوقت نھاية أعلن دقيقة حوالي وبعد .6
 .وھكذا مستمعا المتحدث

  :النقاش  

 كمتحدث؟ تجربتك خ8ل نفسيتك على الملحوظة ا�ثار ھي ما •

 تعبر تجعلك أو با&رتياح؟ تحس أن في ساعدت لتيا ا�مور ماھي •
 وثقة؟ أكثروضوحا بشكل نفسك عن

 كمستمع؟ تجربتك خ8ل نفسيتك على الملحوظة ا�ثار ھي ما •

 با&ستماع الخصة" و&تفعل إفعل" مثل مفردات �ي كان كيف •
 شخصين؟ بين التواصل عملية على أثر الفعال

 الناس لتساعد تعطيھا أن نيمك إقتراحات أو إرشادات أية ھناك ھل •
 الفعال؟ ا&ستماع في

 الناس بين النزاعات حل في المساعدة الفعال ل8ستماع يمكن كيف •
 معا؟ يعملون أو يتعايشون الذين

  :مIحظة

 فإذا.  ا&ستماع مھارات تمرين مجرد من أكبر �ھداف يستخدم أن يمكن التمرين ھذا
 الزوجي التمرين وبعد عنه ستيضاحا& مثل معين موضوع على التركيز تود كنت

 الموضوع حول أقرانھم أفكار المجموعةالكبيرة مع يتبادلون المشاركين إجعل ل8ستماع
 أيضا ويمكنك.  ا&تفاق عدم حتى أو با&ستماع للقرين الوقت إعطاء مع أفكارھم وكذلك

 مھارات تمرين خطوات يتبعون المتطوعين من إثنين تجعل وأن نزاع تختار أن
 وقت تحدد & الحالة ھذه وفي( النزاع في نظرھم وجھات عن التعبير في ا&ستماع

  ).معين
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LOST  AT  SEA 

  البحر في ضاع



  الفرد يمتلكھا التي تلك من أقوي ھي المجموعة مصادر أن بيان - :   الھدف

 .المجموعة قرارات لصنع كأسلوب التوافق عملية تقديم -

  : الIزمة المواد

 المشكلة من ونسخ  ممحاة مع رصاص وقلم مشترك لكل للتوافق العريضة الخطوط عليه مكتوب ورقية وحاتل
  Survivor Expert's Answer Sheet التعايش  الخبير إجابة ورقة من ونسخة تقييم وورق

  واحدة ساعة: الوقت

  :التسلسل

 .مجموعة كل في أشخاص 6- 4 من مجموعات إلى المشاركين قسم .1

 إقرأ.  حلھا بصدد أنت التي المشكلة على تنص عبارة استلموھا التي الورقة على يوجد أنه:  ملھ إقرأ .2
 لفريق 15 الى 1 من ا�ھمية حسب بالبقاء خاص عنصر كل تجدول أن منك مطلوب: العبارة ھذه

 تالوق من لديك).  ترتيبي( عليه والمكتوب لك المخصص العمود في ترتيبك ضع.  حيا يبقى لكي العمل
 .الوقت ھذا في الك8م ويمنع  -  لوحده بذلك يقوم أن شخص كل على ويجب ذلك لفعل دقائق 10

 واحدة إجابة على يتفقوا وأن الفردية نتائجھم مناقشة اkن عليھم أن المجموعة أخبر دقائق عشرة بعد .3
 البند تحت ورقته على المجموعة ترتيب توضيح شخص كل على ويجب.  لمجموعةا توافق تمثل والتي

 ).المجموعة( ب المعنون

 قرار إلى للتوصل التوافق لعملية العناصر بعض استخدام يحاولون فإنھم ھذا وبفعل
  .المجموعة

  :يلي ما الورقية اللوحة على ضع
  :التوافق إرشادات

 مقنعة أسباب لديھم المجموعة في آخرين أفراد كان إذا نظرك وجھة لتغيير مستعدا كن  ) أ
 .نظرك وجھات عن مختلفة اراتإختي zحداث ونطقية

 ذلك يكن لم وإن معين لحد معھا توافق أن يمكنك حلول تدعم أن تقدر كنت إذا في فكر  ) ب
 .كامل بشكل

 تصل حتى المقايضة أو المتوسط أو با�غلبية ا&نتخاب تتفادى أن تقدر كنت إذا فيما فكر  ) ت
 .المجموعة قرار إلى

 

 من نوعية على مشترك كل تحتوي أن فيجب ranking التصنيف من المجموعات تنتھي عندما .4

 Survivor التعايش بخبير الخاصة ا&جابة ورقة بتوزيع قم دھاـــــــــوعن.  والجماعي الفردي التصنيف

Expert's Answer Sheet في الفردية أوراقھم في الخبير تصنيف ينسخ أن شخص كل من وإطلب 

 .Expert بالخبير المعنون العمود

 في" الخبير تصنيق"و" تصنيفي" بين عنصر كل في الشديد ا&خت8ف على ع8مة تضع أن حاول .5
 العمود تحت المجموعة لتصنيف بالنسبة الحال وكذلك"  الخبير عن اخت8في" ب المعنون العمود

 كان وكلما.  واضحا ا&خت8ف فيظھر العمودين ھذين بإضافة" المجموعة عن اخت8في" المعنون
 zعطاء مجموعة كل من واحد بإختيار قم.  الخبير لتصنيف أقرب التصنيف كان افكلم أقل ا&خت8ف

 لديھم بعضھم أن تجد قد".  المجموعة عن اخت8في" ولعمود" اخت8في" للعمود التحصي8ت متوسط
 .الضرورة حسب للمساعدة مجموعة كل مع يعمل أن آخر لميسر يمكن وعندھا الرياضيات في مشكلة

 :التالي الجدول بعمل قم .6

  المجموعة اختIف متوسط  اختIفي متوسط   رقم مجموعة
1      



2  
3  
...  
 

  :النقاش

 المجموعة؟ تحصيل من أكثر فردي تحصيل أعلى على حصل واحد كم •

 التوافق؟ نموذج باستخدام للمجموعة القرار صناعة عملية وجدت كيف •

 ا�قل؟ النفوذ لديه كان ومن  ا�قوى؟ النفوذ لديه كان المجموعة في من •

 أقل؟ معرفة لديه كان ومن أكثر؟ معرفة لديه كان المجموعة في من •

  القرارات؟ إتخاذ تم كيف بمجموعتك؟ الخاص النقاش في حصل ماذا •
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Problem & Scoring Sheet 

  التقدير وورقة المشكلة

 الماء في بسرعة يغرق اليخت وھذا الجنوبي القطب في يخت ظھر عل وجھكم على تھيمون أصدقاؤك وبعض أنت
.   أنتم بالضبط أين &تعرفون وأنتم ھلكت قد البحرية معدات وكل.  ومحتوياته اليخت معظم على أتى قد حريق وھناك
  . يابسة أقرب من غرب جنوب ميل1000 بعد على بأنكم تخمين أفضل ولكن

 وھذا مجاديف مع المطاط من مصنوع مسطح إنقاذ قارب ضاأي وعندكم.  يتضرر لم شيء 15ب قائمة ھناك يلي فيما
 نقدية وورقة ثقاب، علب وعدة دخان، علبة: ھو واحد كل جيوب في ما ومجموع. ا�شياء كل أنه بحيث كبير القارب
  . دو&رات بخمس

) خاصتي( ب الموسوم العمود تحت) 1( رقم ضع.  بقائك على للحفاظ ا�ھمية درجة حسب يلي فيما شيئ 15ال رتب
 رقم حتى وھكذا  ا�ھمية من الثانية المرتبة في يأتي الذي الشيء أمام تحت) 2( رقم وضع شيئ أھم ھو ھذا أن على
  .أھمية ا�قل 15

 خاص  خاصتي    
  بالمجموعة

 إختIف  إختIفي  بالخبير خاص
  االمجموعة

 لقياس( منقلة  .أ
  )الزوايا

          

            للحIقة مرآه  .ب
 بعبوة ءالما من تنكة  .ت

  الماء من جالون 5
          

            للبعوض شبكة  .ج
 من واحد كيس  .د

  المؤن
          

 للمحيط خرائط  .ھـ
  الھادي

          

            طوافة فرشات  ,و
 الزيت من جالون 2  .ز

  مخلوط والغاز
          

 ترانزستو راديو  .ح
  صغير

          

            القرش سمك قامع  .ط
 من مربع قدم 20  ي

  عمش الغير البIستك
          

 مشروب من ربع  .ك
  160 صنف الرم

         

 من مصنوع حبل  .ل
 15 طوله النايلون

  قدم

         

 ألواح من صندوقين  .م
  الشوكو*ته

         

           صيد عدة  .ن
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Survivor Experts' Answer Sheet  

 الخبير إجابة ورقة

  الترتيب     
  15  تقريبا ب8فائدة تصبح الزمني ترقيمال أو طاو&ت بدون): الزوايا لقياس( منقلة  .أ
  1  الھواء في للمنقذين إشارة لتعطي مھمة: للح8قة مرآه  .ب
  3  .إلخ..  العرق طريق عن الفاقد لتعويض: الماء من جالون 5 بعبوة الماء من تنكة  .ت
  14  الھاديء المحيط منتصف في بعوض ھناك ليس: للبعوض شبكة  .ج
  4  اساسيا طعاما فريو: المؤن من واحد كيس  .د
 أنت أين المھم فليس – أخرى بحرية معدات بدون فائدة لھا ليس: الھادي للمحيط خرائط  .ھـ

  المنقذين أين المھم ولكن
13  

  9  طوافة عمل تعمل أن فيمكن الطوافة سطح عن أحدھم سقط إذا: طوافة فرشات  ,و
 يطفوا أن ويمكن للمنقذين إشارة zعطاء جدا مھم: مخلوط والغاز الزيت من جالون 2  .ز

  .واحد دو&ر بقيمة نقدية وورقة ثقاب عود بواسطة الماء سطح على مشتع8
2  

  12  مرسل ھناك يوجد & حيث صغيرة أھمية ذو: صغير ترانزستو راديو  .ح
  10  عليه يعتمد% 100 ليس: القرش سمك قامع  .ط
  5  المخاطر من وللحماية المطر مياه لجمع يستخدم: مشع الغير الب8ستك من مربع قدم 20  ي
 كمطھر يستخدم أن ويمكن كحول% 80 على يحتوى: 160 صنف الرم مشروب من ربع  .ك

  تناوله تم إذا جفاف يسبب فقد ذل وخ8ف ضئيلة قيمة ذو وھو الصعبة، للجروح
11  

 لعد البعض ببعضھا ا�شياء لربط أستخدامه يمكن: قدم 15 طوله النايلون من مصنوع حبل  .ل
  القارب ظھر على من ضياعھا

8  

  6  الغذاء إمداد على للحفاظ: الشوكو&ته ألواح من صندوقين  .م
 على عشرة من خير اليد في عصفور" �ن الشوكو&تة من أقل مرتبة في جاءت: صيد عدة  .ن

  .سمك تصطادوا سوف أنكم ضمان ھناك فليس الشجرة
7  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

E-40 



LOWERING LEVELS OF VIOLENCE 

  العنف مستويات خفض

 خفض كيفية في الوعي زيادة يمكننا فإنه بالكاد العنف فيھا يوجد التي ا�ماكن في النظر إعادة خ8ل من: الھدف
  .العنف

  دقيقة 45: الوقت

  :  التسلسل

 يجب.  إجاباتھم منھم تجمع أن حاول.  أمنا أكثر عرفوھا التي البيوت في يفكرون لمشاركينا كل إجعل .1
 .لماذا بإختصار ويشرح لھا او له بالنسبة أمنا البيوت أكثر يسمي أن مشترك كل على

) 1( في كما ا&جراءات وكرر آمانا فيھا عاشوا التي ا�حياء ثرأك في يفكرون المشاركين كل إجعل .2
 .أع8ه

 .أع8ه) 1( في كما ا&جراءات وكرر عرفوھا كما أمنا البلدان أكثر في يفكرون المشتركين كل إجعل .3

 البيوت جعلت التي وللمزايا المشاركون كل به قام لما الذھني العصف مخطط ضع:  السبورة على .4
 .آمنة أمكاكن ذكروھا التي والبلدان العمل وأماكن والحياء

  :النقاش

 عادي؟ بشكل ا�قل على أو واسع بشكل ينتشر ا�مان نجعل لكي نعمل أن يمكن ما •

 فيھا تتمتع التي الطريقة إلى ا�مور عليھا تسير التي ةالطريق في تغيير إحداث يمكنه وماذا من •
 با�مان؟ اkمنة ا�ماكن ھذه

 تحصل؟ أن من العملية ھذه يعيق ماذا •

 التغييرات؟ بعض وإحداث المعوقات ھذه مثل على للتغلب عمله يمكن ماذا •

   تحدث؟ أن التغييرات لھذه يمكن متى •

  :مIحظة

  .العنف على تساعد التي للظروف  جيدة فكرة ھو لوحةال على بكم الخاصة القائمة مايخالف
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POWER  1-2-3-4  

  4-3-2-1 القوة

 التعلم ھو فالھدف – تقل أو قوتھم تزداد عندما وسلوكھم لمشاعرھم واعين ليصبحوا المشاركين لتشجيع:  الھدف
  .القوة م8مح عن

  

  دقيقة 40 : الوقت

  .التوالي على 4 ،3 ،2 ،1 أرقام بداخلھا والمكتوب لمطويةا الورقات من عدد: الIزمة المواد

  :  التسلسل

 أربعة العدد يكون أن يجب(  أشخاص أربعة مجموعة كل تضم أن على مجموعات إلى المشتركين قسم .1
 ).م8حظين بعمل يقوموا أشخاص من يزيد وما

 بأن أخبرھم.  ةمجموع كل من واحد لشخص والمرقمة المطوية ا�وراق من مجموعة بتوزيع قم .2
 .يفعلون ماذا إخبارھم سيتم وبعدھا تماما التمرين ينتھي حتى بالمطويات يحتفظوا

 . بينكم فيما تتقاسموھا أن ويجب$ 100,000 للتو استلمت فقط كمجموعة:  إشرح .3

 تصويتان لديه وبعضكم واحد تصويت لديه سيكون فبعضكم متساوية غير تكون سوف القرار إتخاذ قوة .4
 .لكم تسليمھا سيتم التي المطوية ا�وراق عدد على يعتمد كله وھذا  4 وبعضكم 3 وبعضكم

 كل سيستخدم وكيف$ 100,000 ستقسم كيف تقريرل مرات ست ا�قل على بالتصويت لكم يسمح سوف .5
 .بنفسه الفرد ذلك يفعل أن ينبغي و& نصيبه

 لصنع يحتاجھا تصويتات 6 من ديستفي لكي شراكة أو إتحاد يشكل أن منكم واحد لكل الضروري من إن .6
 .القرار

 في عضو كل من بالطلب المطوية الورقات بيده الذي الشخص فليقم حسنا  تساؤ&ت؟ أية ھناك ھل .7
 .بطاقة بسحب المجموعة

 قيمة عن تفصح أن إما تختار أن يمكنك" إبدأ" أقول وعندما داخلھا والنظر البطاقة فتح اkن يمكنكم .8
 .& أم ل`خرين الورقة

:  بالعملية وإبدأ الحائط على مروسة ورقية لوحة بتعليق قم مجموعة كل القرارات إتخاذ من ا&نتھاء عند .9
 .المختلفة المجموعات من للمخرجات أنظر أو&، المشاعر تبادل

 منھم واحد كل صاحبا اللذان والسلوك المشاعر حول أفكارھم يعصفوا أن المشاركين من إطلب  . أ
 أحسوھما اللذان والسلوك بالمشاعر إبدأ.  الورقية اللوحة على ھذه كتابة منھم إطلب.  التمرين أثناء

 انتقل ذلك بعد ثم) القوة من قدر أكبر يحملون كونھم" (4"و" 3" رقمي يحملوا من بھما وشعروا

 ).القوة من ا�قل القدر يحملون كونھم" (2" و" 1" رقمي يحملوا لمن والسلوك للمشاعر

 في &حقا أفعالھم بردود وقارنھا المطوية بفتح قاموا عندما للمشاركين ولىا� الفعل ردة تفحص  . ب
 سبيل فعلى. التجربة حركتھا التي بالرؤى تخرج أن حاول.  القائمتين د&&ت ناقش.  التمرين
 تتضم أنھا بمعنى – مفروضة وحدة مجرد من أكبر ھي القوة وأن عقلية حالة ھي القوة أن:  المثال
 .سؤولياتوم ووعي إقناع

 لكن" 2"و" 1" من الكثير ھناك الواقعية الحياة ففي:  الواقعية بالحياة التمرين لتربط طرق في فكر  . ت
 .يوقفوھم أن أرادوا ما إذا" 2" و" 1" لـ يمكن ولكن يتصدروا دائما" 4" و"3"

  :النقاش



 ).السؤال ھذا على كبير وقت تضيع &(  فريق؟ كل قرر ماذا •

 بك؟ الخاصة المطوية إلى نظرت حينما إنتابتك لتيا المشاعر طبيعة ھي ما •

 لنفسك؟ بقوتك تحتفظ أن استطعت الوقت من كم •

 تصرفتم؟ وكيف شعرتم كيف تخبروني أن يمكنكم ھل:  4 ، 3 لديه من •

 تصرفتم؟ وكيف شعرتم كيف:  2، 1 لديه من •

 التمرين؟ خ8ل التمرين بداية في فيھا شعر التي الطريقة بتغيير أحد قام ھل •

 العنف؟ ببدائل كله ذلك ع8قة ما •

  :مIحظات

 يتحمل التدريب فريق إن.  حيئذ يضحضھا أن الفريق على يجب والتي سلبية مشاعر التمرين ھذا عن ينجم قد
 بداية في المفيد من يكون وقد.  البعض بعضھم إتجاه الغضب بمشاعر الناس يشعر أن حيال خطيرة مسؤولية
 الحياة في بھا نقوم & بأشكال للتصرف تصريحا أنفسنا نعطي ما غالبا وأنه لعبة دمجر ھذه بأن إع8مھم التمرين

 بسبب غضبانا ا&نسان يصبح أن السھل من أنه توضحوا أن تربوية قيمة وذو مفيدا أيضا يكون وقد.  يةالواقع
  .الشيء ھذا د&&ت تناقشوا وأن القوة
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QUICK  DECISIONS 

  سريعة قرارت

  :الھدف 

 على مبنية بھا نقوم التي التصرفات تكون ما وغالبا بسرعة نتصرف أن العملية الحياة في علينا يجب ما لباغا
 بأتخاذ تقوموا أن منكم سيطلب التمرين ھذا في.  حياتنا خ8ل طورناھا التي وا&تجاھات القيم من مجموعة
 المجموعات قامت التي القرارات ارنةبمق سنقوم النھاية وفي.  الصغيرة مجموعتكم أعضاء مع سريعة قررات

  .القررات ھذه مثل إتخاذ تم كيف ونناقش بإتخاذھا

  سيناريو لكل دقيقة 15 – 10 من  :الوقت

  :التسلسل

 . ث8ثة تضم مجموعة وكل مجموعات على المشتركين قسم .1

 سيناريو كل وفي:  لك المحدد لوقت ا في واحد من أكثر تقرأ أن وحاول واحد سيناريو مرة كل في إقرأ .2
 : ب اسمح

 ھادىء فردي لتفكير ثانية 15 •

 .به القيام يجب تصرف �فضل بالنسبة توافق إلى للوصول المجموعة أفراد بين للنقاش دقيقة •

 فريق لكل المجموعة ونقاش الحل لعرض دقائق 7 – 5 من •

 من ف8بد النقاش في كثيرا ا&نخراط تتفادى ان حاول ولكن اثنيين لنقاشين او الجماعى للنقاش وقتا بإعطاء قم
  .يليه الذي للموقف ا&نتقال



  

Quick  Decisions  Situtations 

  سريعة لقرارات تحتاج مواقف

 وقام.  مباشرة صديقك أمام ووقف ما شخص جاء وفجأة طابور في واقفان وصديقك أنت •
 جعل مما اهإنتب أي الشخص ھذا يعره لم البداية في.  أمامه من يتنحى أن منه بالطلب صديقك
 ھذا قام. الشخص لھذا والسب باللعنات با&رتفاع صوته وبدأ ويغضب عليه يحنق صديقك
 بدورك؟ أنت ستفعل ماذا   مشكلته؟ ماھي: صديقك سائ8 با&ستدارة الشخص

 وكان.  قلة المتسوقون فيه الذي الوقت في تسوق مركز نھاسة في صغيرا مح8 دخلت لقد •
 بكلتا يمسك أمامك ضخم رجل وظھر صراخ سمعت وفجأة ناسال من خال المحل أن يبدو
 والبنت ما شيئا سرقت بأنھا ويتھمھا بغضب فيھا ويصرخ ويھزھا المراھقة سن في بفتاه يديه
 بفاعل؟ أنت ماذا.  وھزھا الصراخ في مستمر وھو تبكي

 ھذا بدأ وقد الرابعة يبلغ لم الذي الصغير وطفلھا أم بجانب وقوف إشارة على واقف أنت بينما •
 في الطفل واستمر وجھه على بيدھا وصفعته عليه مالت أن إ& ا�م من كان وما بالبكاء الطفل
 فاعل؟ أنت ماذا. وجھه على بصفعه أخٮر مرة ا�م وقامت البكاء

 وسط وفي.  ماطر يوم من الظھيرة وقت في خاليا يبدو فرعي شارع قارعة على أنت تقف •
: وتقول عليه تصرخ المرأة ھذه وكانت.  ذراعھا من إمرأة سحبي أنه يبدو رجل ظھر الطريق

 ستفعل؟ ماذا". وحدي إتركني"

 بصحبتھا كان الذي والرجل أصدقاءك أحد بنت ھناك وكان.  البار منطقة في حفلة في أنت •
 وقد.  ا�كواب أحد في ما شيئا بوضع قام ثم.  معا مشروبين وخلط أنت تقف حيث إلى جاء

 ستفعل؟ ماذا.  عليھا الكوب ھذا ويعرض المكان في ىيمش وھو شاھدته
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 في به ويبطشون بآخر يمسكون مراھقين صبية ث8ثة رأيت شارع في لوحدك تمشي أنت بينما •
 ستفعل؟ ماذا.  المكان في شرطي &يوجد.  الرؤية تحجب أجسامھم وكانت مقابلة بناية

 قرع وأخيرا بالنداء تأخروا وقد للساحة تخرج أن تنتظر وأنت زنزانتك في عليك أغلق لقد •
 ولكن الباب يفتح بأن طالبا بالصراخ بدأت.  خاصتك إ& الزنزانات كل أبواب وفتحت الجرس

 تخرس أن: لك قائ8 نحوك يمشي صغير شرطي جاء الجميع ذھب أن وبعد.  شيء يحث لم
 ستفعل؟ ماذا.  ا&زعاج عن وتتوقف

 ل8حتفال جميل لمطعم خرجتم الثياب أجمل إرتدين قدو النساء صديقاتك من وإثنتين أنت •
 ببعض بدأوا قد المجاورة الطاولة على الرجال من مجموعة وھناك.  الجيدة ا�خبار ببعض

 ستفعلي؟ ماذا.  عال بصوت مباشرة الغير التعليقات

 النبات بعض يقتلع شخصا رأيت ا�مسيات إحدى في المتنزھات بإحدى متأخرا تمر كنت بينما •
 تفعل؟ ماذا.  المكان في شرطي ھناك يكن ولم

 بعض بأن أخبرك والمساعدة النصيحة منك ويطلب دائما إليك ويأتي تعرفه ما شخص •
 & بأنه يصرح وھو.  الجرس بعد زنزانته في يدور عما يتحدث �نه ي8حقونه ا�شخاص

 الذين ا�شخاصب معجبا ولست الشخص بھذا معجب أنت. القبيل ھذا من بشيء قام أنه يتذكر
 ستفعل؟ ماذا.  كثيرا ي8حقونه



 يشبه ما سمعت وخلفك الليل من متأخر وقت في المارة من خال شبه شارع في تمشي أنت •
 في الطريق عليك سيقطعون أنھم ويبدو بسرعة يمشون كانوما الرجال من كبيرة مجموعة

 تفعل؟ ماذا.  الحال

 ھو وجدته وصلت وعندما العائلة من رداط تتوقع وكنت.  الطرود غرفة إلى استدعاؤك تم •
 بالشروط جارك أخبرك.   شروطال يستوفي & �نه كام8 عليه الحصول يمكنك & ولكن فع8
 يستمتع فھو ذلك على وع8وة سافل بتصرف الشباك خلف المسؤول قام.  انتباه ذلك تعر ولم

 تفعل؟ ماذا.  لك عائلتك بعثته ما على تحصل أ& على قادر غير برؤيتك

 له تحضر أن لك صديقك وعدت وقد السجن في الكانتين من حاجياتك بشراء لتقوم يومك إنه •
 بطاقتك وسلمت الكانتين إلى وصلت وعندما السجائر ببعض لجارك مدين وأنت معك شيئا

 أنك تعتقد كنت والذي السج8ت في المسجل المال نصف فقط تمتللك بأنك الكاتب أخبرك
 أخبرك ذلك إلى وبا&ضافة خطأ يوجد & أنه أصر ولكنه ما خطأ ھناك بأن هأخبرت.  كله تملكه

 تفعل؟ ماذا.  صواب على أنك متأكد أنت.  المنطقة تغادر أن أو وتشتري بطاقتك تقدم أن

 بالدخول أصدقائك من ومجموعة أنت قمت.   تصرفاتك حسن على بناء مصرح سجين أنت •
 في تأتي بالشرطة إذا شراءه تريدون ما على تتفرجون ھناك أنتم وبينما.  للتسوق صغير لمحل
 مجموعتك؟ ستفعل ماذا المخدرات؟ لبيع محل ھو المحل أن &حقا تبين وقد المحل على حملة

 بشكل( معا تجمعوا تصرفاتھم حسن على بناءا  مصرحين مساجيين عدة من تتكون مجموعتك •
 أن أراد وقد مصرحين سجناء ضابط وھو الشقة صاحب جاء وفجأة.  ما شقة في) قانوني غير
 ماذا.  العمارة من العاشر الطابق في وھي خلفي باب لھا ليس الشقة.  مفاجأة بزيارة يقوم

 مجموعتك؟ ستفعل

 الخاص المردوان من شخص منك بعد على ويقف حار صيف يوم في السجن ساحة في أنت •
 يبدو فإنه عنه وتسمعه حظهت8 مما ولكن قرب عن تعرفه أو الشخص ھذا مع تتكلم أنت.  بك

 ھذا يراقبون وھم ا�شخاص من مجموعة يوجد منه قصيرة مسافة وعلى.  جيدا شخصا
 أنت و&حظت.  يراقبونه أنھم يدرك & وھو.  بينھم فيما ويتحدثون لوحده واقف وھو الشخص

 ستفعل؟ ماذا. لوحده الواقف الشخص ھذا تجاه ببطء تتحرك المجموعة ھذه
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RAISIN-EATING EXERCISE 



  )المجفف العنب( الزبيب أكل تمرين

   :الھدف

 تفادي وبالتالي المواقف &حتمال وأسلوب تجربة المشاركين إعطاء إلى التوتر بضبط الخاص التمرين ھذا يھدف
 على ليعم أسلوب ممارسة إلى أيضا ويھدف.  للماضي بالنسبة بالذنب والشعور المستقبل حول القلق من التوتر

  .بنجاح لينجزھا أعماله من كثير في ذلك ليساعده بعمله ا&نسان يقوم ما على الكامل التركيز

  دقيقة 30 – 20:  الوقت

  :  الIزمة المواد

  .مشارك لكل لتقديمھا ب8ستيك وملعقة فيه لوضعھا وعاء أو صحن.  مشارك لك ث8ثة ا�قل على:  الزبيب

  :التسلسل

 :التمرين بھذا نقوم لماذا اشرح .1

 القلق من التوتر نتفادى وبالتالي اللحظة نعيش أن تعودنا التمرين ھذا مثل ممارسة إن  . أ
 .المستقبل على

 سيساعدنا وھذا.  بعمله نقوم نحن ما على كامل بشكل نركز يجعلنا أسلوب وممارسة تعلم  . ب
 في سواء أدائنا من سيحسن فعالية أكثر بشكل التركيز على القدرة وأن.  أعمالنا جميع في

 .الرياضة أو الدراسة أو العمل

 منكم واحد كل اعطي سوف.  الغذائي التأمل عن عبارة يكون سوف ا�ول تمريننا إن: "العملية إشرح .2
 .ث8ثته على منكم واحد كل يحصل حتى با�كل تبدأوا &.  زبيبات ث8ث

 ذي من زبيبة ير لم وكأنه ھامن واحدة على ينظروا بأن وأخبرھم.  مشترك كل على الزبيبات بتوزيع قم .3
 .وملمسھا لونھا ت8حظ وأن أصابعك بين بنسيجھا تشعر أن حاول.  قبل

 الجميع وليكن فمھم في منھا واحدة يضعوا بأن أخبرھم الزبيبات منھم واحد كل لدى يصبح وعندما .4
 حيث للعابا تحضر وھي الفم وحركة صحيح بشكل الزبيبة لتلتقط اليد تقود وھي الذراع لحركة مدركا
 لھذه الحقيقي الطعم مجربا تأملي وبشكل شديد ببطء أمضغ.  ا�كل لعملية لينتبه الجسم يھيىء العقل

 .الزبيبة

.  الزبيبات مع فعلوھا التي الطريقة بنفس أنفاسھم يتذوقوا بأن أخبرھم كلھا زبيبات الث8ثة يأكلوا أن بعد .5
 يدخل حينما بالنفس إشعر.  Breath)( النفس عم وتواصل وعي على يكونوا أن يجب أنھم إلى نبھھم

 ). تقريبا دقائق عشرة لمدة( العينين مغمض وأنت بصمت ذلك إفعل.  منه يخرج وحينما لجسمك

  :النقاش

 شعروا كيف عن يعبرون دعھم  العملية؟ كانت كيف بسؤالھم وقم اعينھم يفتحوا بأن المشاركين بسؤال قم
   تعلموا؟ وماذا
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REFLECTION EXERCISE 



  التأمل تمرين

 وبشكل  الحياه في تطوره يواصل أن يمكنه وكيف ھو أين يقدر بأن للفرد الفرصة التمرين ھذا يعطي:  الھدف
 من لكثير بھا مسموح غير كانت والتي متعددة بطرق نفسه الواحد ليرى الفرصة يعطي التمرين ھذا فإن ضمني
 المكان في متجمد غير وأنه والتغيير النمو على قادرين شتركينالم أن واحد، ولشيء تفترض، فھي.  الناس
 بنفسك إعمل مفھوم ليس ھو النمو بأن تفترض أيضا وھي التنمية عملية في فعال دور أخذ إلى وتدعوھم الحالي
 للمساعدة بالحاجة با&عتراف للشخص الفرصة يعطي أيضا وھو مساعدتك، البشر من ل`خرين يمكن ولكن

  .أمكن ماوقت وطلبھا

  دقيقة 40-30 من:  الوقت

  : الIزمة المواد

 .مشارك لكل رصاص وأق8م أوراق .1

 .سبورة على أو ورقية لوحات على مكتوبة با�سئلة قائمة .2

  :التسلسل

 على بالتعرف لنا يسمح بأنه التمرين ھدف مختصر بشكل وإشرح رصاص وأق8م أوراق بتوزيع قم .1
 .إليه نصبوا لما للوصول بعمله نقوم أن المفترض وما سنذھب وأين نحن أين لنرى أنفسنا

 :التالية ا�سئلة السبورة على أكتب أو اللوحة إعرض .2

 نقاطي؟ أقوى ھي ما  . أ

 أنمو؟ وكيف أحياه؟ أصبحت الذي الجديد ا&نسان نوع ما  . ب

 الصعب ھو وما وصراعات؟ ع8قات من لي بالنسبة صعبة كانت التي الحياة في ا�شياء ھي ما  . ت
 داخلي؟ الطاقة تحول عند صعبا سيكون اوماذ اkن؟

 أسألھم؟ وكيف سأطلبھا وممن مساعدة؟ طلب يمكنني كيف  . ث

 أكون؟ أن أردت ما وأصبح قواي استخدم ھل  أنمو؟ حتى أعمل أن نفسي أعد أن يمكن ماذا  . ج

 من ببالھم ريخت ما ولكتابة ا�سئلة ھذه في للتفكير دقيقة 20 لديھم أن وأخبرھم للمشتركين ا�سئلة قائمة إقرأ
 عما ا&فصاح أو أوراقھم تسليم منھم يطلب & وبأنھم خاص التمرين ھذا بأن بتطمينھم قم. ورقاتھم على إجابات

  .  فيھا

 يحاولوا وأن القراءة أو الكتابة في مشاكل لديھم الذين الناس لحضور حساسين يكونوا أن الميسرين على يجب(
  .)لھم درجة بأقصى التمرين ھذا تبسيط

 6 – 5 من الواحدة المجموعة في يكون بحيث مجموعات إلى المشتركين قسم دقيقة 20 ال نھاية يف .3
 بأنه فكروا فع8 ھل  معه؟ عاشوھا التي المشاعر ھي ما أحبوه؟ كيف.  التمرين ليناقسوا أشخاص

 في وهدون ما رغبتھم حسب القليل أو بالكثير ا�خرين مع يتبادلوا أن ويمكن النمو؟ على سيساعدھم
 .أوراقھم

 المجموعة داخل دار عما ومختصرا إجماليا تقريرا يعرض أن مجموعة كل من واحد شخص من أطلب .4
 .نقاش من

  
 

E-46  
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  الIعنف بطريقة بحله قمت نزاع: تبادل

  

 وبالتالي ال8عنف بطريقة المشاكل حل في تھمخبرا بتبادل المشتركين مساعدة إلى التمرين ھذا يھدف:  الھدف
  .اصيل بشكل به يقومون شيء ھذا بأن واعية المجموعة جعل

  دقيقة 40 – 30:  الوقت 

  .مجموعة لكل وأوراق رصاص أق8م:  الIزمة المواد

  : التسلسل

 .أشخاص 5-  4 من مجموعة كل في يكون بحيث صغيرة مجموعات إلى المجموعة قسم .1

 .النقاش خ8ل الم8حظات لكتابة كاتب لھا تعين أن موعةمج كل من إطلب .2

 مشكلة حل في خاضھا تجربة الصغيرة مجموعته مع يتبادل بأن شخص كل من سأطلب: تعليماتك إعط .3
 دقائق 3 لديه المجموعة من واحد فكل وبعدھا للتحضير دقيقة منكم واحد كل سأعطي.  ال8عنف بطريقة
 من الجميع يفرغ أن وبعد.  قصة كل عن م8حظات أخذ الكاتب على يجب وھنا بقصته المجموعة ليخبر
 بعد الكبيرة المجموعة مع تبادلھا ليتم المجموعة خ8ل من واحدة قصة إختيار يجب قصصھم حكي

 الكبيرة للمجموعة القصة يحكي من ھو الكاتب يكون أن يمكن.  (الكبرى الداشرة أو للمجموعة الرجوع
 كان وأي المجموعة قبل من إختياره تم المجموعة ضمن من ثالث شخص وأ رواھا الذي الشخص أو

 .)يؤثر ف8 ا�مر

 لكل إستمع.  الكبيرة للمجموعة ينضموا أن الجميع من إطلب جاھزة، المجموعات كل تصبح وعندما .4
: المثال سبيل على: التسآؤ&ت بعض إقترح.  راجعة تغذية على تحصل أن حاول ثم ومن مختارة قصة
 في التحكم على قادر تكون حينما جيد شعور بأنه تشعر أ&  قصص؟ من سمعت ما حيال شعرت ماذا

 الموقف؟

  :مIحظة

 الوقت سمح فإذا وعليه الكبيرة الدائرة في التجارب لتبادل إختيارھا يتم لم أنھا بسبب قصة اية نضيع &أ يجب
 الظروف تسمح لم وغذا.  اkخرين مع يتبادلوھا أن أصحابھا يود والتي إختيارھا يتم لم أخرى قصص عن إسأل

 في الكاتب قبل من كتبت كما بھا فاظوا&حت القصص ھذه كل تجميع إمكانية في المشاركين تستشير أن فيمكن
  . فكرة أية تھمل و& أھمية وذات حقيقية قصصھم بأن تشعرھم أن كميسر حاول.  الصغيرة المجموعات

 أن الميسر ويستطيع تبادلھا يتم القصص أن حيث الطاقة تحويل عن للتحدث رائع مدخل بمثابة ھذا وسيكون
. اللوحة على ا&رشادات ھذه كتابة يمكن فإنه قصتھم في واضحين واكان وإذا ،المحولة الطاقة &رشادات يستمع
 حينما إختلف قد العام الجو أن يبدو" أو" الحقيقي بعده له لصديقك بإحترام الجيد ا&ستماع: "المثال سبيل فعلى

  "ا�مور بعض في جارك تشارك أنك وجدت

 يستخدمھا أن للميسر يمكن ولكن رشاداتل8 تصلح أن يمكن قصة كل فليس:  التوجه ھذا دعم فيجب وعليه
 يمكن المثال سبيل فعلى.  اللوحة على المسطرة الطاقة تحويل &رشادات النقاش من &حقة مرحلة في كمرجع

 عن ا&عتزار على عازما كان عندما خ8له من المحولة الطاقة عملت إدراك وبدون Joe قصة فإن وھكذا: "القول
  ."صديقته مع لكذ عن يجادل أن من بد& خطأ
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  نقاط ست على القائم المشاكل حل تمرين

  

 وغير واضح غير الحل فيھا يبدو التي الحا&ت لتلك خاصة والنزاعات المشاكل حل مھارات تطوير  :الھدف
  .سھل

  

  دقيقة 45:  الوقت

  .عائلية وإجازة للمنزل يعود ا�ب:  عنوان تحت قادمةال للصفحات إنظر – ملزمة أو ق8بة لوحة  :الIزمة المواد

  :التسلسل

 لوحة مجموعة كل إعط. أشخاص 6 – 5 بين ما المجموعة تشمل بحيث مجموعات إلى المشاركين قسم .1
 من وإطلب عائلة بمثابة إ& ھي ما مجموعة كل أن إشرح) المقابلة للصفحات إنظر( ملزمة أو ق8بة

 .المجموعة أعضاء بين فيما المعنية �دوارا وزعواي أن المشاركين

 المجموعة فإن المشك8ت لحل نقاط الست نظام واستخدام والمختارة المعينة ا�دوار من العمل خ8ل من .2
 .قبوله في راغبين العائلة أعضاء سيكون التي للمشكلة الحل تقرر سوف

 على حلولھم بكتابة يقوموا أن ضروريال من فإنه الخطوات تتبع أن مجموعة كل على واجب ھو وكما .3
 المجموعة توصلت كيف فيه يوضح عرض بتقديم مجموعة كل من المتطوعين أحد يقوم بحيث اللوحة

 .الحل إلى

  :النقاش

 ا�مور؟ سارت كيف •

 لحل؟ الوصول الصعب من كان ھل •

 ذلك؟ في السھولة ھي وما ذلك؟ في الصعوبة نوع ماھي كذلك؟ ا�مر كان إذا •

  حل؟ إيجاد في المشاكل حل نقاط الست أسلوب ساعد كيف •

 وأفكارھم؟ بمشاعرھم وا�خذ �رائھم ا&ستماع تم ا�سرة أعضاء كل ھل •

 من ذلك منع الذي ما كذلك؟ يكن لم وإذا المجموعة داخل ھذا حصل كيف كذلك؟ ا�مر كان إذا •
 الحصول؟
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  المنزل إلى ا�ب عودة  - خطوات الست ذو المشكIت حل  إسلوب

  

 حل إلى للتواصل وأسلوبه طريقته له منا واحد وكل يوم كل مشاكل نحل فنحن – مشاكل ح8لي جميعنا إننا
  :حيث المشاكل لحل آخر أسلوب وھذا.  ناجحا يكون ما وغالبا

 وكذلك سھل حل ھناك ليس •

 .بالمشكلة ع8قة لھم الذين اkخرين مع بع8قاتنا نحتفظ أن نريد •

  الموقف

 أن يريد فھو.  فيه يعيس أن إعتاد الذي القديم الحي نفس في يعيش أن يريد و& السجن من حديثا ا�باء أحد صرح
 المدخرات عضب لديه.  آخر مكان إلى بعائلته ينتقل أن يريد فھو وعليه.  ھناك الموجود السلبي التأثير عن يبتعد
  .  المدينة من اkخر الجانب في ل8يجار صالحة شقة بإيجاد زوجته قامت وقد.  محدودة المادية أوضاعه ولكن

  :التوجھات

 .فيه ليعيش آخر مكان يجد أن يريد – ينتقل أن يريد: ا�ب •

 .عملھا ا�م تفقد أن في كبير إحتمال فھناك العائلة إنتقال تم إذا:  ا�م •

 .أصدقاؤه يعيش حيث المكان نفس في يبقى أن يريد:  المراھقة مرحلة يف إبن •

 ذلك �ن إقامتھا مكان تغير أن تريد و& الرياضة في فعالة مشاركة: المراھقة مرحلة في إبنه •
 .السباحة فريق عن تخليھا يعني

 .  بالمدرسة مسرحي نادي في مھم عضو ويعتبر موسيقي حسن عنده: أصغر طفل •

 لراھبة ومساعدة الراشدين المواطنين نادي في جدا نشيطة): الفريق في 6 يكون عندما( :جدة •
 .كنيستھا في

  :  مھتك

 ما لتقديم واحد واختر عرض لوحة على 5-2 من خطوات ضع المشكلة لحل نقاط الست �سلوب مستخدما
  :حل من إليه توصلت

 .فرد كل إحتياجات تحديد:  المشكلة وتعريف تحديد .1

 .الجميع حاجة يلبي بشكل: المشكلة صياغة إعادة .2

 �ية أو المرحلة ھذه في الحكم أو التقويم إلى تعمد & ، مختلفة حلول توليد:  بديلة لحلول ذھني عصف .3
 .طرحت حلول بذور

 .حل كل حيال شعرت أو شعر كيف شخص كل إسئل ا�فضل؟ تبدو الحلول من من:  الحلول ھذه تقويم .4

 ذلك ھل.  بالرضى واحد كل يشعر حتى الحلول إختبار في استمر: للجميع مقبول حل أحسن نبشأ قرر .5
 .سابقا) 2( رقم في تحديدھا تم التي ا&حتياجات يلبي

 .أثر له ھل إليه التوصل تم الذي الحل لترى واحد كل مع تفحص أن حاول دوري بشكل:  التقويم .6
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6  Point  Problem  Solving  -  Family Vacation 

  عائلية إجازة  - خطوات الست ذو المشكIت حل  إسلوب



  

 حل إلى للتواصل وأسلوبه طريقته له منا واحد وكل يوم كل مشاكل نحل فنحن – مشاكل ح8لي جميعنا إننا
  :حيث المشاكل لحل آخر أسلوب وھذا.  ناجحا يكون ما وغالبا

 وكذلك سھل حل ھناك ليس •

 .بالمشكلة ع8قة لھم الذين اkخرين مع بع8قاتنا نحتفظ أن نريد •

  :الموقف
  

 ھدف له أن يبدو ا�سرة أفراد من فرد وكل جدا محدودة المالية مواردك ولكن.  إجازة تأخذ أن عائلتك تريد
  .ا�سرة داخل جديدة ع8قات ليبنوا للجميع فرصة أنه على ذلك في فكر.  باله في مختلف

  
  

  :التوجھات
  

  .لتخييما يفضل و& بالراحة يستمتع أن  يريد العمل من عام بعدو �نه. خدمة مع موتيل أو فندق فضلي: ا�ب
  .الطبيعة إلى بالخروج تمتعست انھا. المنزلية ا�عمال/  الطبخ من اليومي ھاروتين تغيير تريد: ا�م

  والصيد، والتخييم المشي، وإمكانية  الخارجية للنزه متحمس ھو: المراھق ا&بن• 
   ا�صدقاء أحد جلب تفضل ولذلك ا&جتماعي النشاط بعض تريد:المراھقة سن في فتاة• 

  ".العائلة عطلة" مجرد يريد: طفل أصغر

  
 جليسة فقد  تكون أن  تريد& ھاولكن حفادا� عم بالفسح ستمتعت) المجموعة في 6 يكون عندما غالبا: (الجدة

 الى الذھاب وربما الخ8بة الطبيعية المناظر بعض تفضل وھي لنزھة للذھاب الوالدين يتركم دماعن ا&طفال
  .ممتعا عرضا لتشاھد يالصيف المسرح

  
  :  مھتك

 ما لتقديم واحد واختر عرض لوحة على 5-2 من خطوات ضع المشكلة لحل نقاط الست �سلوب مستخدما
  :حل من إليه توصلت

 .فرد كل إحتياجات تحديد:  ةالمشكل وتعريف تحديد .1

 .الجميع حاجة يلبي بشكل: المشكلة صياغة إعادة .2

 �ية أو المرحلة ھذه في الحكم أو التقويم إلى تعمد & ، مختلفة حلول توليد:  بديلة لحلول ذھني عصف .3
 .طرحت حلول بذور

 .حل كل حيال شعرت أو شعر كيف شخص كل إسئل ا�فضل؟ تبدو الحلول من من:  الحلول ھذه تقويم .4

 ذلك ھل.  بالرضى واحد كل يشعر حتى الحلول إختبار في استمر: للجميع مقبول حل أحسن بشأن قرر .5
 .سابقا) 2( رقم في تحديدھا تم التي ا&حتياجات يلبي

 .أثر له ھل إليه التوصل تم الذي الحل لترى واحد كل مع تفحص أن حاول دوري بشكل:  التقويم .6
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  ا*ستراتيجية تمرين



  
   :الھدف
 للناس يمكن خ8لھا من طرق ولتعلم ال8عنف لحم8ت العام والتخطيط ا&ستراتيجي التخطيط مھارات تطوير
  .عنف بدون أھدافھم لتحقيق ويسر بس8سة معا التعامل

  
  :  الIزمة ا�دوات

  )صغيرة مجموعات عدة قبل من ل8ستخدام كافية( لباد وأق8م ورقية لوحة
  :الوقت

  ونصف ساعة إلى ساعة من
  :التسلسل

 ھذا.  ال8عنف بطريقة معا ھدف لتحقيق شامل وتخطيط استراتيجي بتخطيط نقوم سوف بأننا لھم اشرح .1
 عليھا العمل الممكن ا�ھداف بعض تعصفوا أن حاولوا.  حقيقي بشكل له المجموعة تحتاج الھدف
 .الورقية اللوحة على أفكاركم بتسجيل وقوموا

 للشخص يمكن أنه على لذلك التصويت استخدام يمكنك( الجميع بإھتمام يحظى أنه يبدو ھدف بإختيار قم .2
 .)ا�كثر با�صوات يحظى الذي الموضوع إختر ولكن مرة من أكثر يصوت أن
  

  :  مختلف بشكل ذلك عمل يمكن
  

 مجموعة كل تجعل أن يمكنك المشكلة وأ الموضوع نفس على المجموعات كل تشتغل أن من فبدل
 أن المھم.  عليھا ھي تشتغل أن ترغب التي المشكلة أو الھدف ا�ولي الذھني العصف من تختار

 تجعله طويلة ولفترة كبير أثر التمرين لھذا يبقى لكي جميعا قبلھم من حقيقي بإھتمام يحظى شيئا يختاروا
  .ومعنى قيمة ذا
 

 لوحة مجموعة كل إعط.  مجموعة كل داخل أشخاص 6- 5 من مكونة وعاتمجم إلى المشاركين قسم .3
 .ملون تخطيط وقلم ورقية

 أن حاول.  النجاح لتحقيق مناسبة تراھا التي والطريقة ا�سلوب إختيار في الحرية مجموعة لكل .4
 موضوع بإختيار قم.  الذھني العصف عند للنظر والملفتة الكبيرة ا�فكار بعض تضمين على تساعدھم

 .عليھا العمل على قادرة المجموعة أن تعتقد إثنين أو
 بحساب تقوم وأن إتخاذھا يجب التي للخطوات ال8زم الترتيب تقرر أن مجموعة كل فعلى ذلك وبعد .5

 .لذلك ال8زم الوقت
 اھذ على الخطوات ھذه بتعليم وقم.  خطوة كل &نجاز ال8زمة الزمنية الفترة يعرض زمني خط ارسم .6

 إنھاء) Repeal a Law( بحملة الخاص التالي الخط في كما الورقية اللوحة على ذلك وسجل الخط
  ما بقانون العمل

  
  ا�ولى الخطوة  إبدأ

  الدعاية
  الثانية الخطوة
  التنظيم

  الثالثة الخطوة
 عIقات عمل

)Lobbying(  

  الرابعة الخطوة
  بالقانون العمل إنھاء

  شھر 21  سنة 1  شھور 6  شھور 3  ا1ن
  
  
  
  
  
 : التالية النقاط لتغطي استراتيجياتھا لتطوير تستخدمھا التي العملية بتحليل تقوم أن مجموعة كل على .7

  
 مسجل؟ أو منسق بتعين قمتم ھل  . أ

 الحديث؟ في فرد كل شارك ھل  . ب
 رأيه؟ عن للتعبير فرد لكل الكافي الوقت أعطي ھل  . ت
 البعض؟ بعضكم تحبطوا ولم البعض بعضكم دعمتم ھل  . ث
 مطول؟ وبشكل الوقت طول بشكل أحد تكلم ھل  . ج



 لھم؟ الموكلة بالمھمة المجموعة أعضاء إلتزم ھل  . ح
 الحديث؟ في بعض بعضھم قاطع ھل  . خ

 
  .مسبقا دقائق العشرة &نتھاء المقارب الوقت عن يعلنوا أن الفريق أعضاء ى‘ يجب

 
 وأن أع8ه المذكورة نقاط بالست با&لتزام مجموعةال قامت كيف ليصف عضو بتعين مجموعة كل تقوم .8

 أن أو السبع النقاط يتضمن أن ويجب تقريرا تعد أن مجموعة كل وعلى.  الورقية لوحتھم يعرض
 .ل8نتباه ملفت شيء أكثر يصفوا

 
 وأن العملية الحياة في ممكنا يبدو يجعلونه بحيث حقيقيا إستخداما التمرين استخدام على المشاركين شجع .9

 المجتمع في العنف بدائل مشروع إمتداد إن.  ما يوما بفعله سيقومون حقيقي شيء نحو كبداية فية يفكروا
 .ا&ستراتيجية للعبة النوعي التطور من كنوع نيويورك Owego في حدث ما أو حدث

  

E51 
 

TOO  CLOSE  FOR COMFORT (a.k.a. SPACE INVADERS) 

(BODY LANGUAGE I) 

  )الفضاء غزاة( لراحةل جدا قريبة

  }1 الجسد لغة{

  
  :الھدف

 في ذلك سببتي ما لبافغا غزوه تم إذا الذي الشخصي للفضاء شخصي تصور منا لكل بأن القائلة الفكرة &ستكشاف
 سبيل على -  ا�فراد نبي والع8قة~  kخر شخص من يختلف قد المجال ھذا حجم أن كيف يبين كما. التوتر إحداث
 ليس الفراغ ھذاو معارفه أحد من أقرب ،منه جدا  قريبا يكون أن غريب لشخص منا واحد يسمح نأ يمكن المثال،
  .لھم بالنسبة أو اkخرين مع شخصيا ھو وإنما شخصيا

  
  أقل، أو دقيقة ث8ثين:  الوقت  

  
  :تسلسلال  

  
 تحدةم دوائر من ينتاثن في البعض بعضھما مواجھة لوجه وجھا يقفوا أن المشاركين من إطلب .1

 على المحافظة مع مركزال الى أقرب يكونوا أن الداخلية الدائرة في المشاركين من إطلب .المركز
 .الخارجية الدائرة في شركائھم مواجھة

 من مقربة على يصبحوا وعندما الخارجية الدائرة في أقرانھم نحو ببطء المشي اkن عليھم .2
 . توقف Stop يصرخ أن خارجيال الشخص على يجب يفضلھا التي بالطريقة الشخص

 بين الحيز في ل8خت8فات المجموعة إنتباه وإلفت الغرفة في حولك إنظر جميعھم يتوقفوا وعندما .3
 . المختلفة ا�قران من زوج كل

 الخارجية الدائرة من التحرك يأتي المرة ھذه ولكن العملية كرر ثم يمينا تتحرك أن دائرة مع جرب .4
 .  ا�قران بين الحيز لحجم ا&نتباه إلفت أخرى رةوم.  الداخلية نحو

 الداخلية الدائرة في ا�شخاص يتحرك المرة ھذه ولكن اليمين نحو الدوائر أحد حرك أخرى مرة .5
 به يتمتع الذي الحيز تعدوا أنھم يعتقدون حينما يتوقفوا ولكنھم الخارجية الدائرة في ا�شخاص نحو

 كان ما إذا لترى زوج كل تفحص بسرعة قم الجميع يتوقف دماوعن.  نحوه ھم المتجھون الشخص
 .يكفي بما ليس أو كثيرا إقترب قد المتحرك الشخص

 .  تتحرك التي فھي الخارجية الدائرة مع المرة وھذه وكرر لليمين تتحرك أن واحدة دائرة من إطلب .6



    
  
  

  :  مIحظة
  

 على المختلفة الفعل ردود وترى غرباء أو مسبقا صدقاءأ كانوا ممن بالطلب التمرين ھذا في تستمر أن يمكنك
  .الع8قات من مختلفة �صناف الشخص نفس

   
  :النقاش
 بك؟ الخاصة المساحة انتھاك تم عندما شعورك كان كيف •
 البعض؟ بعضكم نحو بالمشي شعورك كان كيف •
 آخر؟ شخص حيز إجتزت متى معرفة يمكن ھل •

  
    

  
  

 :مIحظة
 وترى العمل ورشة بداية في الحيز بانتھاك يختص الذي التمرين ھذا مثل بعمل تقوم أن ممتعا يكون قد

 ثقة ھناك أصبح ما إذا لترى العمل ورشة نھاية عند أخرى مرة وكذلك بعضا، بعضھم الناس يوقف أين
  .أكثر با&قتراب لھم سمح الناس أن يعني وھذا أكبر
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TRANSFORMING POWER BRIDGE EXERCISE 

  القوة تجسير مرينت
  

 بمشاعر ذلك ربط ثم ومن.  د&لمان القوة تحويل م8مح من لملمح واعي بشكل يفكرون المشاركين لجعل:  الھدف
 المشاركين سيدخل كيف على سيدل وھذا.  الفردية ا�جزاء من أكثر أو واحد إلى حولةالم الطاقة لطبيعة وفھم

  . المحولة الطاقة مفھوم
  

  .  مشترك لكل 11X  8.5 مقاس بورقة لمناد& المحولة الطاقة نموذج قص يتم:  الIزمة المواد
  

  دقيقة 30 إلى 20 حوالي:   الوقت
  

  :  التسلسل
 12 عن يقل & بما البعض بعضھم عن أجزاءھا وإبعاد  المجموعة دائرة وسط في ماند& نموذج وضع .1

 .إنش
 .المشاركين على ال8زمة المواد وزع .2
 التمرين ھدف إشرح .3
 للطاقة فھمھم مع تتوافق كلمة ويختاروا ليتأملوا دقائق 10 إلى 5 من يقضوا أن الناس من إطلب .4

 ).التأملية الموسيقى من نوعا تسخدم أن يساعد أن يمكن مما. ( المحولة
 إشرح.   الكبير وبالخط الورق على الكلمة لتكتب ا�قل على دقائق 5 المجموعة إعط التأمل فترة وبعد .5

 لديھا يكون أن يمكن المجموعات ضبع.  (  الكلمة معنى يوضحوا لكي الرسم يستخدموا أن مقبول بأنه
 ).إبداعي حسن

 أو تمت التي للكلمة تكون ما أقرب__  ماند& نموذج أجزاء حول كلمتھا لتضع الدائرة حول مر وبعدھا .6
 .لماند& المحولة الطاقة مع تتقارب

 ھذه إختاروا لماذا)  دقيقتين أو لدقيقة تبادلھم تحدد أن وحاول( يتبادل أن الشخص من إطلب وبعدھا .7
 .المحولة للطاقة ماند& نموذج مع تتقارب أو تمت أنھا وكيف الكلمة

  



.  محولة طاقة أو أعمق فھم على للحصول جدا مفيدة الناس بعض وجدھا التي الطرق من واحدة ھو الرمز ھذا
 ا&بداعي رمزھم لتطوير المحولة للطاقة إرشادات خ8ل من تعمل المجموعات يجعلوا أن ونيريد قد والميسرون

  .لھم المحولة الطاقة م8مح من ملمح أھم عن تتحدث والتي E-54 صفحة إنظر( 
  
  
  

E-53 
 

TRANSFORMING POWER MANDALA 

  ماند* المحولة الطاقة
 

  .حياتھم في حولةالم الطاقة مكانة إدراك في الناس مساعدة:  الھدف
  

  دقيقة 20 حوالي:  الوقت
  

 نموذج لعمل ا&رشادات إلى إنظر(  مختلفة وبألوان مضيئة لوحة من ماند& نموذج وإعمل إختر:  الIزمة المواد
  ).المحولة للطاقة ماند&

  : التسلسل
  

 :المحولة قةللطا مختصر تذكير تعطي أن حاول تغطيتھا تم قد المحولة الطاقة إرشادات كانت إذا .1
 عنفا أقل لتكون المواقف تغيير إمكانية  . أ

 .مختلف بشكل التصرف &مكانية منفتحين نكون أن نختار أن يمكننا  . ب
  .مناسبة تعتبر المقدمة ھذه مثل فإن بعد ا&رشادات استخدام يتم لم إذا

 .المجموعة نصف في ا�رض على الدائري ماند& لنموذج المركزية الدائرة ضع .2
 .تضعھا وأنت واحدة كل إقرأ ، الدائرة حول الباقية ا�جزاء ضع .3
 .استخدامه في إرتياحا أو فعالية أكثر يجدونه ا�ساليب بأي يفكروا أن المشاركين إسئل .4
 نفس الناس من عدد إختار إذا جيدا شيء يعتبر. عاليا ا&رشاد بھذا يتمسكوا أنو يقفوا أن منھم إطلب .5

 .يرى لكي عاليا بأيديھم ما يرفعوا وھم المشاركين وقف إذا أسھل ويكون.  ا&رشاد
.  إختاروه وما أسماءھم يقولوا أن منھم وإطلب المشتركين حول تجول والوقت المجموعة حجم حسب .6

 أي إعتبار يمكن & &؟ أو التصرف بھذا يقومون أنھم ويعرف يعرفھم أحد كان ما إذا تسأل أن ويمكنك
 إذا جميعا الوقوف الصعب من يكون وقد.  والخارجي الداخلي التقبل في ا&خت8ف ولكن خاطىء رأي
 .كبير المجموعة عدد

 في ويتشاركوا جالسين ليبقوا.  لھم بالنسبة إرشاد باصعب يفكروا وأن يجلسوا أن المشاركين من إطلب .7
 .إختيارھم

  
  :  النقاش
 سھ8؟ أم صعبا ھذا وجدت ھل •
 ا&ھتمامات؟ من بأي نا�خري مع تشترك ھل •
 للنظر؟ ملفتة م8حظات أو إخت8فات بأي إخبارنا تود ھل •

  
  .سلبية آثار له ويصبح التطرف حد يصل أن يمكن التصرفات ھذه من أي بأن لديك واضحا ليكون:  مIحظة
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DIRECTIONS FOR MAKING A TP MANDALA 

  ماند* لنموذج المحولة الطاقة نموذج لعمل توجيھات
  

 .ا�لوان مختلف من براقة عرض لوحة استخدم .1
 .Transforming Power المحولة الطاقة عليھا وإكتب إنش 8-6 من بقطر المنتصف في دائرة إصنع .2



 :أساسيتان كلمتان أو كلمة قطع كل على وإكتب مختلفة ألوان من مقطع 12 إصنع .3
  

  لنفسا على تنطبق التي الداخلية الدائرة في
  الذات امإحتر  -
  صبورا لتكن -
  ھادئا لتبقى -
  شجاعا كن -
  فعل بردة تقوم أن قبل فكر -
  

  اkخرين مع التفاعل على تنطبق والتي الخارجية الدائرة في
  ا&خرين أزر شد -
  
  أسئلة إسئل -
  المفاجأة استخدم -
  المرح جرب -
  المصالحة عن إبحث -
  ھم كما اkخرين تقبل -
  المغامرة خوض -

 :أكبر على بتصميمھا تقوم أن يمكن التي ماند& لنماذج أمثلة ھناك ليي فيما .4
  

  
  
  
  
  
 

 
  

 شكل إستخدام بالضرورة ليس.  ق8بة لوحة استخدام من أسھل يبدو وھذا ورق من نماذج عمل يمكن: م8حظة
 بطريقة البعض ببعضھا تلصقھا أن حاول فقط ستكفي سترسمھا التي الواضحة المقاطع ولكن.  ماند& نموذج

  .جلية واضحة
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WHAT IS LOVE? 
 

  للحب تعريفنا لنوسع:  الھدف
  إنش 3X5 بحجم وورق رصاص أق8م: الIزمة المواد



  دقيقة 45:  الوقت
  

  :التسلسل
 أن يودون الذي السؤال اسمه يوقع أن وبدون ورقة على يكتب أن المشاركين من واحد كل من إطلب .1

 قد أنك تعرف كيف" أو" الحب؟ ماھو" وايستثن أن منھم إطلب.  الحب عن سئلوا ما إذا عليه يجيبوا
 السؤا&ن وھذان(  محدود الخيار سيكون ا�سئلة ھذه مثل اسثناء يتم لم إذا �نه" الحب؟ في وقعت

 ).النقاش خ8ل سيظھران
 منتصف في الھواء في وبعثرھا وخلطھا منھم بجمعھا وقم ا�وراق طي منھم إطلب ا�سئلة تكتب بعدما .2

 .بصمت ويقرأھا خاصته تكون أ& بشرط ورقة يلتقط أن واحد كل من وإطلب.  الدائرة
 وقت أي وفي.  عليه ا&جابة ويحاول عال بصوت السؤال يقرأ أن واحد كل من وإطلب الدائرة على مر .3

 .الوقت بعض أعطھا متشابھة أسئلة ھناك كان وإذا.  ل8جابات معلومات يضيفوا أن ل`خرين يمكن
 :إذا آخر شخص تحب أنت:  للحب  Rollo May لتعريف يعرض أن للميسر يمكن ةمعين فترة وبعد .4

 بحضورھم مسرورا تكون أنك. أ •
 وتطورك بتقدمك تھتم كما وتطورھم بتقدمھم مھتما تكون. ب •
 

 موضح ھو كما( مجھود إلى يحتاج) ب( وأن مجھود دون الحب يأتي أن يمكن) أ( أن الم8حظ من إنه
 ل`خرين الرعاية ھما المحولة الطاقة م8مح من مھمين ملمحين بأن تشرح أن ولحا وأيضا)  أدناه

 العناصر أكثر يكون ذلك على وبناء.  May عرفھا كما الحب عملية في أساسان وھما الذات وإحترام
  .الحب ھو المحولة للطاقة أھمية

 :المناسب الوقت في اللوحة على للحب التالية اشكال الث8ثة إعرض .5
  جنسية بطرق عنه ويعبر با�فراد متعلق وھو:   الشھوة حب
  .الصدوق والصديق وا�خت كا&خ با�قرباء المتعلق بالحب متعلق وھو: القرابة حب

 المسيح السيد من كل حياة في مثل قد الحب ھذا إن.  البشر لكل وھو &يفرق حب ھو:  الخالص الحب
 يوجه أن يمكن الذي الحب إنه.  وغيرھم كنج لوثر ومارتن تريسا والماما وغاندي وبوذا، الس8م، عليه
 غير تصرفاتھم من كثيرا أن من بالرغم الحب ھو للشخص ا�ساسي المحور بأن نؤمن بدأنا حيث للعدو

  .مقبولة
  

 :تجبھم أن يمكن D.H. Lawrence فقصيدة حياتھم في الحب من المزيد أو  الحب عن يبحثون ولمن .6
  الحب عن يبحثون لمن

  الحب &تملكون بأنكم إقراركم ھو تفعلونه ما إن  
  الحب يجد أن &يمكن الحب &يملك من وأن

  عنه يبحثوا أن مضطرين أبدا ليسوا وأنھم
  

 لو بأنه الم8حظة مع القصيدة ھذه تعرض أن يمكن مناسب وقت وفي:  م8حظة
 يتعاملون لمن بإعطاءه بدأوا إذا الحب ھذا ھناك سيكون حياته في حبا شخص أراد

  .معھم
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WHAT  IS  VIOLENCE? (I) 

 

  )1( العنف ھو ما
  



 ومنھا المفاھيم ھذه لتبادل.   لھم بالنسبة العنف وطبيعة ماھية عن واع بشكل يفكرون المشاركين جعل ھو: الھدف
  .العمل ورشة في معه نتعامل سوف الذي المشكل طبيعة حول التوافق من وحدة لتجميع

  
  دقيقة 30 إلى 20:  الوقت

  
  للجميع وورق رصاص أق8م:   الIزمة المواد

  
  :  التسلسل

 &ستخدامه للعنف مفھوم �سوأ تعريفاتھم ولديھم مستعدين يكونوا أن الميسرين على يجب التمرين بداية .1
 ).يلي فيما 4 رقم إنظر( كمثال

 وأوراق رصاص أق8م المشتركين على وزع .2
 :كھذا حديثب الميسرون يبدأ .3

 مشاكلنا ولنحل لنعيش طرق نجد أن بمعنى – العنف عن بدائل إستكشاف إلى تھدف ھذه العمل ورشة" 
 بما وعي على تكون أن ھي مشكلة حل في خطوة وأو.  بالعنف مليء مجتمع في عنيفة ليست بطرق

  ".العنف"ب المجموعة ھذه تعنيه لما ا�فكار من لكومة نحتاج وعليه  المشكلة ھية
 جسدي عنف – وقتل إغتصاب، تعدي، ھو فالعنف كذلك؟ أليس العنف؟ ماھو يعرف شخص كل ولكن"

  كذلك؟ ھو أليس أم  العنف؟ يحويه ما كل وھذا.  ويقتل يضر
 ا�باء أحد يحقر عندما فمث8 بالك8م يكون أن فيمكن" جسمانيا يكون أن الضروري من ليس العنف" 

 على مدير يصرخ عندما أو زوجھا بمناكفة إعتيادي بشكل زوج متقو عندما او إعتيادي بشكل طف8
 أو حينه في إما الجسدي العنف يستفز اللفظي العنف ھذا يكون ا�حيان بعض ففي. ( عنده مستخدم

 والجيش والسجون المدارس في ا�مثلة من العديد وھناك --   مؤسساتي يكون أن يمكن فالعنف).  آج8
 فالعنف.   الناس على شخصية غير قوة فيھا لمؤسسة يكون أن يمكن نمكا أي وفي– والمستشفيات

 وھذا عقاره بتأجير عقار صاحب قام إذا المثال سبيل فعلى.   المجتمع تركيبة من جزءا يكون أن يمكن
 فھذا يحدث أن لذلك يسمح والقانون  يتجمدوا أن الصعا أو للناس فيمكن  الشتاء في التدفئة &يوفر العقار
 وحتى.  مؤجل رد يكون أن أو لحظي يكون أن ويمكن مخبأ أو مفتوحا يكون أن يمكن فالعنف.   عنف
 المثال، سبيل على الصمت،.  مسالم أو عنيف فيصبح مختلفة بنوايا استخدامه تم ما إذا التصرف نفس
 أو طردال أو العقاب أجل من عائلة في يستخدم أن ويمكن الرب، لعبادة الخشوع في يستخدم أن يمكن

  .وا&نتماء الحب من العائلة أفراد لحرمات
  
 التصرف إن.  فوائد قوم عند قوم مصائب فإن وعليه للعنف حساسيتھا بإخت8ف تختلف الناس ولكن" 

 العنف وحتى. صحيح والعكس عاديا تصرفا لكم بالنسبة يكون أن يمكن للغضب مثير أنه وجدت الذي
  ." ا�ذى لي يسبب أن شك ب8 يمكنه حفيظتى &يثير الذي

 
 إن ا�سوأ على تجربتكم ھي ما الورشة، ھذه في المشاركين أنتم منكم، نعرف أن ھو التمرين ھذا من الھدف إذن"

  .  العنف مع التعبير صح

 

 تكتبوا أن دقائق الث8ث تتجاوز & مدة وفي منكم أرجو بايديكم الذي وبالقلم الورقة على:"تعليمات إعط .4
 للتعامل وا�صعب ضررا وا�كثر ا�سوأ شخص وبشكل وجدته الذي العنف لنوع عريفت واحدة بجملة
:  مثل بھا أو به الخاص مثاله المشاركين بإعطاء الميسر يقوم( ھو فتعريفي مثال و�عطيكم.   معه

 و& شيء قول و&يمكنني &شيء أنني أعرف تجعلني بحيث معي ا�خرين قبل من المعاملة ھو العنف"
 ")ذلك تغيير بإمكاني ليس وأنه لھم بالنسبة مھم يءش فعل

 من مكونة صغيرة مجموعات إلى بسرعة المجموعة قسم ذلك نھاية وفي والكتابة التفكير مرحلة إبدأ .5
 ولماذا العنف أنواع �سوأ فھمھم من كتبوه ما مجموعاتھم في يتبادلوا أن منھم إطلب.أشخاص أربع

 عنده من منھم وليقم معا المجموعات أعد ذلك وبعد) التمرير حق ترمإح. ( الطريقة بھذه ھم يشعرون
 ورقة على التعريف إكتب.  العنف عن مفھومه الكبيرة المجموعة في اkخرين يشارك أن على العزيمة

 الذي وما المجموعة في العنف أنواع بين توافق ھناك يكون ھل وإنظر ذھني عصف بشكل كبيرة



 له لما لذلك عمل المفيد من فإنه توافق أي ھناك يكن لم لو حتى.  الورشة ذهھ في معه للتعامل يمليون
 .القادم النقاش في أثر من
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WHAT IS VIOLENCE? (II) 

  )2( العنف ھو ما
  

BRAINSTORM AND WEB CHART 

  المتشابك والشكل الذھني العصف

  

 ليس بأنه العنف عن مفھومنا وليتبادلوا.  فالعن ھية ما يخص بما واعي بشكل يفكروا المشاركين لجعل:  الھدف
  .وال8عنف العنف طبيعة حول عملي توافق ولتجميع.  المجتمع عنف يشمل وأنه جسماني فقط

  

  دقيقة  30 - 20:   الوقت

  تخطيط وأق8م كبيرة ورقية لوحات أو وطباشير سبورة:   المواد

  :التسلسل

 بأننا:  الذھني العصف طبيعة إشرح.  وال8عنف العنف:   كبيرين عنوانين اللوحة أو اللوح على إكتب .1
 منا أحد فكرة مع نتفق لم وإذا.  اkخرين أو �نفسنا إنتقاد أو رقابة بدون والعبارات بالكلمات سنلقي
 .جدال في ندخل أن مخولين المرحلة ھذه في لسنا ولكننا بأفكارنا نلقي أن في أحرار فنحن

 على الخاصة أفكاره يضيف �ن الحرية له والفريق.  وال8عنف العنف ماھية عن ذھني عصف إعمل .2
 العمل وأن العنف قائمة تحت يأتوا أن يمكن والظلم الجوع كان إذا فيما ينظر بأن إلتزام وعليه القائمة

 .ال8عنف قائمة تحت يأتي العدالة أجل من

 قائمة على السلبية ظھرت وإذا ، AVP في به نؤمن نحن لما ا&نتباه مع القوائم بتلخيص الفريق يقوم .3
 الناس مفاھيم تغيير ھو الورشة ھدف أن للمشاركين تقول لكي المناسب الوقت ھو ھذا فيكون ال8عنف

 .ال8عنف عن

 المشاركين من وإطلب.   العنف جذور:  العنوان إكتب السبورة من آخر مكان في أو أخرى ورقة وعلى .4
 الكلمات ھذه إكتب) إلخ العنصرية، التفرقة ، الطمع مثل(العنف اسباب عن برتع التي بكلماتھم يلقوا أن

 طريق عن ا�سباب ھذه بين ربط بعمل إبدأ عنده ما قال الكل أن يبدو وعندما الورقة على متناثر بشكل
 من شبكة لديك أصبح أنه تجد وسوف) العنصرية إلى الخوف من خط المثال سبيل على( خطوط رسم

 .ا&رتباطات

.  تعليقات لديھم كان إذا إسألھم.  بعد فيما الجذور ھذه في أكبر بشكل سنخوض بأننا وإشرح تم ما لخص .5
 .مثمر نقاش عندك فسيكون يرام ما على ا�مور سارت وإذا

  .الذھني العصف في تسطيرھا يتم أن ويمكن و&عنف عنف مختلفة ثمار ولھا جذور لھا شجرة رسم:  بديل
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WHAT IS VIOLENE (III) 

  )3( العنف ھو ما

  .ال8عنف نفھم كيف بدء ومحاولة العنف يأتي أين من وفھم العنف على التركيز: الھدف

  دقيقة 30 -20 من: الوقت

  :التسلسل

 ذلك وقبل ال8عنف بطريقة النزاعات لحل طرق سندرس ھذه العمل ورشة في:   التمرين ھدف إشرح .1
 يأتي؟ أين ومن لنا بالنسبة العنف مفھوم بتوضيح بندأ سوف

 :ورقية لوحة على ذھني عصف .2

 العنف؟ عن نتعلم أين من  . أ

 العنيف؟ التصرف على أمثلة  . ب

 تتسم تصرفاتنا معظم أن إلى نشير أن المفيد من يكون وھنا ال8عنفي التصرف على أمثلة  . ت
 .إلخ...  ا�كل الدراسة، ، القراءة: مثل بال8عنف

 

 عنيف؟ غير أو عنيف بشكل يتصرفون  الناس يجعل ماذا:  نقاش .3

  

  

 ال،ا�عم: مختلفة مستويات ث8ثة إلى المثلث يقسم حيث والخارجي الداخلي بعالمه الشخص يمثل المثلث ھذا
 الفاصل والخط.  والخارجي الداخلي العالم بين المثلث ھذا قسم قد).  العقيدة نظم( والقيم) ا�حاسيس( المشاعر

 أن م8حظة ويجب.  إدراكه يمكن ما ھو الخط فوق يظھر فما ذلك على وبناء ا&دراك بخط يعرف أن يمكن
 إ& يقيمه ما أو به يؤمن ما أو اkخرين به يشعر ما يعلم أحد & �نه ا&دراك خط فوق يظھر والتصرفات ا�فعال

 .أفعالك أو كلماتك خ8ل من ذلك أنت أبديت إذا



 من يمكن والتي يجربھا أن للشخص ممكن محددة وأحاسيس مشاعر يعطوك أن المشاركين من إطلب .4
 .عنھا الناجمة وا�فعال المشاعر اربط.  العنيفة ا�عمال تلك يرتكب أ خ8لھا

 عبارة أو جملة في(  حياتھم في تعلموھا التي القيم عن ما شيئا يقولوا أن المشاركين من إطلب .5
 أن تحب مثلما الناس عامل" أو" يتباكى & الحق الرجل" أو بالعين، العين: ذلك على أمثلة)واحدة

:  المث( الشخص يقيمه حسبما مختلفة أفعال ردود على يؤدي قد الحدث نفس أن كيف ناقش".  يعاملوك
 من ذلك كان وإذا معينة أفعال على تؤدي التي المشاعر بعض لدي يكون فقد سيارتي سرقت ما إذا

 & كنت وإذا.  أخرى أفعال إلى تؤدي التي المشاعر من آخر نوع يكتنفني فإنني المھمة ممتلكاتي
 .بھا مرتبطة سلبية مشاعر ھناك فإن مدفوعاتھا أسدد أن أستطيع
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 :التالي الشكل ضع لوحة أو كبيرة ورقة على .6

  

  اuيجابي أو السلبي التصرف إلى تؤدي التي العوامل
  

  من يأتي موقف �ي تقييمك أو إدراكك إن
  

  أفكارك
  معتقداتك

  قيمك
  تجاربك

  مشاعرك
  أحاسيسك

  نظرك وجھات

  أعمالك
  تصرفاتك

  إلى تؤدي  
  أو فعل ردود

  إستجابات

  

 

 كان إذا يعني وھذا:  الطريقة بنفس وال8عنف العنف إلى تنظر أن المفيد من كان ما إذا وتفحص الوقت بعض خذ .7
 .التغيير نحو خطوة أول ھو فالفھم.  سلوكھم نتفھم أن المفيد من

  :النقاش

 �فكارنا أكثر مشاركة يعني وھذا) ا&دراك خط( الخط فوق أنفسنا من المزيد لكي طرق نجد أن يمكننا كيف •
 ومشاعرن؟

  تحويل؟ إلى تحتاج قد والتي نحملھا التي والمعتقدات القيم ھي ما •
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WHAT'S GOING ON HERE? 

  ھنا؟ يجري ماذا



(Body Language II) 

  الجسد لغة

 كان وإذا التواصل عملية في تساھم كلھا والجسم الصوت ونغمة للكلمات منتبھين المشاركين لجعل:  الھدف
  .الرسالة ترسل ما أقوى ھي مالجس لغة فإن بينھا تناقض ھناك

  دقيقة 30:  الوقت

  يوجد &: الIزمة المواد

  :التسلسل

 .المراقبين بدور ليقوموا المشاركين من إثنان وإختار اقران شكل في يعملوا أن المشاركين من إطلب .1

 .الغرفة يتركوا أن المراقبين من إطلب .2

 تناقض جسمانية حركة بعمل يقوموا وأن جملة بقول وايقوم أن الغرفة في الباقين المشاركين من إطلب .3
 )يلي فيما أمثلة إلى إنظر الميسر قبل من المعطي والتوجه الجملة( دائرة في ذلك إفعل.  قالوه ما

 جدد مراقبين إختر.  ھنا حصل ماذا منھم وإطلب سيناريو كل بعد للغرفة يعودوا أن المراقبين من إطل .4
 .اتالحرك فيھا تعمل مرة كل

  السيناريوھات على أمثلة
 ويجعل بكوعه ويركل بيدية قبضات بعمل يقوم بينما!" أحبك بحق أنا: " قائ8 يصرخ ا�قران أحد   . أ

 يشير كبير بشكل يديه يفترح بينما!" أكترث & أنا: "بالصراخ زميله ويقوم.  متوترا كله جسمه
 .ونالمراقب يعود عندھا. ليحضنه يناديه وكأنه  يده براحتي

 أنت:"قائ8 ويصرخ إستفزازي شبه بشكل قميصه قبة أو زمامه من اkخر يمسك المشاركين أحد  . ب
 .للغرفة المراقبون يعود وعندھا!" . مسرور حقا أنا:"بقوله زميله ويرد!" أصدقائي أعز

 قومي.  زميله كتف على برفق يده يضع بينما" أتحملك؟ أن &أستطيع" لقرينه يقول المشاركين أحد  . ت
 .المراقبون يعود. بمصافحته ويقوم!" أخرق أنك أعتقد:"قائ8 عليه بالرد القرين

 أن حاول. استخدامه يمكن وتلميحات كلمات من متناقضة تصرفات فيه يوجد سيناريو أي: مIحظة
  ! تشاء كيف خاصتك السيناريو تخلق

 :النقاش .5

 التمرين؟ بعمل قمت عندما بكليھما أو با�فعال أو بالكلمات شعرت ھل •

 قالوه؟ لما كمناقض حصل ما لك قيل عندما كمراقب شعرت ماذا •

  :مIحظة

 ولكن العقلية للحالة فقط فعل ردة يعملون & الناس أن تفترض) James Lang نظرية( السيكولوجية النظرية إن
 لو المثال سبيل فعلى.  المشاعر إحداث في تتسبب أن يمكن الجسدية ا�فعال أن يعني وھذا: دائما يحصل العكس

 أن يمكن بأنك العكس وعلى.  بيدك الطاولة تضرب أو برجلك ا�رض تضرب أن فمحتمل غاضبا كنت أنك
 أطرش لشخص يتحدث أن يحاول شخص: آخر مثال.  وللطاولة ل`رض ضربك بواسطة غاضبا نفسك من تجعل

 يجد قد كافية لمدة يصرخ بقي لو ولكن. غاضبا ليس أنه من بالرغم صوته يرفع أن الضروري من أنه يجد قد
 المشاعر فإن الجسماني الفعل تغيير إذا أنه يعني وھذا.  الصراخ فعل إ& يذكر سبب أي بدون غاضبا اصبح نفسه

 ذلك فعل ويمكن.  الموقف من جانبا التوتر تأخذ فإنك صوتك لنغمة بخفضك المثال سبيل فعلى.  تتغير سوف
  .حديثك سيقىلمو تغييرك خ8ل من أيضا
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WHO AM I? 

  أنا؟ من

  .وأدوارھم صفاتھم على يضعونھا التي القيمة عن اكثر ليتعلموا المشاركين مساعدة:  الھدف

  

  دقيقة 40 - -30: الوقت

 معك يكن لم إذا.  ( سائل أو رصاص وقمل الورق من بطاقات عشر إلى سيحتاج مشارك كل:  الIزمة المواد
 بطاقات منھا يصنعوا أن منھم وإطلب) إنش 8.5X11(  ورقة مشترك كل تعطي أن يمكنك ، للتحضير وقت

  .شابه ما أو مسجل خ8ل من التأمل على تساعد موسيقى.  تبقى ما ويعودوا بطاقات 10 منھا يأخذوا صغيرة

  :التسلسل

 المشاركين على المواد وزع .1

 :الھدف إشرح .2

 حيال نشعر وكيف نحن من عن أوضح صورة على لالحصو في مساعدتنا ھو التمرين ھذا ھدف إن"
  "أنفسنا

 :ا&جراءات إشرح .3

: السؤال على ل8جابة عبارة أو كلمة إكتب يدك في التي العشرة البطاقات من بطاقة كل على"  •
 أنا؟ من"

.  مختلفة كلمات عشر عندك سيصبح وبالتالي.  جدأ قصيرة عبارة أو كلمة – قصيرة عباراتك إجعل •
 ليست وھي سلبية أو إيجابية تكون أن ممكن العبارات ھذه.   لك بالنسبة معنى له جواب أي دماشتخ

 .  المجموعة مع تتبادلھا لكي معمولة

 يمكنك الثانية لغتك ھي ا&نجليزية اللغة كانت إذا.  قصيرة عبارات بعشرة نفسك تصف أن حاول •
 أن تختار أ& يمكنك أو تتبادله أن تحب ما ينالتمر نھاية في منھا ستختار.  تحب لغة بأي كتابتھم
 .منھا أي تتبادل

 

 مقلوبة وضعھا برجاء الكتابة من تفرغوا أن بعد: "بطاقات العشر كتابة من واحد كل يفرغ حتى إنتظر .4
 في أھمية وا�كثر الصفطة أسفل أھمية ا�قل: لك بالنسبة ا�ھمية حسب الورق من صفطة شكل وعلى
 .الصفطة أعلى

 في تتسرع بأ& حذرا كن.  بطاقاتھم وترتيب الكتابة من ينتھوا لكي دقائق 10-5 من المشتركين إعط .5
 .العملية ھذه

 في أھمية وا�قل ا�سفل في أھمية ا�كثر يصبح بحيث الصفطة إقلب:  " استمر:  الجميع يتنتھي عندما .6
 ."ا�على

 أن على المشاركين شجع حازم ولكن ھادىء وبصوت.  الموسيقى وشغل ا&ضاءة تخفض أن حاول .7
 .التمرين ھذا خ8ل داخلھم مايجري على ويركزوا يستريحوا

 تعليمة كل بعد الوقت من بكثير إسمح.  ورقة لكل بتعليماتك وألقى حازم ولكن ھادىء بصوت استمر .8
 بد& التمرين ھذا في يسرعوا أن الجدد الميسريين لدى الميول. مشاعرھم مع يتواصلوا لكي للمشاركين

__ وقفة تأخذ أن ذلك ويعني.==== الثانية للتعليمة تستمر أن قبل نفس من أكثر خذ.  يتمھلوا أن من
 .إعتيادي بشكل معھا مرتاح أنت التي من أطول ثواني 5  الوقفة تكون أن على حافظ
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  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة �ول
 أثرت كيف فكر.  بطاقة أول على كتبته ما لنفسك وإقرأ....  اأن – بصمت لنفسك وقل.  ورقتك إقلب"

.  قدمك نحو منھا تخلص أريحية وبكل وبتمھل وا&ن=====  حياتك على الصفة أو الخاصية ھذه
 أن لحياتك يمكن كيف تخيل. ===== حياتك في موجودة تعد لم الخاصية أو الصفة ھذه أن كيف إشعر
  .=====الخاصية ھذه بدون تكون

  
  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة لثاني

 يمكنك ھل. ===== فيھا قدكتبته ما لنفسك وإقرأ....  أنا– بصمت لنفسك وقل. ===== الورقة إقلب"
. حياتك في اkخرين على أثر الدور أو الخصلة ھذه كيف. ===== نفسك في الصفة بھذه تفتخر أن

 أنك تتخيل أن حاول. ==== قدمك من القربب وألقھا الورقة خذ أريحية وبكل بتمھل واkن===== 
  ."الصفة ھذه بدون حياتك باقي تحيا

  
  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة لثالث
 في دور تلعب الصفة ھذه أن كيف إشعر====  أنا، ھذا – لنفسك قل.  إقرأھا بصمت.   البطاقة إقلب

 في مھمين أناس مع أو كأسرت مع ع8قاتك في الصفة ھذه أو الدور ھذا أثر كيف. ==== حياتك
 الصفة؟ ھذه بدون اkن أنت من.==== قدميك نحو بھا ألقي وبلطف البطاقة ھذه إبعد. ==== حياتك

  ."الصفة ھذه تترك عندما جسمك في بالتغير إشعر==== 
  

  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة لرابع
. حياتك في دور تلعب الصفة هھذ أن فكر==== أنا، ھذا – لنفسك قل.  إقرأھا بصمت.   البطاقة إقلب

 في الصفة ھذه أو الدور ھذا أثر كيف. ==== حياتك في الصفة ھذه أو الدور ھذا أثر كيف==== 
 ھذه إسحب====  جسمك؟ في الصفة ھذه فيه تقطن بمكان تشعر ھل. ==== حياتك في ا�خرين
 لھا تعد لم الصفة هھذ بأن شعورك ھو ما. ==== قدميك نحو بلطف بھا وألقي الورق من الورقة
  "اkخرين؟ مع ع8قاتك في سيؤثر الصفة ھذه فقد كيف==== فعل؟

  
  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة لخامس

 ھذه تعظم ھل. ==== البطاقة على كتبته ما لنفسك وإقرأ....  أنا – بصمت لنفسك وقل.  ورقتك إقلب"
 في المھمين الناس مع ع8قاتك ىعل الصفة ھذه أو الدور ھذا أثر كيف. ====  نفسك في الصفة
 الناس ستصرف ھل. ==== قدميك نحو بلطف بھا وألقي الورق من الورقة ھذه إسحب.==== حياتك
   الصفة؟ ھذه بدون شعورك ھو ما الصفة؟ بھذه تتمتع تعد لم إذا معك مختلف بشكل

  
 مايرام على أنتم لھ. العملية منتصف في اkن نحن:  "قل السادسة للورقة تعليماتك تعطي أن قبل

 نفس بترتيبھم ستقوم ھل أخرى مرة التمرين بھذا تقوم أن لك سمح لو====  بإختيارتكم؟
  ====الترتيب؟

   استمر ثم ھنا ما نوعا طويلة لمدة قف
  

  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة لسادس
====  نفسك؟ في الصفة ھذه تعظم ھل.==== أنا ھذا – لنفسك قل.  إقرأھا بصمت.   البطاقة إقلب
 بلطف بھا وألقي الورق من الورقة ھذه إسحب. ==== حياتك في الصفة ھذه أو الدور ھذا أثر كيف
 ھذه بدون حياتك باقي تعيش أن تخيل====  الصفة؟ ھذه فقد بعد اkن أنت من. ==== قدميك نحو

  ."الصفة



  
  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة لسابع
 في الصفة ھذه فيه تقطن بمكان تشعر ھل. ==== أنا ھذا – لنفسك لق.  إقرأھا بصمت.   البطاقة إقلب

 من الورقة ھذه إسحب====  حياتك؟ في الصفة ھذه أو الدور ھذا أثر كيف بحق==== جسمك؟
 ھل====  فعل لھا تعد لم الصفة ھذه بأن شعورك ھو ما قدميك؟ نحو بلطف بھا وألقي الورق

   الصفة؟ ھذه بدون شعورك ھو ما الصفة؟ بھذه تتمتع دتع لم إذا معك مختلف بشكل الناس ستصرف
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  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة لثامن
 بھا تلقي وأنت. ==== نفسك في الصفة ھذه بتعظيم قم بصدق. صفاتك �ھم اkن نصل. البطاقة إقلب

  ."الصفة ھذه بدون لك بقي ماذا تتحسس أن حاول=====  بلطف
  
  

  :كالتالي تكتعليما إعط بطاقة لتاسع
 الصفة ھذه أثرت كيف.====حياتك في نعم من الصفة ھذه إياه أعطك ما تأمل.==== البطاقة إقلب
 تمشي وھي الصفة ھذه عظم=====  بلطف بھا تلقي وأنت===== حياتك؟ في اkخرين حياة على
  ."حياتك من
  

  :كالتالي تعليماتك إعط بطاقة �خر
 لو====  أنا؟ من للسؤال إجاباتك أھم ھو الذي للخيار لناوص لقد.=====  ورقة آخر إقلب واkن"

 الورقة ھذه سحب اkن يمكنك======  بإمكانك؟ ھل== العبارات أو الكلمات بعض إبدال أمكنك
  ."تريد كما====  بھا ا&حتفاظ يمكنك أو تذھب وتجعلھا

  
 كاف وقت إعط=====  ومؤثرة قوية اللحظة ھذه تكون ما عادة==========  طويلة وقفة

 الصمت فليستمر ملحوظ تحرك ھناك أن لو.  الوجوه تعبيرات و&حظ حولك إنظر.  الداخلية للعملية
  .تقطعه أن قبل أطول فترة

  
  "ا1ن؟ تشعر كيف"

 ھذا في أنت من وعن نفسك عن تعلمت ماذا. ===== التمرين ھذا خ8ل مشاعرك راجع======"
  "تغييره؟ تريد منھا وأي=====  حياتك في تؤكد أن لھا تريد صفاتك أو أدوارك أي====  العالم؟

  
  :قل وقفة وبعد

 تنظرھم أنت وبينما=====  تسترجعھا أن تريد بطاقة �ي تصل أن وتحاول أسفل فلتنحني واkن،"
 إسحبھم====  منھا تتخلص أن تريد ال8تي وا�خريات=====  تريد التي بتلك وإحتفظ ركز فيھم،
 أن تذكر===== يراھم أن �حد &يمكن حيث مكان أي في بھم إلقي و&حقا – جيبك في وضعھم ثانية
  . وحدك ولك لك ھو التمرين ھذا

 شعرت التي التمرين ھذا بم8مح بالتفكير إبدأوا الموسيقى وأوقف ثانية اzضاءة أرجع بينما===== 
  ."المجموعة مع تتبادلھا أن وحاول با&رتياح معھا

  
 .ا�فكار وتبادل الجماعي شللنقا المجال إفتح .9

 بأن وعي على وكن.  خبراتھم يتبادلوا أن مضطرين ليسوا وأنھم  خاص تمرين ھذا بأن المشاركين ذكر
  .التمرين ھذا من سيتعبون المشاركين بعض



  
" أنا؟ من" أنفسھم يسألون عندما مرتاحين المشاركين يصبح أن ببساطة ھو التمرين ھذا أھداف أھم أحد

  : الممكنة النقاش أسئلة بعض.  نفعل وماذا نحن من بين لفرقا ويدركون
 اkن؟ تشعر كيف •

 التمرين؟ ھذا بخصوص تشعر كيف •

 أول جاوبھا التي الطريقة عن مختلف بشكل أنا؟ من:  السؤال على يجيب أن منكم أي إمكان في ھل •
 التمرين؟

 أخرى؟ مرة لتمرينا عمل منه طلب ما إذا الخيارات بتغيير منكم أي سيقوم ھل •

 التمرين؟ ھذا أحدثھا التي بالدھشة أحد شعر ھل •

 العالم؟ ھذا في ھو من عن جديد شيء منكم أي تعلم ھل •

 بھا؟ يقوم التي ادواره وبين صفات من يراه وما ھو من بين الفرق منكم أي &حظ ھل •

 ذھبت؟ أن بعد وجدت ماذا  بعيدا؟ ورقة آخر برمي قام منكم أي ھل •
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Gatherings and Rentries 

  Iتوالمدخ التجمعات

  :الھدف



 بنفس التمرين بھذا يقوموا أن للمشاركين النادر من إنه( الجماعة شعور خلق ھو بالتجمعات نقوم أننا في السبب
 نستخدم فنحن.  الجماعة يف معه المشارك للفرد ا&نساني الحس عنده فرد كل يقوم عندما تخلق والجماعة) الوتيرة

 ھدف حسب تعمل أن التجمعات على ويجب.  أخف أو أعمق نذھب أو منسجم مزاج على نحصل لكي التجمعات
  .اللقاء

Whip 

  السوط

 التفكير من دقيقة بعد الدائرة في شخص كل يقوم حيث بالتمرين تكتمل مكتملة غير إيجابية جملة ھي السوط
  .بتكميلھا

 وجعلھم معا الناس لجمع كتمرين تستخدم ما غالبا وھذه قصيرة لعبارة شخص كل جابةإ مع بشرعة تمر فھي
  .ا&يجابي والتخيل التفكير على تبعث لكي نفسه الوقت وفي البعض بعضھم إلى بنتبھون

 مجموعة من إليه المحتاج التخيل أو التفكير نوع &ستنباط يتنوع أن يمكن المستخدمة العبارات ھذه ومحتوى
  :العبارات لھذه أمثلة.  معينة لحظة في معينة

 .............. ھو نفسي عن أحبه شيء •

 .............. ھو المحادثة في يأتي & غالبا نفسي عن شيء •

 ............... عندما نفسي عن برضى أشعر •

 .............. محبط بأنني أشعر عندما بعمله أقوم شيء •

 ................. ھو طف8 كنت عندما إليه جأأل كنت الذي ا&ختباء مكان •

 ................ ھو ھذه العمل ورشة في نفسي عن تعلمته شيء •

  
  

Extended Whip 

 باستخدام الدائرة في التمرير طريق عن التجمع مع أطول وقتا يقضى أن الفريق يريد ا�حيان بعض في 
 ويتم.  أو& يتكلم من ھو التجمع لھذا القائد كوني ما وعادة.  الورشة ھدف ويحقق أھميته له موضوع

.  النمط نفس على المشاركون يستمر ذلك وبعد.  مناسبا يبدو حسبما الفريق أعضاء من الوقت ضبط
 وقت ھناك وأن تكلم قد واحد كل أن من يتأكد وأن الوقت يراقب أن الفريق عضو مسؤولية تعتبر وھنا
  :ھنا الممكنة عالمواضي ومن.  ا�جندة &كمال كاف

 .صغيرا كنت عندما العنف مع تجربتي •

 ھنا؟ إلى جئت وكيف أنا من •

 .قضية العنصرية التفرقة فيھا كانت تجربة •

 أن القائد فعلى اkخر ماقله على يعلق أن أحد على يجب & الدائرة في الناس فيه يدور الذي الوقت خ8ل وفي
 في من كل أن يتأكد بعدما إ& لھم يسمح أن يجب & ولكنه للرد اجةبالح يشعروا قد الناس أن إلى واعيا يكون

  .تكلم قد الدائرة
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Whips to Lighten the Mood 



 ................ عندما كثيرا أستمتع •

 ............... عندما مرتاح أو منزلي في بأنني أشعر •

 ................عندما أفضل بشكل با�خرين أختلط •

 ...................لي بالنسبة يعني وماذا الوصفي اسمي اخترت ذالما •

 ............... ھو بسعادة وأشعر ما شخصا فيه ساعد وقت •

 ................ ھو تحقيقه أردت طالما شيئا •

 ..................... ھي صديق في عنھا أبحث صفة •

 ................... ھي بي الخاصة ا&يجابية الكلمات أحد •

 ................ ھو سعيدا الناس أحد فيه جعلت وقت •

 ..................... لي بالنسبة مھمة قيمة •

 ..................... ھو فيه المجموعة ھذه أشارك أن أود جميل شيء •

 .................... ھي أقويھا أن أود لدي جيدة صفة •

 ..................ھي نفسي عن برضى عر�ش بعضھم فيھا ساعدني طريقة •

 .................. ھو ظاھرا يبدو & قد نفسي عن جيد شيء •

 .................. ھي بي خاصة مبكرة ذاكرة •

 ...............ھي إيجابي إتجاه أمتلك أنني يعرفون اkخرين فيھا جعلت طريقة •

Whips to Settle Stage for More In-depth Discussion 

 .................... ھو معكم أمينا أكون أن بإمكاني بأنه أشعر لكي المجموعة ھذه من أحتاجه ما •

 .............. أن على يجب ، جيدا مستمعا أكون لكي •

 ............. ھو العنف لي بالنسبة •

 ......................ھي أحولھا أن أود حياتي في الع8قات إحدى •

 ................... ھو العنف يقلص ما ءشي •

 ...............عندما اkخر الشخص في بالثقة أشعر •

 ......ھي حياتي في أعملھا أن إلى اضطرت التي ا�شياء ؟أخوف أصعب أحد •

 ..................ھو أغيره أن أود نفسي عن واحد شيء •

 ..............ھي المجموعة لھذه إعطاؤھا أود مفھوم أو فكرة •

 ................ ھو لي مھم وھي حياتي في تعلمته درس •

 ............... ھو الذى/بالغضب أشعر عندما أفعله شيء •

 ..................ھو عنه للتعبير بالصعوبة أحس شعور •

 .....................ھي نفسي أحترم أنني للناس فيھا أظھر طريقة •

 ................... فعل ردة أتخذ أن قبل فيه تمھلت وقت •

 ...................عندما كأداة avp سأستخدم •

 ...................ھو ا�خير لقاؤنا عن فيه فكرت شيء •

 ............... ھو بي بالتحكم أحدھم يقم حينما السيطرة تحت من �خرج فعله أحاول شيء •

 ....................بشكل حياتي في أثر للعنف كان •

 ..................... كانت جربتھا التي التواصل في المشاكل أھم أحد •

 ......................... عندما محبطا أصبح أنني أعرف •

 العيادة في التدريب فريق من غطلب مجموعتك يناسب واحد تخلق أن أو التجمعات صياغة تعيد أن تقرر عندما
 ليس ھذا أن فإعلم وتدعوللمشاركة طويلة ا&جابات كانت فإذا.  التجمع موضوع على يجيبوا أن التحضيرية
 بين لبس ھناك كان وإذا. أھدافك حسب دقيقة 30 إلى 10 بين ما تأخذ أن يجب فالتجمعات.  تجمع بموضوع



 ورشة لتستھ أن به المنصوح ومن.  الجملة تبسيط أو صياغة بإعادة أنت فقم عنه السؤال يجب ما على الدربين
 Concentric لتمرين تستخدم أن يمن المواضيع ھذه وبعض.  عليھا ا&جابة ويسھل خفيقة بمواضيع العمل

Circles Exercise.  
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Other Types of Gatherings 

  التجمعات من أخرى أنواع

  

Concentration 

  التركيز

 يصلون الذين الناس من قليل بعدد تبدأھا أن يمكن التي  Light and Lively تمارين إحدى من" التركيز" وتعتبر
 تجميع يعيد ما عادة فھو كتجمع التمرين ھذا يستخدم.  معا الناس ويجمع ممتع إنه. العمل ورشة لقاء إلى مبكرين

 ا&نضمام من بطيئة بعملية التجمع إلى الناس يميل عندما جدا مفيد وھو اللقاءات بين إنقسمت أن بعد المجموعة
  .اللقاء في البدء عند خاصة ا&رتياح عدم يليز فھو وبذلك

  :التسلسل

 جديدة لكراسي مسافة اترك( خط أو وواسعة مفتوحة  دائرة في يجلسوا أن المشاركين من إطلب .1
 .رقما واحد كل أعط).  الغرفة إلى يأتوا قد �خرين

 اليد أصابع طرقة ليدين،با تصفيق الركب، على ضربتين:  كالتالي مسجوع تصفيق وبعدھا 1 رقم القائد .2
 جديدا ينضم من وكل ا&يقاع ھذا على الحفاظ على القائد ويعمل.  اليمين اليد أصابع طرقة الشمال،

 أو يدعو) اليمنى اليد أصابع( ل`صابع تطقيع آخر عند وغالبا جاھزا القائد يكون وعندما.  للمجموعة
" It" يصبح الرقم ھذا يحمل الذي الشخصو.  الدائرة في للمشاركين إعطاءه تم قد رقم أي تدعو

 . اzيقاع بعدھا ويستمر

 و&بعدھا ذلك قبل وليس عندھا وبالضبط – اليمنى اليد أصابع بتطقيع فيھا تقوم التي القادمة المرة وفي .3
 أو بطيئا أو سريعا الشخص ھذا كان فإذا.  آخر رقما ويدعو" It" أصبح الذي الشخص يقوم – بكثير
 عنه ا&خرين كل ويتقدم الخط نھاية إلى تذھب فإنھا أو فإنه ا&ط8ق على رقما يدعو أن في فشل

 من ثانية مرة التسلسل ويبدأ) 11 رقم يصبح 12( رقم كان فالذي.  المثال سبيل فعلى.  مكانه ليأخذوا

 يدعو نأ في فشل أو عاج8 أم آج8 آخر رقما دعا قد) 1( رقم كان فإذا. ويستمر) 1( الرقم يحمل ممن
 .الخط آخر إلى ھي أو ھو فسيذھب ا&ط8ق على

 م8حظته من التمرين يتبع كيف ويتعلم ا�خير الرقم ويعطي الخط بآخر يلتحق جديد يأتي من .4
 قلي8 شخص كل لعب قد يكون وأن المجموعة كل تجمع يتم حتى يستمر أن لھذا ويمكن.   والتصفيق

  .الرغبة حسب التوقف ويتم

  

 Singingغناءال  



 يشجع ا�حيان بعض وفي.   جيد بتجمع ليقوم ذلك في والرغبة الثقة عنده شخص أي قبل من يبدأ أن يمكن المجموعة غناء
 خ8ل من رائعة جماعية روح بتطوير يقوموا المجموعات بعض.  أغاني أو موسيقية بآ&ت يأتوا أن الفريق من أعضاء
 شخص أي يستخدمه أن يمكن الذي ا&لكتروني omichord وكذلك مساعدة ألة القيثارة وتعتبر البعض بعضھم مع الغناء

  .للمجموعة المتعة من الكثير ويضيف

  

 The "Pop" Song البوب أغنية:  

 ومن ببالھم تخطر Pop أغنية أول في ويفكروا أعينھم يغمضوا أن المشاركين من إطلب دائرة في المجموعة تجلس عندما
 وھكذا.  با�غنية المرتبطة ا�شياء وبعض الكلمات ببعض وشاركه ا�غنية يغني أن واحد كل من طالبا بينھم تنتقل ثم

 Something that you don't know" يشبه التجمع وھذا ا�غنية لتغني مجموعة ليقودوا أو ا�غنية ليغنوا يتنقلون

about me" "وحيوية مشوقة بطريقة تجمع لبناء ممتع وھو" عني تعرفه & شيء.  

  

The Hat Trick القبعة لعبة  

 الطاقية مرر.  فنجان أو طاقية في القصاصات ھذه وضع للقاء سابق وقت في الورق من قصاصة على شخص كل اسم ضع
 وبينما أخرى قصاصة ويأخذ ثانية يرجعه أن فيجب اسمه واحد وإلتقت حدث وإذا قصاصة بإنتقاء شخص كل ليقوم عليھم
  .إلتقته الذي ا&سم عن إيجابي شيء لھم قل ةالدائر في شخص كل على تمر أنت
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A Moment of Silence 

  صمت لحظة

 المركزية من كوسيلة للصمت جديدة &ستخدامات معلما الصمت لحظة تكون أن ويمكن التجمع أنواع من كنوع تستخدم
  .والتواصل

 والضوضاء للحديث الثقافية مكافأةال فإن مجتمعنا في ولكن.  مھدد وغير  بسيط شيء ھي صمت لحظة أن الظاھر ومن
 يستخدم عندما الحال ھو كما مدمرة بطريقة الصمت نستخدم ما غالبا فإننا آخر جانب من و.  مختلف إعتبار ذات والفعالية
 إلى يدعى عندما أمريكا في فإنه وعليه سيء بشكل تصرف �نه يحب من أو طفل ليعاقب ساخط إنسان بواسطة الصمت
 �نھم إرتياح بعدم يشعرون الناس من كثير فإن ا&لھام أو الشفاء مصادر من كمصدر نفسه لصمتا أجل من الصمت

  .الماضي في سعيدة غير تجارب لديھم و�ن يتوقعون ماذا &يعرفون

  

 بھا المحيط المجتمع قواعد وفق تعمل وھي عمل ورشة كونھا العمل لورشة تجمع كأسلوب مناسبة  صمت لحظة أن ويبدو
 لتغيير فرصه أنه أو باعث أنه على يعمل أن يمكن الصمت فإن وعليه.   شابه ما أو ا�كبر المجتمع أو السجن فمث8 –

 ھذه إتباع يمكن المبدئي ا&رتياح عدم من للتخلص ذلك ومع  شفاء أو إلھام كمصدر ربما أو �خرى حقيقة من التروس
  :التعليمات

 المجموعة وعندھاستكون عمل ورشة أية من الرابع أو الثالث اللقاء بعد إ& كتجمع صمت حلظة استخدام &يجب •
 .ا&رتياح عدم من الكثير بدون الصمت مشاركة لتتقبل بالمجتمع كاف شعور طورت قد

 يتوقعونه الذي ما الناس تعرف لكي ماھيتھا أخرى أو بطريقة تشرح أن يجب صمت لحظة تستخدم أن وقبل •
 مع يصفو لكي فيه منا الواحد يحتاج كوقت وھو التروس تحويل وقت أنھا لىع إشرحھا.  منھم يتوقع وماذا



 أو ناطق غير تواصلي بشكل يعمل كثيرة أحيان وفي فإنه وعليه معين صراع من مستقطع كوقت أو مشاعره
 فيه يسبحوا لكي يدعو أن يجب فالناس الخصوص بھذا &تعظ ولكن للشرح طريقة أي استخدم.  محسوس غير

 .غرقوالي وليس

 وفي.  التوقيت يعرفوا أن من الناس تمكن حتى جيدا يكون الصمت بھا تنھي لكي مسبقة ع8قة إختيار إن •
 فإذا حتميا أمرا ليست العادة ھذه ولكن حولھم من لكل كإشارة با�يدي المصافحة على متعودين كانوا الكويكرز

 .فإتبعه حسنا ويبدو غيرھا وجد
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LIGHT AND LIVELIES 

  وظريف فيفخ

 نوع تقدم فھي عام وبشكل.  ا�جندات في المناسب الوقت في تقدم" وظريف خفيف" فإن العامة التمارين مع الحال ھو كما
 وبناء جمود كسر تمارين وھي.  مشاعريا والثقيلة الجادة الفعاليات مع توازن لعمل الفكاھة أو/و المحفزة الفعاليات من

 من الثاني اللقاء في تستخدم" النخيل وشجرة الفيل: "المثال سبيل وعلى اللقاء موضوع مع ةمتوافق تأتي ا�غلب وفي مجتمع
  .التعاون يتضمن الثاني اللقاء أن حيث ا�ساسية العمل ورشة

 حس من التأكد بعد فقط تقدمHuman Pretzel" " "والضفادع التماسيح" مثل اللمس يشمل التمارين من النوع وھذا
  .والثقة دعمال وتوفر المجتمع

 أن يمكن الفكاھية الجسمانية الفعاليات بأن الحقيقة نمذجة إلى يؤدي التمارين من النوع لھذا الكافي بالقدر ميسرين ووجود
  .للعنف بديلة تكون وأن منا واحد كل تفيد

  .وقوفا أدي إذا محفزا يكون وغالبھم.  الوقوف أو بالجلوس يؤدي أن يمكن" وظريف خفيف" أنواع وبعض

 ا&ستراحة من مزيد على للحصول واحد كل على سھلة يجعلھا وھذا.   ا&ستراحة بعد غالبا" وظريف خفيف" وتأتي
  .أكثر ونشاط بإرتياح ويشعر

  .الوقت من الكثير لتأخذ تصمم فلم وحيوية خفيفة لتكون" وظريف خفيف" صممت فقد

 النشاط بأن تقول أن للتوقف الطرق وأحد.   حماسھا جموعةالم تفقد أن قبل تتوقف أن الحكمة فمن.  الحضور تقرأ أن حاول
 ھناك ستكون بأنه وإشرح شخص كل إشكر النھاية وفي أكثر أو مرتين بعد المثال سبيل فعلى ا&نتھاء، على شارف

  .ا&ستراحة بعد التجمع الجميع على يجب وأنه الوقت أذكر.  إستراحة

  

 قم ھذا حصل إذا" وكذا؟ كذا علمنا ماذا أجل من"  يسأل واحد ا�حيان بعض ففي للمعالجة عادة" وظريف خفيف" &تحتاج
 النشاط أن أو لقاء كل في" وظريف خفيف" يتضمن العنف بدائل مشروع لماذا فكرة أدنى لديھم كان ما إذا المجموعة بسؤال

 يمكن أو السؤال أطرح أن بمجرد فعله يمكن وھذا.  اللقاء ذلك في عمله تم نشاط بأي إرتباط له" وظريف خفيف" ل الخاص
  .&حق وقت في ويناقش عليھا يجاب لم التي ا�سئلة &ئحة في ذلك وضع

  

F-7 

A What?     ؟قلت ذا ما  



 أن المجموعة من إطلب وحذاء قلم مثل مختلفين شيئيين أي أو المجموعة في واحد لكل ضاحك ووجه قلب رسمة بقص قم
 قم.  سعيد وجه ونصف قلب نصف منھما كل ومع اkخر منھما كل يواجه ثنينإ وميسرين دائرة في تقف أن أو تجلس
 وأنت  ?A What  ثانية؟ لك يقول أن من وإطلب.  سعيد وجه ھذا: له قائ8 يمينك على للشخص Happy Face بتمرير
 تمرر المجموعة وإجعل الحوال نفس واستخدام ذلك على يستمرون واجعلھم.  اkخرين مع واستمر.   سعيد وجه:  تجيب

  .أشخاص أربعة أو لث8ثة ذلك

  

 على الذي الشخص أن آم8.  قلب ھذا أن:  قائ8 إليك السعيدة الوجوه يعيدوا أن منھم إطلب الفكرة لديھم يصبح أن وبعد
 جوهالو بتمرير سيقوم التيسير في مساعدل بأن إشرح.   العملية وتمرر قلب:  أنت وتقول ماذا؟: قائ8 عليك يرد شمالك
 يستقبل حتى تسير ا�مور دع  متوازي؟ بشكل تمشي ا�مور جعل يمكن ھل ھنا والتحدي.  مخالف بشكل والقلوب السعيدة

 وتعطوا تستقبلوا بأن جميعا لكم تمنياتي: "قائ8 ذلك إفعل تنھي أن تريد وعندما.  الوقت نفس في وقلب سعيد وجه واحد كل
  "بالحب عامرة تبقى تقابلوھم الذين الناس قلوب وكذلك بالحب نابضا وقلبا سعيدا وجھا حياتكم طوال

 أو عاليا اليدين وضرب تسليم حتى أو لعبتين أو وحذاء قلم: المثال سبيل فعلى. ا�سلوب بنفس تمرر أن أخرى �شياء يمكن
  ).المجموعة تقارب مدى على يعتمد ذلك وكل( بالحضن اkخرين وأخذ التسليم

  Back to Backرھلظ ظھر  

  .  أنت إ& زميل مع يبدأ سوف منھما فكل للزميل تحد لعبة ھي اللعبة ھذه بأن وضح

.  تقول ما حسب أنفسھم ويرتبوا زميله يغير أن واد كل فعلى تنادي حينما لوجه وجھا أو لظھر ظھر إما سيقفون وا�قران
 وإطلب زميل، يجد أن شخص كل من طلبإ.  القائد ھو آخر واحد  فسيصبح وعليه زميل عن بالبحث أنت ستقوم وبالطبع

 الجسم أجزاء لتغيير يدعو فالمنادي: مختلف بشكل النشاط ھذا عمل ويمكن.  ا�مور لتحريك مستعدا يكون أن مساعدك من
  ".الجسم أجزاء" التمري ھذا ويسمى �ذن كوع أو لركبة يد أو ليد يد: فمث8

 Ballon Bounceالبالون ضرب  

 يرتبوا أن الفريق من إطلب.  اللصق بالشريط ا�رض على كبير مثلث ويرسم خاص بالون فريق لكل بالونات �ربع تحتاج
 أن بشرط المثلث من لھم المقابل للجانب بالونات ا�ربع تحريك يجب أنه لھم إشرح.  المثلث زوايا من زاوية في أنفسھم

  .الوقت طوال الھواء في البالونات تبقى

  

  

  

   Big Mouth بيرالك الفم  

 بشرط السؤال عن با&جابة يبدأ ثم عميق نفس يأخذ واحد وكل سؤال إطرح.  الدائرة منتصف في المتطوعين من ث8ثة خذ
 طريقة أحسن ماھي: " مثل جدية شبه أسئلة إستخدم.  جديد نفس يأخذ أن دون ممكنة فترة �طول ا&جابة في يستمر أن

  .أو& ھنا ا&ستمتاع ھو المھم ولكن محتواھا في مھمة جاباتبإ يأتوا أن ل`شخاص ويمكن ا�طفال؟ لتربية

  

Big Sigh    كبيرة تنھيدة  



 يديه ويضع ا�رض على يسجد القائد.  القائد منه يطلبه بما يقوم أن فرد كل على.  المنتصف في والقائد دائرة في إجعلھم
 ا�يدي تصبح وعندما متنھدا إرتفع كلما حدة  دادتز الصوت عالية تنھيده مع رويدا رويدا رأسه يرفع وبعدھا ا�رض على
  .التوتر من للتخلص جيد التمرين وھذا.  لصرخة التنھيدة وتتحول عاليا
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Big Wind Blows   تھب عاتية رياح  

 . يتحرك أن عليھا/عليه يجب به تعصف ومن العاتية الريح أنت.  أنت إ& الجميع تكفي الكراسي من عدد يوجد الدائرة في
 فعلى وصفك تضيف وعندھا.................." له شخص على العاتية الريح تھب:"بقولك المناداة يمكن العصف من وبد&
 الوصف عليه ينطبق من فعلى" أذنان له واحد كل أو اللون أسود جراب يلبس شخص على العاتية الريح تھب: "المثال سبيل

 مرة العاتية الريح ھو يصبح واقفا يترك ومن.  مقعدا تجد أن أنت تحاول الحركة ھذه وفي مقعده ويغير مكانه من يقم أن
  .  أخرى

Bonni 

 ھناك بأن وتأكد دائرة في الجميع يقف وفيھا" My Bonnie Lies over the Ocean" أغنية وقع على يأتي التمرين وھذا
 كل مع المجموعةالمكان تغير ا�غنية نيتغ وعندما أعلى إلى ا�يدي يرفعوا أن منھم إطلب.  ا�شخاص بين لكوع مسافة
.  معا ليغني واحد كل تدعو أن من تأكد.  �على مرفعة با�يدي وإنتھي ا�غنية مع واسفل عاليا وتحرك" B" ب تبدأ كلمة

  .أسرع بوتيرة تكرر ثم البداية في ببطء بالعملية تبدا أن ويمكن

Bump Tag 

" It" بأنه واحد وعلم ا�زواج أحد بإختيار قم. الغرفة طول وعلى اkخر فلكت كتف يقف زوج وكل �زواج المشاركين قسم
 وقت أي في يھرب أن للمتسابق ويمكن. Runner وتصبح It"" الملصق عليه لتضع بالمتسابق تلحق أن" It" وعلى

  .new runner يصبح وبالتالي زوج مكونا شخص بأي ل8لتحاق

Crocodile and Frogs  والضفادع التمساح  

 من علبه و الحصى ببعض مليئة ب8ستيكية كبيرة زجاجة خ8ل من ذلك يكون أن ويمكن إزعاج يعمل لمن اللعبة ھذه تحتاج
 واحد إ& ضفادع بمثابة ھم فيھا المشاركين وكل مستنقعا تكون فالغرفة وھنا.  عليھا بھا لتضرب وعصا صغيرة الصفيح

 أوراق ا�وراق تلك وتمثل عشوائي بشكل كبيرة أوراق أو ورقية لوحات من عدد ا�رض على يوضع.  تمساح بمثابة
 فعندما.  التمساح من تھرب أن ھو الضفادع وھدف الضفادع أكل التمساح ھدف ويكون.  الضفادع عليھا تقف التي البردي

 فإن لضوضاءا تقف وعندما.  مستنقعھا في آمنة والضفادع ويشخر نائم فھو أداته مستخدما ضوضاء بعمل التمساح يقوم
 يجب الضوضاء سماع فعند وعليه.  البردي ورق على وقفة كانت إذا إ& آمان في الضفادع تعد فلم وبالتالي مستيقظ التمساح

 ورق على تقف أن الضفادع على يجب الضجة تتوقف وعندما.  البردي ورق على تدوس & ولكن تتحرك أن الضفادع على
 تكون أن يجب ولكن.  با&مكان كان إذا واحدة ورقة على يقف ان ضفدع من �كثر مكنوي.   التمساح يصلھا أن قبل البردي

 في تبقى وا�خرى واحدة بقدم يقف أن ويمكن الحذاء حول بسيطا شيئا ولو ظاھرة الورقة بقية مع الورقة على قدماه كلتا
 3 من الورق بعض رافعا الغرفة في ركيتح فھو الضوضاء بعمل التمساح يقوم وبينما.  ا�رض ت8مس ا& شريطة الھواء
.  اللعبة من وتخرج مسكھا يتم الورقة على كامل بشكل تكن لم التي الضفادع فكل الضجة عن يتوقف وعندما ورقات 4 على

 بمعظم ا&مساك تم وقد فقط واحدة ورقة تبقى حتى أخرى ضفادع مسك ويتم الورق من المزيد رفع ويتم العملية وتكرر
  .الضفادع
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Earthquake  أرضية ھزة  



 وأيدي اkخر منھما كل يواجه شخصين من مصنوع فالبيت.  ومستأجرين منازل يشمل" وظريف خفيف" من النوع وھذا
 ھو والمستأجر.  المشاركين أما ھذا يعرضوا أن مساعدين من إطلب. اليدين راحة جھة من متشابكتين أعلى إلى منھما كل

 أن متطوع من وإطلب المتقابلين الشخصين ذراعي من المصنوع القوس تحت يقف أن لكذ ويعني البيت ھذا يدخل شخص
 فيھا مجموعة مع عمله يمكن التمرين وھذا.  أو& ا&ستعراض من كنوع بذلك يقوموا أن ث8ثة كل من إطلب ثم  بذلك يقوم

 يتحركوا أن المستأجرين كل على يجب جرالمستأ على ناديت فإذا.  21+1 أو 18+1 مث8 الزوجية من أكثر الفردية ا�عداد
 وإذا.  ھم كما القدامى المستأجرين ويبقى.  آخر جديد مستأجر على تتحرك أن البيوت على فيجب البيوت على ناديت وإذا
  .ينادي الذي القائد ھو يكون مكان يجد لم ومن وھكذا ث8ثي يشكل أن واحد كل وعلى ستھدم البيوت فكل أرضية ھزة قلت

  

Elephants and Palm Trees  النخيل واشجار الفيل  

 شكل ليعمل أسفل يديه وضع ينحني الشخص وھذا Elephant ويقول أحدھم إلى يشير الدائرة منتصف في الواقف الشخص
 في يقف الذي الشخص قال فإذا الفيل ھذا آذان ليشكلوا عاليا أيديھم يضعون الشخص بھذا المحيطون والناس خرطوم
 بعمل الجانبين على حوله من الناس ويقوم رأسه على يديه يضع إليه المشار الشخص فإن النخيل أشجار رةالدائ منتصف
 واضعا يلتفت إليه المشار الشخص فإن" Skunk" القائد يقول مررات عدة ذلك عمل وبعد.  الشجرة من خارجة أغصان

 كان كلما الوتيرة اسرعت وكلما وھكذا.  أنوفھم سكونيم حوله من الجانبين على والناس.  ذيل كأنھا ظھره خلف يديه إحدى
  .المنتصف في الشخص بدور ويقوم وحيدا يبقى الشخص وھذا مترددون ھناك

  

Father Abraham  إبراھيم ابونا  

 سبع – أو&د سبع عند إبراھيم أبونا:  ا&يماءات ببعض ويقوم أغنية يغني المنتصف في والقائد دائرة في تقف المجموعة
 اليسرى، يدھم................... ( تحريك ھو يستطيعونه ما ولكن يبكوا و& يضحكوا أن &يستطيعون  - إبراھيم �بينا دأو&
  )إلخ...  رأسھم ذراعھم، اليمنى، يدھم

 عن ا&يماءات تكرار يتم.  الجسم كل تحريك يتم حتى ا&يماءات ھذه وتتصاعد القائد يقوله ما إتباع عليه يجب واحد وكل
  .جديدة واحدة إضافة

  

  

  

  

Fire On The Mountain   الجبل في حريق  

  

 من بنفسك بالعد إبدأ.  البعض بعضھم مع يذھبوا أن العدد للنفس ليتسنى بالعد وإبدأ دائرة في تقف أن المجموعة من إطلب
 إحتاج إذا يتنحى أن يكمساعد من واحد من إطلب.   فردي عدد إلى يحتاج" ظريف خفيف" من النوع وھذا إثنين الرقم
 صغيرة دائرة وليشكلو الدائرة من ليخرجوا العد ويبدأو ا�مام إلى خطوتين يأخدوا أن إثنين العدد يحملوا من إطلب.   ا�مر
  .  تماما محكمة تكون أ& يجب الدائرة وھذه واحد رقم يحملون من دائرة داخل

 بأن إشرح.  جبل مكونيين رؤوسھم على أيديھم ويضعوا أذرعتھم عوايرف أن الداخلية الدائرة في ھم الذي أولئك من إطلب
 يبحثوا ولكي وعندھا  الجبل في حريق:  قائ8 أنت تنادي حتى الجبل حول يلفون سوف الخارجية الدائرة في الواقفون أولئك

 وھذا.  اkخر ابلمق شخص كل ويقف الداخلية الدائرة في بالدخول الخارجية الدائرة في ا�شخاص سيقوم حماية عن



 من وإطلب بنفسك الدائرة إدخل.  أمامھم الواقفين اkخرين كتفي على يديه وضع طريق عن حماية سيعطيه الشخص
 سوف فإنه الداخلية الدائرة من أكثر أشخاص الخارجية الدائرة في يوجد أنه وحيث.  معك ذلك يفعل أن المقابل الشخص

 في ھم ويصبحون قلي8 سيرجعون الجبال بدور يقومون الذين وأولئك.  الجديد القائد يصبح الشخص وھذا حماية &يجد
 تستمر وھكذا. الجبل في حريق:  الجديد القائد ينادي حتى الجبل حول يدورون وسوف.  الجديد القائد مع الخارجية الدائرة
  .اللعبة
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Ha Ha 

: يقول والثاني" Ha" بقوم اللفافة ھذه في شخص أول مويقو اkخر الشخص بطن على ورأسه ا�رض على يستلقي واحد كل
"" Ha Ha يقول والثالث  "Ha Ha Ha  "شخص كل يضحك حتى ذلك ويستمر.  

Howdy, Howdy, Howdy 

 إطلب.  الدائرة خارج تحركوا كي ل`شخاص كاف فراغ وجود من وتأكد تماما متراصة دائرة في يقفوا أن الجميع من إطلب
 ا&تجاه نفس في المشي في ويستمر الدائرة في واقف أحد كتف يلمس سوف الشخص وھذا الدائرة ارجخ يلف أن متطوع من

 على يسلمان بتقاب8ن وعندما ا�ول من المعاكس ا&تجاه في يمشي ا�ول من كتفه لمس تم الذي والشخص.  منه بدأ الذي
 يرجع أن منھما واحد كل ويحاول مشيال في ويستمرون  Howdy, Howdy, Howdy يقول وك8ھما البعض بعضھما

 ا&ماكن في( يلمس من tapper ھو يصبح بعده يأتي والذي للدائرة ينضم أو& يصل والذي.  لمسه تم الي الشخص مكان
  ).يجروا وأ& يمشوا أن فقط للمشاركين يجب محدودة

  

Hula Hoops 

 مع يديك فك لحظة وبعد.  أيديھم تشبيك وضع عالجمي من وإطلب)  الدائرية الحلقة( Hula Hoops من اثنين استخدم
 سيقوم مباشرة أمامك يقف والذي اkخرين مع التشبيك إلى يدك وأعد ذراعك على الحلقة وضع يمينك على الذي الشخص

 كلھا الدائرة حول الحلقة تمر لكي التعاون ھو الھدف أن واشرح.  شماله على الذي الشخص مع ولكن به قمت ما بنفس
 تصل حتى  متعاكسين اتجاھين في الحلقتين تمشي حيث للجميع تحدي يشكل وھذا.  ا�يدي فك دون عنده بدأت منل وترجع

  أخرى مرة نفسه الشخص إلى

  

  

I Love You, Baby, but I Just Can't Smile 

 أن يحاولواو واحد واحد المشاركون عليه يمر) وتعيس الظن مخيب( الوجوم عليه ويبدو الكرسي في  It الشخص يجلس

 I Love You, Baby, but I:  بقوله المحاو&ت ھذه كل على يرد فھو ذلك من وبد&.  الضحك من ممنوع وھو يضحكوه

Just Can't Smile )ويجعله ا�خر بالشخص يؤثر أن يحاول فھو وبھذا) أبتسم أن أستطيع & ولكنني يامحبوبتي أحبك 
  .يضحك شخص كل تجعل حتى اللعبة وتستمر مكانه يأخذ يضحك جعلهي ومن اللغبة خارج فھو  It ضحك إذا. يضحك

  

I'm going on a Picnic    نزھة في ذاھب أنا  



 تبدا أشياء يسمي................... ( بعض معي وآخذ نزھة في ذاھب أنا:  ا�ول الشخص يقول دائرة في المجموعة تجلس
 ................... بعض معي وآخذ نزھة في ذاھب أنا: يقول هيلي الذي والشخص.  Ants المثال سبيل على)  A بحرف

 الذي الشخص ذكره ما ذلك قبل وذاكرا   Bannana) المثال سبيل وعلى B وھو   A يلي الذي بالحرف تبدا أشياء يسمي(
 ا�بجدي بالحرف تبدأ التي ا�شياء ويضيف السابق الشخص قاله ما يعيد شخص فكل الدائرة حول اللعبة تستمر وھكذا قبله

  .فيلة مثل غريبة أشياء يأخذوا أن يفضلوا أن يمكن الناس بعض.  الذكر السابق الحرف يلي الذي

  

Jack and Jill 

  : المثال سبيل على باليد حركات أربع مسبقا قرر

 الشمال اليد أصابع طرقة  . أ

 اليمين اليد أصابع طرقة  . ب

 التصفيق  . ت

 الفخذين على الضرب  . ث

   بالطفال الخاصة نشودةا� استخد
Jack and Jill went up a hill 

To fetch a pail of water 

Jack fell down and broke his crown 

And jill came tumbling after 

 

 
F-11 

 

Jailbreak 
 

 &.  أنفسھم يؤذوا و& حذرين يكونوا أن المشاركين فعلى.  بالطاقة غني يعتبر التمارين من  L&L من النوع ھذا
 أو خطيرا منحا تنحى بدأت اللعبة بأن شعروا إذا النشاط يوقفوا أن يجب الفريق أعضاء.  أيدي لھا كراسي تستخدم
  .كرسي على الجلوس في اثنين اختلف ما إذا حكاما يكونوا أن أيضا ويجب.  السيطرة عن تخرج

  
 من زوج في يؤدى التمرين نأ إ& "A Big Wind Blows" تمرين نظرية نفس على يعتمد التمرين وھذا

 الكرسيين ھاذين يشك8 لم إذا أفضل ويكون.  الغرفة داخل عشوائي بشكل الكراسي من زوجا ضع.   ا�قران
 الكراسي على وسيطلق.  الغرفة منتصف في منھا واحد ضع.  بعضھما عن أقدام ث8ثة يبعدوا أن ويجب دائرة

"jail."  
  

 أزرعتھم يربطوا أن الزوجين من كل من أطلب.  الغرفة من زائد كرسي يأ وارفع كراسيھا في المجموعة إجلس
  Jail في يجلسان للذان وكذلك زوج لكل رقما أعطي.  اللعبة طيلة كذلك يبقوا أن عليھما ويجب.  البعض بعضھا
  .اليھا انتھوا مقاعد أي النظر بغض اللعبة طيلة ا�رقام ھذه ينسوا أ& الزوج على ويجب

  
 ا�رقام ھذه يحملون الذي وا�زواج أكثر أو رقمين ينادوا أن يمكن It بأنه يعرف Jail في يجلس ذيال فالزوج

 أن أرادوا وإذا.  مقاعدھم من واحدا يأخذ أن  Jail في الذي الزوج ويحاول.  جديدة مقاعد إيجاد عليھم يجب
  .العملية يعيدوا ثم ومن Jail في الجديد الزوج وينتھي Jailbreak فينادوا جديدة مقاعد يبحثواعن الجميع
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John Brown's Baby 



 
 في الجميع يقف) AKA "John Brown's Body( للمغني  Battle Hymn of the Republic نغمة حسب
 الحركات نستبدل تكرار كل ومع.  مرات خمس ثم ومن واحدة مرة معا ا�غنية كلمات المجموعة تغني.  دائرة

  .وھكذاbaby and cold    استبدل الثاني وفي baby لكلمة استبدال إعمل تكرار أول ففي.  الكلمات
  

JOHN BROWN'S BABY HAD A COLD UPON ITS CHEST 
AND THEY RUBBED IT WITH CAMPHORATED OIL. 

 
 substitute the action الحركة استبدل For the word  لكلمة

BABY  بلجان جانب من الھواء في الذرع تتأرجح  
COLD العطس صوت إعمل  

RUBBED أيديكم براحة صدركم إفرك  
CAMPHORATED OIL بأنوفكم إمسكوا  

  
  :يلي كما تكون الحركات مع ا�غنية فيه تغنى مرة وآخر

JOHN Brown's [------] had a [----] 
UPON ITS [-----] (3X) 

AND THEY [------] IT WITH [-----] 
 
 

Line-up  خط في ا*صطفاف 
 

 استخدام ذلك مع ويمكنھم الصمت خ8ل من اkخرين مع يتعاون لكي واحد لكل تحديا  L&L من النوع ھذا يشكل
 وذا.  واليوم بالشھر مي8دھم تاريخ حسب معين بترتيب أنفسھم يرتبوا أن المجموعة مھمة وتكون.   التلميحات

 ھل بسؤالھم قم التحركات تنتھي وعندما.  ك8م بدون ذلك فعل عليھم يجب بأنھم لھم قل السطر؟ أول أين سألوا
 مرتاحين كانوا إذا أما.  يستمروا أن فيمكنھم كذلك الوضع يكن لم إذا.  الترتيب ھذا مع با&رتياح جميعا يشعرون

  .بالترتيب واليوم بالشھر مي8دھم تاريخ عن يعبروا أن منھم فإطلب
  

 ويستخدمون مغمضة بعيون ولكن الطول حسب أنفسھم بترتي طريق عن مختلف بشكل التمرين ھذا عمل ويمكن
 يكن لم إذا. الترتيب ھذا مع با&رتياح جميعا يشعرون ھل بسؤالھم قم الحركة تنتھي وعندما.  الوقت طيلة الھمھمة
.   فعلوا ماذا وينظروا أعينھم يفتحوا أن منھم إطلب وأخيرا.  الوقت من قلي8 يستمروا أن فيمكنھم كذلك الوضع

 الخروج أو با�ثاث اا&صدام مغبة من تحذيرھم الميسرين على يجب ا�عين مغمضي وھم يجب بذلك القيام ندوع
  .الغرفة نطاق من
  
  
  
  

Listen to the Universe  للكون إصنت 
 

.   ليوجده له الغرفة في مكانا المجموعة تختار بيمنا دقيقة لمدة الغرفة بترك متطوع يقوم L&L   من النوع ھذا في
 كل قبل من الفخد على للضربات ا&ستماع خ8ل من ھذا المكان بمعرفة للغرفة عودته بعد المتطوع وسيقوم
 فإن" بارد" بعد وإذا عال بصوت يضربوا المشتركين فإن" ساخن" الموقع نحو المتطوع يأتي فعندما.  مشترك
  .الغرفة يترك أن متطوع من إطلب أسئلة أية ھناك يكن لم فإذا. خفيفا يصبح الضرب

  
 المتطوع يجد أن بعد.  أخرى مرة الغرفة يدخل أن المتطوع من إطلب ثم موقعا يختار أن آخر واحد من أطلب
 القيام المتطوع من طلب إذا تحديا أكثر ھذا ويصبح.  وھكذا الغرفة من ليخرج آخر متطوع إطلب الموقع ا�ول
  .معينا كتابا ويتناول للطاولة المتطوع يذھب أن المثال سبيل على.  الموقع يجد عندما ما شيئ بعمل

  
  



Machine  ميكانيكية ضوضاء 
 

 يجدوا عندما اللعبة في بالدخول اkخرين ويقوم.  ميكانيكي بشكل تكرر وحركة ميكانيكية بضوضاء شخص يبدأ
  .مناسبا تدخلھم يكون أن يمكن حيث الماكينة في مكانا

  
F-13  

  

Massage Backs  للظھر مساج 
 
 الجانب في أمامك الذي ظھر وتحك وتلف تغير ثم أمامه لذيا ظھر يحك واحد وكل يسارا وتوجه دائرة في فق

  .اkخر
  

Molasses Tag 
 

 يتحرك أن واحد كل على يجب أنه إ&) it ھو أصبح به أمسك فإذا باkخر يلحق يقوم واحد(  كالمعتاد Tag إلعب
  .القوام كثيف مربى في ونيسبح وكأنھم حركاتھا في مبالغ بطيئة بحركة

  
  

Mrs.  Mumbly 
 

 من تتمكن لم ولكنك   Mrs. Mumbly عن تبحث بأنك وإشرح.  دائرة في تجلس أن المجموعة من إطلب
 .Mrs رأيت ھل: " قائ8) اليمين أو الشمال على سواء( عنھا جارك تسأل سوف بأنك قل.  عليھا العثور

Mumbly?  يليه الذي الشخص بسؤال الشخص ھذا يقوم وھكذا.  جاري سأسأل يولكنن &:  قائ8 جارك سيرد و 
 عند أسنانھم يروا أن حتى أو بالضحك لھم &يسمح المشاركين أن ھنا والشرط.  الدائرة حول ا�مر ھذا ويستمر
 في واحد شخص يبقى حتى اللعبة وتستمر.  اللعبة خارج فھم أسنانھم بانت أو وضحكوا حصل إذا أما.  التحدث

  .القائد يوقفھا عندما أو لميدانا
  

Name That Tune  الوقت سمي 
 
  )مجموعات إلى لتقسيم كذلك وتستخدم(

 Old McDonald, Twinkle, Twinkle, Little مثل مشھورة أغاني أسماء إكتب مطوية بطاقات على
Star, Row Row Row Your Boast,  Happy Birthday, London Bridge.  كل ستختار ھنا و 

 الوراق من يكفي ما ھناكل يكون أن ويجب.  ا�غنية بتمثيل تقوم أن منھا مطلوب ويكون مطوية ورقة مجموعة
 قصاصة يسحب واحد كل.  صغيرة حاوية في القصاصات ھذه ضع.   مجموعة كل في ا�فراد عدد حسب

 من يقوموا أن المشاركين من إطلب ك8م وبدون.  ورقته في يوجد ماذا يروا أن ل`خرين يسمح أن دون ويقرأھا
.  معا واقفين يبقوا وعندھا ا�غنية نفس ومعھم آخرين يجدون حتى أغنيتھم يھمھمون بينما ويتحركوا أماكنھم
  .الموجودين لكل أغنيتھا تغني أن الصغيرة المجموعات من أطلب المجموعة تھدأ وعندما

  

Noah's Ark  نوح سفينة 
 

 قرينه يجد حيوان كل أن اللعبة ھدف ويكون الظ8م في مفلوته تكون ناتفالحيوا.  نوح سفينة في ذهھ تحدث
 اسم عليھا مكتوب صغيرة بطاقات مجموعة كل إعط.  مجموعتين إلى المشاركين قسم.  فقط الصوت باستخدام
.  وقوفا البعض بعضھا مع المجموعات بوضع قم واkن.   مجموعة كل في واحد حيوان يوجد وبالتالي لحيوان

 يجب أقرانھم يجدوا وعندما.   نفسه الحيوان بصوت أقرانھم على ينادون ويدوروا أعينھم يغمضوا أن يجب اوھن
  .قرينان إلتقى كلما ترتيب إلى سيتحول فا&رتباك.  أقرانھم ليجدوا اkخرين وينتظروا أماكنھم يتوقفوا أن عليھم

  

    Owl and Mouse والفأر البومة  
 



 للبومة بالنسبة الھدف.  كخرخيشة وتعمل الحصى بعض فيھا الب8ستك من وزجاجتان اماتالغم من اثنتان أستخدم
 قم.  والفأر البومة بدور يقوما أن المتطوعين من إثنين من إطلب.   منھا يھرب أن للفأر وبالنسبة الفأر تصيد أن

 ليھربوا أو ليجدوا لخرخيشةا استخدام وعليھم. خرخيشة منھما واحد كل وإعط منھما كل أين على الغمامة بوضع
 تصيد فعندما.  بعضھم يؤذوا & لكي حولھم حماية دائرة تكوين اkخرين المشاركين وعلى.  البعض بعضھم من

  .فأر تصبح والبومة بومة يصبح فالفأر ا�دوار أبدل أو جديدين بمتطوعين ثانية إبدأ الفأر البومة
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Pass the Electrical Pulse 
 

 ھذا يقوم وعندھا يليه الذي يد على بسيط بشكل بالضغط القائد يقوم.  البعض بعضكم بأيدي ممسكين دائرة في قفوا
 ا�مور تمشي وعندما.  الدائرة في من جميع إلى النبض ھذا ينتقل حتى وھكذا يليه من يد على بالضغط الشخص

  \.تقابلوا كلما يعبسون تجعلھم أن لوحاو  ا�خر ا&تجاه في أخرى نبضة ببعض ا�ول الشخص يقوم بنجاح
  

Pass the Face  
 

 الوجه ھذا بنقل بدوره ھذا ويقوم معينا له وجھا ويعطيه بجانبه لمن با&ستدارة ا�ول الشخص يقوم. دائرة في قفوا
 يحاكيه الوجه ھذا باستقبال الشخص ھذا يقوم ثم يليه لشخص ويمرره آخر لوجه يحوله الثالث وھذا يتبعه لمن
 .وھكذا يمرره ثم غيرهوي
 

Pass the Putty 
 

 يعرفوه أن لجميع يمكن شيء خذ.  معين شكل بصياغة تقوم بأنك وتظاھر الطينة من قطعة جيبك من أخرج
 لحجمھا يعيدھا أن بعد الطينةل`خرين قطعة ومرر به قمت ما حطم ذلك وبعد.  مسموح غير الك8م.  بسھولة
 لمن بإعطائھا منھا وتخلص مشاكلك إحدى من بشكل طينتك شكل:  لفمخت بشكل ذلك عمل ويمكن.  ا�صلي

 .ويمررھا مشكلته ھو يشكل بدوره و يليك
 

Pattern Ball  
 

 المجموعة من إطلب.  جوارب من مصنوعة وناعمة صغيرة كرات وھي  Koosh كرات 8 إلى 6 من استخدم
 تتذكر أن المھم ومن.  ما نموذجا لتكون الدائرة حول الكرة تضرب سوف بأنك أخبرھم.  دائرة في تقف أن

 المشتركون يقف الكرة تمرير فيھا يتم مرة وأول.  الكرة منه تستلم الذي والشخص بالكرة إليه تلقي الذي الشخص
 من الكرة تعود أن وبعد.  قبل ذي من الكرة على حصلوا قد بأنھم إشارة ليعطوا صدورھم على أيديھم وضعوا وقد

 أن حاول وببط ثم ومن.  النمط تذكر قد واحد كل بأن للتأكد أخرى لمرة النمط نفس في بھا أرسل البداية حيث
 عند إرتباك يحصل أن دون يلعبوا أن ممكن الكرات من كم &حظ.  النمط نفس تتبع وكلھا أخرى كرات تدخل

  .إعادته ا&مكان في كان إذا إفحص النمط يتأصل وعندما.  المجموعة
   
 

Pertzel 
 

 البعض بعضھم من كل وبرسغ البعض بعضھم بأيدي يمسكون واkخرين.  الغرفة يتركان المشتركين من إثنين
 بعضھم خ8ل ومن وتحت فوق أنفسھم يحركون ذلك وبعد.  تلف أن لھا &يمكن المسكة أن من يتأكدوا أن ويجب
.  الترابط ھذا يفكوا أن ويحاولوا الغرفة غادرا اللذان المشتركان يأتي ذلك وبعد.  أيديھم يفلتوا أن دون البعض

  .يوجھانھا كما وتسير معھم المجموعة تتعاون وھنا
  



 وبعدھا.  �خر اليمين يد ويأخذ  اليمين يده يضع الدائرة في واحد كل:  مختلفة بطريقة التمرين ھذا عمل ويمكن
) يداه ويضع الثانية لمرةا حتى شخص فينتظر فرديا العدد كان وإذا kخر الشمال يد ويأخذ الشمال اليد يضع

 Gift" غني.  معاكسة إتجاھات سيواجه بعضھم فإن الفك وعند.  البعض بعضھا فك على المجموعة بعدھا وتعمل
to be simple"  .المنتصف مواجھا وانتھي يمينا وتحرك  تحرك "  الكلمات مع وتحرك.  

  
 المجموعة وإفصل  أخرى مرة ويحاولوا يقلقوا بأ& أخبرھم دقائق عدة بعد تنفك أن من المجموعة تستطع لم إذا
  .  أصغر  بدوائر مجموعتين إلى
  
     

F-15 
 

Pruee 
  

.  pruee عن باحثين مغمضة وأعينھم وجوھھم على يھيمونس المشاركون سيقوم التمرين ھذا في أنه إشرح
 أو عينه يفتح أن يجدھا لمن يمكن يجدوھا أن وبعد.  عيونھم الجميع يغمض أن بعد أحدھم من ھذه أخذ كنكويم
 ويقولون المشاركون يمشي pruee عن البحث وعند.  شيء باي التكلم يمكنھا أو يمكنه & ولكن عينيھا تفتح

pruee pruee?   يقولون أحد في اصدموا وإذا pruee   pruee  ليس ھذا أن ويقولون pruee  ن� pruee  & 
 بعضھم بأيدي با&مساك البعض لبعضھم وينضموا صامتين واويبق أعينھم يفتحوا وجدوه وإذا الك8م يمكنه

 ايديھم يضعوا أن عليھم إقترح.    pruee ترابطات من متماسكا خطا الجميع يشكل ا�مر نھاية وفي.   البعض
  .العمل فريق مع مسبقا له وأعد ذلك وراقب أنفسھم يأذوا & لكي للخارج أيدھم وراحات صدورھم على

  
 

Red Handed 
 
 
 قلم غطاة( صغير شيء ومعكم الدائرة تعبرون آخر وشخص وانت.   دائرة في تقف أن المجموعة من طلبإ

 ايدھم ويجعلوا أمامھم قبضة يعملوا أن منھم وإطلب.  ا�يدي أحد في مخباة) الصغير الورق من ومجموعة
 إيماءا يعطي أن واحد كل وعلى.  يرونه تجعلھم أن دون اليسرى إلى اليمنى يدك من الشيء بتمرير وإبدأ ل`على

 ويعطيھا الحمراء اليد بتلك ا&مساك بمحاولة  الدائرة منتصف في الواقف المتطوع ويقوم.  الشيء ذلك مرر بأنه
  .وھكذا الدائرة نصف في المتطوع مكان في يصبح ا&نسان وھذا الشيء

 
  
  
  
  
 

Rhythm Clap 
 

 مختلطا يبدأ ما عادة وھذا.  منھم واحد كل أراد كيفما فيقبالتص ويبدأوا أعينھم يغمضوا أن الجميع من إطلب
 يصبح عندما أو  أعينھم الناس يفتح عندما إنتھي.  مميز صوت ويخلق بالتدريج متناسق بشكل ينتظم وبعدھا
  .بطيئا ا&يقاع

 
 

Simon Says 
 

 المنتصف في سيقف لقائدا أن الميسر يشرح.  بينھم فيما فراغ وترك كبيرة دائرة في الوقوف الجميع من إطلب
 يفعل من.  سيمون يقوله ما يفعل أن واحد كل وعلى.........."  إفعل سيمون يقول..." " إفعل"  مثل أوامر ويعطي

  .الدائرة في يستمر سيمون يقوله ما يفعل ومن الدائرة من يخرج" افعل" القائد يقوله ما
 



 

Sing Fling  
  

.   دائرة في الوقوف المجموعة من وإطلب الجراب من مصنوعة أو رةالصغي كرات من إثنتين أو واحدة استخدم
 ومعطيا الدائرة خارج الواقف الشخص ھو والذي المغني إ& وتمريرھا بالكرة اللعب عليه الجميع أن أخبرھم
 وعلى.  الكرة تقف بالغناء الصوت يسكت وعندما الھمھمة أو بالغناء المغنية أو المغني ھذا يقوم.  لھا ظھره

 ھذا عمل ويمكن.  الدائرة الى القديم المغني وينتقل الجديد المغني يصبح أن الكرة عنده وقفت الذي ا&نسان
 يتعاونا أن ل8ثنان ويمكن.  يغنون عندما أمانا أكثر الناس يجعل قد وھذا ومغنيان كرتان باستخدام مختلفة بطريقة
  .للتوقف وإشارة اغنية &ختيار

  
 

F-16  
  

Stand Up 
 

 ا&حتفاظ مع أذرعھم تشبيك ويحاولوا بظھر ظھرا ا�رض على يجلسون اثنين وكل أقران إلى المجموعة مقس
  .  الوقوف ا&ثنين يحاول وبعدھا.  ا�رض على مستوية والرجل مثنية بالركب

  
 اصعب ستصبح وھكذا.  أربعة أو ث8ثة مع تجربھا أن يمكن اقران في اللعبة إتقان من الجميع يتمكن أن وبعد
 وا�كتاف قرب وعن دائرة في تجلس أن المھم من يكون الكبيرة المجموعات ومع.  المجموعة حجم سيزيد حيث

  .مت8مسين والخواصر
  

Ten  Positions 
 
 على يداك وتضع 9 رقم على ثم واحد رقم وتذكر  رأسك على يداك بوضع المشاركين أمام عرض بعمل قم 

 مما الصحيح الموضع يصل أن سيحاول واحد وكل الرقم إذكر وبعدھا.   القدمين �خمص تصل حتى آخر موضع
  .بسرعة ا�رقام تذكر أن حاول.  يتذكره

  

Territory 
 

 ممنوع.  البعض بعضھم ويواجھوا بعضھما بأيدي يمسكوا أن عليھم وا�قران.  إثنين من مجموعات كون أو&
 ھو التمرين من والھدف.  بينھما ا�رض على منھما كل قةمنط بين وھميا خطا يرسموا أن ا&ثنين وعلى.  الك8م

  .  التمرين إنتھاء بعد إ& اليدي تفكوا &.  التمرين لعمل دقيقتين ومعھم.  لمنطقتك يتحرك أن
  

  .منھما فرد كل رغبة عند ينزلوا وبالتالي أماكنھم يغيروا أن قرينين قرر ھل:  بعد فيما التمرين ناقش

Touch Blue 
 

.  آخر شخص على أزرقا شيئا يمسكوا أن الجميع على حينھا ويجب"  ا�زرق إمسك: "ويقول ما لونا قائدال يذكر
 .ا�خرى وا�وصاف ا�لوان مع استمر

 
Tug of Peace 

 
 ا�رض على دائرة في مجموعتك أجلس.  أكثر أو إنش 8\5 من وسمكه قدم 100 إلى 50 من طوله لحبل تحتاج
 أن منھم إطلب وبعدھا با&خرين او بشيء يمسكوا أن دون ينھضوا أن منھم اطلبو متكاتفين بالضبط وليس

 ليس العقدة وھذه  منھم واحد كل حجر على سميكة عقدات بعقد عمت وقد الثقيل الحبل بوضع قم ثم ومن يجلسوا
  .يقفوا تىح تدريجي بشكل ويشدوا أمامھا بالحبل تمسك أن المجموعة من إطلب ذلك وبعد.  تنفك أن بالسھولة

  
  .ويقفوا ببعض بعضھا أذرعھم يضعوا أن فيمكن بالحبال يسمح & السجون بعض وفي



 
 

Vegetable Cart 
 

 قد بقائمة الخضروات بأسماء الموجودين سمي.   كرسي لك فليس أنت إ& الدائرة في للجميع جلوس أماكن ھناك
 على نادي.  ا&سم نفس لھم ث8ثة ھناك يكون ريقةبط) الحمص البطاطا، الجزر، الفاصوليا،: مث8( مسبقا أعددتھا

 تجلس أن على قادر تكون وعندما. مقاعدھم يبدلوا أن ا&سم ھذا يحمل من كل على ويجب الخضروات من نوع
 عربة يقول وعندما.  ثانية ويبدأ القائد ھو ويصبح.  مقعد ليس الذي ھذا يصبح اkخر يصله أن قبل مقعد على

   . معقده يغير أن واحد كل على يجب الخضروات
 

F-17  
  

Wake up in the Jungle  
  

 يبدأون النوم من يستيقظون بأنھم يتظاھرون وبعدھا.  لحيوان بصوت يأتي أن واحد كل من وإطلب دائرة في قف
 إلى يصل حتى الصوت إرتفاع مع البداية في منخفض بصوت الحيوانات أصوات بعمل ويقومون الصمت من

  .عال بصوت الواء
 

Wha'cha'doin? 
 

 يمينك على الذي الشخص. شعرك تمشط أنك المثال سبيل فعلى ا�فعال لبعض ا&يمائي التمثيل في تبدأ  دائرة في
 تقول أن فيمكنك شعرك تمشط أنك له تقول و& ا�فعال بعض عليه تجيب وأنت?Wha'cha'doin " سيسألك

 يسأله الشخص ھذا يمين على والشخص الحذاء لربط يمائيإ تمثيل بعمل يقوم الشخص وھذا.  حذائي اربط بأنني
Wha'cha'doin? خر ل8تجاة تذھب ا&نتھاء وعند ا&تجاه نفس في الدائرة حول بھذا واستمرkا.  

 
 

Who are Your Neighbors 
 

 بجواره، يقفوا لمن وصفيين اسمين يعطيك أن ويجب جيرانك ھم من شخص وتسأل  الدائرة من كرسي أي ارفع
 بالرد الشخص ھذا قام وإذا.  المنتصف في ھو ويصبح كرسيه أنت ستأخذ ذلك يفعل أن على قادر غير كان وإذا

 يتحركوا أن الجميع على فيجب) right( بخير أنھم) احتما&ت ث8ث( أجاب فإذا"  حالھم؟ كيف" وتسأل فستمر
 إلى واحد كرسي يتحرك واحد فكل)  left( تركوا بأنھم ا&جابة كانت وإذا لليمين كرسي بمقدار كراسيھم عن

 تجد أنت تحاول وعندھا.  يحبون طريقة بأي مقاعدھم يغير فالجميع) mixed up( مختلطين أنھم قال وإذا اليسار
  .ا�سئلة يسأل الذي القائد ھو ھذا الكرسي صاحب فيصبح ذلك في نجحت فإذا.  مقعد لك
 

Who's The Leader 
  

 ليكون أمامك آخر لشخص بصمت تشير وسوف.  عينيه ويغمض  في يجلس أن عمتطو من وإطلب دائرة كون
 يفعل ما مثل يفعل أن شخص كل فعلى ثم ومن فخذيه على يربت أن مثل الحركات بعض بعمل القائد سيبدأ.  القائد
 30 إلى 15 كل الحركة يغير أن القائد على ويجب.  ذلك بعمل شخص كل يقوم يديه بفرك القائد بدأ وإذا. القائد
 آخرين متطوعين من إطلب القائد يكشف وعندما.  القائد ذلك كان من يعرف أن المنتصف في المخمن وعلى ثانية

 كما وتستمر.  جديد قائد ويعين المخمن ھو القائد يصبح بحيث أيضا تلعب أن ويمكن السابقة ا�دوار نفس يلعبا أن
 .سابقا ورد

 
 

Zip-Zap-Boing! 
 



. "Zap"و" Zip" الدائرة حول كلمتين ستمرر بأنك وأخبرھم متراصة دائرة يكونوا أن كينالمشتر من إطلب
 بجانبك يضع أن الميسر مساعد من إطلب.   الشمال إلى "Zap" و لليمين تتجه" Zip.  "إتجاھھا لھا كلمة وكل

 إلى ا�مر صلي وعندما.  ذلك وإفعل اليمين إلى" Zip"  ب نبعث دعونا لھم وقل يمينك على أشخاص خمس
 مثل رابعة كلمة استخدام يمكن منھا تحد ولكي.  الفعل لتحويل ھذه وتستخدم Boing فليفعل الميسر مساعد

Perfluey أو Double Boing  .تسميه لشخص الدائرة خ8ل من الفعل تمرر أن حاول إخترت الكلمتين وأي 
" Zip"  تبدأ أن ومارك ميري على يجب وھنا" Double Boing مارك ميري" نادي المثال سبيل فعلى. أنت

  .الشمال بإتجاه" Zap" أو اليمين بإتجاه
 
  
  
  
  

F-18  
 

NAME GAMES 

Adjective Name Exercise 

  الوصفي ا&سم لعبة

 وصفتك اسمك يقول الدائرة في يليك من ثم ومن بطل باسل فمث8 إسمك من ا�ول بالحرف تبدأ صفة معه وإذكر اسمك قل
 والذي بدأ من إلى ا�مر يصل حتى يليه الذي ثم ومن محب مرسي مثل اسمه من ا�ول بالحرف تبدأ صفةو اسمه يقول ثم

  .جميعا والصفات ا�سماء بكل بالتلفظ ھو سيقوم

  

Bumpty-Bump-Bump 

 أن عليك يجب وھنا  Bumpty-Bump-Bump يسارا:  ويقول الشخص إلى مشيرا ويقف يلف الدائرة منتصف في واحد
  .وھكذا المنتصف في أنت تصبح تفعل لم وإذا Bump قوله من ينتھي أن قبل يسارك على الذي جارك ماس تقول

  

  

Name and Gesture 

  وحركة اسم

 نفس في إسمھا أو اسمه ويقول) إلخ... ختم عمل أو اليد رفع مثل( سريعة بحركة يقوم تفكير وبدون الدائر في يقف شخص
  .الجميع ينتھي حتى يليه الذي الشخص يبدأ وبعدھا. وحركته اسمه تعيد أن المجموعة كل وعلى.  الوقت

  

Name Frisbee 

 الشخص ھذا إسم يقول شخص وكل الدائرة داخل لشخص ناولھا شابه ما أو الجوارب من كره أو كرة أو  Frisbee إستخدم
  .  الشخص ھذا اسم الجميع يحفظ حتى واستمر



  .شبكة يكونوا ثم نوم بخيط مربوطة كرة استخدم: البدائل أحد

  

Name  Meaning  

 المجموعة أفراد من كثير قام إذا أو الغرباء بعض وھناك البعض بعضھا تعرف المجموعة كانت إذا جيد يكون التمرين ھذا
 مجيبا ا&سم ھذا يعني وماذا إسمھا أو إسمه يعطي أن شخص كل وعلى.   Adjective Name Exercise تمرين بعمل
  لي؟ بالنسبة يعني وماذا  أحبه ھل والدي عليه حصل أين من" مثل اسئلة على

One-Two-Three-Four-Name 

  .البعض بعضھم أسماء على تعرف قد الفريق يكون بعدما التمرين ھذا يستخدم

 واحد على عشوائي بشكل ويشير يلق سوف بأنه ويشرح الدائرة منتصف في يقف "It" كونه الميسر ويبدأ.   دائرة في قف
 ومن يمينه، على الذي الشخص إسم يقول أن وفورا عليه يجب غليه أشير الذي والشخص  "Name" يقول ثم للعشرة ويعد
  .للجميع ا&شارة يتم حتى إستمر" It" يصبح ذلك في يفشل

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

F-19 

TRUST  EXERCISES 

  الثقة تمارين

 أناس بواسطة التمارين ھذه تنفذ أن يجب.  أنفسنا ذات يف أمناء ونكون أصدقاءنا على ونعتمد نثق كيف التمارين ھذه تعلمنا
 الثقة من لمستوى المجموعة وصلت إذا فيما وليحكم الس8مة بإجراءات وعي على يكون ان يجب الفريق.  سابقة خبرة لھم
 أ& يجب بھا قيوث & التي والمجموعة.  الشعورية الناحية من آمنة تمارين التمارين ھذه من يجعل والذي البعض بعضم بين

  .التمارين ھذه في تشارك

  

Trust Circle 



  الثقة دائرة

 المشاركين يمسك بينما. صدره على الذراعين مكتوف الدائرة منتصف في يقف أن متطوع من وإطلب دائرة في جميعا قفوا
 بدفعوه وھم ئهزم8 على للخلف با&مالة العينين مغمض وھو المنتصف في الشخص ويقوم البعض بعضھم بأيدي ا&خرين

  .أفعالھم ردود عن وإسألھم ذلك يجرب لكي للجميع فرصة إعط.  طرف إلى طرف من بلطف

  

Trust Lift 

  الثقة مصعد

 فرق من وإطلب صدره على يديه ويكتف عيناه ويغمض ا�رض على المتطوع ھذا يستلقي.  حمله يتم أن متطوع من إطلب
 وشخص ركبتيه عند وإثنين وسطه عند وإثنين خواصره عند وإثنين كتفيه عند إثنين تحمله أن شخصين من مكونة زوجيه
 أن على والمحافظة معا رفعه ليتم إشارتك إعط.  ومرتاح آمن دائما رأسه بأن تأكد.  لرأسه واحد وشخص للقدمين واحد
 نصف في المجموعة كل تمشي وھنا(  المتطوع أدر بلطف وحركھا ل`كتاف ثم بلطف وحركه الوسط عند قم.  مستويا يبقى
 من وإطلب العينين مغمض وھو ا�رض على ھدوء بكل يضعوه أن منھم إطلب وبعدھا.  وبطء ھدوء بكل وتدنو دائرة

  .شعر كيف وإسأله  عينيه يفتح أن المحمول من إطلب ثم مقاعدھم إلى يرجعوا أن حملوا الذين المتطوعين

  

Trust Leap الثقة قفزة 

 بجانب ا�رض على يجلسوا أن أشخاص 4-3 من إطلب.   واسع ومكان)  أكثر أو 12( كثير ص�شخا التمرين ھذا يحتاج
 ا�يدي فوق ويقفز متطوع يجري.  بعيدا يصطفوا أن أكثر أو 4 من  وإطلب.  أع8 إلى مروفوعة وأيديھم البعض بعضھم

  .رجليه على للوقوف الفافز يساعدان شخصان ھناك يكون أن الجيد من.  وترجعه تمسكه التي المرفوعة

  

 ويقف تتشابك حتى أيديھم وتمتد البعض بعضھم ويواجھون خط كل في ث8ثة ا�قل على خطين في المشاركين يقف:  بدائل
 تحت ا�رض على المتطوع يستلقي ثم مرجحته ويحاولون يمسكونه.  المتشابكة أيديھم على يقفز كرسي على متطوع
  .اkخر يقفز حتى وھكذا ا�ذرع

  

Blind Walk     ضمغمال المشي  

.  الغرفة في يمشي كيف زميله يدل لطيف بشكل يقوم واkخر بعصبة  أحدھم عيون تغطية يتم أقران على المشاركين قسم
  .  ا�دوار بتغيير يقوموا ثم الس8مة بوسائل  ا&حتفاظ مع مختلفة تجارب المعصوب يعطى أن محاولة

Balance (Interdependence)    التكافل( زنالتوا(  

 وشما& يمينا الميل منھما كل يحاول ثم بأ�عين ويتواصلون ببعضھا أرجلھم ويضعون بعضھما بأيدي شخصين كل بمسك
 مع يقفا ثم ا�رض على يجلسا حتى أجسامھما من يخفض أن ا&ثنان يحاول ثم ومن يدعمه أن اkخر ويحاول التوازن محققا

  ).إلخ...  وقصير طويل ورفيع، سمين( متجانسين غير أقران مع عينف أيضا وھذا ثانية التعض بعضھما

  

 كيف معنى عن تكلم اkخر أحدھما يوقع أن &يمكن – للثقة حقيقية تجربة إنھا.   ظھرھا في مشاكل عندھا أناس مع وأيضا
  .التمرين في الحال ھو كما المجال ھذا في توازن ونحقق البعض ببعضنا نثق أن يجب
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CLOSINGS الختام تمارين  

 الع8قة وتوطيد اللحمة تأكيد على تعمل وھي.  كاملة عمل لورشة أو حافل ليوم اللقاءات zختتام عادة تستخدم الختام تمارين
 حتى لھا سعيد وقت ولنتمنى المجموعة لتوديع جيدة أيضا وھي بنجاح تم قد طيبون أناس أنھم على ا�فراد أو المجموعة بين

  .الس8م يسوده لمستقبل طيبة وتمنيات ثان بلقاء المل مع وداعا لتقول العمل ورشة نھاية في أو الجديد اللقاء

Affirmation Posters       التوطيد ع8مات  

 بواسطة البعض بعضھم ظھر على الورق يضعوا أن منھم وإطلب تخطيط وقلم مشارك لكل كبيرة ورقة توزيع .1
 عارضة كتابة ويحاولوا يتحركوا أن يجب أنھم لھم إشرح.  ظھره على عارضة يحمل واحد كل ليصبح &صق

 البطاقة يحمل من عن إيجابية ع8قات توطيد عبارات خ8ل من  البعض بعضھم ظھر على توطيدية أو أزر شد
 ).العارضة(

 :اللعبة قواعد .2

  إلى با&ضافة فقط ا&يجابية التعليقات كتابة  . أ

 وقت ليس ھذا أن على أكد.   صحيحة غير بأنھا يشعرون اشياء كتابة يجب و& صحيحة اشياء  . ب
 .النكت أو التعاضد وقت ھو وإنما ا&نتقاد

 الغرفة داخل وتحرك ويقرأوھا  ال8صق يرفعوا أن منھم وإطلب جميعا إدعوھم الكتابة من الجميع ينتھي بعدما .3
 بھذه يحتفظوا أن منھم إطلب.  يقدرونه وما كتب لما ا�قل على واحدا تعليقا يتبادلوا أن ا�قل على منھم وإطلب

 .رائعين كانوا كم وكتذكار الورشة ليتذكروا الرمزية الھدايا من كنوع البطاقات

  
 إستخدم بل التمرين بھذا تستمر ف8 تثبيط عبارات يكتب من ھناك أن المحاو&ت كل ورغم &حظت إذا  :مIحظة
  . Affirmation Pyramid or Shield تمرين

  
  

Affirmation Pyramid  التوطيد ھرم  
 

 "بأيدينا ھرما نبني أن وشك على بأننا"  وأخبرھم.  محكمة دائرة في يقفوا أن المشاركين من إطلب .1

 .وھكذا فوقھا أيديھم سيضعون واkخرين الدائرة لمنتصف يدك ستمد بأنك لھم إشرح .2

 .يتكلموا أ& يختارون أناس أن الطبيعي ومن الورشة عن إيجابيا شيئا يقولون أيديھم الناس يضع وبينما .3

 وبصرخة عاليا ينطلقوا معا ثم قلي8 أيديھم يخفضوا أن الجميع من إطلب أيديھم بمد الجميع يقوم أن وبعد .4
ً""Whoop!. 

  .التوطيد نحو يأتي المشاعر توطيد فإن يشارك لم من ھناك أن من بالرغم:  مIحظة

  

Affirmation Shield  التوطيد درع  

 لث8ث مقسما لدرع العريضة الخطوط عليھا يرسم واحد كل.  تخطيط وقلم كبيرة ورقة مشارك كل إعط .1
 أو(   التالية ل`سئلة إجابات ا�قسام في يكتبوا أن بعدھا وعليھم).  كبيرة ورقة على نموذجا إرسم( أقسام
 ):أفضل أنھا الفريق ظن إذا أخرى أسئلة

 عندي المزايا أفضل من ث8ث  . أ

  قبري على كتابته أود كنت ما  . ب

 حياتي في ا�ھم تعتبر والتي حياتي في حققتھا التي ا&نجازات  . ت



 الكبيرة المجموعات في ا�درع لھذه show and tell"" عروض بعمل يقوموا أن المشاركين من إطلب .2
 .لوقتا من لفترة ا�درع ھذه ظھورھم على يلصقوھا أن با&مكان كان وإذا

  

Gift Giving    ھدية إعطاء  

 للشخص مناسبة تبدو وھمية جائزة  معطيا...."  ھدية أعطيك أنا"  لجاره يقول واحد وكل الدائرة حول دور  
 بحوائجه مشاكل عنده فشخص:  بعيدا يذھب خيالك دع).  العمل ورشات خ8ل عليه التعارف ماتم على بناءا يأتي وھذا(

  .شياءهبأ الخزانة م`ت والتي

 ذلك وبعد دقائق 3 حوالي أعطھم.   تحقيقه يود حلم عن يحكي أن منھم كل من وإطلب أقران في المشاركين ضع:  بدائل
  .بالحلم ملھمة تكون ما وغالبا لزميله يعطيھا أن يود التي الھدية المجموعة كل يخبر فرد وكل الدائرة إلى إرجعوا

  :  آخر بديل

  ............." ھدية فيك أرى أنا" الجملة، مإستخد ، ھدية إعطاء من بد&

  

Head, Heart, Hand  ويد قلب ، رأس 

 .وختام تقويم بمثابة ليكون ھذا التمرين استخدم تقييم عمل من بد& .1

 .زھري اصفر، أزرق،:  مختلفة بألوان كبار ملصقات ث8ث واستخدم كبير ورق على كبير شخص إرسم .2

 مشاعر ستحتوي والصفراء الشخص، راس من قريبة وستكون أفكار ستحتوي لزرقاءا الملصقات بأن أخبرھم .3
 تقول وبينما.  الشخص أيدي من قريبة وستكون أدوات على ستحتوي والزھراء الشخص قلب من قريبة وستكون

 .سابقا عنھا أخبرت التي مناطقھم على وضعھم ا�لوان على أدوات ، مشاعر ، أفكار: أكتب ذلك أنت

 AVP العمل ورشة عن فكرة الزرقاء على يكتبوا أن منھم وإطلب.  الملصقات ألوان من لون مشارك كل طأع .4
 يجربوا أن يمكن التي ا�دوات أحد الزھراء وعلى اليوم أثناء بھا شعروا التي المشاعر أحد الصفراء  وعلى

 .إستخدامھا

) 3( رقم في حددته الذي المكان من بالقرب خصالش على يضعوھا أن منھم إطب كتاباتھم من ينتھوا أن وبعد .5
 .سابقا

 يقرأ أن شخص كل من تطلب أن كذلك ويمكنك لمشاركته، واحد كل وإشكر النتائج إقرأ الجمبع ينتھي وعندما .6
 .ماكتب

  

Make a Difference    ا1خرين وحياة حياتك في تغير فلتحدث  

 يقوموا أن لھم يمكن الورقة على شيئا يكتبوا أن منھم وإطلب.  رصاص وقلم صغيرة بطاقة مشترك كل إعط .1
 .وبيئاتھم مجتمعاتھم في إيجابية بنتائج يأتي أن ويمكنه بعمله فع8

 ليقوموا &صق أعطھم الكتابة من ينتھوا وعندما.  كتبوا ما سيشاھدوا الذين الوحيدين سيكونوا بأنھم أخبرھم .2
 .مغلق بشكل البطاقات ولصق بطي

 .أسبوع بعد يفتحوھا أن منھم إطلب البطاقةو خارج على التاريخ يكتبوا أن منھم وإطلب .3

  .بھم الخاصة أفكارھم حاولوا قد ما إذا ليروا بأنفسھم سيتفحصون ذلك وبعد .4
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Namaste Circle  
  

 مثل البعض بعضھم الناس بھا يحي طريقة من أكثر وإذكر  دائرة في تقف أن المجموعة من إطلب .1
 .وغيرھا اليد ورفع الس8م

 ممسكا اkخر يرى واحد أول قبل من Namaste بقولھم البعض بعضھم يحيون الھنود كيف إشرح .2
 .المثل بفعل اkخر ويقول اkخر أما قامته وحانيا بديه بكلتا

 .  عندك شيئ أعمق ھو الذي الخير يحيي عندي شيء أعمق وھو الخير أن تعني Namaste وتحية .3
 .التحيات وليتبادل تحياته ليقول فرصة فرد حل تعطي الختامية الحلقة ھذاو .4
 الشخص يقوم أشخاص أربعة وبعد التحية ھذه مستخدما اليسار من يليك الذي مع ستبدأ بأنك إشرح .5

 بد& بذلك يقوم أن لك زميل من تطلب أن ويمكن.  يليه من اليمين من ليحي بالترحل حييته الذي ا�ول
 .النموذج ھو كونلي منك

 .لمكانك تعود عندما تفتح ثم ومن نفسھا على تنغلق سوف فالدائرة تساؤ&ت ھناك يكن لم إذا .6
  

 A" بتمرين قمت وإذا.  المتقدمة الورشات من السادس للقاء جيدا يكون أن الختام ھذا يمكن:  م8حظة
"What مع Handshake and High 5 مناسبا يكن التمرين ھذا فإن.  

  
 

Rainstorm  شتاء عاصفة 
  

 .الدائرة منتصف في وأنت متراصة دائرة في تقف أن المجموعة من إطلب .1
 كل من إطلب.  وأرجلكم بأيديكم بعملھا تقوموا أصوات وإنما ك8م فيھا ليس الخاتمة ھذه بأن إشرح .2

 .له ترجع حتى بذلك ويستمر به تقوم ما بتقليد يقوم أن واحد
 :التالي بعمل تقوم وأن مرات ثمان للباقي وتحرك واحد بشخص إبدأ .3

 إضرب: الثالثة الدورة ا�صابع، طرقع: الثانية الدورة البعض، ببعضھما يداك إفرك: ا�ولى الدورة
 إضرب فقد:  الخامسة الدورة بقدميك، وإضرب فخديك على إضرب: الرابعة الدورة فخذيك، على

 أسف8 يداك راحتي بكلتا إمسك الثامھة يداك، إفك: لسابعةا ا�صابع، طرقع: السادسة الدورة فخذيك،
  .الھدوء على د&لة

 "بسرعة ستمر حياتك في العواصف كل أن ھي لكم أمنيتي أن" منھم وإطلب الدائرة إلى عد ، وأخيرا .4
 

  .ا�جندة في حتى أو شفاھة التمرين ھذا اسم &تذكر:  مIحظة
  
  
 

Strengthen Bombardment     داعمة تعبارا  
  

 .بالعبارات منا أحد بامطار نقوم سوف أننا الفريق من فرد ويشرح دائرة كون .1
 مدى تبدي يشعرون كما عشوائي بشكل وعبارات كلمات بإمطاره اkخرين ويقوم it ھو الشخص ھذا .2

 .الشخص لھذا وإحترامھم حبھم ومدى إعجابھم
 .الفريق عضو بلق من به ليبدأ شخص ويختار شخص لكل بدقيقة إسمح .3

 
 .مسبقا لذلك والتنويه الوقت ضبط يجب ولذلك وقد يأخذ التمرين ھذا:  مIحظة
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Texas Hug  تكسس من حضن 

  
 خواصر حول أذرعھم يضعوا أو البعض بعضھم بأيدي ويمسكوا دائرة في تقف أن المجموعة من إطلب .1

 . Texas Hug يسمى الختام ھذا أن وأعلمھم.  البعض بعضھم



 بخطوات قمت ا�حيان بعض وفي تقدمية بخطوات أقوم أن أود دائما كنت حياتي طيلة: "مثل شيئا قل .2
 .ذلك بفعل قم.  ذلك لتري للخلف بخطوتين تقوم أن فيمكنك لك بالنسبة صحيحا ھذا كان فإذا.  خلفية

 .أماما بالتحرك وقم لناوص أننا تجدوا فأين بخطوات نتقدم أن حاولنا الورشة ھذه في أننا" لھم قل .3
 .أخرى مرة تلقاھم أن تمنىو لحضورھم إشكرھم.  يضحكون الناس يجعل الحضن ھذا أن المتوقع من .4

  
 منھم تطلب أن ھو فعله عليك ما فكل الوقت من ضغط تحت نفسك وجدت إذا جيد التمرين ھذا: م8حظة

 .ل`مام وخطوتين للخلف خطوة ويأخذوا البعض ببعضھم ويمسكوا يقفوا أن
 

  World Ball     العالم كرة 
  

  إنش 14- 12 بقطر متكورة ناعمة م8بس من كرة ھي العالم كرة
 .عليھا العالم دول بأن وأخبرھم الكرة إعرض .1
 يكون فقد المكان ھذا عن شيئا ويقول الكرة على مكان إلى يشير أن بھا يمسك ممن وإطلب الكرة مرر .2

 .وھكذا زيارته يريد بلد يكون وقد ا�جداد موطن
 .الوقت ترتب كيف الخيار فلك تساؤ&ت أية ھناك يكن لم إذا .3

 

Yarn Web  خيوط لھا كرة  
  

  . &معة وبألوات الحجم جيدة كرة إستخدم
 .kخر شخص من الكرة ضرب خ8ل من شبكة بعمل ستقوم المجموعة بأن وأخبرھم دائرة كون .1
 وأنا أتذكره أن أحب شيئ: "التالية الجملة يكمل أن شخص كل على يجب الكرة يضرب أن قبل ولكن .2

 تكن لم وإذا شبكة بتكوين ا�خرين يقوم الكرة تضرب أن قبل وكذلك..............." ھو الغرفة ھذه أغادر
 .فاستمر أسئلة ھناك

 ما إذا تسألھم أن حينھا ويمكنك.  لك الكرة يرجعوا أن منھم إطلب ويتكلم الكرة واحد كل يستقبل أن وبعد .3
 وأن منعزلة جزيرة ليس ا&نسان وأن المجتمع فكرة: المثال سبيل على( بشيء الحركات ھذه لھم أوحت
 )مھم الترابط

 .والت8حم بالتواصل اkخرين يشعر حتى  ا�على في الشبكة تكون أن يمكن .4
 تجمع أنت وبينما خارجا وجھه يدير وأن ا�رض على الشبكة يضع أن شخص كل من إطلب وأخيرا .5

 ورشة معنا نحضر أن نحاول كلنا لكننا الشبكة تركنا أننا من بالرعم بأنه أذكر كومة في الشبكة خيوط
 & قد فاkخرين.  التجربة ھذه مثل يجربوا لم يقابلونھم سوف الذي الناس بأن واحد كل وذكر.  العمل

 على الجميع بشكر وإختم.  معكم سلبية أية ذواتأخ أ& حاولوا. اkن بھا نتمتع التي با&يجابية يشعرون
 .حضورھم

  
  .ا�ساسية العمل ورشة &ختتام غالبا الفعالية ھذه وتستخدم:  م8حظة
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Role Plays 

  ا�دوار تقمص أنشطة

  

  .للنزاعات مرضية حلول إلى تؤدي التي ا�دوار بتقمص القيام المجموعات مساعدة:  الھدف

  .السياق حسب ديعتم محدد غير:  الوقت



 ھنا ويمكن(  تقمصھا تم التي ل`دوار العرض وإعادة والعرض للتصوير بصرية سمعية أجھزة: الIزمة المواد
  ).جدا جيد أثر لذلك وسيكون ا�جھزة لھذه المشغل مشاركة طلب اختياري وبشكل

  

  : التسلسل

 الطاقة باستخدام مأمول كلبش حله ومحاولة دراسته المجموعة تود النزاعات لبعض سياق اختيار .1
 ھذه إلى أدى وماذا) الحقيقية المواجھة( واحد مشھد على يحتوي أن السيناريو لھذا يمكن. المحولة

 .المجموعة باسم المتحدث قبل من شرحه ويمكن المواجھة
  

 باختيار تقوم مجموعة كل يجعل وأن صغيرة مجموعات إلى المشاركين توزيع:  مختلف بشكل التنفيذ
 كل مع يكون الميسر الفريق أعضاء من وواحد ممكنة، سيناريوھات إعطاء أو بھا، الخاص زاعالن

 .مجموعة
 أ& &بد السيناريو فإن ضار أو خاطيء مخرج أي دعم في تعمل أن &يمكنھا المحولة الطاقة أن وحيث .2

 ضارة أو خاطئة ھي التي تلك إ& الخيارات كل يغلق
 اسماء اختيار من و&بد بدورھا دور كل بلعب سيقوم ومن المشتركة الشخصيات تحديد من &بد .3

 .للشخصيات مستعارة
 يمكن التي الخيارات مع لتمشي حرة تترك أن من للشخصيات ف8بد مسبقا أعد قد يكن أ& يجب المخرج .4

 أو منصفة غير ھي ما حل عن تبحث التي الشخصيات كان أي.  المحولة الطاقة بفعل عليھا تقترح أن
 .المحولة للطاقة منفتحة تكون أن تحتاج التي تلك ھي وإنما مخربة

 ومع الحقيقية الحياة في الدور بھذا ھي أو ھو يقوم لھا أو له دور بلعب ما شخص أي يقوم أن &يجب .5
 أو السيناريو بوصف يقوم حيث للمسرحية المنتج أو المخرج بدور يقوم أن الشخص لھذا فيمكن ذلك

 الحياة في له معاد لشخص دورا يلعب أن بمكان ا&يجابية من يكون وقد ا�حداث رسم أو وارا�د توزيع
 .الحقيقية

 يكون أن أيضا للمتحدث ويمكن للجمھور ا�دوار لعب نشاط ليقدم المجموعة باسم متحدث إختر .6
 .الحقيقية الحياة في التجربة له حصلت الذي الشخص أو أحب إذا شخصية

 المسرحية تبدأ أن قبل حدث ماذا. أ: للجمھور يشرح أن متحدثال على يجب .7
 ھذه يمثل الذي الحقيقي الشخص واسم الشخصيات أسماء. ب  

  .الشخصيات
  .المسرحية بداية في شخصية كل تشعر كيف. ج
  .المستلزمات من وغيره ل`ثاث والموقع المشھد مكان. د
 

 بأن يتأكد أن بعد المسرحية يبدأ متى المجموعة مباس للمتحدث ا&شارة بإعطاء الميسر يقوم سوف .8
 ).وجد إن( جاھز الفيديو

 ".انتھى" cut"" بقوله المسرحية بإنھاء الميسر يقوم سوف .9
 .عنھم التحدث من الميسر ينتھي حتيى المسرح على أدوارھم في ا�دوار &عبوا سيبقى .10
 .الجمھور من تعليقات أية مستدعيا العام النقاش بادارة بعدھا الميسر سيقوم .11
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Facilitator's Notes 

  الميسر مIحظات



  .اتخاذه عند الدقة تحري يجب قرار وھذا المسرحية تنھي متى تعرف أن المھم من 

 سيكودراما إلى يتحول أن ا�دوار للعب يسمح وأ& المجموعة وكيان س8مة حماية في المسؤولية يتحمل فالفريق
  .فنجان في زوبعة أو

 أھمية ذو نشاط فإنه الشخصيات في مشاعر أية إحداث عن ينجم الذي ا�دوار اقتباس نشاط فإن أخرى ناحية ومن
 تحت الناس يكون عندما للعمل تميل المحولة الطاقة وأن يتعلمون البشر أن حيث تعليمية تجربة بصفته قليلة

 النظر بغض(  التالية المواقف من أي يحصل دماعن ا�دوار اقتباس لعبة إنھاء يجب فإنه بديھية وكقاعدة الضغط
  ):أو& حصل منھا أي

 العنف أن لدرجة حقيقيا الغضب وأصبح كبيرة بدرجة وعاطفيا جدا متوتر أصبح الوضع أن •
 .المشاركين قبل من محتمل غير بأنه يھدد النفسي التوتر مستوى وأن حتميا بات الجسدي

 للتحليل زاخر مصدر أصبح ذاته حد في الحدث أن حد إلى ا�دوار إقتباس لعبة تصل أن •
  فشله أو نجاحه عن النظر بغض تعليمية فرصة ولخلق

 حل إلى للوصول المتاحة الفرص كل أغلقوا قد الشخصيات أن حد إلى وصل الحدث نأ •
 .عنيف وغير منصف

 .فقد قد المحولة للطاقة مفتوح المجال وأن بالبقاء الفكرة أن أو •

 إضافي شيء &يوجد أنه جليا وأصبح ال8عودة نقطة أو نجاح نقطة إلى وصل قد الحدث أن •
 مع يظھر وقد.  الشخصيات من المجموعة ھذه مع السيناريو ھذا استمر ما إذا يتعلم أن ممكن

 من مختلفة مجموعة مع السيناريو نفس تمثيل أعيد ما إذا ا�مور بعض يتعلم أن يمكن أنه ذلك
 لھم والسماح جدد متطوعين دعوة المجدي من يكون فإنه كذلك ا�مر كان فاذا الشخصيات

 .عنيفة غير حلول إلى للوصول مختلفة مناحي باستخدام المحاولة

 الغضب، مشاعر مثل( كبير حد إلى سلبية بمشاعر الشخصيات أحد تاكة المسرحية انتھت إذا
 إع8م يتم بأن أيةخطوات في ا&ستمرار وقبل الضروري من فانه) الخ... وا&ھانة وا&حباط،

 وإرجاعھم عندھم حصلت التي الشعورية الحالة ومن الدور من اخراجھم يتم أن بمعنى الشخصيات
 وھم الشخصات يسأل أن يمكن فإنه ذلك ولفعل المشاعر من أھدى حالة وإلى الحقيقية كينونتھم إلى

 وبعد كشخصية الشخصية تشعر كيف وبعدھا المسرحية في المستعارة أسماءھم عن المسرح على
" المستعار ا&سم"  تعد لم بأنك"  مثل شيء تقول بأن الحقيقي اسمھا عن الشخصية تسأل أن ذلك

 يجيبك وعندما ؟"الحقيقي ا&سم" اkن تشعر وكيف أخرى مرة" الحقيقي ا&سم"  اkن أنت وأنك
 أكثر بشكل ا�كبر جموعةللم يرجع أن ا&مكان في كان ما إذا سؤالھا أو بسؤاله قم ھنا الشخص
 أو لتمكنه مساعدة أو مخرج وبدون السلبية المشاعر من حالة في واحد أي أبدا تترك &.  ارتياحا
  .ذلك مع التعايش من تمكنھا

 قبل أخرى مرة ا�حداث عرض يتم أن المفيد من فإنه للمسرحية فيلم لعمل الفيديو استخدمت اذا
 جسد لغة أو حدث أو حوار أي وبدقة ومراقبة مراجعة يتم بذلك فإنه وعليه النقاش عملية في البدء
  .عندھا الوقوف يمكن أنه بحيث أثر لھا كان

 تعلم كتجربة ا�دوار أخذ في المجموعة تدخل أن وقبل أنه علمتنا السجن في ا�دوار مع التجربة إن
   cathartic preliminary cycle بدائرة تمر أن ا�فضل من كون حقيقية

 لسيناريو العامة أو الجائرة أو الثقيلة السجن مواقف من موقف إختيار يمكنھا المجموعة أن بحيث
 بھدف ولكن حله يمكن بأنه يعتقدون & الحد ھذا عند �نھم حله محاولة ھنا ا�ساسي الھدف وليس

 قةالطاو ل8عنف بالنسبة كاف غير يكون كيف وأنه محتملة غير السجن حياة بأن للفريق التوضيح
"  موقف أنه على أكبر بشكل السناريو بتمثيل المجموعة ستقوم وعليه معھا للتعامل المحولة
 الصمود �لية التوصل يتم سوف العملية وفي يختلقوه أن لھم يمكن الذي" الخاسر – الخاسر



 الظلم ومشاعر طمسھا ناجح غير كانت طالما العجز مشاعر مع التعامل في يساعدھم وھذا. والحل
 سيكون حيث تقمصھا أو تمثيلھا يتم التي ا�دوار في المبالغة أو التھريج طريق عن متعاضوا&

 يشعر أن الفريق على يجب ف8 وعليه الجمھور ومن الممثلين كل من وكھكه كثير ضحك ھناك
 صدورھم عن الھم ھذا يزيحون وعندما ذلك توقيف على يعمل أن أو ذلك من الضجر أو بالضيق

 وتسمح ھادىء تبقى أن يجب وعليه.  الحقيقي المشكل حل على العمل عندھا يمكنھم ذلك قبل وليس
 يمثلوا أن أو مختلفة بشخصيات السيناريو نفس على تحافظ وأن المثابرة وحاول بالتقمص لھم

 أعمق تكون التعلم تجربة فإن أكثر ناجحا الخ8ص كان كلما فإنه المحصلة وفي.  مختلف سيناريو
  ).The Act of Role Play G-8 إلى أنظر(

 سيستفيدون كيف تعرف ف8. تحصى & التي بالفائدة زاخر ا�دوار تمثيل أو الشخصيات تقمص إن
 أي من قيمة له شيء يستنبط أن الفريق مھمة فإنھا ھنا ومن حياتھم سيبدأوان فيھا البدء فبمجرد

 في بالغش أحدھم قام في ا�دوار بتقمص قاموا السجناء بعض أن وبمجرد.  عليه يحصل شيء
 سيضحك فالميسر وھنا.  آخر بغش ثانية النقود على الحصول خ8ل من ذلك سيحلون فانھم النقود
  .المحولة الطاقةب ع8قة له ليس الموقف أن واضح شيء ھناك: ويقول

  .فرد لك للتوضيح مھم التأكيدي النقاش فإن ثم ومن

 في ل`عصاب ومثير مؤثر مخدرات ھدلمش تقمص بعملية قامت تكون قد أخرى ومجموعة
Shooting Gallary واحد:  يقولون ماذا وعي غير على كانوا الميسريين فإن سريعة مشاھد في 

!" كذلك؟ أليس الموت لدرجة خائفا كنت لقد: " له وقال kخر صاح المسرحية شاھدوا الذين من
 خارج الحياة في سيواجھھم لما يحقيق نقاش وإلى المستقبل من بالخوف عام إعتراف إلى أدى وھذا

 أن الصعب من فإنه وعليه قبل ذي من السجن إلى بھم أتت التي المصوغات نفس وھي السجن
 أعضاء جميع من النفسي والدعم والخفة المھارة إلى تحتاج ولكنك العبرة من خال تقمص أي تلغي

 عملھم ذلك بأن الفريق ھةج من والوضوح والتطور النمو على المجموعة قدرة في والثقة الفريق
  . قدمت ما بداية في ا�دوار تقمص من يبدو كان مھما سلبي بشكل يدعموه أ& يجب والذي

 وأن الحيوية عن بعيدا يكون أنه وا&حتمال ينجح، & ل`دوار تقمص أول أن عامة تجربة تكون قد
 تجدي أن يمكن التدخ8ت بعض أن يبدو وھنا.  نفعا يجدي & ذلك بأن يبدوا ما غالبا المشتركين

 يعودوا وعندما التعاطف بدور وتقوم اللقاء لھذا ا�دورار تقمص تلغي أن الفرق �حد فيمكن. نفعا
  .تغيرت قد ستكون للمجموعة الكلية الروح فإن &حق لقاء في ل`دوار التقمص لعمل

 العنف بدائل علمشرو العمل ورشات أساس في بآخر أو وبشكل قوية أداة ھي ا�دوار تقمص إن
AVP.  

 ا�شياء وأحد. العمل ورشات مستلزمات مع يتوقفوا و& الناس مع يبقى لكي يميل التعلم أن والقصد
 ما غالبا بأنك"  ا�دوار تقمص في ا&شتراك في الحقيقة ھي ما عن أسأل عندما أقولھا ما غالبا التي

 تصحو عندما ولكنك سيء شكلب تصرف أو موقف في أو جدال في تكون عندما تعلمته ما تدرك
  .  وكذا كذا فعل علي يتوجب كا اkن: وتقول حل على الليل منتصف في

 لتجرب لدرجة بنفسك تأتي أن بحيث آمن بشكل ا�شياء تجرب بأن لك يسنح ا�دوار تقمص فإن
 علف علي يتوجب كا اkن:  وتقول تستيقظ عندما حقا & سيأتي  الحقيقي التعلم إن.  شيء أي فيھا
  . وكذا كذا
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  ا�دوار تقمص على معلومات استخIص

 استخ8ص يتم حتى المسرح خشبة على يبقون المشاركين فإن ا�دوار تقمص انتھاء بعد مباشرة
    المثال سبيل علي(المستعار باسمه واحد كل بمخاطبة قم.  به ماقاموا على  منھم معلومات

(Chunckإلى رجعت أنك  لھا أو له ستقول وعندھا الدور من تخرج وأ يخرج حتى  )سبيل علي 
 نفس لھا كلمات أو  أخرى؟ مرة نفسك مع مرتاحة أو مرتاح أنت ھل.  اkن) الجميلة سو المثال
  .  إ& ليس الجميلة سو فھي تسأل عندما الجميلة سو فإن النقطة ھذه ومن التأثير

 �نه أو&) تحويله يتم لم أو تم الذي(  الظالم على المعلومات استخ8ص يتم أن به المنصوح من إنه
  .غيره من أكثر الوجدانية للمشاركة احتمالية أكثر �نھا أو

 أو(  حصل؟ ماذا نرى دعونا ، حسنا: " بقولك عليھا يشتغلوا بأن للناس واسمح مشاعرھم استدع
  :كالتالي ھنا قوله يمكنك ما

 اkن؟ تشعر كيف •

 وكذا؟ كذا بفعل قمت عندما عقلك في يجري ماذا •

 ھي؟ ما لك؟ بالنسبة تحول نقطة ھناك كانت ھل •

 حصل؟ عما راض أنت ھل •

 عندما أو تجاھك إصبعه حرك عندما أو لمسك عندما شعرت كيف) الحالة على ينطبق لم إذا( •
 وكذا؟ كذا فعل

.  أفكار لتعطيك إ& السابقة سئلةا� وظيفة فما نارية أعيرة تطلق كأنك ا�سئلة باط8ق فقط تقم &
 تتبع ما غالبا وا�سئلة تجيب لكي وقت اkخرين تعطي أن بد ف8 أسئلة في تسأل الذي الوقت ففي
  .لھا السابقة ا&جابات من

 ھذا وبينما ا�ساسيين، ا�دوار متقمصي على المعلومات استخ8ص بين وتؤخر ستقدم ما غالبا
 مرتبطا يعد لم الشخص بأن تتأكد وعندما.  معه بدأت الذي إلى دتعو أنك تأكد مستمر التفاعل
 وھكذا....  وكذا كذا يعد لم اسمه وأن المستعاره الشخصية بعد يعد لم بأنه له قل به قام الذي بالدور

  .الشخصيات باقي مع

  

  ":ا�دوار لعب لقوانين" جيد انتبه

  المستعارة ا�سماء

  الواحد المشھد

  الحقيقي الصراع

  .المحولة للطاقة ا&نفتاح على يعتمد وھذا وھكذا  حله &يمكن أو حله نيمك

 أخذ المفيد ومن المسرحية في شخص لكل المستعار وا&سم الوصفي ا&سم كتابة يمكنك
 عقليه لديك كان إذا إ& شيء كل تذكر يمكنك & �نك المسرحي العمل خضم في الم8حظات

  .تصويرية

  



 واسأل مقاعدھم إلى يعودوا أن منھم من إطلب المتقمصين من واحد كل على التعليق يتم أن وبعد
 سؤال طريق عن ا&ستمرار ويمكنك. المسرحية في كعنصر المحولة الطاقة شاھدوا أين المشتركين
 أو المحولة الطاقةب ع8قة لھا والتي بھم الخاصة ا�دلة باستخراج العمل ورشة في المشتركين

 الطاقة وجود أو ا&نفتاح على برھان أي تراقب أن وحاول اجعتھامر منھم وإطلب الطوابير
  .المسرحية في المحولة

  

 الجسم لغة من وعناية بدقة شيء كل وم8حظة يجري ما سماع يجب حيث المھم الشيء ھو التوتر
 أي يعمل ومن بھا يقوم ومن حركة لكل وا&نتباه الصوت نغمة وارتفاع وتواصلھما العينين ولغة
  .الوقت لةطي شيء

  

 العمل طور في  الجانبي والنقاش والضحك التصفيق خ8ل من المسرحية في المشتركين اندماج
  .وللم8حظين للمتقمصين التشتت من نوع كله ذلك يشكل به يقومون الذي

 لھا الخطوة ھذه ولكن للممثلين  التسآو&ت من بكثير يقوموا أن المشاركين لكل يسمح & الوقت
 في تجربتھم الموضوع في والمھم أسئلتھم عن أسئلتك بتغير تقوم أن ا�فضل من إنهو خاصة أھمية

  .ا&مكان بقدر فيھا يندمجوا ليم إليه يحتاجون وما المسرحية

  

 ا�دوار تقمص لتنفيذ أساليب عدة وھنالك.  علم وليس ذاته حد في فن ھو ا�دوار بتقمص القيام إن
  م عليكم يحتم وھذا.  شك & جيدون منھم والكثير العنف ائلبد لمشروع مختلفون ميسرين ھناك �ن

 &خراج وضعت ھنا ا&جراءات إن ا&عتبار بعين أخذه يجب مھم شيء وھناك أسلوبك في التطوير
 تشعرين وكيف أخرى مرة الجميلة سو أنت واkن Chunck كــ تشعر كيف( أدوارھم من الناس
 أن تريد التي والكيفية ذلك في قرارك استخدام ويمكنك ضروري غير يبدو قد وھذا  الجميلة؟ كسو
 ما غالبا فاالناس.   ما لھدف طورت قد أنھا ا&عتبار بعين ا�خذ من &بد ولكن ا�مور بھا تدير
 ذلك يؤثر أن ويمكن معھم بعضھا أو عايشوھا التي المشاعر فتبقى ا�دوار تقمص في بھم يوقع
 الشخص فإن مؤثر شعور أي أو  بالغضب شعور ھناك كان فلو.  اkخرين وعلى نفسيتھم على
 ماذا نعرف ف8 بالضبط به يشعر ما على نقف لكي معه التعليق إجراء إلى يحتاج بذلك أحس الذي
  .دائما به الناس يشعر
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  ا�دوار تقمصل المعلومات استخIص حول إرشادات

  

  : D بحرف ا&نجليزية باللغة تبدأ والتي ا�ساسية محاور ا�ربع ھذه تذكر

 :التالية ا�مور إحدى أن ت8حظ عندما" اقطع" عال بصوت تقول أن: ا*نقطاع .1
 .الحصول وشيك ضار شيء أو جسدي عنف ھناك •
 عملي نقاش على للحصول الكفاية فيه ما قيل قد أنه •

 جديد توجه ھناك ليس وأنه حدث ھناك يعد لم أنه •



 وكاف مفيد لحل الوصول تم قد أنه •
 :ا�دوار متقمصي على تعليق .2

 عاطفي اندماجا وأكثرھا غضبا الشخصيات أكثر ھو من قرر •

 أو& الشخص ھذا بإع8م قم •
 يتكلم المشترك واجعل شعرت كيف اسئل •

 مشروعة كونھا عنھا التعبير تم التي المشاعر قييم •

 .استخدامھا تم اع8مية رسائل أو متحولة طاقة أي حدد •
 

 الدور من الخروج .3
  :أن يجب وعليه به قام الذي الدور من الخروج متقمص كل على يجب

 تمثله كنت الذي الدور من للخروج مستعد أنت ھل تسأل •
 كذا يعد لم اسمك بأن ترفعه بينما وتقول الشخص على من المستعار ا&سم ترفع أن •

 ن؟اk أنت من وتسأل وكذا
 المشاركين من وإيجابية قوية إجابة تسمع أن قبل أخرى لخطوة تنتقل و& تستمر & •

 الممثل دوره عن تخلى قد المشترك أن من متأكد تكون أن من بد ف8 الوصفية بأسماءھم
 .ذاتھا إلى ثانية عادت أو ذاته إلى ثانية عاد قد وأنه

 الكرسي ظھر على ا&سم بطاقة يضع وأن يقف بأن المشترك بسؤال قم •

 :بسؤاله وقم الكرسي يواجه أن المشترك من إطلب •

 )المستعار ل8سم( قوله تود شيء أي لديك) الحقيقي اسمه( أنت ھل •
 وكذا؟ كذا دور مثلت عندما شعرت كيف عن للمجموعة شيء أي تقول أن تود ھل •

 ناقش .4
  :بھا يرتبطوا أن يمكن كيف على مركز المجموعة مع المسرحية ناقش

 حدث عما النقاش بإدارة قم •
 ھامشية نقاط عن وليس عملية أمور عن النقاش تقود أن حاول •

 الحقيقية الحياة في لمواقف المسرحية مطابقة مدى ناقش •
 يتم لم التي أو استخدمت التي المعلومات ورسائل المحولة للطاقة فرص في النظر أعد •

  .ااستخدامھ
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FACILITATOR TASKS IN ROLE PLAYS 

  )1( المرحلة
  ا�دوار لتقمص تقديم

  )2( المرحلة
  ا�دوار لتقمص تخطيط

  )3( المرحلة
  ا�دوار تقمص  تنفيذ

  )4( المرحلة
 معلومات استخIص

  ا�دوار تقمص حول

  )5( المرحلة 
 من المتقمصين إخراج

  أدوارھم

  )6( المرحلة
 تقمص حول النقاش
  علمنات وماذا ا�دوار

 بتقمص نقصد ماذا •
 ا�دوار؟

 بتقمص نقوم لماذا •
 ا�دوار؟

 تقمص إرشادات •
 :ا�دوار

 مشھد فقط .1
 واحد

 نص بدون .2

 منفتحة .3
 الطاقة على

 على الحصول •
 سيناريوھات

 ذھني عصف عملية .1
 كبيرة

 ذھني عصف عملية .2
 المجموعات في

 الصغيرة

 فيھا معدة مIزم .3
 مسبقة سيناريوھات

 متطوعين تشجيع •
 ا�دوار قمصلت

 المسرحية فلتفتتح •

 ا�حداث مIحظة •

 أو كتابية مIحظات خذ .1
 تصعيد لحوادث: ذھنية

 نقاط أو تھدئة حوادث أو
 تحول

 

 ستتوقف متى قرر •
 ا�حداث تقطع أو

 :عندما قف

 قد يبدو ا�دوار تقمص أن .1

 من الھدف •
 استخ8ص
  المعلومات

 ىعل للتركيز .1
 بعض أھمية

 ا�حداث

 إلى للتوصل .2
 خ8ل من رؤيا

 ھو الوحيد الھدف
 من المتقمصين إخراج

 يمكن وھذا.   أدوارھم
 المھام كثرأ يكون أن

 للقيام للميسرين إحراجا
  به
  
 بإخراج قم •

 المتقمصين كل يعود بعدما
 الميسر فعلى للمجموعة

  :المھمة المھام بعض
 وعند النقاش إبدأ •

 وزع ذلك نھاية
 المجموعة على

 التي الم8زم
 على تحتوي



 المحولة

 أسماء .4
 خيالية

 المخرج .5
 *يحدد
 مسبقا

 يلعب * .6
 الي الدور
 في به تقوم
 أبدا حياته

 إختيار .7
 كاسيتات

 للمتحدثين

 تحضير .8
 لوحات
 عرض

 إشرح •

 الميسر دور بأن
 إنھاء في  يتمثل

 الشخصيات تقمص
 وإستخIص
 وإخراج المعلومات
 من المتقمصين

  أدوارھم

 إلى المشاركين قسم .1
 متقمصي من مجموعات

 ا�دوار

 متقمصين إستدع .2
 من إختياره تم لسيناريو

 كلھا المجموعة قبل
 أن للمجموعة يمكن(

 على تصوت
 على السيناريوھات

 يريدون الذي ا�غلب
 )مشاھدته

 ا�دوار تقمص مIحظة •

 تسھيل على تساعد .1
 العملية

 ا*لتزام تم إذا ما تفحص .2
 با*رشادات

 

 في تتحكم * •
 صناعة عملية
 قبل من القرار

  المشاركين

 علق

 إلى ا�دوار تمص تحول .2
 عنف

 قد المتقمصين من أي .3
 إنزعج

  :عندما ا�حداث إقطع
  

 المسرحية تنتھي .1

 عدم أو الصراع حل .2
 حله

 تعلم حصل قد يكون .3
 كاف

 

 المسرحيات •
 أن يمكن المتوقفة
 كان إذا تستأنف

 المتقمصين
 مرة مستعدين

  أخرى

 السلوك

 الفرصة zعطاء .3
  للمتقمصين

 مشاعرھم بتفريغ

 في للمساعدة .4
 قاعدة إيجاد

 للنقاش

 ما إذا لمعرفة .5
 أي ھناك كان

 الرجوع قيمةفي
 ا�دوار لتقمص

 سؤال أو& •
 استخ8ص
 لكل المعلومات
 متقمصي
 قبل  ا�دوار

 أستكشاف
 رالمشاع

 كيف: "ا�خرى
 اkن؟ تشعر

 بأسئلة ذلك إتبع •
 مناسبة أخرى

 على يجب •
 أ& الميسرين

 كل يسألوا
 المھمة ا�سئلة

 المجال إترك •
 لكي للجمھور

 ولكن يسأل
 بأن وضح

 أن يجب ا�سئلة
 فلك في تدور
 أدوار

  المتقمصين

 المتأثرين المتقمصين
 أو& مشاعريا

 المھمة بھذه وللقيام •
 الشخص إلى إذھب
 أو بجانبه وقف

 بجانبھا

 أن الشخص أراد إذا •
 دوره من يخرج
 ليقول إدعوه

 اkخرين للمتقمصين
 ولو حتى( شيء أي

 )الخالي للكرسي

 إخراج إكتمال وعند •
 من المتقمصين

 من إطلب أدوارھم
 أن المتقمصين

 ا�سماء يضعوا
 الكراسي الخياليةعلى

 إسم وليس  الفارغة
 كان الذي الشخص

  الدور يلعب

 الطاقة اداتإرش
 أن أو المحولة

 نموذج تضع
 في ماند&

. الدائرة منتصف
 تقمص بأن تذكر

 وبدون ا�دوار
 المحولة الطاقة
 أيضا تعتبر
 غنية تجربة
 كان ھل.  للتعلم
 فرص ھناك

 للطاقة مفقودة
 المحولة؟

 تمنع أن حاول •
 من اkخرين
 إرجاع

 المتقمصين
.  �دوارھم
 فا�سئلة

 توجه والتعليقات
 إلى مباشر بشكل

 الفارغة الكراسي
 ا�سماء ذات

 للشخصيات
 .الخيالية

 معا إنسحبوا •
  النقاش وأنھوا
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   فصلين من مسرحية
  
 من النزاع لھذا بد و&. دراسته المجموعة تود نزاع على يحتوي الذي السيناريو اختيار .1

 تعمل أن يمكن & المحولة الطاقة �ن حذرا فكن. واحد مشھد ا�قل على له يكون أن
 ).المخدرات صفقات مثل( الخاطئة المخرجات دعم في دائما

 بدور يقوم أن شخص أي على يجب & الخاص دوره مجموعتك في شخص كل أعط .2
 .الحقيقية الحياة في به ھي أو ھو يقوم

 ا�فضل ومن أحد �ي حقيقة أسماء أبدا تستخدم &. للشخصيات مستعارة أسماء إختر .3
 .القصة راوي باسم أخرى بطاقة تحضير ويجب ا&سم بطاقة الشخص تقلد أن

 يمكنه الراوي وھذا المسرحية سيقدم والذي الحدث راوي بدور ليقوم شخص اختر .4
 :يلي ما للجمھور سيشرح والراوي المسرحية في ما لشخصية دور لعب
 الحدث مكان  . أ



 المواجھة الى أدى وماذا الحدث خلفية  . ب
 الدور يعلب الذي للشخص الوصفية وا�سماء ياتالشخص أسماء  . ت

   5.Rehearse Act I 

  ا�ول الفصل على التدرب
  

  .فصلين في تمثيلھا يتم أن يجب التي للمسرحية ا&ول الفصل على التدرب
  .وا&حباط والغضب والعنيفة القديمة الطريقة مع بمواجھة سيتم  ا�ول الفصل
 فيه تقريرال يتم & الثاني الفصل من والمخرج عليه التدرب يتم &: الثاني الفصل
  .مسبقا

 :كالتالي عرضھا سيتم المسرحية فإن مجموعتك دور يكون عندما. 6 .5
 العرض من ا�ول الفصل ويبدأ الراوي يبدأ  . أ

 ا�ول الفصل نھاية عند" اقطع" سيقول الميسر  . ب
 الثاني الفصل – خرىأ مرة بالمسرحية لتقوم واستعد واحدة لدقيقة التوقف سيتم  . ت

 أن وحاول مختلف بشكل تعملھا �ن استعداد على ستكون المرة ھذه ولكن
 استعداد على وكن التمارين، خ8ل من عليھا تدربت التي المھارات تستخدم
 بقوله الثاني الفصل نھاية إلى بالتنويه الميسر وسيقوم المحولة للطاقة لتعرض

 "اقطع"
 أدوارھم في المسرح على سيبقون الممثلين فأن نيالثا الفصل ينتھي وبعدما  . ث

 بالتعليقات والقيام عليھم ا�سئلة لطرح وللجمھور للميسر الفرصة يتيحوا حتي
 إذا أخرى مرة ويسأل) دورھم من يخرجھم( الميسرين باع8م الميسر سيقوم  . ج

 .نقاش أو تعليقات أية ھناك كان
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Facilitator Role Plays 

  ا�دوار تقمص في سرالمي دور

 كل أن يعني وھذا الشخصية صناعة في تساھم مجموعة كل فإن ا�دوار تقمص تنفيذ في النھج ھذا مثل في
  .جماعية تعلم عملية تصبح المسرحية فان وعليه فيھا اسھامات ولھا المسرحية في مشتركة المجموعة

 : والتمھيد التقديم مجموعة .1
 كان إذا( المجموعة في ا�سماء تبادل يمكنك خ8لھا من التي قالطر بعض واستخدم نفسك قدم •

 في العام للموضوع قدم. الميسرة للمسرحية مختصر شرح مع للقاء العملية اشرح).  م8ئما
 )شخصين بين للصراع انظر(  المثال سبيل على لقاءك



 بالنزاع ةمتعلق شخصية قضايا أعمق بشكل للمناقشة صغيرة مجموعات إلى المشاركين قسم •
 .بالموضوع إھتمام ذات أو ع8قة ولھا

 ذھنيا إعصف.  الحقيقية القضايا أھم والمشاركة المجموعة داخل النقاش خ8ل من استخلص •
 .ورقية لوحة على ا�شياء ھذه وسطر

 زوجين ذلك على مثال معين سيناريو تتبنى أن وحاول الصراع فيه يتمثل الذي الموقف حدد •
 في التغيرات مع التعامل بمكان الصعوبة من ويجدوا سنوات 6 لمدة بعضھما مع عاشا

 .البعض بعضھم مع جيدة بصورة الوقت قضاء بشأن ع8قاتھم
 

 :أدوار وتخصيص شخصيات خلق .2
 .اzنسان ھذا عن أسئلة بطرح وإبدأ المجموعة أمام فارغ كرسي ضع •

 والعمل والعمر الجنس مثل اصيلتف بتجميع وقم ا&جابة المفتوحة ا�سئلة تلك بطرح قم •
 .والع8قات ا&جتماعي والسياق

 .به قمت ما للمجموعة لخص •

 .الدور ھذا ليلعب التقدم أحدھم من إطلب •

 ود&لته الذاتي ا&سم: ذلك على مثال. ومحددة معينة معلومات حول معھم مقاب8ت إعمل •
 . لعملھم بالنسبة خاص بشكل يستمتعون ماذا ل`خرين،

 أن حاول.  معھم تعاطف نغمة واستخدم منھم جسديا ريبق تبقى بحيث معھم الع8قة بتوطيد قم •
 .منحاز غير بشكل منھم قريبا تكون أن على إحرص.  حقيقي مستفسر موقف تتقبل

 للمجموعة الحقائق أھم لخص •

 ضع). الثاني الممثل قاله ما يسمح أن ا�ول للمثل &يسمح(     الممثل حول فقاعة ضع •
 كرر.  الثاني للممثل الدور ويأخذ ياتي أن منھم واحد وإدع المجموعة أمام فارغ كرسي
 . الثاني للدور العملية

 
 :  المشھد رسم .3

 )أو& الفقاعات إنزع(  الممثلين بمقابلة قم •

 والمكان الوقت حدد •

  اليوم؟  يومك سار كيف:  ذلك على مثال اللحظي تاريخھم عن الشخصيات بسؤال قم •
 للمجموعة لخص •

 "ھنا حصل ماذا نرى دعونا" بالمسرحية إبدأ •
  
 

 :  تجمد نقطة .4
 طويلة فترة متوقفة تتركھا &  - المسرحية أوقف وعندھا التفاعل في الذروة نقطة إلى إنظر •

 مع تعمله شيئا تجد أن تستطيع & بحيث بسرعة وليس متعثرة أو مملة تصبح بحيث
 .المجموعة

 : المجموعة مع التفاعل .5
  ھنا؟ يحصل شاھدته الذي ما: مثال مفتوح بسؤال دأإب •

 .المشكلة وجود أسباب عن ا�فكار استط8ع شجع •

 فھم ومدى معلومات لفحص جيدة كطريقة الصياغة وإعادة التأملي ا&ستماع أساليب استخدم •
 . المجموعة

 إفحص: "المثال سبيل على أدوارھم في لينالممث تدمج أن شأنھا من التي الفرص كل استخدم •
 )الوقت ھذا في أدوارھم في الممثلون يبقى حيث" (معه ا�مر
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 :المشكلة مع والتعامل التواصل تحسن أن شأنھا من والت للتغيير مقترحات عن إبحث .6
 الممثلين حول المجموعة من وتوجيھات ومحددة دقيقة معلومات خذ •

 للممثلين التغيرات لھذه ويعرض يتقدم أن ا�عضاء أحد من تطلب أن يمكنك •
 .الممثلون فھمھا ما إذا وإفحص المرجوة التغيرات لخص •

 :التغيير على يعمل الذي الموقف تمثيل أعد .7
 الشخصيات مع التغيرات وتجرب أزواج إلى المجموعة تقسم أن المجال ھذا في الخيار •

 تظھر أن يمكنك) دقائق 5 – 3 من أعطھم( مسرحيةال في حصلت التي المواقف في وتستمر
 .مسرحية أدوار من ا�زواج به يقوم فيما المواقف ھذه

 .للشخصيات تعدي8ت �ية الراجعة والتغذية التغيرات بتقويم قم •

 .ا�خير بالتمثيل يقوموا أن الممثلين من إطلب •
 تحسنت التي التواصل مھارات على وأكد التغيرات ولخص راجع •

 : أدوارھم من الممثلين إخراج .8
 خ8ل في:"المثال سبيل فعلى.  الشخصيات على تعليق آخر يعطوك أن الجمھور من إطلب •

 إضافية تعليقات أي ھناك ھل ذلك أفعل أن قبل ولكن دوره من ليخرج س أساعد سوف دقيقة
 "لھا؟ أو له قولھا تودون

 ا&سم( ص ھو وإنما) الدور( س ليس ذاھ:"مث8 فقل اللمس خ8ل من شخص اسم على ركز •
 .الحقيقية أسماءھم تقول عندما فقط كتفھم إلمس). الحقيقي

 .الشخصية كانت حيث إلى الكرسي خارج الشخص حرك •

 إذا مصاحبة أصوات بعمل وليقوموا الدور ونفض مد خ8ل من الخروج على الشخص شجع •
 .أرادوا

 ھذا بأن وتأكد بھا قام التي الشخصية دور عن لعامةةا إنطباعاته يعطيك أن الممثل من إطلب •
 مع شاركت التي س الشخصية عن إكتشفت ماذا ف8ن يا" فمث8 أنا وليس وھي ھو بصيغة يتم

 .المجموعة

 تقوم لكي ياف8ن،"  فمث8 الشخصية وبين أنفسھم بين التشابه وجه عن أكثر تعليقا منھم إطلب •
 المجموعة تخبر أن ا&مكان في ھل.  منھا بجزء ا السابقة كبتجربت استعنت أن ف8بد س بدور
 س؟ الشخصية فيھما تشبه إثنتين أو طريقة عن

 .الشخصية عن ا&خت8ف يصخ بما تعليقين أو تعليق •

 )ھناك تزال & الشخصية كأن الفارغ الكرسي خاطب( الممثل من الشخصية لدور نھائي تعليق •
 .)المستقبل في للشخصية مساعدة ونتك قد تجربتك أو حكمتك من شيء"

 :أدوارھا من المجموعة جرد .9
 بھذا المجموعة تقم لم وإذا.   اللقاء في مناسبا كان ما زم8ئھم مع تتبادل أن المجموعة من غطلب
  .التبادل قبل الدور بتجريد وقم م8ئھم مع المقاعد يتبادلوا أن منھم إطلب الزوجي التبادل

 
 :دوره من لميسرا وخروج التلخيص .10

 .اللقاء من المرجوة والدروس العبر بتحديد قم •
 .بھا قمت التي باالعملية ذكر •

 المجموعة حكمة إشكر •

  إختم •



  
  :أخيرة كلمة

 تجد أن فحاول ما عمل في بالغوا ما فإذا). الذھب( الثمينة العملة أنھا على" نعم" كلمة استخدم
 أنه يبدو بشيء جاؤا ما وإذا." حقيقي بشكل ذلك إفعل ناk" جيد ھذا" "نعم" فيھا لتقول طريقة
 دائما"  مفيد؟ لشيء ذلك تحويل يمكن وكيف" نعم" قل" خطأ" ھذا تقول ف8 حقيقية مشكلة
  ".نعم" دائما ھي المحولة الطاقة أن وتذكر تتقدم أن حاول ودائما المجموعة اشرك
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Role Play Questionnaire 

  ا�دوار تقمص لعبة يانإستب

  المجموعة في المعلن أو للمتحدث دليل

 ا�دوار؟ تقمص لعبة تبدأ أن قبل جرى ماذا:  خلفية  . أ
  
  
  



 شخصية؟ لك أعطيت التي الخيالية ا�سماء ھي ما: الشخصيات  . ب
  الدور    الوصفي ا&سم    التخيلي ا&سم

1.  
2.  
3.  
4.  

  ا�دوار؟ تقمص بةلع بداية في شخصية كل شعرت كيف: المشاعر. ج
  1.  

2.  
3.  
4.  

  التمثيل؟ بدأ عندما النھار من والوقت والمشھد المكان، ماھية: المشھد. د
  
  
  

  :كان أخرى ممتلكات وأي ا�ثاث موقع
  
  

  : التالية التعليمات إضافة من بد ف8 ا�دوار تقمص لعبة المعلن أو المتحدث يقدم أن وبعد
  
 ".Cut" كلمة بقوله ا�دوار تقمص لعبة بإنھاء الميسر سيقوم .1
 منھم المعلومات استخ8ص يتم حتى المسرح خشبة على أماكنھم في يبقوا أن الممثلين على .2

 .أدوارھم من وإخراجھم
 .المجموعة من لتعليقات ويدعو النقاش بإدارة الميسر بعدئذ وسيقوم .3

  
 والضرر ا�ذى &لحاق خدموھايست أن الناس يحاول حينما تعمل & المحولة الطاقة إن:  م8حظة

  .ا�دوار تقمص لعبة لسيناريو تحضر عندما المواقف ھذه تتفادى أن حاول. با�خرين
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DEBRIEFING  QUESTIONNAIRE 

  المعلومات ستخIصإ استبيان

 الشخصيات  . أ
  الدور    الوصفي ا&سم    التخيلي ا&سم

1.  
2.  
3.  



4.  

  :م8حظات. ب

1.  

2.  

3.  

4.  

  )الكرسي على الجالس الممثل معلومات ستخلصإ( معلوماتي إستخ8ص لعمل مقترحة أسئلة. ج

  اkن؟ تشعر ماذا -

  ؟.............. بعمل ماقمت........ عند مخيلتك في يدور كان ماذا -

  النقطة؟ ھذه ھي ما لك؟ بالنسبة تحول نقطة ھناك كان ھل -

  فعله؟ تم عما راض أنت ھل-

  حينھا؟ شعرت ماذا"............................................"  سمعت لقد-

  التعبير ونغمة وا&يجاءات الجسد لغة عن اسئل -

  الشخصيات؟ عن أسئلة لتسأل للمجموعة فرصة إعط -

  أدوارھم؟ من الممثلين إخراج.  د

  دورك؟ من لتخرج استعداد على أنت ھل -

  )الوصفي ا&سم................( اkن وأنت) الخيالي سما&................. ( اسمك يعد لم-

  )الجمھور إلى الكرسي من يتحرك أن الشخص ھذا من إطلب(

 ما شيء تقول أن تود)...................... الوصفي ا&سم( بصفتك به أنت قمت شيء أي ھناك ھل-
  ).الخيالي ا&سم...........(ل

  )الخيالي ا&سم............. ( دور تمثيل حيال شعرت كيف عن موعةللمج تقوله أن تود شيء أي ھناك ھل-

  ا�دوار؟ تقمص لعبة في كعنصر المحولة الطاقة شاھدت نقطة أي عند-

  المحولة؟ للطاقة منھا ا&ستفادة يمكن كان ضاعت قد فرص ھناك بأن شعرت ھل-

   عام؟ بشكل حياتك في تطبيقه يمكنك تعلمته ما شيء ھناك ھل-

  .كل شكرا
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Introduction 

 مقدمة

العمل ورشة من الثاني المستوى نموذج  

:يلي كما توضيحه يمكن رسمي نموذج لھا العنف بدائل مشروع في العمل ورشات من الثاني المستوى إن  

 

  جماعة وقرار ، أھداف تحديد جماعات، إقامة:  ا�ول الجزء

 أن للناس &بد.  الجماعة داخل  المجموعات بناء على يعتمد العنف بدائل مشروع عمل ورشة في النجاح إن
 ا�فكار ببعض ا&حساس إلى يحتاجوا أيضا وھم.  معا لتعاملا عند با&رتياح ويشعروا البعض بعضھم يعرفوا

.  ا�ساسية الورشات في نفسه ليس يحصل ما فإن وعادة.  ا�ساسية العمل ورشات في بھا مروا التي والتجارب
 ويجب استثنائه يمكن & المجموعة بناء فإن ثم ومن.  غريب يكون وبعضھم بعضھم على يتعرف قد فبعضھم
  .&ھتماما جل إعطاءه

  

 الورشات في الحال كان كما الورشة لھذه ا�ساس فھو.  جديد من للتقديم أيضا يحتاج المحولة الطاقة مفھوم إن
 بھا نقوم أن بالضرورة فليس التنفس عملية مثل.   العمل ورشة خ8ل الطاقة لھذه الناس فھم زيادة سيتم.  ا�ساسية

  .غائبة تكون أن يجب & ولكن بوعينا

 لھذه ا�ھمية ذات ا�ھداف بعض باكتشاف بالتفكير وسيبدأوا الفردية أھدافھم على بعمق بالنظر الناس سيقوم
 أو معين موضوع في لقرار المجموعة فستتوصل وعليه.  معا دمجھا على على سيعملون ثم ومن.  الورشة

 & بطريقة  للمجموعة قرار اتخاذ تجربة وتعتبر.  الورشة من الثاني للجزء محو ستكون والتي معينة مواضيع
  .الجزء ھذا في ا�شياء أھم من ھي أحدا فيھا تسثني

 على يعمل أن من للفريق ف8بد كذلك الوضع كان وإذا مسبقا تقريره تم قد التركيز يكون الحا&ت بعض في
  .التركيز ھذا خ8ل من أھدافھم اكتشاف في الناس مساعدة

  المجموعة قبل من اختياره تم موضوع على التركيز: الثاني الجزء

 الموضوع وھذا).  لقاءات ث8ث يكون ما غالبا(  الوقت طيلة عليه تشتغل موضوع بختيار المجموعة ستقوم 
 مشاكل ويخلق معنى له شيئا يكون أن فيمكن ال8عنف في تناولھا المتوقع المواضيع من واحدا يكون ما غالبا



 المركزة المواضيع قائمة إن.  وغيرھا بالرجل وع8قةالمراة صلوالتوا والقوة والخوف الغضب مثل للمجموعة
  .العنف بدائل عمل ورشات مجموعات عنھا تعبر التي ل8حتياجات استجابة تتطور زالت وما تطورت قد

 أربع خ8ل من أو اجتماع خ8ل من:  مختلفة بطرق العمل لورشة المركزة المواضيع أو الموضوع اختيار ويتم
 وكلھا أنشطة، خمس من مكون تمرين عن عبارة وھو:  ا&تفاق أو المركز، الموضوع اختيار تمرين: أشياء

 الطريقة وھذه.  العمل لورشة مسبق بشكل الفريق اختيار خ8ل من أو  وا�ساليب التمارين جزء في موجودة
  .ا�ولى في شاركوا ذينال المشاركين مع الثاني المستوى من عمل بورشة تقوم كنت إذا مساعدة تكون قد ا�خيرة

 يؤدي  متسلسل وضع في التمارين تكون لكي عين مغزى أو ھدف حول لقاء كل يدور أن المھم من إنه
 التي العينة ا�جندة في.  المركز بالموضوع المتعلقة القضايا مواجھة كيفية فھم إلى الوعي خ8ل من بالمشاركين

.   والحل الشفاء من بنوع ا�خير وحتى الثاني اللقاء من نتحرك أن المفيد فمن.  لقاء لكل مقترح ھدف عندنا قدمت
  .العمل لورشة ونھائي تلخيصي لقاء ھو ا�خير اللقاء ويكون

  

D-31 

  خيارات

 و بإختيار القيام على قادرين أننا إ& عاجزين بأننا نشعر كنا وكيفما كنا أينما &يھم أنه فكرة &ستكشاف:   الھدف
 بالطريقة حياتنا لنحيا يضعفھا أن يمكنه أيھا أو حريتنا زيادة أو تعزيز يمكنه اختيار أي بارا&عت في نأخذ لكي
  .نحياھا أن نريد التي

  

  نحوھا أو دقيقة 30:  الزمن

  التالي على تحتوي ومخطوطة مجموعات خمس أو �ربع كافية للتخطيط وأق8م ورقية لوحة: ال8زمة المواد

  خيارات
  

  الحرية تضعف بعضھا خيارات
 أو ا*دمان أو الموت أو  للسجن تؤدي أن ويمكن
  الخيارات فقد أو المرض

  الحرية من تزيد بعضھا خيارات
 وصIت الجيدة وا�عمال الصحة إلى تؤدي أن ويمكن

  . بال وراحة ا�مد طويلة اجتماعية
 

  :الفعاليات تسلسل

 أن متطوعين من واطلب اللوحة إعرض لفينالمخت الجانبين بقراءة قم.  مسبقا وضحت كما الغاية اشرح .1
 .المختلفين الجانبين يقرأوا

 تضعف أن شأنھا من لخيارات ذھني عصف بعملية صغيرة مجموعات في يبدأوا أن منھم أطلب .2
 في يعملوھا أن لھم يمكن خيارات في التفكير على شجعھم.  حريتھم تقوي قد لخيارات وكذلك حريتھم
) المخدرات تجريب مث8( حريتھم تضعف التي للخيارات مثا& منھم لبتط أن يمكن اkن الحاضر

 ).تعليم على الحصول مث8( حريتھم تقوية يمكنه ومثا&

 منھم واطلب المواد بتوزيع وقم للعمل أماكن بتخصيص قم المجموعات من أسئلة أية ھناك يكن لم إذا .3
 .لعملا لھذا دقائق 10 لديھم أن وأخبرھم.  العمل يبدأوا أن

 في البقاء مع للدائرة العودة الجميع من أطلب قائمة كل في ا�فكار بعض مجموعة لكل يتوفر عندما .4
 .قراءتھا متطوعين من واطلب القوائم بعرض قم.  مجموعتھم نفس



  
  :النقاش

 

 أمامھم؟ سطرت التي للخيارات بالنسبة الناس يعتقد ماذا •

 ولماذا؟ منھا؟ أية تحقيقھا؟ الصعب من الخيارات بعض ھل •

 ؟"خيار لدي ليكن لم" القائل القول عن ماذا خيارات؟ لنا يكون دائما ھل •

 الماضي؟ في حكيمة خيارات &يؤخذ حينما تظھر الصعبة المواقف ھل •

 .حكيمة بخيارات متمسكين نبقى لكي نفعل أن يمكننا ماذا •

  :م8حظة

 الصورة من يتجزأ & جزء ھي فالحرية.   العنف بدائل مشروعل المفاھيم أھم أحد ھي خيارات لدينا أن فكرة إن
  .إليه نصبوا ما كل ھي ا&ختيار حرية �ن

 خمس أو أربع في الناس يحياه أن يود لما ذھني عصف في ترغب قد سبق فيما 1 رقم الخطوة في تشرع أن قبل
  .تستمر أن يمكن ثم ومن.  قادمة سنوات
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CHOOSING A FOCUS TOPIC 

  مركز موضوع اختيار

  وا�ولويات ا�ھداف

  ا�ول الجزء

  



.  ا�ھداف ھذه تحقيق عن تبعدھم التي ا�شياء ويفھموا شخصية أھداف يضعوا أن المشاركين مساعدة:  الھدف
 في متابعة بمثابة يكون أن فيمكن الثاني للجزء بالنسبة وأما.  العمل ورشة بداية في ا�ول بالجزء القيام ويجب
  .العمل ورشة نھاية

  

  دقيقة 20:   الوقت

  صغيرة مجموعة لكل تخطيط وأق8م ورقية لوحات:  الIزمة المواد

  :الفعاليات تسلسل

 مجموعة كل وعلى.  أشخاص ستة إلى ث8ثة من تتكون صغيرة مجموعات إلى المجموعة بتقسيم قم .1
 .مسجل لھا تعين أن صغيرة

 ث8ثة الى دقيقتين من شخص كل إعط( مجموعتھا أو مجموعته في برأيه يدلي أن مشارك كل على .2
 ):موضوع كل عن فيھا ليتحدث

a. ا�ساسية العمل ورشة في فيھا تعلمته ما بتطبيق قمت تجربة 

b. ذلك في الورشة ھذه تساعدني أن وأتمنى تحقيقه على أعمل ھدف. 

 مختصر بشكل  الھدف ذلك وصف يمكن كيف المسجل يسأل التحدث من شخص كل يفرغ أن وبعد
  .الورقية اللوحة على الطريقة بھذه بتسجيله يقوم ثم ومن

 صف صورة في متقارب بشكل(  الحائط على الورقية اللوحات بعرض وقم المجموعةالكبيرة الى ارجع .3
 .ورقة أية على ويعلقوا أسئلة ليسألوا المشاركين بدعوة وقم) 

 :المجموعات تقارير صف بجانب لتاليةا القائمة بعرض قم .4

  أح8منا لتحقيق أمامنا عائق تقف أشياء
 الخوف  . أ

 الغضب  . ب

 الطاقة بقلة أو بالطاقة ع8قة لھا أشياء  . ت

 الشائعة  . ث

 بالنفس الثقة قلة  . ج

 للعفو الحاجة  . ح

 الضعيف التواصل  . خ

 

 قائمة لكل تقترح أن المجموعة اسئل.  المجموعات في المشاركون بعملھا قام التي القوائم بقراءة قم .5
 المقترحات ارقام أكتب. مشكلة تكون أن ويمكن أھدافنا تحقيق من تمنعنا التي ا�شياء على تحتوي والتي

 . ا�ھداف جانب إلى

 تعيقنا التي ا�شياء ھذه على نعمل سوف ھذه العمل ورشة خ8ل بأنه اشرح القوائم كل راجعت أن بعد .6
 التركيز يجب التي ا�شياء أولويات ترتيب في يساھموا أن المشاركين من اطلب.  افناأھد تحقيق من

 بأنه لھم واشرح التخطيط قلم بإعطائھم قم.  القوائم في الموجودة ا�شياء على دائرة برسم وذلك عليھا
 وضع يجب الشيئ نفس على يشتغل أن يريد آخر شخص وكان خيار على دائرة بوضع واحد قام إذا
 وعليه.  المشاركين معظم اختاره قد ما نرى أن فيمكننا المطاف نھاية في و.  منه بالقرب صح 8مةع

 وقت أعط عندئذ. ( العمل ورشة من جزء سيكون صح ع8مة أو عليه دائرة وضع تم شيء كل فإن
 ).الخط قلم عليھم ممرا يريدون لما وللتعليم للتفكير للمشاركين
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Claremont Dialogue  

  :الھدف

 ا�مور بعض تناقش المجموعة جعل طريقة وھي عمقا، أكثر بشكل بينھم فيما يتعارفون الناس لجعل طريقة
 بعمق ليتحدث المجموعة في واح لكل فرصة لتقدم أو المجموعة في ظھر قد اشكا& لتحل أو بعمق الخطيرة

  .اkخرين مساھمات مقابل ھمته يستنھض لكي الفرصة شخص كل &عطاء وكذلك ا�مور بعض عن

  ليسمع شخص لكل كاف بوقت اسمح:  الوقت

  ھنا مواح تلزم &: الIزمة المواد

  

  :الفعاليات تسلسل

 ا&نصات اkخرين من يطلب ثم ومن  سؤال بطرح القائد الشخص ويقوم دائرة في المشاركون يجلس .1
 يكون ا�حيان وبعض معينة رةلفت للتحدث الفرصة يعطى واحد كل.  يفكروا أن للناس يسمح أن أجل من

 يتحدث قد.  تؤقت أ& أفضل يكون ا�حيان وبعض دقائق خمس إلى 3 بين ما ذلك توقيت تم لو أفضل
 .بالجاھزية يشعرون عندما يتحدثون أو الدائرة في ترتيبھم حسب بالدور المشاركون

 ويجب. اkن يتحدث أن ويود يتكلم مل أحد كان إذا يسأل أن القائد على فيجب بالتراخي النقاش يبدأ عندما .2
 يجب.  ذلك أرادوا إذا صامتين يبقوا أن الناس حق فمن. ذلك لفعل الشخص على ضغط ھناك يكون أ&
 .متحدث كل بعد الصمت من قصير فاصل ھناك يكون أن

.  اسبامن يراه إتجاه بأي ا�مور يوجه أن القائد فعلى الك8م في فرصته منھم واحد كل يأخذ أن وبعد .3
 .قيل قد شيء بأي يستھزيء أن أو يجادل أ& يجب الحوار ھذا وخ8ل

  

  

  

  :Claremont لحوار ممكنة استخدامات

 من يطلب سؤال ھناك يكون وقد. بھا يبدأ لكي ا�سئلة بعض يعد فالقائد.  البعض بعضھم على التعرف .1
 من السابعة في كنت دماعن حياتك كانت كيف" مثل العمق من بشيء أنفسھم عن التحدث الناس

 . معا تجمعھم التي الحقيقية ا�سباب عن سؤال السؤال ھذا ويتبع" عمرك؟

 من قصير فاصل وبعد.  الصمت الى القائد يدعو.  العمل ورشة في ظھرت حقيقية مشكلة مع التعامل .2
 ھو ما يقول نأ واحد كل من القائد يطلب وعندھا صوابھا وإلى مشاعرھا إلى تعود الناس يجعل الصمت
 .فيه للتحرك جيدا مسارا يجدوا أن مجديا يكون أن يمكن ذلك وبعد.  لھا أو له بالنسبة المھم الشيء

 الغضب على التركيز وحدة تكون فحينما المثال سبيل على المركزة، الوحدة أجل من بمادة وللخروج .3
 "الغضب؟ مع عائلتي تعاملت كيف" تكون قد الحوال احتمالية فإن
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Concentric Circles 

  المركزة الدوائر

 استخدامه يمكن تمرين إلى التواصل لمھارات بسيط تمرين خ8ل من التمرين ھذا تطور فقد العصور مر على
 لمن أھمية ذو يبدو آخر موضوع أي أو العمل ورشات من الثاني المستوى يخص موضوع على مركز بشكل
 النواحي وكذلك يمتلكونھا التي ا&دارية ومھارات ا&يجابية اھاتا&تج ابراز بھدف العمل ورشة يعطوا

  .عليھا العمل إلى يحتاجون التي والمھارات

 في أخرى ومجموعة الداخل إلى ووجوھم دائرة في مجموعة. مجموعتين إلى المشاركين بتقسيم قم .1
 .ردوائ من بد& متوازية خطوط في ذلك عمل ويمكن.  الخارج إلى ووجھھم دائرة

 يتطلب وھذا.  ثانيا الوصفية أسماءھم وإعطاءھم أو& بالتسليم لھم أقران يجدون بأن الجميع من اطلب .2
 قد القرينين من واحد كل أن من تأكد. جيدا يسمعوا لكي البعض بعضھم من جدا قريبين يكونوا أن منھم
 .يتكلم لكي زميله إلى التحرك قبل الموضوع في التكلم في فرصته أخذ

  :بالنفس الثقة زيزتع

 .ولماذا أحترمه الذي ا&نسان .1

 .نفسي بھا أحترم التي الطرق بعض .2

 .الخوف ببعض شعوري من بالرغم الصحيح الشيء بفعل به قمت الذي الوقت .3

 .لذلك بالحاجة شعرت عندما نفسي مع جيدا كنت أو بنفسي بھا اعتنيت طريقة .4

 .لي بالنسبة داج مھم ويعتبر حياتي في تعلمته شيء .5

 .بذلك فخور وأنا بعمله قمت شيء .6

 .به فخورا وأكون السنة ھذه بعمله أقوم أن أحب شيء .7

 .الھدف ھذا لتحقيق بعملھا أقوم وأشياء عندي ھدف .8

 .أتطور وكيف نفسي عن أحبھا التي ا�شياء بعض .9

 ..... كانت حياتي في ذروة لحظة .10

  الغضب

 .اkخرين آلم أو\و ذلك آلمني وقد غضبي في التحكم رعلىقاد غير فيه كنت وقت .1

 .بناء فعل إلى وتحويله تنحيته على وعملت غضبى في التحكم على قادر فيه كنت وقت .2

 .علي بالغضب آخر شخص قام عندما فعل برد فيھا قمت طريقة .3

 ....عندما آخر شخص غضب مع التعامل الصعب من أنه أجد .4

 ....عندما آخر شخص غضب مع أتعامل أن ديل السھل من إنه .5

 .آخر شخص غضب لتحويل ا&يجابية ا�ساليب بعض أو المرح روح فيه استخدمت وقت .6

 .باkخرين أو بنفسي ا�ذي ألحق أن دون الغضب عن بھا أعبر طريقة .7

 .غضبي مع للتعامل المحولة الطاقة ساعدتي عندما وقت .8

  الطاقة

 .الطاقة عمل بورشة &لتحاقي ا�سباب أحد كانت تيال ھي معينة حادثة .1

 .بالضعف به شعرت وقت .2



 .تحطمت بأنني وشعرت ضدي القوة ا�شخاص أحد فيه استخدم وقت .3

 .أتصور كنت ما أكثر طاقة لدي أن فيه إكتشفت وقت .4

 مدمرة بطريقة الطاقة فيه استخدمت وقت .5

 بناءة بطريقة الطاقة فيه استخدمت وقت .6

 .بمفردي تحقيقه الصعب من وكان ما شيئا لتحقيق مجموعة مع الطاقة فيه شاركت وقت .7

 قد اkن شيء أي ببالك يخطر لم إذا. (نفسي خارج مصدر من أتت أنھا ويبدو للطاقة فيه احتجت وقت .8
 ).أسئلة من ببالك مايخطر قل وعليه &حقا يأتي

 .ةالطاق عن أعرفھا أن أود التي ا�شياء بعض .9

 ....كان ما سخص من به استھزأت وقت .10

 ....عندما كان كثيرا به وثق شخص من الكبير با�ذى به شعرت وقت .11

  والمرأة الرجل عIقات

 .ولماذا نموذجا وأعتبرھا أحترمھا وامرأه لرجل ع8قة .1

 .أكبر عندما مثلھا أو مثله أكون أن أحببت التي المرأة أو الرجل .2

 .كطفل كثيرا أخافه كنت والذي عمري تقدم حالة كثيرا أخافه كنت الذي الشيء .3

 .جنسي بسبب ظلم علي مورس أو انتھازي تم أو استغللت أو الضحية أنا فيه كنت وقت .4

 من شخص من أريده ما على أحصل لكي عدواني أو انتھازي أو استغ8لي سلوك فيه استخدمت وقت .5
 .آخر جنس

 .اkخر الجنس من أناس من رفضتھا أو كرھتھا طالما التي عاملةالم نوع أو النظر وجھة .6

 .اkخر الجنس من أناس من وإعجابي تقديري نالت طالما التي المعاملة نوع أو النظھر وجھة .7

 لي يسبب الذي الشيء حلھا أو معھا التعامل في أنجح لم والتي اkخر الجنس من شخص مع مشكلة .8
 ..الدائم ا&حباط

 .بذلك فخور وأنا حلھا في نجحت والتي اkخر الجنس من شخص مع ةمشكل .9

 مع ع8قاتي من ع8قة في الصدع رأب أو ما مشكة حل في فعا& دورا المحولة الطاقة لعبت عندما وقت .10
 .اkخر الجنس من شخص

 .ستقبلالم في منھا بالزواج طفلي يرغب التي المرأة أو الرجل في أراھا أن أحب التي الصفات .11

  

  

  :التسامح

 .به أثق شخص من الحدود لبعد با�ذى فيه شعرت وقت .1

 .الشخصي ا�ذى مع للتعامل لدي طريقة .2

 .عني العفو تم بأنني بھا شعرت عندما طفولتي من تجربة .3

 .عليه وا�خرين نفسي أسامح أن علي الصعب من كان شيء .4

 .اkخرين في و نفسي في كثيرا أخافه شيء .5

 .أتجنبه أن على قادر كنت شيء .6

 .عنه دفاعيا أصبحت شيء .7

 .نفسي سامحت أجله من شيء .8

 ..... أقوم شيء تجاه بالذنب أشعر عندما .9

 .......... ھو شخص عن والعفو خطأ قبول بين الفرق .10

 .......يھ أو ھو العفو من أتمكن أن قبل تحدث أن يجب التي ا�شياء أو الشيء فإن لي، بالنسبة .11



 ......خ8ل من المحولةالطاقة على منفتحا أكون أن بإمكاني فإن أسامح أن أريد عندما .12

  

  نفسي – الھوية

 \.الخوف ببعض شعرت أنني من بالرغم لنفسي به أقوم أن احتجت شيء فيه عملت وقت .1

 .بي يعتني لشخص فيه احتجت وقت .2

 .آخر بشخص فيه اعتنيت وقت .3

 .أمره يھمني كنت شخص يهف فقدت وقت .4

 ..............ب أشعر فإنني الموت في أفكر عندما .5

 ....ھو لي بالنسبة شيء أھم فان قصير وقت ھو أعيشه لكي لي بقي ما بأن إعتقدت إذا .6

 .وھي سرية أمنية لدي .7

 .بذلك جدا فخور وأنا بعمله قمت شيء .8

 .... على أسفي أكبر .9

 .عملب أستمتع كنت كطفل .10

 .ھو بنفسي بعمله أستمتع ما اkن .11

 ؟..........من تلقيت ماذا:  ا�سئلة ھذه أو السؤال ھذا بطرح وقم حياتك في مھم شيء أو بشخص فكر .12
 ؟..............ل أعطيت ماذا

  الخوف

 .قلقا أو خائفا كنت فيه وقت .1

 .مني قلقا أحدھم فيه كان وقت .2

 .اkخرين فيو نفسي في أخافه كنت شيء .3

 .أكبر أن قبل أخافه كنت شيء .4

 .ما شخص ساعدني و بالخوق فيه شعرت وقت .5

 .آخر شخص قبل من بالتھديد أشعر عندما بھا أتصرف طريقة .6

 .الخوف ببعض شعرت أنني من بالرغم الصحيح الشيء فيه عملت وقت .7

 .بالخوف أشعر عندما بنفسي بھا أعتني طريقة .8

 .بنفسي ثقتي ابني لكي ملهبع أقوم شيء .9

 ".ورقي نمر" عن عبارة إ& ھو ما خوفي أن فيه اكتشفت وقت .10

 .ا&شكال ھذا �حل فعلت ماذا – مناسب غير طريق إلى خوفي فيه قادني وقت .11

 انقاذي على عمل خوف .12

 

  
  حولةالم الطاقة

 .عنيفة غير بطريقة عنيفا عليه يبدو كان موقف بحل قمت وقت .1

 .العنف أتجنب أن أريد عندما الحسبان في آخذھا أن يجب التي ا�مور أھم ھي ما .2

 ... ھو خصمي في ا&نسانية على �ركز أعمله واحد شيء .3

 .العنف لتجنب اkخرين مساعدة خ8لھا من يمكنني طرق .4

 ...عندما وتعمل عندي موجودة المحولة الطاقة أن أعرف .5

  :م8حظة

  . المواضيع من لمزيد) Gatherings( إلى أنظر
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Consensus:  Picture Sharing 

  الصورة مشاركة:  التوافق

  التوافق تجربة خوض:  الھدف

  دقيقة ث8ثون: الوقت

  .معھا للتعامل ب8ستيكية ظروف في موضوعة صور:  الIزمة المواد

 على يمرروھا لكي تيكيةب8س حافظات في الموضوعة الصور من مجموعة إعداد الميسرين على يجب
  .مختلفة معان عن وأخرى معين معنى عن تعبر الصور ھذه بعض وتكون. المشاركين

 أيضا حيوانات، حتى أو خائفين أو غاضبين أناس تعكس صور خ8ل من يظھرا أن يمكن والخوف الغضب(
.  ومعاناة صراع لخ8 من وأقوياء كبار أناس أو معا يعملون �ناس صور خ8ل من يظھر أن يمكن القوة مفھوم
 البحري والحياض وا�شجار والقوارب وا�نھار للجبال مناظر: تختار أن يمكن الطبيعية للمناظر الصور بعض

  .خيالك تستخدم أن حاول ، وغيرھا

 أن الميسر على ويجب العمل ورشة في شخص لكل التحضير عملية من جزء ھو الصور وإختيار تحضير إن
  National Geographic مثل مج8ت خ8ل من الصور من الكثير الميسر يجد أن ويمكن.  جاھزا يكون

  .AVP ل تابع توزيع مح8ت في يوجد صورة 190 على يحتوي CD وھناك وغيرھا

  :التسلسل

 ويناقشوا أقران في معا يجلسوا أن المشاركين من إطلب وبعدھا صورة يختار أن مشارك كل من إطلب .1
 يتفقوا أن يجب ذلك وبعد لھم الصور تعينھا التي والمعاني مشاعرھم وصفواوي حوزتھم في التي الصور

 .لھم واحدة صورة على

 بحوزتھم التي الصور ويناقشوا أربعة من مكونة لمجموعة با&نضمام المشاركين من زوج كل يقوم .2
 أثناء تعرض أن الصورة لھذه ويمكن. ( العمل لورشة واحدة صورة على يتفقوا أن يجب وكمجموعة

 ).العمل ورشة

  :النقاش

 صورتك؟ عن تخليت عندما شعرت كيف •

 التواصل؟ عن تعلمت ماذا •

 مجموعة؟ في القرار صناعة عن تعلمت ماذا •

 النزاعات؟ حل عن تعلمت ماذا •

  حياتك؟ على التمرين ھذا ينطبق كيف •
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CROSSOVER  

 

. ( ذكرت أصناف عن تعميماتنا أو تحيزنا وفي حياتنا بتجار في وا&خت8فات التشابھات في للنظر:  الھدف
  ).الحساسة ل`سئلة العاطفية الفعل ردود إحذر ولكن للمجموعة باني تكون أن يمكن

  )الشباب من لمجموعة للتأمل أقل وقت تأخذ قد( دقيقة 30:  الوقت

  )حاتللمقتر يلي فيما أنظر( للشباب مناسبة وصف 12-10 من قائمة:  الIزمة المواد

  :التسلسل

 أن لشخص يمكن بحيث كافية مسافة إترك.  واحد حائط على صف في يقف أن المجموعة من إطلب .1
 .ا�ولى المجموعة من معزول بأنه ويشعر الغرفة من ا�خر الجانب إلى يتخطى

 حركالت فبرجاء تعرفه، أنت كما عليك ينطبق الوصف ھذا كان إذا.  أوصاف عدة بقراءة سأقوم:  "قل .2
 وينطبق صحيح الوصف أن من بالرغم تتحرك بأ& تختار أن يمكنك. الغرفة من الخرى الجھة إلى

 برجاء.  لك يعني وماذا قرارك في تفكر أن حاول ولكن أنت حيث تبقى أن حاول ببساطة.  عليك
 ".التمرين خ8ل اkخرين مشاعر يحترم بشكل الھدوء على المحافظة

:  لھم قل الناس يتحرك أن وبعد.........  كنت إذا ا�خر الجانب إلى لتحركا برجاء:  بالوصف إبدأ .3
 أية ا&عتبار عين في تأخذ أن وحاول التجربة يشاركونكم ھم ومن مجموعتكم في لمن جيدا أنظروا

 "مفاجآت؟

 سكإحسا في فكر بالھدوء ا&حتفاظ ومع.  بجانبك بقوا ومن تحركوا من &حظوا:  يتحركوا لم لمن قل .4
 .الجانب ھذا على بالذات الناس أولئك مع تبقى بأن

 ذلك؟ في فقط فكر الناس؟ معظم أين ھناك؟ ھم ولمن يتحركوا؟ لم لمن الغرفة عبر إنظر: تحرك لمن قل .5

 ترغب ھل  حياتك؟ في لك بالنسبة المجموعة أو الوصف ھذا يعني ماذا تفھم أن وحاول دقيقة خذ: قل .6
 ذلك؟ من تتمكن إذا شيء تغير في

 مجموعتك؟ عن بعيدا الوحيد كونك إحساسك ماھو وحيدأ؟ يقف من ھناك ھل .7

 .راجعين يتحركوا أن ا�ولى المجموعة من إطلب  .8

 .ا�صعب إلى ا�سھل من متحركا أع8ه ذكر كما ذلك فعل في واستمر .9

  
  :النقاش

 ظھرت؟ التي المشاعر وما حصل ماذا •

 البقاء؟ أو التحرك ىعل فعل ردود أية ھناك ھل •

 ؟)فرد �ي اzشارة بدون( متفاجأ كنت ھل  شخص؟ أي عن جديد شيء تعلمت ھل •

 القرار؟ ھذا بخصوص إنتابك الذي الشعور عن التعبير يمكنك ھل  ما؟ وقت في تتحرك ا& إخترت ھل •

 مشترك؟ شيء التصفيفات، بخصوص شيء أي &حظت ھل •

  



  :مIحظة

  .  التامة السرية بضرورة الجميع وذكر المجموعة حاسيس� مراعي تكون أن حاول

 التصنيفات ببعض تنتھي أن الحكمة من فإنه وا�سلحة بالقتال تختص كثيرة تصنيفات تستخدم عندما
  .الشباب مع ا�مر ھو ھذا يكون أن ويجب.  ال8عنف ذلك في بما اzيجابية

 تنفيذ وقت خ8ل طرحھا تم التي التسآو&ت بعض على الرد يودون من المشاركين بعض ھناك يكون قد
 كان إذا.  المشاركين احتياجات تلبي بحيث وسعك في ما كل وتعمل التيار مع تمشي أن حاول.  التمرين

 من قيل فيما يتفكروا ليكي الھدوء على الحفاظ بضرورة ا&خرين تذكر أن فيمكنك يردون أشخاص ھناك
  .ردود
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Possible General Descriptions: 

  ممكنة عامة أوصاف

Please cross over if you 

  ...إذا عليھا التشطيب برجاء

 ا�رض أصحاب من أصيل كأمريكي نشأت قد  العائلة في الوسط الولد أو ، أصغر ، أكبر كنت
  ا�صليين

 لpنجلو تنتمي أبيض كبروتستنتي نشأت قد  ا�سرة في الطفال من أكثر أو 6 أو 5 من عندك
  ساكسون

  نوع أي من الحال متدنية كعائلة نشأت قد الجنس نفس من ا�خوات أو ا�خوة من لك ليس
  واحد عائل من أسرة أحضان في نشأت قد  الجنوب في نشأت أو ولدت
 الوالدين خIف العائلة أفراد أحد قبل من ربيت قد  المتحدة الو*يات خارج ولدت

  مثI كجدتك
  وحيد عائل كنت أو أنت  ريفية منطقة في نشات قد



 الكحول مشكلة مثل مشكلة فيه بيت في عشت قد  العاملة الطبقة من بيئة في نشأت قد
  المخدرات أو

 أو لساني جسماني تحرش فيه بيت في عشت  المصادر من ھائل كم عندھا عائلة في نشأت
  جنسي

  مساعد بيت في عشت  توترا لك المال عمل وقد عائلة في نشأت
 شرق من بلد أي من كشخص أو نديكبول نشأت
  أوروبا

  سيكولوجي أو شعوري جسماني عجز لديك كان

  البيت من ھرب شخص  كريبية أو أمريكية، أفريقية، بلد في نشأت
 أوروبية بلد في نشأت

  )إنجليزية\إيرلندية\ألمانية\فرنسية\إيطالية(
  العائلة أفراد مع تتكلم * كنت أو ا*ن

  لوطي بأنك عنك عرف أو لقبت ھل  نيةالIتي أمريكة في نشأت
    أسيا في نشأت
    كيھودي نشأت

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  وا�سلحة بالقتال خاصة ممكنة أوصاف

  )ا*ثنتين عينيك بأم شاھدتھا أنك تعني:   شوھدت(

  كنت اذا عليھا التشطيب برجاء

  أحدا طعنت  قتا* رأيت
 أو  أحدھم طعن عندما الدم أريق حيث قتا* رأيت
  النار ليهع إطلق

  أحد على النار أطلقت

 قد أصدقاءك أحد أو أسرتك أفراد من فرد لديك كان  قتال في شاركت
  الجسدي العنف من تضرر

  الجسدي العنف من تضررت قد  قتال بدأت
  جسماني بشكل آخر شخص آذيت قد  آخر شخص قبل من تقاتل أن إقناعك تم قد
  

 



  بالIعنف تختص ممكنة أوضاف

  كنت إذا عليھا التشطيب برجاء

  بأ*تقاتل إقناعك تم  تفعل ولم القتال على حفزت قد
  تقاتل بأ* أقنعك أحدھم أن لو تمنيت  يقاتل أ* ما أحدا أقنعت لقد
  

DOTS 

 نمت التي المجموعة مع صامت بشكل ھويتنا نتواصل أن لنا يمكن كيف يدركون المشاركين لجعل:  الھدف
  )المجموعة وخارج المجموعة في. (بصلة لنا يمتون & الذين لئكأو نرفض نفسه الوقت وفي بصلة لھا

  دقيقة 30:  الوقت

 وشريط بالورقة عملھا يمكن أو الملونة الدائرية الملصقات من مجموعات لخمس تحتاج:  الIزمة المواد
  .المكتبات في تتوفر لم إذا ال8صق

  .لمشاركةا قبل من التمرين ھذا مثل في شارك من على يجب &:  مIحظة

  :التسلسل

  .المشتركين جبين على وضعھا يتم لكي الملصقات جھز:  تجھيز

 أي عن مختلف بلون ملصق منھم واحد كل وأعط المجموعة عدد حسب أفراد ث8ثة الى واحد من إختر  ) أ
 .الغرفة في آخر واحد

 .5 لغاية 2 عن حال يبأ يزيدوا & الغرفة في ألوانھم مثل له من يزيد بأ& تأكد ھؤ&ء وبإستثناء  ) ب

 ملون ملصق بوضع وستقوم الغرفة في ستمشي بأنك وإشرح.  أعينھم يغمضوا أن المجموعة من إطلب .1
 .جبينھم على

 ).أزرق 5 ، أحمر 4 أخضر، 2 فث8(  ا�لوان تنويع على إعمل المشاركين جبين على الملصقات ضع .2

 أن يمكن أنھم وأخبرھم. يختارونھا طريقة بأفضل نفسھمأ يرتبوا أن ك8م وبدون أعينھم فتح منھم إطلب .3
 الواحد سيبقى لمجموعاتھم، وينضموا ينتھوا أن وبعد.  ك8م بدون ولكن البعض بعضھم يساعدوا
 .عنھم المختلفة النقاط يحملون الذين الث8ثة أو وا&ثنين

 في يجلس أن الجميع من طلبإ مجموعة �ية ينتمون & الث8ثة ھؤ&ء أن الواضح من يصبح أن وبعد .4
 من مشاعر وكذلك لمجموعة ينتمي لم من كل مشاعر استكشف.  العبر باستخ8ص وإبدأ ثانية مقعده
 من جزء يصبحوا بأن ل`خرين تسمح أن مقدورك غير في بأنك واضحا يكن لم أنه إلى أشر.  إنتمى

 أراد أحدا أن أو. مجموعته إلى "المختلف" دعا أن منھم أحد مع حصل إذا إسئل ذلك وبعد مجموعتك،
 ".المختلف" مع به خاصة مجموعة ويكون المجموعة عن ينفصل أن

 داخل من اkخرين مع التفاع8ت من يوم كل نواجھه ما مع تطابقھا بكيفية التجربة ھذه تربط أن حاول .5
 .خارجھا أو المجموعة

  :النقاش
 مجموعتك؟ وجدت كيف •

 تك؟مجموع وجدت عندما شعرت كيف •

 إليھا؟ تنضم مجموعة تجد لم عندما شعرت كيف ، ا�لوان في مميزين كانوا الذين الناس من •

 تنتمي؟ أين مشكلة حل على عملت كيف •

 العملية؟ بالحياة التجربة ھذه ماع8قة •



 &؟ ولما نعم لما مجموعتھم؟ إلى المميزين تدعو أن مجموعة بال على خطر ھل •

 العنف؟ إلى مختلفة مجموعة وجود يؤدي كيف •

 ضارة؟ تكون ومتى جيدة المجموعات تكون متى •

 مجموعة؟ إلى تضم أن في المفيد ما •

 المحولة؟ بالطاقة ھذا ع8قة ما •
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EMPATHY 

  ا1خرين مشاعر تفھم
  

  : الھدف
 تبدو كيف بلتجري.  مشاكلھم  حل في المساعدة ولتقديم اkخرين مشاكل بخصوص مداركنا لتوسيع 

 مشكلة حل في المساعدة في المجموعة حكمة تعمل كيف لتجريب.  اkخرين عين في منا الواحد مشكلة
  .تجاربنا كل في العامة ا�مور بطبيعة وعي على ولنكون.  الواحد الشخص

  دقيقة 60:  الوقت
  

  :الIزمة المواد
  كتابة وأدوات بطاقات

  
  :  التسلسل

.  5 عن الواحدة المجموعة في ا�شخاص عدد &يزيد بحيث صغيرة اتمجموع إلى المجموعة قسم .1
 .وقلم بطاقة المجموعة في شخص كل إعط



 يكمل وأن............." ھي عليھا أعمل أنا مشكلة" البطاقة على يكتب أن شخص كل من إطلب .2
 ويعاد وتخلط البطاقات تجمع ذلك، يتم أن وبعد.   البطاقة على يوقعوا أ& منھم إطلب.  الجملة

 من &بد ورقته الشخص يلتقط أن حصل وإذا. (الصغيرة المجموعة في عشوائي بشكل توزيعھا
 )آخر شخص بطاقة على الحصول ومحاولة إعادتھا

 ويقوم.  مشكلتھا أو مشكلته كأنھا ويقرأھا للمجموعة تلقاھا التي البطاقة يقرأ أن شخص كل على .3
.  المشكلة ھذه مثل لحل فيھا فكر طرق ذلك يضمن أن نويمك للمجموعة بشرحھا الشخص ھذا

" مشاكل ح8ل" لكل جدا المھم ومن.  المشكلة ھذه مثل حل كيفية في بدلوھم اkخرين يدلي وبعدھا
 تفھم EMPATHY من بدل نصائح إعطاء نتجنب لكي الخاصة مشكلته كأنھا المشكلة يقرأ أن

 المشكلة ھذه مثل حل على بھا عملت التي الطريقة : "يقول أن المثال سبيل على. اkخرين مشاعر
 ............."ھي

 .المجموعة أفراد مع الصغيرة المجموعة في مشكلة كل عرض يتم حتى العملية ھذه كرر .4

  :النقاش

 مشكلتك؟ أنھا على المشكلة ووصفت آخر شخص موضع نفسك وضعت حينما شعورك ھو ما •

 مشكلتك؟ عن يتكلم آخر شخص تسمع وأنت شعورك ھو ما •

 مشكلتك؟ بخصوص مختلف بشكل تفكر أصبحت ھل •

 بذلك؟ المحولة الطاقة ع8قة ما •

  :مIحظة

 ويمكن. العمل ورشة قلب ھو التمرين ھذا يصبح المشتركين من ولكثير.  التمرين ھذا لمثل الوقت من كثيرا أعط
  .عليه متفھم غير أو منعز& كان ما لشخص تحول نقطة يكون أن
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ESCALATOR VARIATION – ANGER 

  الغضب – السلم درجات تنوع

  :الھدف

  .منه التقليل أساليب وتطوير الغضب بھا يمر التي المراحل مفھوم تطوير

  دقيقة 45: الوقت

 مراحل تشمل: وم8زم رصاص أق8م ملونة، تخطيط أق8م وث8ثة سبورة أو كبيرة ق8بة لوحة:  الIزمة المواد
  الغضب

  :السلم لشكل خطوات 6 سمار

  



  

  :  التسلسل

 ).وضجران محبط( مثل السلم على الموجودة الكلمات عن بديلة كلمات المشتركين من إطلب .1

 للمجموعة ذھني عصف إطلب أو مقترحات لتأخذا السلم إلى إنظر: النزاع يتصاعد فيھا قصة إقترح .2
 أنظر( القصة بسرعة لتختار Value Voting)( للتقييم التصويت واستخدم.  ممكنة بقصص لك لتأتي

 كانت فإذا.  جربھا قد أي أن أو حقيقية لتكن بھا يقصد لم القصة ھذه أن على شدد*).  الم8حظة
 .بتمثيلھا يقوموا أن يمكنھم وقت وھناك لھا جاھزة المجموعة

)  أصدقاء\عائلة\سومرؤ رئيس( وع8قتھما) مختلفين بلونين اسميھما إكتب( القصة في شخصين سمي .3
 .السلم على اkن ھم وأين الھدوء مرحلة في يفعلوا ماذا

 : المجموعة بسؤال قم خطوة ولكل وبعدھا .4

 annoyance"" تحت ذلك وإكتب الشخص لذلك ا�لوان استخدم  اkخر؟ ليزعج ا�ول فعل ماذا •
 ).ا&زعاج(

 irritation"" تحت ذلك إكتب:  لسلما على موجود الرد ھذا كان إذا( ؟ الثاني فعل رد ھو ما •
 ).ا&ستفزاز(

 

 إشطياط" Fury مرحلة إلى ك8ھما أو الشخصيات أحد يصل حتى الخطوات كل نحو عاليا تحرك .5
 أو صاعدا الطريق في مراحل قفز إمكانية ھناك أن من الرغم وعلى ، كيف إشرح وعندھا". الغضب

 .ا�قل على مرة كل واحدة بخطوة الموقف ھذا حدة تقليل إلى ننظر فسوف ناز&

 من بد& أقل حد إلى بالنزاع ليصل يعمل أن الشخص ھذا بإمكان كان ماذا اسئل خطوة كل عند •
 .الشكل فوق مختلف بلون واحد كل إجابة أكتب.  أع8 حد

 ھذه في يعمل أن خارجي أحد أو لصديق كان ماذا:  واسئل ثالثا لونا استخدم ذلك، وبعد •
 من المراحل كل إجابتك في تستخدم أن حاول:  متنازعين شخصيين على مروا ما ذاإ المرحلة

 .السلم في الدنيا إلى العليا

 في يفكروا أن منھم إطلب.  مشترك لكل  الغضب بمراحل الخاصة Handouts الم8زم عليه وزع .6
 ماذا لتوضيح السلم يستخدموا أن منھم إطلب وبعدھا.  تصاعد في عندھم الغضب كان حيث موقف
 دقائق 10 حوالي أعطھم.  الغضب من يخفض أن للواحد يمكن نقطة أي وعند الغضب لتصعيد حدث

 الم8زم بھذه يحتفظوا أن يمكن أنھم عليھم إقترح ، الوقت يحين وعندما. لوحدھم ذلك على ليشتغلوا
 قد أفكار اية يعطوا أن منھم إطلب وبعدھا. وقتھم به يسمح ما حسب &حق وقت في عليھا العمل ويمكنھم

 .ا�ولى الصراع قصة في متبادلة أص8 تكن ولم مراحلھم عند بھا جاءوا

 المراحل من مرحلة كل في مساعدة كانت والتي المحولة بالطاقة الخاصة ا&رشادات ماھي:  النقاش
 للغضب؟ المختلفة

 

 من إطلب ممكنة، لقصص ذھني بعصف المجموعة تقوم أن بعد: القيم تصويت: الم8حظة أنظر*
 التصويت وإطلب قائمة في قصة كل بوضع قم.   استخدامھا يريدون التي للقصة يصوتوا أن المشتركين

 أن يمكنھم الناس أن على شدد  &؟ أم إختيارھا تم التي القصة ھذه يروا أن يودون كانوا إذا فيما منھم
 ما حسب ذلك وسيظھر.   ستخدامھاإ يودوا قصص عدة مختارين يرغبوا حسبما مرة من أكثر يصوتوا
  .اختاروه ما استثناء بعدم إحساس عندھم وسيصبح يفصلون
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FISHBOWL 

  السمك حوص
  

  قضايا أو مواضيع عدة استكشاف اسلوب
  

 بين توافق ھناك وليس ما لمجموعة معنى لھا قضية بعمق &ستكشاف جدا مساعد اسلوب: الھدف
 أكانت سواءا( البحث طاولة على والنزاعات الخ8فات لطرح طريقا يوفر ا�سلوب وھذا.  أعضائھا
 وا&ھتمامات المتصارعة النظر لوجھات يمكن ديناميكية الطريقة ھذه وتوفر) خيالية أم حقيقية القضايا
 الرؤى تبادل الممكن من ويجعل النقاش إلى يدعو ا�سلوب فھذا.  وتحل وتسمع عنھا يعبر أن المختلفة
.  ممكنا ذلك يكون عندما المجموعة وحدة إلى ذلك ويصل. المجموعة تصورات من جديدة رؤى وتوليد

  .إتجاھه للناس قوية مشاعر ھناك وكان العمل ورشة في حقيقي نزاع ظھر إذا مقيدا ا�سلوب ويعتبرھذا
  

  .دقيقة 30 حوالي:  الوقت
  

  .ورقية لوحات:  المواد
  

  :التسلسل
 ھم ھؤ&ء. السمك حوض في السمك ھم واحدة دفعة في أشخاص ةأربع:  السمك حوض ترتيب .1

 .مراقبين فھم المشتركين باق أما.  ما قضية في ليتكلموا تطوعوا الذي الناس

  
 شكل على حوله المراقبين وإجمع الحائط إلى وظھره الغرفة من جانب في) Fish( المتطوع ضع
 وبھذا.  السمك خلف مراقب أي يكون & الطريقة بھذه.  له مقابلين) السمك حوض نصف( ھ8ل

  .ويسمعوا يراقبوا أن عليھم أسھل سيكون الوضع
  
 يصل حتى بالعمل لھا السماح فيمكن بالحركة تبدأ وعندما مفتوحة السمك حوض ديناميكية إن

 يحتاج التمارين من النوع ھذا وكون.   الوقت نفاذ حتى أو المستكشفة القضية في لختام الناس
 كبير إھتمام محط تكون بقضية فيھا يبدأ أن فيجب طويلة زمنية لمدة المجموعة من ملكا &نتباه

  .وا&نتباه الوقت استثمار لضمان للمجموعة
 : يختاروا أن إما التمرين الميسرون يبدأ أن فقبل: بطريقتين يكون أن يمكن) Fish( المتطوع إختيار .2

 تفكير بدون السمك حوض وايدخل أن لمتطوعين ويدعوا الموضوع عن يعلنوا  . أ
  أو بالموضوع

 النقاش، موضوع ليعالجوا خاصة إھتمامات لديھم ممن مجموعة �عضاء مسبق إختيار  . ب
 مسبق تحضير على فيعملوا وعليه السمك لحوض مقدما يتطوعوا أن منھم يطلب أن على

 .يقولونه سوف فيما التفكير ويمكنھم �دوارھم

  
  .ا�قل على مبدئيا سمكات ث8ث إختيار يتم أن من بد ف8 ، إخترت الطريقتين من وأي



 

 .مواقعھم ويأخذوا الھ8ل ترتب أن المجموعة من وإطلب التمرين من الھدف إشرح .3

 :التالية القواعد إشرح .4

 أن المتطوعين كل على ويجب.  للمتطوعين الغرفة من طرف في كراسي أربعة أو ث8ثة  . أ
) إلخ...  التعميم، القوة، الغضب، حول كان( النقاش موضوع من واحد ملمح عن يتكلموا
 .معنى ذات ھي لماذا يوضحوا أن ويجب لھم بالنسبة معنى ذات تعتبر والتي

 .بينھم فيما النقاش في ا&ستمرار يمكنھم إفتتاحية بكلمة المتطوعين كل يقدم أن بعد  . ب
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 أن لھم و&يجوز ويراقبوا تمعوايس أن عليھم ويجب ھ8ل شكل في المراقبين يجلس. ج
 السمك حوض يدخلوا أن للمرافبيين يمكن ولكن إسئلتھم أو بتعليقاتھم النقاش يقاطعوا

  :التاليتين الطريقتين بإحدى   Fish ويصبحوا
  

 ھم الذين سمكات 3 مع المحادثة يدخل وأن السمك حوض في) الفارغ( الرابع الكرسي مراقب يأخذ أن •
 أو، قبل ذي من تكلموا قد

 يكون أن ويجب fish مكان يستبدل أن يود المراقب بأن كإشارة السمك أحد كتف بلمس مراقب يقوم أن •
 .منه بد& المراقب ويصبح السمك ھذا ينسحب ذلك وعند ا�قل على واحدة لمرة تكلم قد السمك ھذا

 حوض تغادر أن ةالقضي بخصوص لديھم ما كل قالوا الذين من السمك حوض في سمكة �ي يمكن. د
  ).المراقبين ھ8ل( الھ8ل إلى وتنضم وقت في السمك

 شخص كل: المثال سبيل على( أخرى قواعد أية مع إع8نه فيجب للتمرين محدد وقت ھناك كان إذا. ھـ
 أن ويمكن الحوض يغادر أن قبل ومرتين الواحدة للمرة دقائق 3 الى 2 يتعدى & وقت في التكلم يمكنه
  )المزيد لديه كان إذا ثانية عيرج أن يختار

  
 إفتح.  بمكانه كل المشاركين إحتفاظ مع المحدد الوقت نھاية عند أوقفه أو ليبدأ للنقاش اسمح:  إبدأ .5

 أو حالية سمكة �ية تعليقات أو أسئلة لتوجيه المراقبين بدعوة السمك حوض موضوع في النقاش
 .سابقة

 والنقاش الدائرةللحوار إلى للعودة الجميع الميسر يدعو ،السمك و الم8حظين نقاش ينتھي عندما .6
 .العام

  
  

  :النقاش
 جديدة؟ بطريقة تفكر جعلك شيء أي قيل ھل •

 لك؟ مفيد ويعتبر قيل الذي الشيء ھو ما •

 حوله؟ المزيد تسمح أن أردت أو السؤال سألت أنك تتمنى وجعلك قيل الذي ما •

 يقوله كان مما أكثر للشخص الشعورية للحالة أكثر إنتبھت بأنك فيه شعرت ا�وقات من وقت ھناك ھل •
 الشخص؟ ھذا

 السمك؟ حوض بداية منذ شعورك أو تفكيرك طريقة في بإخت8ف تشعر ھل •

 فيه؟ وتفكر تستكشفه أن تريد زلت ما الذي الشيء ھو ما •

 لھذا المعلومات صاستخ8 عملية في ورقية لوحة على التعليقات بعض كتابة المفيد من يكون وقد(
  )التمرين
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FORGIVENESS QUARDRANTS 

  العفو مربعات
  

  العفو لعملية أعمق فھم تطوير:  الھدف
  

  دقيقة 45:  الوقت
  

  :  ال8زمة المواد
  

 ذي من مكتوبة بعبارات مقسمة تكون أن ل`وراق يمكن(  رصاص أق8م) + إنش x  11 8.5( أوراق
  )قبل
  

  :التسلسل
   MARTIN LUTHER KING قول من يلي فيما إعرض أو رأإق.        1
 وضع أو فعله تم ما تجاھل يعني & العفو إن.  ليحب القوة لديه ليس ليعفو القوة لديه ليس من إن"

  ."للع8قة حاجزا يعد لم الشرير العمل أن يعني إنما. شرير عمل على زائق ملصق

 العمود منتصف في خط برسم متساوية أقسام �ربعة لورقةا يقسموا أن المشاركين من وإطلب الورقات مرر. 2
  .ورأسيا أفقيا الورقة بطي قاموا عندما المعلم

  

  

  :الجمل على ردود أكتب:  التعليمات .3
  عني فيه عفي وقت  - الشمال أع8 •

  .الع8قة على تركته الذي وا�ثر  علي؟ ذلك وقع كان كيف

 ما خصش عن أنا فيه عفوت وقت – اليمين أع8 •

  .الع8قة على تركته الذي وا�ثر  علي؟ ذلك وقع كان كيف 

 عني يعفى أن فيه أتمنى كنت وقت – الشمال أدنى •

  .الع8قة على تركته أن يحتمل الذي وا�ثر  علي؟ ذلك وقع يكون أن يمكن كان كيف

 بالعفو؟ أقوم أن فيه يمكنني وقت  - اليمين أدنى •

  .الع8قة؟ على تأثير لذلك وھل بذلك لوقمت أشعر أن لي كيف كبيرا؟ ديراتق يقدر أن يمكن كان منھم أي

  

 بالنسبة( أع8ه المربعات في كتب ما ناقشوا) أشخاص ث8ث من مكونة مجموعة كل( مجموعات في .4
 شعروا لماذا: على يعلقون إجعلھم ، المربعات ھذه في يكتبوا أن يستطيعوا لم الذين المجموعة �عضاء

 العائق ھو ما وناقش اليمين أدنى في المربع في كتب ما ناقش ھا وبعد).  ممكنه غير كانت تھمكتاب بأن
 لذلك؟ وا�فضل المتصور المخرج ھو ما العفو؟ ھذا إعطاء طريق في يقف الذي

 إطلب). المربعات ھذه مع طوي8 وقتا &تقض. (العليا للمربعات العامة المجموعة تلخيصات ناقش .5
 التغلب في تساعد أن يمكن لفعاليات مقترحات أية بكتابة قم. الشمال أدنى في المربع على لةشام تعليقات

 اللوحة على قائمة وإعمل اليمين أدنى في المربع على عامة تعليقات خذ. العفو &ستقبال المقاومة على
 .يعطى أن يحتمل أو يعطى ان يمكن الذي بالعفو للقيام المقاومة على التغلب أجل من ومقترحات



  

  :النقاش

  التمرين؟ بھذا قيامك عند شعرت ماذا •
 تعفو؟ & او لتعفو الشجاعة من لمزيد تحتاج ھل •

 المحولة؟ بالطاقة ذلك يتعلق كيف •

  

  ما شخص عن أنا فيه عفوت وقت
  
  
  
  
  
  
  
  

   عني فيه عفي وقت

  بالعفو أقوم أن فيه يمكنني وقت
  
  
  
  
  
  

  عني يعفى أن فيه أتمنى كنت وقت

FOUR  PART LISTENING 

  أجزاء ا�ربع ذو اuستماع

  

  :الھدف

  I-Message لتمرين وكمقدمة والقيم والمشاعر الحقائق بين والتميز التحديد في المشاركين مساعدة

  دقيقة 60- 45: الوقت

   ورقية لوحات:  الIزمة المواد

  :  التسلسل

 من كل أن إشرح.  أشخاص عةأرب مجموعة كل تضم أن على مجموعات إلى المشاركين قسم .1
 من إطلب).  حياتي في أواجھھا مشكلة: مثال.  (موضوع عن التكلم في دورھا ستأخذ المجموعات
 المتكلمون على يجب.  التمرين خ8ل أرقامھا تتذكر وأن  A .  B  . C.  D ھو من تحدد أن المجموعة

 با&ستماع الث8ثة المستمعون يقوم بينما . المشكلة لشرح منھم واحد لكل دقائق خمس من أكثر يقضوا أ&
  .  المختلفة القصة لم8مح

 .جولة كل في دور بأي يقوم حرف أي لتكتب اللوحة استخدم ، ا&رتباك من للتقليل .2

 : جولة أول .3

   A سيكون المتكلم



  للمشاعر فقط سيستمع   B المستمع

  للحقائق فقط سيستمع C  المستمع

) لي بالنسبة أھمية ا�شياء أكثر العائلة تعتبر:  المثال سبيل على( والمعتقدات مللقي سيستمع D  المستمع
  .قاله ما لقول المتكلم دفع االذي المعتقد ھي بأنھا للمستمع تبدو والتي

  

 إليه يستمعون كانوا ما نظر من سمعه لما راجعة بتغذية سيقوم مستمع كل فإن المتكلم ينتھي أن بعد .4
 دقائق خمس إعط.  عنھا سھي قد أشياء أو فھم سوء ھناك وكان ا�مر لزم إذا التوضيحب المتكلم وسيقوم

 . الراجعة التغذية و�خذ للتحدث أقل أو دقائق 10 الجولة تصبح وعليه لھذا

 :ا�دوار بتبديل قم .5

 D سيكون المتكلم

  للمشاعر فقط سيستمع  A المستمع

  للحقائق فقط سيستمعB  المستمع

  والمعتقدات للقيم ستمعيC   المستمع

 

 .ا�خرى ا�دوار بباقي ويقوم المتكلم بدور شخص كل يقوم حتى إضافيتين لجولتين استمر .6

  

  :النقاش

  

  ا&ستماع؟ في م8مح الث8ث بين الفصل الصعب من كان ھل •
 لك؟ بالنسبة غيرھا من أسھل ا&ستماع أنواع بعض كانت ھل •

 ة؟المحول بالطاقة ذلك يرتبط كيف •

  :مIحظة

 I-Message بتمرين مباشرة التمرين ھذا تتبع أن المقترح من

 

 I feel (feelings)  )مشاعر( أشعر أنا

 When (facts)  )حقائق( عندما

 Because (values and beliefs)  )ومعتقدات قيم( �ن
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GETTING IN TOUCH 

  تواصل على لنكن

 الغضب عن) آخر إنسان أي أو( الس8م صانع تواجه والتي ةالقائم ا�سئلة بعض على للعمل: الھدف
  .وإبداع أمان أكثر بطريقة الغضب بعض عن ليفصحوا المجموعة افراد ولمساعدة.  والعنف

  

  دقيقة 60:  الوقت

  

  :الIزمة المواد

  

 ليتمكن( شخص لكل اللون غامق تخطيط وقلم) أجزاء �ربعة مقسمة ورقة أو( شخص لكل بطاقات أربعة
  ).بعد عن البطاقات قراءة من اkخرين ا�شخاص

 يقوم لكي مجھزة بطاقات تستخدم أن حاول مشكلة، والقراءة الكتابة كانت إذا( شفاف الغير ال8صق من ولفة
  ).أراد إذا واحدة كلمة بوضع فقط الشخص

  

  :التسلسل

 تقرأ سوف بأنك شاركينالم أخبر. المشتركين على ال8صق من وجزء الكتابة وأدوات بطاقات 4 وزع .1
 ا�ول الرد مع يكملوھا أن المشاركين على ويجب مكتملة غير جمل يكونوا وسوف.  لھم جمل ا�ربع
 الرد كتابة ضرورة إلى المشاركين نبه.  الرد ھذا تدقيق أو تعديل عليھم يجب و&. ببالھم يخطر الذي

  .بسھولة ا&جابات اءةقر من اkخرين ليمكنوا وذلك بطاقة كل في واحد رد – بوضوح
 تكتمل وعندما كتابتھا يتم لكي ل8جابات كاف بوقت واسمح مرة كل واحدة: التالية جمل ا�ربع إقرأ .2

 .صدرھا أو صدره على يلصقھا أن المشارك على يجب البطاقة

 تقف أن المجموعة من إطلب ، صدرھا أو صدره على بطاقات ا�ربع بلصق شخص كل يقوم وعندما .3
 ب إسمح. تام صمت في يعمل أن يجب وھذا ل`سئلة اkخرين ردود يقرأوا الغرفة داخل في ورواويد
 الموضوع عن مشاعرھم حول النقاش تبدأ أن تود أنك اقترح الصمت يعم أن وبعد دقيقة 15 – 10

 .المختار

  :الغضب

  ............... عندما عندما بالغضب أشعر .1
 ................. ھو غضي بأن أشعر .2

 ..........ب أشعر نحوى، موجه اkخرين غضب أجرب عندما .3

 ............يكون ما عادة ھو الناس غضب بأن أشعر .4

  

  :الطاقة

  .................... عندما بالقوة اشعر .1
 .................. ھي قوتي بأن اشعر .2

 ........ب أشعر اkخرين الناس قوة أجرب عندما .3



 ......... تكون ما عادة ھي اkخرين الناس قوة بأن أشعر .4

  

  :   النفس على السيطرة

  ................ عندما بنفسي تحكم عندي .1
 ............... عندما بالنفس التحكم أفقد .2

 ..............ب أشعر نفسه على للسيطرة فاقد صديق أرى عندما .3

  أكثر حكمليت صديقي بھا أساعد طرق .4

  

  :الصبر

  ................... عندما بالصبر اشعر .1
 ................... عندما صبري بنفاذ أشعر .2

 ................ ھي صبرا أكثر �صبح تساعدني التي ا�شياء .3

 ................ب اشعر معي صبورين غير الناس يكون عندما .4

 

  :  موضوعية بدون الملصقة النمطية

 ..............ب أشعر مقدما علي يحكم أو بي يلصق عندما .1

 .........ھي نمطية صورة كوني معھا تعاملت طرق .2

 ..............عندما اkخرين أنمط أو أحكم إلى أميل .3

 ..............اkخرين تنميط من kنقاذي تعلمتھا طرق .4

  

  :ا*مكانية

 .................دماعن إمكانياتي إلى أصل أنني أعتقد .1

 ............... &مكانياتي أصل عندما .2

 ...............ب أشعر &مكانياتھم اkخرين يصل عندما .3

 ..................... إمكانياتھم إلى للوصول اkخرين فيھا أساعد طريقة .4

  الخوف

 .................ھي تخيفني أشياء .1

 .................�ن أميل بالخوف أشعر عندما .2

 ................ھي خوفي مع التعامل في تساعدني أشياء .3

 ................ھي خوفھا أو خوفه مع بھا ليتعامل صديق بھا ساعدت طرق .4

  :التواصل

 .................... عندما أتواصل أن السھل من أجد .1

 .............................. عندما أتواصل أن الصعب من أجد .2

 ................ھي فيھا معي بالتواصل آخرون أناس يقوم طرق .3

 ............. ھي التواصل لصد باستخدامھا آخرون أناس يقوم طرق .4

 .................ھي التواصل لصد أستخدمھا طرق .5



  :النقاش

 عامة؟ بطريقة المشاعر ھذه تتبادل أن الصعب أو السھل من يكون لماذا •

 &؟ ولماذا لماذا؟ بھا؟ التنبؤ بإمكانك كان قد ردود ھي ھل الناص فعل ردود إلى تنظر عندما •
 مفاجأت؟ أية ھناك كان ھل

 أو  جيدا؟ تعرفھم أناس مع أو عائلتك؟ في تشعر كيف يعرفون الخرين تجعل ھل حياتك في •
 مطلقا؟ &تعرفھم أو جيدا تعرفھم & أناس مع

 تساعدنا؟ أن يمكن والتي المحولة الطاقة إرشادات أھم ماھي •

  
 والتوجھات المشاعر عن بحثك في دقيق كن ولكن ومعقد خداع مجال ھذا إن:  م8حظة

  .ا&جتماعية
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HANDOUT 

 

I  MESSAGES – DO'T GIVE UP! 

 

Responses to Blocked "I-Messages" 

  مصدودة لرسائل ردود
  
   I-Messages يصد أن لشخص يمكن فكي
 الموضوع تغير .1

 إھتماما الموضوع يعير & .2

  ا�مر مناقشة رفض .3

 مزيفا أو حقيقيا يكون أن يمكن والذي الغضب تزايد .4

  
  مصدودة لرسائل محتملة ردود
 "أو&.....  مع تتعامل أن منك أريد حقيقة" .1

 "الصدد؟ بھذا لتهماق وماذا...  وضع....  عن تعتقد ماذا" .2

 تغيرك بدون معك ھذا مناقشة من أتمكن لم عندما ا&حترام بعدم أشعر" .3
 الموضوع؟ في التحدث يمكننا متى  للموضوع؟



 يكن لم.  جيد بشكل الموضوع مع أتعامل أن أستطيع & أنني أقول أن أستطيع" .4
 يجب أو& ولكن أفضل أكون أن أريد.  جدا غضبان �نك آسف أنا.  شخصيا ذلك
 . لك8نا منصفا شيئا نعمل أن

 الواضح من.  ما لشيء التوصل أن يمكننا ثم ومن لك محترما أكون أن أحاول" .5
 لشيء أتوصل أن أود ولكني الموضوع ھذا ذكرت �نني عضبك إشتطاط قد أنك
 .ما

 "بھذا؟ مھتم �نني صواب على كنت ھل" .6

  
  رسائلك تصد دماعن والمحترمة الجدية لغة يلي فيما أكتب

1.  

 

2.  
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Impediments to Communication  

  التواصل معوقات

  

 أخرى وتعليمات �خر شخص من الناجح التواصل معوقات لبعض وعينا لتطوير: الھدف

  .متنوعة

  

  دقيقة 40 غلى30 من: الوقت

  

 مسبق وتحضير مشارك، لكل جاف وقلم رصاص وقلم فارغة ورقة: الIزمة المواد

 واضحة التصميمات ھذه لتكن بطاقة عل أو ورقة على عادية الغير التصاميم من لمجموعة

 التصميمات مختلف من تكون أن يمكن) Q حرف أو ھ8ل شجر،( متشابھة تكن و& وبسيطة

.  بعضھما عن تماما مختلفتين الوقتين إجعل.  الورقة من مختلفة أماكن على المنتشرة الصغيرة

 إختير موضوع في رأي zظھار يستخدم أن يمكن التمرين ھذا أن لتجربةا أظھرت لقد

  .التمرين ھذا من الھدف ھو كما متنوع نقول فنحن وھكذا.  العمل لورشة الثاني للمستوى



  

  : التسلسل

 الكراسي على لظھر ظھر يجلسوا بحيث المقاعد رتب:  نصفين على المجموعة قسم .1

 السطر و ليعرض التصميم من واضحة رؤية لديه سيكون المشاركين من واحد وسطر

 تترك أن المساعد من إن.  التصميم يرى أن يستطيع و& المعاكس ا&تجاه سيواجه اkخر

 ظھر المشاركين جميع يجلس وعندما.  متوفر المكان كان إذا متجاورين قرينين بين فراغ

 التعليمات مع ميمالتص ترى & التي للمجموعة كتابة وأدوات فارغة وقة مرر لظھر

 :التالية

 ھذا وصف ھو التصميم يواجھون الذين أولئك مھمة وأن الحائط على تصميم ھناك"

 التصميم يواجھون & والذين يحاكيه، بتصميم يخرج لكي خلفك الجالس للشخص التصميم

 يجب & التصميم واجھون الذين وذكل التصميم، يشاھدوا & لكي ا&لتفات عليھم يجب &

 عن التواصل سيكون و.  رسم من اkخرون به يقوم ما يشاھدوا & لكي يلتفتوا أن معليھ

 كان وإذا متكرر بشكل تسأل أن يمكن الزم8ء بين وا�سئلة.  فقطة المنطوقة اللغة طريق

  ."لھا ضروره ھنالك

 من تبعوه عما راضين بالرسم قاموا الذين ا�شخاص أن الواضح من يكون وعندما .2

 وفي.  معا ويعملوا ا�دوار يتبادلوا أن الزم8ء من إطلب ، زم8ئھم قبل من تعليمات

 .تتعالى ضحكات ستجد الحا&ت معظم

 ذلك وكرر.  الفنانين من الجديدة للمجموعة ورقة ومرر مقاعدھم تغير الزم8ء من إطلب .3

 .كبيرة لوحة على معروض مختلف تصميم مع

  :النقاش

 قد واحد كل أن إلى أشر.  إتھام أو لوم ع8مات عن إبحث. ثانية ةالدائر إلى المجموعة إرجع •

 .جھده قصارى بذل

 تدل التمرين ھذا مع التجربة( ضبابي؟ بشكل ا�صلية الرسمات تشبه الجديدة الرسمات لماذا •

 )البصر استرقوا قد الفنانين أن دليل فھذا الرسمات في كبير شبه ھناك يكون عندما أنه على

 أفضل؟ بشكل نتواصل لكي مانحتاجه عن ذلك لنا بين ماذا •

" وخطأ صواب" ھناك يكون أن يمكن كيف.  والصواب الخطأ حول تدور تعليقات عن إبحث •

 ما افضل بعمل ا&ثنان قم بينما حصل الذي ماالخطأ ، وسعه في ما واحد كل يفعل عندما

 .لديھما

 إلى عقله خ8ل من وعولجت لشخصا بعيني أبصرت قد الرسمة أن كون للرشالة حدث ماذا •

 اليد؟ من بمجھود مرتين وعولجت ا�ذن إلى الرسالة دخلت بينما حصل ماذا فمه؟

 من أسرتنا، من ، تجربة من تخرج كلمات فيھا نستخدم التي الطريق ھي مفرداتنا إن – لغتنا •

 التواصل؟ في يؤثر مختلفة بيئات من يأتي ما فكل وھكذا.  بيئتنا



 التمرين؟ ھذا من لمنتع ماذا •
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IN  COMMON 

  المشترك

  

  .الجماعة حس ولبناء جيدا &نعرفھم �ناس التحدث على للتعود:  الھدف

  دقيقة 20 إلى 15 من: الزمن

  

 من مجموعة لك تخطيط وأق8م ورقية ولوحة زوج لكل رصاص وأق8م ورق: الIزمة المواد

  .6 الى 4

  :  ا*جراءات    

 :شقين في تنفيذه سيتم التمرين ھذا بأن إشرح .1

 قد تجد أن ھي المھمة.  أشخاص 6 على 4 من مجموعات في وبعدھا أزواج في:  أو&

 عميقة أشياء يجدوا أن ا�شخاص شجع.  اkخرين وبين بينك المشتركة ا�شياء ا&مكان

 لناك أو السجن في كلنا:  قولھم: المثال سبيل على( واضحة تبدو حقائق مجرد فقط وليس

 طعامك تعيش، أن تحب أين &يحبون، أو يحبون ما مثل أشياء عليھم إقترح) ذكور

  ..ا�و&د الموسيقى، المفضل،

 يخرج أن للميسر ويمكن النصف إلى عدھم طريق عن أزواج إلى المجموعة قسم .2

 ا�رقام نفس يحملون الذين ا�شخاص أولئك ھم والقرناء.  زوجي الرقم ليجعل

 "المشتركة

 التي با�شياء قائمة بعمل يقوموا أن منھم وإطلب رصاص وقلم ورقة زوج كل إعط .3

 دقائق 4 الى 3 من الوقت معھم بأنھم أخبرھم فيھا يشتركون

 أعطھم ، أشخاص 6 إلى5 من لمجموعة ينضما أن) زوج كل من( منھم إطلب وبعدھا .4

 .ال8معة التخطيط أق8م وبعض ورقية لوحة

 أشياء يجدوا وقد اللوحة على فيه يتشاركون ما كل ضع.  قوائمھم قارنواي أن منھم إطلب .5

  دقائق 4 إلى 3 من أعطھم.  القائمة في أص8 موجودة تكن لم

 كل من إطلب.   مجموعاتھم في يبقوا وأن الكبيرة للدائرة ا&نضمام الجميع من إطلب .6

 .الواحدة موعةالمج أفراد فيھا يتشارك التي ا�شياء ھذه تقرأ أن مجموعة

  

  :النقاش



 اkخرين؟ مع فيھا تتشارك التي ا�شياء بعدد  جأت تفا ھل •

 نتشارك بأننا نعلم عندما نزاع في ضخص مع نتعامل عندما تتأثر أن لطريقتنا يمكن كيف •

 معا؟ كثيرة بأشياء

 السجن؟ في اkخرين مع فيھا نتشارك بأشياء الوعي على ا�ثر وقع ھو ما •

 .بصلة  In Common لتمرين المحولة الطاقة دليل يمت كيف •

  

D-108 

 

INJUNCTIONS OF CHILDHOOD 

  الطفولة زمن من مؤثرة عبارات

 

  .حياتنا في تؤثر أطفال ونحن لنا قيلت قد التي ا�شياء أن بكيفية الوعي لزيادة:  الھدف

  

  .للمبتدأين دقيقة 30: الوقت

 أن عنده الصعب من يكون عاطفي وبشكل التمرين من النوع ھذا مع الناس ينفعل قد:   تحذير

  .  كاف بوقت لھم إسمح ولذلك بدأوه ما ينھون دعھم بل نقطعھم

  

  شيء &: الIزمة المواد

 استخدام فيمكن مكشوفا كان أو جيدة غير حالة في أو نظيف غير العمل ورشة مكان إذاكان

  .الب8ستيك من م8ءات

  :التسلسل

 بينما أو طفولتنا في لنا قيلت التي ا�شياء أن إدراك في يساعدنا التمرين ھذا أن اشرح .1

 أن يمكن وھي تلفظات INJUCTIONS ا�شياء ھذه ونسمي حياتنا، في أثرت قد نكبر

 حامل نفسك من جعلت إذا:"مثل أوامر أو" &يبكون الرجال" مثل بارزة عناوين تكون

 أو كبيرة، مشكلة في فإنك مرةالز ھذه مع خرجت إذا: "سيطرة أو إبنتى، أنت فلست

 !" صحيح؟ بشكل شيء أي تفعل أن &يمكن: " الثقة بعدم إشعار

 المجموعة كانت وإذا ، الداخل إلى الرؤوس حيث عج8ت بشكل تجلس المجموعة دع .2

 وجوھھم موجھين دائرة في يقفوا أن منھم وإطلب مريحا ھذا فليس ا�رض على تجلس

 اzضاءة تخفف أن ممكنا كان إذا.  الخارج لتواجه كراسيال تحويل أو الدائرة، خارج

 يصرخوا أو ينطقوا عشوائي بشكل الناس يقوم ثم ومن أعينھم يغمضوا أن منھم وتطلب

 ھذه وبعد كأطفال سمعوھا توبيخات أو أوامر أكانت سواء تلفظات injunction ب

 .دقائق 10 تكفي.  امورھم أولياء من المرحلة



 يجلسوا أن منھم إطلب يتذكرونھا التي التلفظات ھذه من يقولونه ما لديھم &يبقى وعندھا .3

 تخيلوھا أو بھا قاموا بإجابات يصرخوا أن عندھا منھم وإطلب الدائرة داخل ووجوھھم

 .دقيقة 15 أعطھم. التلفظات ھذه لمثل

  :النقاش

 تعنيك؟ ا�خرون قالھا التي الردود بأن تشعر ھل •

 التلفظات؟ ھذه من نابعة اkن بھا فتتصر التي الطرق ھل •

 كنت التي الطرق بنفس تجيب زلت ما أنك أو التلفظات ھذه مثل على رودودك من غيرت ھل •

 ؟ أنماط ھذه زلت ما وھل أصغر كنت عندما عليھا ترد

 بأنفسنا؟ ثقتنا تعيد أن المحولة للطاقة يمكن كيف •
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Labels 

  )ألقاب( ملصقات

 ولتطوير اkخرين، نحو توجھاتكم في أثر لھذا فكيف ما شيء بكم ألصق أنكم ريبتج :الھدف

  .بلقب وصفھم تم الذين باkخرين ا&حساس

  

  دقيقة 30 :الوقت

  

   Ignore:  مايلي عليھا مكتوب الصغيرة الصفراء الملصقات من مجموعة:  الIزمة المواد

me"إسمعني، شجعني، ،"ظامخ بأنني لي قل حق، على بأنني لي قل ،"تجاھلني  

 وورق رصاص أق8م.  شخص 20 من مكونة مجموعة لكل الم8حظات من مغلفات أربع

" مجتمعاتنا في المضطھدين بالناس لقائمة ذھني عصف: " عليھا مكتوب كبيرة ولوحة كتابة

  .الورق قصاصات وبعض ال8صق الشريط استخدام فيمكن Stick-on الورق يتوفر لم إذا(

  

  :التسلسل



 أشخاص 5 من مكونة مجموعة وكل مجموعات في سيعملون ا�شخاص بأن اشرح .1

 أشر( مجتمعنا في مضطھدين �ناس بقائمة وتأتي ذھنيا تعصف أن مجموعة كل ومھمة

 .الذھني العصف لعملية قائمة بكتابة يقوم لمسجل مجموعة كل وتحتاج).  اللوحة إلى

 على موضوع ملصق مجموعة كل في أشخاص الخمس من شخص لكل أن: ھو التحدي .2

 منھم كل يحاول وسوف.  عليه كتب ما &يعرف الملصق وصاحب. واحد كل جبين

 .تعليمات من الملصق على كتب ما حسب زميله معاملة

 مكتوب آخر ميسر جبين على ملصق بوضع نموذجا تريھم أن تفضل أن يمكن .3

 تستخدمھا سوف التي الملصقات أحد ليس ھذا بأن إشرح" (مھرج أنني:"عليه

 عليه ترد وعندھا.  مضطھدة فئة ھم الف8حين أن: يقترح زميلك وإجعل) المجموعة

 جاد؟ فلتكن تمزح؟ دائما أنت جاد؟ حقا أأنت: وتقول

 شكل على 5 من مجموعة بتكوين قم بعدھا، إستفسارات أو أسئلة أية ھناك يكن لم إذا .4

 ملصقات يرى أن �حد &يمكن وبالتالي(  المجموعات باقي عن ويبعدون دائرة شبه

 لكل رصاص وأق8م ورق بإعطاء قم آخرين ميسرين وبمساعدة).  اkخر الفريق

 لھا تختار أن مجموعة كل من إطلب وبعدھا جبھاتھم على Stick-on وضع مجموعة

 .وتبدأ مسجل

 أن تريد قد( تتطور حتى وضعھا المجموعة ديناميكية لتأخذ دقيقة 15-10 بحوالي اسمح .5

 بعض بكتابة مجموعة كل تبدأ أن وبعد مجموعة كل في المراقبين بدور الميسرون يقوم

 .)بالمجموعة ا&لتزام أن مع للدائرة العودة الجميع من إطلب ، قوائمھا في ا�شياء

  

  :النقاش

 التحدي؟ ھذا كان كيف •

 العنف؟ بدائل بمشروع avp ب ھذا ع8قة ما •

 لقب؟م أنه أحد أي شعر ھل •

 الوقت؟ طيلة مخطئون بأننا لنا قيل أو تجاھالنا لو لنا يحدث ماذا •

 إلينا؟ ا&ستماع أو تشجيعنا؟ تم لو يحدث ماذا •

 ملقبون؟ أنھم على اkخرين على بالرد قمنا ھل •

  

  :مIحظة

 نفسا يأخذ أن واحد كل من تطلب أن تود فقد كذلك ا�مر كان وإذا.  عميقة مشاعر ھذا يثير قد

 بطريقة أنفاسھم يخرجوا وأن إيجابية بطريقة ببطء التنفس منھم إطلب.  ليرتاح ميقاع

  .  السلبية من بھا يتخلصون

  :المھمة zكمال آخر وخيار



 المناقشة منھم وإطلب  Tinker Toys ألعاب من مجموعة ا�شخاص من مجموعة كل إعط

 أن قبل zتفاق يتوصلوا أن يجبو ألقابھم متبعين سيبنون وكيف سيبنون ماذا على والموافقة

 السلبية ا�لقاب بإختيار التمرين بھذا يقوموا أن الناس بعض ويحب.  اللعب صندوق يفتحوا

 كل مع &توافق  مازحني، أقوله، شيء كل على إضحك تجاھلني،: مثل فقط أخرى وخيارات

  .بعينيك معي تتواصل & أقوله، شيء
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MASKS 

  أقنعة

  المجموعة وخارج داخل ومشاعر توجھات افاستكش

  

 ا�نواع جميع من ا&جتماعية بالتفرقة تحيط التي المشاعر إخراج في للمساعدة:  الھدف

  .التفريق ھذا في يتمثل الذي والصراع العنف جذور عن نقاش وzثارة

  

  ونصف ساعة إلى ساعة من:  الوقت

  

 نوع من تكون أن ويمكن.  للمجموعة وهالوج نصف لتغطية كافية أقنعة  :الIزمة المواد

Lone Ranger وبأي ا�وراق أنواع أي من تصنع أن ويمكن لون أي من تكون أن ويمكن 

 بإستخدام المشتركين أوجه على ا�قنعة وضع ويمكن. الوجه م8مح يغيير أن يمكن تصميم

  .باليد مسكه أو &صق أو مطاطي رباط

  )يلي فيما( مجموعة لكل التعليمات قائمة

  



 إسمح.  المشحونة مشاعرنا بعض يستكشف التمرين فھذا الفريق على تضغط &: تحذير

  .دفاعھم بإبداء للمشاركين

  :ا*جراءات

 يبقى) 1( ورقم الغرفة) 2( رقم ويغادر: المجموعة في �شخاص) 2( رقم بإعطاء قم .1

 .نقاش سابق بدون

 منھم وإطلب ا�قنعة بإعطائھم قم . الغرفة خارج للمجموعة الميسر ينضم قليل وبعد .2

 التعليمات توزيع على آخر ميسر يعمل نفسه الوقت وفي التعليمات عليھم ووزع وضعھا

 .الغرفة في أقنعة لديھم ليس من اkخرين على

 في موجودة المعلومات كل بأن أخبرھم__  أسئلة طرحت إذا__  سؤال أي عن تجيب &

 كما المطلوبة المھمة وإنھاء القواعد إتباع عليھم جبوي استلموھا التي التعليمات &ئحة

 .لھم المعطاه التعليمات في موضحة ھي

 .يشاؤا أينما يجلسوا أن منھم وغطلب الغرفة إلى ا�قنعة أحضر .3

 .يجري ما على الم8حظات وتسجيل بالم8حظة اkن الميسرون يقوم .4

 وبعدھا المقنعين لغير أقنعتھم وايعط أن المقنعين من إطلب دقيقة 15- 10 حوالي بعد .5

 .ا�دوار تغيير بعد النقاش في ليستمروا

 .النقاش وإبدأ أقنعتھم يخلعوا أن الحاليين المقنعيين من إطلب دقيقة 15- 10 حوالي بعد .6

 بعناية التفاع8ت كل راقب.  للقانون فارض تكون أن عليك يفرض أو تقاطع &: مIحظة

 في مفيدة ستكون �نھا دقيقة م8حظات إعمل.  ودقيقة معقدة كونست �نھا اللعبة ھذه خ8ل

  : مثل أشياء راقب.  النقاش

  أكثر؟ تتكلم كانت المجموعات أي_ 

   أكثر؟ منزعجين أنھم أو تتقدم؟ ا�مور بدأت عندما أھدأ أصبحوا المقنعين ھل_ 

  المقنعين؟ غير عن الحال ماھو_ 

   بطبييعتھم؟ يتصرفون ھل_ 

 شائع غير أنه &يبدو وھذا. اkخرين دون البعض بعضھم مع بالتواصل بدأوا ينالمقنع ھل_

 إنظر.  مقنع لغير مقنع يتكلم أن من) إجتماعيا تعقيد أقل( لمقنع مقنع يتكلم أن ا�سھل من �نه

:  الناس من مجموعتين في كانوا الذين �ولئك متشابھة ا&جابات ستجد قرب عن اللعبة لھذه

  .والمتطوعين المساجين \والمعلمين الطلبة الكبار،\ا�طفال السود،\البيض ء،النسا\الرجال

 فيه وتستخدم بناء مشورع المجموعة يعطي أن يمكن أولويات قائمة عمل من بد&:  بدائل

Tinker Toys  بعلو ا�قل على واقف شيء بناء المثال سبيل علي.  وأوراق &صق شريط أو 

  .  أقدام خمسة



.  معدودة دقائق في إكمالھا عليھم السھل من &يكون لكي ما نوعا معقدة ھمةالم ھذه إجعل

 إلى المقنعين تحضر أن قبل المشروع على والعمل التخطيط على بالعمل المقنعين لغير إسمح

  .الغرفة
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INSTRUCTIONS TO THE GROUP 

  للمجموعة تعليمات

  :يلي فيما موضحة مھمتكم مشاكل حل مجموعة أنتم

  ).لوحة على القوانين ھذه إعرض( المشكلة حل فترة أثناء قوانين من يلي ما إتباع يجب

  :م8حظة

  .القوة أصحاب أولئك ھو المقنعين الناس تجعل أن تختار البرامح بعض

 .بذلك إذنا يطلبا أن بعد بالتكلم المقنعين لغير المقنعين يسمح .1

 .إذن طلب دون واحد �ي يتحدث أن يمكنه مقنع الغير .2

 استخدام يعني وھذا.  رسميا خطابا المقنعين لغير المقنعين خطاب يكون أن من &بد .3

 .المقنعين لغير الوصفي ا&سم جانب إلى وسيدة سيد مثل ا�لقاب

 .رسمي غير بشكل المقنعين يخاطبوا أن للمقنعين يمكن وقت أي في .4



 .رسمي غير لبشك شخص أي يخاطبوا أن يمكن مقنعين الغير .5

 .ساكنا يبقى أن منه يطلب أن عنه سينجم متكرر بشكل للقوانين خرق أي .6

  

  :النقاش

 ھنا؟ حدث ماذا •

 المھمة؟ إنجاز تم مدى أي إلى •

 كانت؟ التي الديناميكية نوع ما – القوانين إتباع تم ھل •

 دور؟ كل تلعب وأن شعرت كيف •

 ا�دورار؟ دلتب أن منك طلب عندما شعورك طبيعة ھي ما •

  الدورين؟ من أي على بھا رددت التي للطريقة بالنسبة تفاجأت ھل •

 ا�شياء؟ ھذه بعض ماھي أقل؟ أدوار في الناس تجعل ملموسة غير أشياء ھناك •

 الذين على وتأثيرھا لھا الحاملين على تأثيرھا بشقيھا القوة؟ عن التمرين ھذا يبين ماذا •

 يحملونھا؟

 ماھي  العمل؟ مكان في أو ا�سرة في غيرھم من قوة أكثر عندھم الناس عضب الحقيقة، في •

 توازن في الخلل ھذا لمثل السلبي التأثير من تقلل لكي إتباعھا للناس يمكن التي الطرق بعض

 والعمل؟ العائ8ت في القوى

 المحولة؟ للطاقة بصلة العملية ھذه تمت كيف •
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HANDOUT  - COMMUNITY WORKSHOPS 

  المجتمعي العمل ورشة ملزمة

MASKS 

  ا�قنعة

  للمجموعة تعليمات

 فيما سطرت قد مھمتكم فإن وكمجموعة ا�قنعة سيرتدون نصفكم المشاكل حل مجموعة أنتم

  :يلي

  :التنفيذ وقيد مفعلة تكون أن التالية القوانين على ويجب

 .بذلك إذنا يطلبا أن بعد بالتكلم المقنعين لغير المقنعين يسمح .1

 .إذن طلب دون واحد �ي يتحدث أن يمكنه مقنع الغير .2

 استخدام يعني وھذا.  رسميا خطابا المقنعين لغير المقنعين خطاب يكون أن من &بد .3

 .المقنعين لغير الوصفي ا&سم جانب إلى وسيدة سيد مثل ا�لقاب

 .رسمي غير بشكل المقنعين بوايخاط أن للمقنعين يمكن وقت أي في .4

 .رسمي غير بشكل شخص أي يخاطبوا أن يمكن مقنعين الغير .5

 .ساكنا يبقى أن منه يطلب أن عنه سينجم متكرر بشكل للقوانين خرق أي .6

  :  المھمة

 .المجموعة للقاء أجندة تعملوا أن منكم طلب قد •



 :القضايا من التالية قائمةال بإنتاج وقامت الذھني العصف لقاء مجموعتكم قدأنھت •

  السكان عدد زيادة -  متدنية ا&نتاج معايير -

  المخدرات تھريب -  البيئي التلوث -

  ا&دمان -  والصحة المرض -

  القانون إحترام وعدم الجريمة -  العمل إدارة نزاعات -

  الحكومي ا&ص8ح -  عنصري توتر -

   التضخم -  المساكن قلة -

  الجنسية ا&نطباعية -  تدنيةم تربوية معايير -

  ا&يدز مرض -  البطالة -

 ا�كثر بترقيم بتحديدھا قمت مشكلة كل تصنف أن ومھمتك التقويم مرحلة اkن تدخل أنت

  )16( برقم تعليمھا ستم والتي أھمية ا�قل إلى تصل حتى وھكذا) 2( يليھا وما) 1( ب أھمية
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RELATIONSHIP REFLECTION 

  قةالعI تأمل

  .الحياة في" وإعط خذ" وطبيعة بالع8قات الوعي زيادة: الھدف

  دقيقة 40 – 30: الوقت

  .اللوحة على مكتوبة أسئلة:  المواد

  :التسلسل

 ا�قرباء من ذلك وغير أو&دنا أباءنا: الناس مع ع8قات لنا جميعا إننا:  التمرين قدم .1

 في أھمية ذات أشياء مع ع8قات اأيض ولدنا والقوة السلطة مواطن في ناص وا�صدقاء،

 ع8قة لنا تكون وقد.  الكمبيوتر المصباح، ، القيثارة ، السيارة مثل: حياتنا طريقة

 نتأمل سوف التمرين ھذا ففي.   الكحول أو المخدرات أو ، كالتدخين شيء على با&دمان

 الع8قات مكانة مفھ في ستساعدنا ا&جابات.  منھا نأخذه وما الع8قات ھذه لمثل نعطيه ما

 في واحدة وإختار حياتك في الع8قات في فكر نحن، من تشكل أنھا وكيف حياتنا في

 .التمرين ھذا خ8ل عليھا تركز لكي حياتك

 السؤال ھذا لتتأمل دقيقة 2- 1 خذ ؟............. من استفدت ماذا:  ا�ول السؤال اسئل .2

 عقلك؟ على تأتي التي وا&جابات

 أفكارھم يتبادلوا أن المشاركين من إطلب ، دقائق 3 – 2 من وقت تھيين عندما .3

 :ومشاعرھم

 الع8قة؟ ھذه مثل من عليه حصلت ماذا  •

 عليه؟ تحصل ما على تحصل أن دائما تضمن ھل •



 التأمل؟ بعملية قمت ما لغية استفدته أنك في تفكر لم ما شيء ھناك ھل •

 .  السؤال ھذا في للتأمل دقائق 3 - 2 من ؟.............ل أعطيت مأذا: الثاني السؤال إطرح .4

  :النقاش

  :ومشاعرھم أفكارھم يتبادلوا أن أخرى مرة المشاركين من إطلب التأمل نھاية في

 الع8قة؟ ھذه أعطيت ماذا •

 تعطي؟ مما أكثر تأخذ أو تأخذ مما أكثر تعطي أنك تعتقد ھل •

 ا�شياء في الع8قة لوكانت حتى( أخرى ع8قة مع ليتدخ الع8قات ھذه في والعطاء ا�خذ ھل •

 عن أو القراءة عن ا&نسان يبعد أن يمكن القيثارة على العزف في كثيرا وقتا تقضي: صحيحة

 )الرياضة

 التجربة؟ ھذه على معقبا بھا يدلي أن أحد أحد أي يود م8حظات أية ھناك ھل •

 

  :مIحظة

 فھم من يمكننا حياتنا في الع8قات لشكل دوري وبشكل kخر وقت من ئلةا�س ھذه طرح أن بإقتراح التمرين إختم

 المختص الجزء إن.  وقيمنا الع8قات ھذه يخص فيما الصحيحة با&ختيارات القيام في ذلك ويساعدنا لنا أھميتھا

  .الحائط على تعلق أسئلة مع صغيرة مجموعات في يعمل أن يمكن التمرين ھذا في المعلومات بتبادل
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TERRITORY 

  المنطقة

 او خاسر\ رابح او رابح،\رابح خاسر،\خاسر: خاصة: الصراع مخرجات لتجريب فرصة zعطاء:  الھدف

  .مرض حل او خاسر ليس\رابح

   دقيقة 15 حوالي: الوقت

  شيء & :المواد

  

  :  التسلسل

 .ةالمھم لھم إشرح أقران يكونوا وعندما أقران به يقوم التمرين ھذا أن وضح .1



 من قريب ليس ولكن معه ويقفوا رقمھم نفس يجدوا أن منھم إطلب.  المجموعة عدد بنصف بعدھم قم .2

 .آخرين أقران

  A , B أنفسھم تسمية منھم إطلب .3

 .بينھما يفصل وھميا خطا بأن يتصوروا أن قرينين كل من إطلب .4

 على الشرح كرر(  B'sل بالنسبة ذاوھك لمنطقتھم يعبروا B's يجعلوا أن A's من كل مھمة أن اشرح .5

 ).مرتين ا�قل

 .يبدأوا أن لھم قل وبعدا دقيقة 2 فقط لديھم بأن ذكرھم .6

 .زميلھم بجانب يجلسوا وأن الدائرة على يعودوا أن منھم إطلب يقارب، ما أو دقيقتين بعد .7

 .مثلھم آخرين فعل ھل ئلواس.  به قاموا لما يعرضوا أن قرينين من غطلب ، للدائرة يعودوا وعندما .8

 .يعرصونه جديد شيء أي قرينين �ي &يكون حتى السابق 8 رقم في تم ما كرر .9

  

 

  :النقاش

 أن__  المھمة أكمل  B و  A من كI أن بمعنى( رابح\رابح: بعرض ا�قران من أي قام ھل •

 الجانبين؟ تباد* أنھما أو واحد جانب على بقيا ا*ثنان

 تھمه لم شخص أن أي( *خاسر\رابح أو خاسر\رابح او خاسر\رلخاس عرض أي ھل •

 ؟)ما نوعا الخط تخطيا قد ا1ثنين أن أي) (مرضي حل( أو) المھمة

 بإرتياح B و  A من كل شعر إذا ، منصف حل إلى مرض حل كلمة نستبدل أن يمكن ھل •

 المخرجات؟ بخصوص

 على(  الخسارة بعدم القائلة النظر وجھة إلى دائما نلجأ أن الحكمة من ھل العملية الحياة في •

 ؟)الوقت طيلة لpخر نعطي أن المثال سبيل

"  جانبك إلى بزميلك تأتي" أو" الخط من جانبك إلى بخصمك تأتي أن" التوجھات كانت إذا •

 ستختلف؟ النتائج كانت ھل

 وھل  عية؟الواق حياتنا في فيھا نتصرف الطريقةالتي في تؤثر غيرھا أو كلمة إستخدام ھل •

 أفعالنا؟ على السيطرة طريقا لxخرين يجعل ھذا

  :مIحظة

.  Hassle Lines لتمرين مشابه طويI خطا يشكلوا أن ا�قران من نطلب أن الممكن من دائما إنه

  .بعضھم على يؤثروا أن ويمكن بعضھم من جدا قربين ا�قران يكون الغرف من عديد وفي

 يتفاعل وكيف المIحظة بعملية يقوموا أن للميسر ينمساعد من نطلب أن به المنصوح من

  .ا�قران



 وعليه متحيزين يكونوا أن يمكن ولكنھم شيء كل في يشاركوا أن يمكن الميسرين مساعدي

  .البداية منذ لھم ذلك توضيح فيجب

  

  

  

  

  

  

D-156 

Three Question Interview 

  أسئلة ثIثة من تتكون مقابلة

  المجتمع تطوير:  الھدف

  المجموعة حجم وحسب دقيقة 30: زمنال

  رصاص وأق8م أوراق:  المواد

  

  : التسلسل

 كبيرا وقتا معه ستمضي وأحدھم مقابلة، لھم تعقد أن تريد الناس من مجموعة عندك أن تصور .1

 المستطاع بقدر تعرف لكي تسألھا أن تود التي أسئلة الث8ثة ھي ما.  أسئلة لث8ثة zجاباته وفقا

 كلمتين أو بكلمة تنتھي التي ا�سئلة تتجنب أن حاول  عنھم؟ المعلومات من مكنم قدر أكبر

 تجعلھم أسئلة إطرح" المكان؟ ھذا في عشت الوقت من كم" أو" أنت؟ البلدان أين من"مثل

 .البطاقة على أسئلة الث8ثة أكتب.  حياتھم في مھم ھو عما يتكلموا

 وعندما بالسؤال، سيبدأ من بينكما فيما ررواوق جيدا، &تعرفه المجموعة من شخص إختار .2

.  تكتبھا & ولكن ا�سئلة لھذه اzجابات تذكر.  زميلك على الث8ثة اسئلتك إطرح دورك يأتي

 .زميلك مع ا�دوار بتبديل قم ثم



 اkخر منھما واحد كل يقدم أن قرينين كل من وإطلب للمجموعة الجميع يرجع ما &شارة ووفقا .3

 . التمرين خ8ل عرفتھا التي المعلومات مع الوصفية ا�سماء مستخدمين موعةالمج لباقي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

D-157 

   THREE  QUESTIONS ON OPPRESSION 

  القھر عن أسئلة ث<ثة

  

  .  الحرية نحو يخطوه دور كل في ماضية يرى أن منا فرد كل لمساعدة.  ملموسة حقيقة القھر لجعل:  الھدف

  يقةدق 60 – 40:  الوقت

  .ورقية لوحة على تكتب القھر عن أسئلة ث!ثة:  ال<زمة المواد

  :التسلسل

 كل مجموعات إلى المشاركين قسم ثم صغيرة مجموعة فيه تشترك تمرين ھو التمرين ھذا بأن إشرح .1
  .أشخاص ث!ثة من تتكون مجموعة

 ھو"  أنه على القھر بتعريف مق ثم ومن.  القھر عن اسئلة ث!ثة على سيعملوا بأنھم المشاركين أخبر .2
 وستالين ھتلر مثل السمعة السيئي الطغاة بعض إذكر".  القوة أو للسلطة قاسية أو عادة غير ممارسة

 المعارضة في من ولكن المجتمع من مقبولين الناس بعض يكون عندما ا7حيان بعض في ولكن
 أو اللون أو الجنس عن النظر غضب شائع أمر ھو الكبار قبل من ا7طفال فقھر.  طغاه يعتبرونھم

 في طفل أضخم أو أكبر حتى__  ديني مرشد أو معلم أو رعاية مسؤول الطاغي يكون وقد.  القبيلة
 .وقاسية عادلة غير بطريقة الطفل على والتحكم القوة يمارس والذي_  الحي أو المدرسة نفس

  :  ا7سئلة

  إضطھدت؟ متى .1
 آخر؟ شخص إضطھدت متى .2

 القھر؟ وتحديت اھضتن متى .3
 



 ).قوي أثر لھا ا7ولى للذاكرة العودة. (طفولتھم في المبكرة لذاكرتھم يرجعوا بأن المشاركين شجع .3

 للثاني يتحرك وبعدھا.  ا7ول السؤال على ل!جابة دقائق 3 عنده المجموعة في واحد كل أن إشرح .4
 .للثالث وھكذا

 .للنقاش الكبيرة للدائرة الجميع إدع وبعدھا .5

  

  :النقاش

  التبادل؟ عملية خ!ل وم!حظاته مشاعره يتبادل أن أحدكم يود ھل •
  مضطھدا؟ فيه كنت وقت تتبادل أن منك طلب عندما مختلف بشكل لDشياء تنظر بأنك وجدت ھل •

 قبل من إضطھاد أنھا على التجربة في تفكر لم 7نك وذلك

 .واEضطھادstereotype    لتعميما بين الع!قة ھي ما •
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WHISPERED AFFIRMATION  -  FORGIVENESS CIRCLE 

  العفو دائرة  - المھموس التوطيد 

  

 على لنحصل.   أنفسنا مع يرام ما أحسن على لنكون حواجز على التغلب يمكننا كيف لمعرفة:  الھدف
 ولتجربة.  البعض لبعضنا لدعم.  الذاتي للعفو عقلية معوقات لتحديد.  السلبية الرسائل لمواجھة اGقرار

  .بالنفس والثقة المصداقية

  .دقيقة 30 حوالي:  الوقت

  .ھادئة موسيقى على يحتوى CD أو وكاسيت رصاص وأق!م) 3X5( بطاقات: ال<زمة المواد

  : التسلسل

 سناأنف داخل في بتخزينھا نقوم  حياتنا خ!ل سلبية رسائل تصلنا ما غالبا بأننا المجموعة أخبر .1
 على تؤثر أن ممكن وھي.  أنفسنا إتجاه نشعر كيف وعلى علينا قوي وقع لھا الرسائل وھذه
 السلبية الرسائل ھذه نوازن أن المھم من إنه.  حياتنا في متحكمين نكون أن على قدرتنا مدى

 وأناس قادرين أقوياء نصبح وعليه فينا وا7ھمية الخير تعزز أن شأنھا من إيجابية اخرى مع
  .باEخرين تمتھ

 يغمضوا أن المشاركين على يجب.  الرصاص وأق!م البطاقات المشاركين أعط  . أ
 ، شفاءھم في التالية للخطوة أخذھم يعيق فيما يفكرون مرتاحين ويجلسوا  أعينھم

 مناسبا يكون ما حسب أو( والنمو والتغير الذاتي، العفو على وحصولھم
 الحياة تجارب من أو أطفال كانوا لما ھموصلت التي الرسائل ھي ما).  لتركيزھم

 أحد أن: المثال سبيل على(  اليوم؟ وقعھا لھا المعيقات ھذه مثل جعلت والتي
 متطفل أو"  أبدأ شيء مسؤولية لتحمل أبدا تكن لم: لك قال المعلمين أو الوالدين
 مقابل إيجابية رسالة تكتب أن اJن حاول) مستشري فشل أنت:  لك قال كيميائي



 ذكي أنت:  المثال سبيل فعلى(  بينھما لتوازن الرسائل ھذه من سلبية رسالة لك
 بأن المشاركين ذكر)  أفضل بشكل ا7مور فعل ويمكنك تتعافى أنت أو ومقتدر،

 أنت؟ تخصك إيجابية تكون أن يجب كلھا ھذه

 .واخلطھم اEقرارية البطاقات كل إجمع  . ب

  

  العفو دائرة لتنفيذ بديلة طريقة

  

  : التالية التسآؤGت مرات عدة إقرأ أو لوحة على بإكت

  آخر؟ عن أو نفسي عن عفوي طريق في يقف ماذا •
 العفو؟ على احصل حتى أقلع أن يجب ماذا عن •
  

 الذي بالمعيق يزيل أو يناقض إقرارا يكتبوا أن منھم إطلب ، البطاقات على إجابته واحد كل يكتب أن وبعد
 أن فيمكنني لك، كمعيق" جيدا فعله بإمكاني ما كل افعل أنني أقبل: "كتبت فإذا: المثال سبيل على.  لديھم
 ھذه إجمع.  الھمة يحبط ما يناظر شيء او" كفاية جيد أنت"  أو"  تعرفه ما أفضل تفعل أنت:" إقرارا أكتب

  ؟ وإخلطھم البطاقات

  

 رقم يحمل من وكل فوايق أن الجيمع من وإطلب.  الثنائي بالعد مجموعتين إلى المجموعة قسم .2
 يجلسوا أن منھم وإطلب للداخل ووجوھھم الدائرة وسط في ويجلسوا كراسيھم ياخذوا 2

.  كرسي كل ظھر في واحد كل خلفھم يقفوا أن 1 رقم يحملون ممن وإطلب.  ويرتاحوا
 .1 رقم يحمل من لكل كرتين: اEقرارية الكروت أعطھم

  

 تفحص. الخلفية في ھادئة موسيقى شغل.  سألوالي المجال وإفتح التالية العملية إشرح
 ذلك يفعل أن واحد كل من إطلب.  ا7كتاف تلمس ا7يدي مع مرتاحين كانوا إذا المجموعة

  .إقرارھم يسمع أن واحد كل يستطيع بحيث ومحترمة ھادئة بطريقة

  

 في إقرار من كتب ما اليسرى أذنه في وإھمس أمامك الشخص على وإنحني واحد كرت خذ
 كثر أصدقاء ولك وعطوف رائع إنسان أنت جون،: " فتقول اوE اسمھم إذكر.  الكرت ھذا

  .."يحبونك

  

 ببطء تحرك.  اليمنى أذنه في واھمس أمامك الشخص على وأنحني ا7خر الكرت خذ
  .شخص 7ول ترجع حتى واستمر.  العملية وكرر يمينك على ل!نسان

  

 يتبادلوا وأن يقف أن 2 رقم يحمل ممن إطلب توبصم.  أعينھا تفتح بأن المجموعة أخبر
  .اEقرارية الكروت من كرتين الشخص ھذا وإعط خلفھم يقفون الذين ا7شخاص مع ا7ماكن



 جالسون وھم واحد رقم يحملون ممن مع يفعلوا أن منھم وتطلب البطاقات قرات منھم إطلب
  .معھم فعلوا كما

  

  النقاش

.  خاضوھا التي التجربة يشاركوا أن المشاركين دعوإ كبيرة دائرة في جديد من تجمعوا
 المستوى على Eيستطيعوا المشاركون كان إذا طوي! وقتا يمضوا أE مراعاة ھنا ويجب

  . الشعوري
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GATHERINGS 

  التجمعات

  

 فھي.   طويلة استراحة بعد العمل لورشة الطاقة لتجميع لقاء كل بداية في تستخدم التجمعات
  .اللقاء خ!ل استكشافھا سيتم التي المعاني تعكس ممكنا كان إذا وايضا للقاء الجو تھييء

  

_  مشاركتك في يحدث أن تأمل عما نموذجا تعطي أن التجمعات ھذه تبدأ عندما تذكر
 قم لك، الدائرة في ا7مور ترجع وعندما.  إلخ..وبأريحية بعمق، مطول، بشكل ، بإختصار

 أو المجموعة لحكمة وتقدير شكر كعبارة أو للدروس تلخيصك__   إقرارية تعليقات بإعطاء
 في والتقدير واEحترام اEستماع حس لتعميق فرصة فھي_  المشاركة روح في كلمسة
 من العديد علىSection D   في   Concentric Circle Topics وتحتوي.  العمل ورشة

  .المواضيع

  تجمع مواضيع

 ا7ساسي العمل ورشة منذ العنف بدائل مشروع بخصوص عنه أصدقائي أحد أو أسرتي أخبرت شيء •
  ... ھو

 ... ھو اJن لغاية ھذه العمل ورشة بخصوص أعتقده ما •

 ...ھو اللحظة ھذه في المجموعة يخص بما فيه أفكر ماالذي •

 ... ھو ھذه العمل ورشة في نفسي عن له واعيا بدأت شيء •

 .....ھي ھذه العمل ورشة الى يب أتي الذي السبب من جزء ھي كانت حادثة •

 ..ھو ا7سبوع نھاية عطلة خ!ل ھنا اليوم ليكون خلفي تركته ما •

 ... يكون أن يمكن المجتمع في لدوري بالنسبة أعتقده ما •

 ... أحضر أن وأريد جديدا مجتمعا نبني أن نريد •

 ....ھي اليوم واستخدمھا أسرتي من ھدية •



 .......... ھو يعن الناس معظم Eيعرفه شيء •

 .... مقدر غير بأنني أشعر عندما •

 ...المزاج ومعكر وغضبان مخنوق أكون عندما به أقوم ما •

 ...........ھي الجميل اEنسان عن فكرتي •

 .......... ھو كطفل بعمله استمتع كنت شيء أكثر •

 ........ھو اJن به أستمتع ما •

 ....كان ثرأك نفسي في لتحكم فيه أحتاج كنت وقت •

 ...الشجاعة عندي لوكان به القيام أود شيء •

 ...عملته ما كنت لو أني وأتمنى بعمله قمت شيء •

 .... إصلحھا أن أود ع!قة •

 .......... ھو بقصد أو عارض بشكل ما لشخص بعملھا قمت والتي أھمية ا7شياء أكثر •

 ...مسالما أكثر أكون أن على نفسي 7ساعد أستكشفھا أن أود منطقة •

 ...ھي السرية أمنية •

 ...ھو ندمي أكبر •

 ...عندما ذلك كان ضعف كإشارة الحسنة نيتى أو طيبتي بتخريب أحدھم قام وقت •

 أو ا7حياء من كانوا وھؤEء للعشاء الوضع حسب شخصين أو أشخاص ث!ثة أدعو أن أردت إذا •
 ...........بسبب... ....... فسيكونوا الخياليين أو الحقيقيين أو ا7موات

•  

 أو الطيور أو الحيوانات فأي سمكة أو طائرا أو حيوانا أرجع أن الثانية حياتي في لي قدر ما إذا •
 .........ولماذا.......  أختار ا7سماك

 ولماذا؟ ال!عبة اليد أم الخاسر أم الرابح فيھا كنت أنك تعتقد فھل Poker لعبة ھي الحياة كانت إذا •

 ..........ب الناس يلقبوني ما وغالبا............ ب الناس ألقب ما الباغ انا •

 لماذا؟. متساو بشكل أو أعلى من أو أسفل من إلى ينظرون الناس أن أعتقد •

 جدا مھم شيء فكرك على جاءت التي ا7شياء كل بين فمن تنجو لن أنك وإعتقدت حادثة لك حصل إذا •
 ... ھو

 .......بسبب........  ھو معه اجالسي أصلح أن أود شخص •

 وماذا  ؟........... من حصلت ماذا: التالي السؤال عن وأجب حياتك في مھم شيء أو بشخص فكر •
  ؟......... أعطيت

   


