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کلمة آرون کاندهي

إننا، في کثیر من الأحیان، لا نقرُّ بعنفنا، وذلك لأننا جاهلون به. ترانا نفترض أننا لسنا عنیفین لأن 
رؤیتنا للعنف تقتصر علی القتال والقتل والضرب والحروب، وهي طائفة من الأمور لا یقوم بها 

الأفراد العادیون عادةً.
م  عنف یعني السماح للإیجاب في داخلك بالظهور، بحیث یتخلَّلك الحبُّ والاحترام والتفهُّ اللاَّ
والتقدیر والتعاطف والاهتمام بالآخرین بدلاً من مشاعر الأنانیة، المتمحورة علی الذات، التي 

یتخلَّلها الجشع والکره والتحامل والارتیاب والعدوانیة التي تسیطر علی تفکیرنا.
إذا غیَّرنا ما بأنفسنا تغیَّر ما بعالمنا. وتغییر ما بأنفسنا یبدأ بتغییر لغتنا وأسالیب تواصُلنا.

مقدمة

  إن إحــدى مهمــات التربیــة الرئیســیة، هــي تقویــض الأحــکام المســبقة التمییزیــة بحــق "الآخریــن" 
ممن ینتمون إلی شعب، و/أو دین، و/أو ثقافة أخرى. 

ــم  ــم، وأذهانه ــلیح عواطفه ــي تس ــال یعن ــی الأطف ــدو" إل ــن "الع ــبقة ع ــزة مس ــکار جاه ــل أف فنق

ــزع  ــة هــي إذن: ن وســواعدهم ســلفًا، أي تعلیمهــم مســبقًا علی الحــرب. الفریضــة الرئیســیة للتربی

الســلاح مــن نظــرة الأطفــال تجــاه الآخریــن، وخصوصــا مــن تتســم هویتهــم الاجتماعیــة بالاختــلاف، 

فالمقصــود تربیــة نظراتهــم لکــي یقلعــوا عــن کل عــداوة تجــاه " الآخریــن المختلفیــن" لکــي یتعلمــوا 

الرفق بهم.

جان ماري مولر 

ــانیة  ــاة الإنس ــات، والحی ــرورةً للمجتمع ــیّةً وض ــةً أساس ــره حاج ــف، وتعتب ــل باللاعن ــزة وص ــن هم تؤم

للوصــول إلــی ســلامٍ مســتدامٍ قائــمٍ علی احتــرام الآخــر وحقّــه بالاختــلاف؛ فحاجتنــا لــه کمــا حاجــة 

ــذي یشــکل أســاس اســتمرارها واســتمرار الحیــاة  ــذي تتنفســه، وال ــة جمعــاء للهــواء ال الکائنــات الحیّ

علی هذا الکوکب.

 

کمــا تؤمــن بــأنّ هــذه الحاجــة للســلم تُولــد وتُکبــر معنــا منــذ طفولتنــا، والأطفــال في المجتمــع هــم 

الصــورة الحقیقیــة لــه والمــرآة لســلوکه وقیمــه، فمــا ینشــأ علیــه الطفــل مــن قیــم وســلوکیات خــلال 

ــزال  ــف مات ــد. للأس ــن الرش ــه في س ــلوکیاته وقیم ــن س ــر م ــزء الأکب ــتمثل الج ــة، س ــرة الطفول فت

مجتمعاتنــا تعتبــر ســوء معاملــة الأطفــال المتمثــلِ بالعقــاب والتعنیــف، وفــرض العقوبــات الجســدیة 

والنفســیة، واســتخدام عملیــات الإذلال وقولبــة الأطفــال، وتوریثهــم المعتقــدات الخاصــة بمحیطهــم، 

ــکاء علی  ــال والات ــن الأمث ــر م ــتخدام الکثی ــا باس ــمّ تبریره ــة؛ یت ــةً للتربی ــروعةً ومقبول ــائل مش وس

الثقافــة المتوارثــة، مثــل "اضــرب ابنــك وأحســن أدبــه مــا بیمــوت لیجــي أجلــه" "العقــاب علی قــدر 

المحبــة" وغالبًــا مــا یکــون الطفــل مُلامًــا لأبســط الأســباب، وتکــون النظــرة تبریریــة للأهالــي، لأنهــم 

یقومون بتقویم سلوك أولادهم (کما یرى المجتمع).

ــرةً لنفســیة  ــارً عنیفــةً مدم ــق آث ــة، یخل ــذا تؤمــن همــزة وصــل أنّ هــذا الشــکل مــن أشــکال التربی ل

الأطفــال، قــد ترافقهــم طــوال حیاتهــم، وذلــك لأهمیــة ســنوات الطفولــة للإنســان، ودورهــا الکبیــر 

ببنــاء هویتــه الراشــدة، وکمــا نؤمــن أنّ الفعــل والعمــل السیاســي ســینتهي مــع أول فعــل عنفــيّ، 

ــع أول  ــان م ــويّ ینتهی ــل الترب ــة والفع ــأنّ التربی ــن ب ــة؛ نؤم ــائل عنفیّ ــي بوس ــل سیاس ــه لا عم وأنّ

ممارسة عنفیّة أو عقاب عنفيّ یوجه للطفل.

ــل بعضهــا علی الأخــرى،  ــم، وتفضی ــمٌ للقی ــاة وقواعدهــا، تعلی ــم الحی ــة تعلی ــة هــي عملی إنّ التربی

ــن التنافــس أو الطاعــة  ــدلاً م ــن ب ــرام، والمســؤولیة، والنقــد، والتعــاون، والتضام کالاســتقلال، والاحت

السلبیة، والانضباط.

 
ترجــو همــزة وصــل أن یکــون هــذا الدلیــل إحــدى المــوارد التــي تُســهّل علی الأهالــي 
والمعلمیــن، والعاملیــن مــع الأطفــال، تعزیــز   اللاعنــف کقیمــةٍ وفلســفة حیــاة عنــد الأطفــال، 
وضمــن البیئــة المحیطــة بهــم، خاصــةً المنــزل، والمدرســة، والمســاحات الصدیقــة للطفــل، 
وذلــك مــن خــلال احتــرام عالمهــم، وعــدم اقتحامــه والســعي للســیطرة علیــه، وصبغــه بلــون 
ــیس  ــي لتأس ــبیل الفعل ــو الس ــة ه ــة التربوی ــذه العملی ــز ه ــا؛ فتعزی ــا وایدیولوجیاتن ثقافاتن
ــا، وأمــرًا  مجتمــعٍ دیمقراطــي خــالٍ مــن العنــف، یُحتــرم فیــه الأخــر، ویُعتبــر الاختــلاف طبیعیًّ
ــة  ــات وصح ــلامة المجتمع ــدد س ــذي یه ــر ال ــر للخط ــو المؤش ــه ه ــل وغیاب ــه، ب ــلمًا ب مُس

تکوینها.

نأمــل أن یمثــل هــذا الدلیــل أداةً توجیهیــةً، ومســاعدة في نشــر وتعزیــز ثقافــة اللاعنــف في 
المجتمعــات، وتحســین آلیــات وأدوات التعامــل مــع الأطفــال في مختلــف المســاحات، 

والبیئات المحیطة بهم.
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مقدمة

  إن إحــدى مهمــات التربیــة الرئیســیة، هــي تقویــض الأحــکام المســبقة التمییزیــة بحــق "الآخریــن" 
ممن ینتمون إلی شعب، و/أو دین، و/أو ثقافة أخرى. 

ــم  ــم، وأذهانه ــلیح عواطفه ــي تس ــال یعن ــی الأطف ــدو" إل ــن "الع ــبقة ع ــزة مس ــکار جاه ــل أف فنق

ــزع  ــة هــي إذن: ن وســواعدهم ســلفًا، أي تعلیمهــم مســبقًا علی الحــرب. الفریضــة الرئیســیة للتربی

الســلاح مــن نظــرة الأطفــال تجــاه الآخریــن، وخصوصــا مــن تتســم هویتهــم الاجتماعیــة بالاختــلاف، 

فالمقصــود تربیــة نظراتهــم لکــي یقلعــوا عــن کل عــداوة تجــاه " الآخریــن المختلفیــن" لکــي یتعلمــوا 

الرفق بهم.

جان ماري مولر 

ــانیة  ــاة الإنس ــات، والحی ــرورةً للمجتمع ــیّةً وض ــةً أساس ــره حاج ــف، وتعتب ــل باللاعن ــزة وص ــن هم تؤم

للوصــول إلــی ســلامٍ مســتدامٍ قائــمٍ علی احتــرام الآخــر وحقّــه بالاختــلاف؛ فحاجتنــا لــه کمــا حاجــة 

ــذي یشــکل أســاس اســتمرارها واســتمرار الحیــاة  ــذي تتنفســه، وال ــة جمعــاء للهــواء ال الکائنــات الحیّ

علی هذا الکوکب.

 

کمــا تؤمــن بــأنّ هــذه الحاجــة للســلم تُولــد وتُکبــر معنــا منــذ طفولتنــا، والأطفــال في المجتمــع هــم 

الصــورة الحقیقیــة لــه والمــرآة لســلوکه وقیمــه، فمــا ینشــأ علیــه الطفــل مــن قیــم وســلوکیات خــلال 

ــزال  ــف مات ــد. للأس ــن الرش ــه في س ــلوکیاته وقیم ــن س ــر م ــزء الأکب ــتمثل الج ــة، س ــرة الطفول فت

مجتمعاتنــا تعتبــر ســوء معاملــة الأطفــال المتمثــلِ بالعقــاب والتعنیــف، وفــرض العقوبــات الجســدیة 

والنفســیة، واســتخدام عملیــات الإذلال وقولبــة الأطفــال، وتوریثهــم المعتقــدات الخاصــة بمحیطهــم، 

ــکاء علی  ــال والات ــن الأمث ــر م ــتخدام الکثی ــا باس ــمّ تبریره ــة؛ یت ــةً للتربی ــروعةً ومقبول ــائل مش وس

الثقافــة المتوارثــة، مثــل "اضــرب ابنــك وأحســن أدبــه مــا بیمــوت لیجــي أجلــه" "العقــاب علی قــدر 

المحبــة" وغالبًــا مــا یکــون الطفــل مُلامًــا لأبســط الأســباب، وتکــون النظــرة تبریریــة للأهالــي، لأنهــم 

یقومون بتقویم سلوك أولادهم (کما یرى المجتمع).

ــرةً لنفســیة  ــارً عنیفــةً مدم ــق آث ــة، یخل ــذا تؤمــن همــزة وصــل أنّ هــذا الشــکل مــن أشــکال التربی ل

الأطفــال، قــد ترافقهــم طــوال حیاتهــم، وذلــك لأهمیــة ســنوات الطفولــة للإنســان، ودورهــا الکبیــر 

ببنــاء هویتــه الراشــدة، وکمــا نؤمــن أنّ الفعــل والعمــل السیاســي ســینتهي مــع أول فعــل عنفــيّ، 

ــع أول  ــان م ــويّ ینتهی ــل الترب ــة والفع ــأنّ التربی ــن ب ــة؛ نؤم ــائل عنفیّ ــي بوس ــل سیاس ــه لا عم وأنّ

ممارسة عنفیّة أو عقاب عنفيّ یوجه للطفل.

ــل بعضهــا علی الأخــرى،  ــم، وتفضی ــمٌ للقی ــاة وقواعدهــا، تعلی ــم الحی ــة تعلی ــة هــي عملی إنّ التربی

ــن التنافــس أو الطاعــة  ــدلاً م ــن ب ــرام، والمســؤولیة، والنقــد، والتعــاون، والتضام کالاســتقلال، والاحت

السلبیة، والانضباط.

 
ترجــو همــزة وصــل أن یکــون هــذا الدلیــل إحــدى المــوارد التــي تُســهّل علی الأهالــي 
والمعلمیــن، والعاملیــن مــع الأطفــال، تعزیــز   اللاعنــف کقیمــةٍ وفلســفة حیــاة عنــد الأطفــال، 
وضمــن البیئــة المحیطــة بهــم، خاصــةً المنــزل، والمدرســة، والمســاحات الصدیقــة للطفــل، 
وذلــك مــن خــلال احتــرام عالمهــم، وعــدم اقتحامــه والســعي للســیطرة علیــه، وصبغــه بلــون 
ــیس  ــي لتأس ــبیل الفعل ــو الس ــة ه ــة التربوی ــذه العملی ــز ه ــا؛ فتعزی ــا وایدیولوجیاتن ثقافاتن
ــا، وأمــرًا  مجتمــعٍ دیمقراطــي خــالٍ مــن العنــف، یُحتــرم فیــه الأخــر، ویُعتبــر الاختــلاف طبیعیًّ
ــة  ــات وصح ــلامة المجتمع ــدد س ــذي یه ــر ال ــر للخط ــو المؤش ــه ه ــل وغیاب ــه، ب ــلمًا ب مُس

تکوینها.

نأمــل أن یمثــل هــذا الدلیــل أداةً توجیهیــةً، ومســاعدة في نشــر وتعزیــز ثقافــة اللاعنــف في 
المجتمعــات، وتحســین آلیــات وأدوات التعامــل مــع الأطفــال في مختلــف المســاحات، 

والبیئات المحیطة بهم.
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مقدمة

  إن إحــدى مهمــات التربیــة الرئیســیة، هــي تقویــض الأحــکام المســبقة التمییزیــة بحــق "الآخریــن" 
ممن ینتمون إلی شعب، و/أو دین، و/أو ثقافة أخرى. 

ــم  ــم، وأذهانه ــلیح عواطفه ــي تس ــال یعن ــی الأطف ــدو" إل ــن "الع ــبقة ع ــزة مس ــکار جاه ــل أف فنق

ــزع  ــة هــي إذن: ن وســواعدهم ســلفًا، أي تعلیمهــم مســبقًا علی الحــرب. الفریضــة الرئیســیة للتربی

الســلاح مــن نظــرة الأطفــال تجــاه الآخریــن، وخصوصــا مــن تتســم هویتهــم الاجتماعیــة بالاختــلاف، 

فالمقصــود تربیــة نظراتهــم لکــي یقلعــوا عــن کل عــداوة تجــاه " الآخریــن المختلفیــن" لکــي یتعلمــوا 

الرفق بهم.

جان ماري مولر 

ــانیة  ــاة الإنس ــات، والحی ــرورةً للمجتمع ــیّةً وض ــةً أساس ــره حاج ــف، وتعتب ــل باللاعن ــزة وص ــن هم تؤم

للوصــول إلــی ســلامٍ مســتدامٍ قائــمٍ علی احتــرام الآخــر وحقّــه بالاختــلاف؛ فحاجتنــا لــه کمــا حاجــة 

ــذي یشــکل أســاس اســتمرارها واســتمرار الحیــاة  ــذي تتنفســه، وال ــة جمعــاء للهــواء ال الکائنــات الحیّ

علی هذا الکوکب.

 

کمــا تؤمــن بــأنّ هــذه الحاجــة للســلم تُولــد وتُکبــر معنــا منــذ طفولتنــا، والأطفــال في المجتمــع هــم 

الصــورة الحقیقیــة لــه والمــرآة لســلوکه وقیمــه، فمــا ینشــأ علیــه الطفــل مــن قیــم وســلوکیات خــلال 

ــزال  ــف مات ــد. للأس ــن الرش ــه في س ــلوکیاته وقیم ــن س ــر م ــزء الأکب ــتمثل الج ــة، س ــرة الطفول فت

مجتمعاتنــا تعتبــر ســوء معاملــة الأطفــال المتمثــلِ بالعقــاب والتعنیــف، وفــرض العقوبــات الجســدیة 

والنفســیة، واســتخدام عملیــات الإذلال وقولبــة الأطفــال، وتوریثهــم المعتقــدات الخاصــة بمحیطهــم، 

ــکاء علی  ــال والات ــن الأمث ــر م ــتخدام الکثی ــا باس ــمّ تبریره ــة؛ یت ــةً للتربی ــروعةً ومقبول ــائل مش وس

الثقافــة المتوارثــة، مثــل "اضــرب ابنــك وأحســن أدبــه مــا بیمــوت لیجــي أجلــه" "العقــاب علی قــدر 

المحبــة" وغالبًــا مــا یکــون الطفــل مُلامًــا لأبســط الأســباب، وتکــون النظــرة تبریریــة للأهالــي، لأنهــم 

یقومون بتقویم سلوك أولادهم (کما یرى المجتمع).

ــرةً لنفســیة  ــارً عنیفــةً مدم ــق آث ــة، یخل ــذا تؤمــن همــزة وصــل أنّ هــذا الشــکل مــن أشــکال التربی ل

الأطفــال، قــد ترافقهــم طــوال حیاتهــم، وذلــك لأهمیــة ســنوات الطفولــة للإنســان، ودورهــا الکبیــر 

ببنــاء هویتــه الراشــدة، وکمــا نؤمــن أنّ الفعــل والعمــل السیاســي ســینتهي مــع أول فعــل عنفــيّ، 

ــع أول  ــان م ــويّ ینتهی ــل الترب ــة والفع ــأنّ التربی ــن ب ــة؛ نؤم ــائل عنفیّ ــي بوس ــل سیاس ــه لا عم وأنّ

ممارسة عنفیّة أو عقاب عنفيّ یوجه للطفل.

ــل بعضهــا علی الأخــرى،  ــم، وتفضی ــمٌ للقی ــاة وقواعدهــا، تعلی ــم الحی ــة تعلی ــة هــي عملی إنّ التربی

ــن التنافــس أو الطاعــة  ــدلاً م ــن ب ــرام، والمســؤولیة، والنقــد، والتعــاون، والتضام کالاســتقلال، والاحت

السلبیة، والانضباط.

 
ترجــو همــزة وصــل أن یکــون هــذا الدلیــل إحــدى المــوارد التــي تُســهّل علی الأهالــي 
والمعلمیــن، والعاملیــن مــع الأطفــال، تعزیــز   اللاعنــف کقیمــةٍ وفلســفة حیــاة عنــد الأطفــال، 
وضمــن البیئــة المحیطــة بهــم، خاصــةً المنــزل، والمدرســة، والمســاحات الصدیقــة للطفــل، 
وذلــك مــن خــلال احتــرام عالمهــم، وعــدم اقتحامــه والســعي للســیطرة علیــه، وصبغــه بلــون 
ــیس  ــي لتأس ــبیل الفعل ــو الس ــة ه ــة التربوی ــذه العملی ــز ه ــا؛ فتعزی ــا وایدیولوجیاتن ثقافاتن
ــا، وأمــرًا  مجتمــعٍ دیمقراطــي خــالٍ مــن العنــف، یُحتــرم فیــه الأخــر، ویُعتبــر الاختــلاف طبیعیًّ
ــة  ــات وصح ــلامة المجتمع ــدد س ــذي یه ــر ال ــر للخط ــو المؤش ــه ه ــل وغیاب ــه، ب ــلمًا ب مُس

تکوینها.

نأمــل أن یمثــل هــذا الدلیــل أداةً توجیهیــةً، ومســاعدة في نشــر وتعزیــز ثقافــة اللاعنــف في 
المجتمعــات، وتحســین آلیــات وأدوات التعامــل مــع الأطفــال في مختلــف المســاحات، 

والبیئات المحیطة بهم.
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کلمة تقدیم وتقدیر وشکر
ی "التواصــل الرحیــم" أو "التواصــل التعاوُنــي" أیضًــا) هــو ســیرورة  عنفــي (ویســمَّ التواصــل اللاَّ
تواصُل وَضَعَها الاختصاصي النفسي الأمیرکي مارشال ب. روزنبرگ (2015-1934) اعتباراً من ستینیَّات 

القرن الماضي. وهو یرکِّز علی ثلاثة جوانب للتواصل:

1.  العطف علی الذات (بوصفه وعي المرء خبرتَه الداخلیة وعیًا رحیمًا عمیقًا)؛ و
م المشاعر التي یعبِّر عنها الآخرون ومشارکتهم إیَّاها)؛ و 2.  التعاطف (تفهُّ

3.  التعبیــر الصــادق عــن الــذات (معرَّفًــا بوصفــه التعبیــر الحقیقــي عــن المشــاعر بمــا یُلهِــم 
الرحمة لدى الآخرین).

ــدرة علی  ــر الق ــع البش ــدى جمی ــرة أن ل ــیتبیَّن، علی فک ــا س ــي، کم عنف ــل اللاَّ ــوم التواص یق
التعاطــف وأنهــم لا یلجــأون إلــی العنــف أو إلــی ســلوك یــؤذي الآخریــن إلاَّ عندمــا لا تتــراءى 
الیــة وأقــل تکلفــة لتلبیــة حاجاتهــم. تفتــرض نظریــة التواصــل  لهــم اســتراتیجیَّات أکثــر فعَّ
عنفــي أن الســلوك البشــري ینبــع مــن محــاولات تلبیــة الحاجــات البشــریة الأساســیة وأن  اللاَّ
ــادم  ــا تتص ــراع عندم ــأ الص ــا ینش ــة؛ إنم ــث الطبیع ــن حی ــدًا م ــادم أب ــات لا تتص ــذه الحاج ه
اســتراتیجیَّات تلبیــة هــذه الحاجــات. ومنــه فــإن عــادات التفکیــر والــکلام التــي تــؤدي إلــی 
ــا لهــا  ــن عبــر الثقافــة ولا أســاس جوهریًّ اســتعمال العنــف (الفکــري واللفظــي والبدنــي) تُلقَّ
ــم  ــد حاجاته ــن تحدی ــاس م ــن الن ــه إذا تمکَّ ــي بأن عنف ــل اللاَّ ــول التواص ــة. یق في الطبیع
ــلام والوئــام لیســا بعیــدَي  وحاجــات الآخریــن والمشــاعر التــي تحیــط بهــذه الحاجــات فــإن السَّ

المنال.

مــة خصیصًــا لتحســین  عنفــي هــو، کمــا یُــدرَّس، ســیرورة تواصُــل مصمَّ صحیــح أن التواصــل اللاَّ
الاتصــال المتعاطــف مــع الآخریــن، لکنــه أیضًــا ریاضــة روحیــة، وجملــة قیــم، وفــنٌّ لممارســة 
نیــة إلــی الحیــاة. وهــذه النظــرة تنطلــق  ة، ومنهــج تربــوي وتعلیمــي، ونظــرة کلاَّ الأمومة/الأبــوَّ

من المسلَّمات الأساسیة العشر التالیة:

1.  یشترك جمیع البشر في الحاجات نفسها.
ر عالمنا موارد کافیة لتلبیة الحاجات الأساسیة للجمیع. 2.  یوفِّ

3.  جمیع الأفعال والتصرُّفات محاولات لتلبیة حاجات.
4.  تشیر المشاعر إلی حاجات ملبَّاة أو غیر ملبَّاة.

5.  لدى جمیع البشر القدرة علی التعاطف والرحمة.
6.  یستمتع البشر بالعطاء.

7.  یلبِّي البشر حاجاتهم عبر علاقات مترابطة ومتواکلة.
8.  البشر قابلون للتغییر.

9.  الخیار داخلي.
لام عبر الاتصال بالذات. 10.  یمرُّ الطریق الأکثر مباشرةً إلی السَّ

مقدمة

  إن إحــدى مهمــات التربیــة الرئیســیة، هــي تقویــض الأحــکام المســبقة التمییزیــة بحــق "الآخریــن" 
ممن ینتمون إلی شعب، و/أو دین، و/أو ثقافة أخرى. 

ــم  ــم، وأذهانه ــلیح عواطفه ــي تس ــال یعن ــی الأطف ــدو" إل ــن "الع ــبقة ع ــزة مس ــکار جاه ــل أف فنق

ــزع  ــة هــي إذن: ن وســواعدهم ســلفًا، أي تعلیمهــم مســبقًا علی الحــرب. الفریضــة الرئیســیة للتربی

الســلاح مــن نظــرة الأطفــال تجــاه الآخریــن، وخصوصــا مــن تتســم هویتهــم الاجتماعیــة بالاختــلاف، 

فالمقصــود تربیــة نظراتهــم لکــي یقلعــوا عــن کل عــداوة تجــاه " الآخریــن المختلفیــن" لکــي یتعلمــوا 

الرفق بهم.

جان ماري مولر 

ــانیة  ــاة الإنس ــات، والحی ــرورةً للمجتمع ــیّةً وض ــةً أساس ــره حاج ــف، وتعتب ــل باللاعن ــزة وص ــن هم تؤم

للوصــول إلــی ســلامٍ مســتدامٍ قائــمٍ علی احتــرام الآخــر وحقّــه بالاختــلاف؛ فحاجتنــا لــه کمــا حاجــة 

ــذي یشــکل أســاس اســتمرارها واســتمرار الحیــاة  ــذي تتنفســه، وال ــة جمعــاء للهــواء ال الکائنــات الحیّ

علی هذا الکوکب.

 

کمــا تؤمــن بــأنّ هــذه الحاجــة للســلم تُولــد وتُکبــر معنــا منــذ طفولتنــا، والأطفــال في المجتمــع هــم 

الصــورة الحقیقیــة لــه والمــرآة لســلوکه وقیمــه، فمــا ینشــأ علیــه الطفــل مــن قیــم وســلوکیات خــلال 

ــزال  ــف مات ــد. للأس ــن الرش ــه في س ــلوکیاته وقیم ــن س ــر م ــزء الأکب ــتمثل الج ــة، س ــرة الطفول فت

مجتمعاتنــا تعتبــر ســوء معاملــة الأطفــال المتمثــلِ بالعقــاب والتعنیــف، وفــرض العقوبــات الجســدیة 

والنفســیة، واســتخدام عملیــات الإذلال وقولبــة الأطفــال، وتوریثهــم المعتقــدات الخاصــة بمحیطهــم، 

ــکاء علی  ــال والات ــن الأمث ــر م ــتخدام الکثی ــا باس ــمّ تبریره ــة؛ یت ــةً للتربی ــروعةً ومقبول ــائل مش وس

الثقافــة المتوارثــة، مثــل "اضــرب ابنــك وأحســن أدبــه مــا بیمــوت لیجــي أجلــه" "العقــاب علی قــدر 

المحبــة" وغالبًــا مــا یکــون الطفــل مُلامًــا لأبســط الأســباب، وتکــون النظــرة تبریریــة للأهالــي، لأنهــم 

یقومون بتقویم سلوك أولادهم (کما یرى المجتمع).

ــرةً لنفســیة  ــارً عنیفــةً مدم ــق آث ــة، یخل ــذا تؤمــن همــزة وصــل أنّ هــذا الشــکل مــن أشــکال التربی ل

الأطفــال، قــد ترافقهــم طــوال حیاتهــم، وذلــك لأهمیــة ســنوات الطفولــة للإنســان، ودورهــا الکبیــر 

ببنــاء هویتــه الراشــدة، وکمــا نؤمــن أنّ الفعــل والعمــل السیاســي ســینتهي مــع أول فعــل عنفــيّ، 

ــع أول  ــان م ــويّ ینتهی ــل الترب ــة والفع ــأنّ التربی ــن ب ــة؛ نؤم ــائل عنفیّ ــي بوس ــل سیاس ــه لا عم وأنّ

ممارسة عنفیّة أو عقاب عنفيّ یوجه للطفل.

ــل بعضهــا علی الأخــرى،  ــم، وتفضی ــمٌ للقی ــاة وقواعدهــا، تعلی ــم الحی ــة تعلی ــة هــي عملی إنّ التربی

ــن التنافــس أو الطاعــة  ــدلاً م ــن ب ــرام، والمســؤولیة، والنقــد، والتعــاون، والتضام کالاســتقلال، والاحت

السلبیة، والانضباط.

 
ترجــو همــزة وصــل أن یکــون هــذا الدلیــل إحــدى المــوارد التــي تُســهّل علی الأهالــي 
والمعلمیــن، والعاملیــن مــع الأطفــال، تعزیــز   اللاعنــف کقیمــةٍ وفلســفة حیــاة عنــد الأطفــال، 
وضمــن البیئــة المحیطــة بهــم، خاصــةً المنــزل، والمدرســة، والمســاحات الصدیقــة للطفــل، 
وذلــك مــن خــلال احتــرام عالمهــم، وعــدم اقتحامــه والســعي للســیطرة علیــه، وصبغــه بلــون 
ــیس  ــي لتأس ــبیل الفعل ــو الس ــة ه ــة التربوی ــذه العملی ــز ه ــا؛ فتعزی ــا وایدیولوجیاتن ثقافاتن
ــا، وأمــرًا  مجتمــعٍ دیمقراطــي خــالٍ مــن العنــف، یُحتــرم فیــه الأخــر، ویُعتبــر الاختــلاف طبیعیًّ
ــة  ــات وصح ــلامة المجتمع ــدد س ــذي یه ــر ال ــر للخط ــو المؤش ــه ه ــل وغیاب ــه، ب ــلمًا ب مُس

تکوینها.

نأمــل أن یمثــل هــذا الدلیــل أداةً توجیهیــةً، ومســاعدة في نشــر وتعزیــز ثقافــة اللاعنــف في 
المجتمعــات، وتحســین آلیــات وأدوات التعامــل مــع الأطفــال في مختلــف المســاحات، 

والبیئات المحیطة بهم.
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ــة، وفي  ــة والتجاری ــف المجــالات التنظیمی عنفــي في مختل لقــد جــرى تطبیــق التواصــل اللاَّ

مجــالات أخــرى شــتی، کتربیــة الأطفــال، والتعلیــم، وأدب الطفــل، والوســاطة، والعدالــة 

التصالحیــة، والعــلاج النفســي، والرعایــة الصحیــة، ومعالجــة مشــکلات الســجون، في جملــة 

ــة  ــج المصالح ــي في برام عنف ــل اللاَّ ــتعمل التواص ــه اس ــرگ إن ــول روزنب ــرى. ویق ــیاقات أخ س

ــا،  ــا، مالیزی ــدي، نیجیری ــدا، بورون ــا: روان ــا فیه ــزاع، بم ــا الن ــدم فیه ــق احت ــلام في مناط والسَّ

ــرق  ــرًا، الش ــس آخ ــرًا ولی ــدا، وأخی ــا، آیرلن ــا، کرواتی ــا، صربی ــکا، کولومبی ــري لن ــیا، ش إندونیس

الأوسط، بما في ذلك الأراضي الفلسطینیة المحتلَّة.

عنفــي قریبًــا في ســوریا عبــر مشــروع "صــلات" ومشــاریع  مــن المأمــول أن یطبَّــق التواصــل اللاَّ

أخــرى مشــابهة، في محاولــة للتخفیــف مــن عقابیــل الحــرب علی المجتمــع الســوري، 

والتعــافي مــن الرضــوض النفســیة العمیقــة التــي خلَّفتْهــا علی الأفــراد، والشــروع في 

ســیرورة العدالــة الترمیمیــة أو التصالحیــة، وذلــك في ســبیل إتاحــة فرصــة للســوریین، الأطفــال 

والیافعیــن منهــم خصوصًــا، أن یکونــوا في المســتقبل مواطنیــن فاعلیــن مــن أجــل التغییــر 

ــلمي. ولا یکــون ذلــك إلاَّ بتنشــئتهم علی القیــم الأساســیة للدیمقراطیــة، ولاســیما  السِّ

ــوع  ــة والتن دی ــل التعدُّ ــة تقب ــاحات آمن ــاد مس ــی إیج ــة إل ــر، بالإضاف ــرام الآخ ــف واحت عن اللاَّ

وتعزِّزهمــا، والعمــل علی التغییــر الإیجابــي للصــور النمطیــة عبــر تصویــب المفاهیــم الخاطئــة 

وتقویــض الأفــکار المســبَّقة بخصــوص الأدیــان والطوائــف والإثنیــات، وتشــجیع نســج الشــبکات 

المجتمعیــة، إلــخ. لــذا لا بــدَّ هنــا مــن الإشــادة بالجهــد الریــادي الــذي بذلــه ویبذلــه کلٌّ مــن د. 

ــل  ــف بالتواص ــرون في التعری ــان) وآخ ــوب (لبن ــا أی ــیدة ریت ــوریا) والس ــوحة (س ــلیمان کاس س

عنفي في منطقتنا. اللاَّ

  

ــا  لیًّ ــا أوَّ عنفــي ودلیــلاً تدریبیًّ ــن هــذا الکتیِّــب مدخــلاً نظریًّــا إلــی أساســیَّات التواصــل اللاَّ یتضمَّ

ین مــن أعمــال مارشــال روزنبــرگ، وذلــك بالاعتمــاد بالدرجــة الأولــی علی کتبــه  مســتمَدَّ

المنشــورة الأساســیة، ألا وهــي: التواصــل اللاعنفــي: لغــة حیــاة (1998)، التربیــة المغنیــة 

للحیــاة (2003)، النطــق بالســلام في عالــم مــن النــزاع (2005)، التواصل اللاعنفي الحــي (2012)؛ 

ــرَها وإلــی عمــل تلمیذتــه لوســي  بالإضافــة إلــی بعــض محاضراتــه وورشــات العمــل التــي یَسَّ

ــن  ــراس التماری عنفــي (العالمــي)، ک ــز التواصــل اللاَّ ــس إدارة مرک ــو، الرئیســة الســابقة لمجل ل

ــداد  ــکاد الإع ــي، ی ــب). وبالتال ــر الکتیِّ ــع في آخ ــر المراج ــي (انظ ــل اللاعنف ــق للتواص المراف

ــاد  ــر اجته ــي، دون کثی ــدرُّج منطق ــق ت ــا وف ــا وتبویبه ــکار وترتیبه ــار الأف ــر علی اختی یقتص

شــخصي، إلاَّ في أماکــن قلیلــة وضمــن حــدود اقتضاهــا "تعریــب" الأفــکار والأمثلــة والتماریــن. 

ل المسؤولیة عن هذا الاختیار کاملة. وإني أتحمَّ
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ه بشکر من القلب... أتوجَّ

إلــی کلٍّ مــن الرائعیــن أریــج، أمــل، أمیــن، باســمة، خلــود، رائــد، رهــف + رهــف، ســامر، 

عبــد المجیــد، عبــد الهــادي، غیــداء، فاتنــة، فــرح، لــؤي، لیــن، ماهــر، مــروة، منــال، 

ــاة  ــارات الحی ــم علی "مه ــي معه ــب العمل ــن کان التدری ــد، الذی ــور، وع ــس، ن می

ــر  ــی وضعــه في صیغــة أکث ــز إل ــل هــو الحاف ــواة الدلی ــا مــن ن ــة" انطلاقً عنفی اللاَّ

تماسُکًا وتدعیمه بجانب من الأساسیَّات النظریة؛

ــن،  ــوار، یام ــیرین، ن ــن، ش ــلات، حس ــروع ص ــل – مش ــزة وص ــاء في هم ــی الأصدق إل

ــیق  ــم التنس ــة أولاً، ث ــة التدریبی ــام بالورش ــم علی القی ــاون معه ــن کان التع الذی

ــب، بهجــةً خالصــةً ومناســبةً للاغتنــاء، علی الرغــم مــن ضغــط  لإعــداد هــذا الکتیِّ

الوقت والمشاغل؛

طــات التوضیحیــة الأربعــة  ــف برســم المخطَّ إلــی العزیــز ســامر الحنــاوي الــذي تلطَّ

الواردة في الملحق 5 بکلِّ دقَّة وصبر؛

وإلــی هنــاء، رفیقتــي الجمیلــة، التــي أغدقــت علــيَّ تشــجیعها، کمــا هــو دأبهــا 

دومًا، وما فتئت محبَّتها توقظني، کلَّ یوم، علی فجر جدید.

د.أ.            
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مدخل

ــؤالین  ــور علی س ــا تتمح یه ــائل وتلقِّ ــال رس ــیرورة إرس ــن س ــارة ع ــي عب عنف ــل اللاَّ التواص

هامین للغایة:

1.   ما هي عناصر الحیاة فینا؟

2.  ماذا بوسعنا أن نفعل لجعل الحیاة أروع؟

ــج  ــو نه ــات، ه ــتعمالنا للکلم ــة واس ــم للُّغ ــدور الحاس ــوم علی ال ــي، إذ یق عنف ــل اللاَّ التواص

ــة  ــح للرحم ــب ویتی ــن القل ــاء م ــی العط ــا إل ــاء – یقودن ــکلام والإصغ ــل – لل د للتواص ــدَّ مح

الطبیعیــة فینــا أن تزدهــر. وهــو یتطلَّــب صدقًــا وانفتاحًــا عظیمیــن، والإلمــام ببعــض 

د علی الحُکــم  مفــردات التعبیــر، والتغلُّــب علی "التربیــة" المغروســة فینــا التــي تشــدِّ

والإدانــة والخــوف والإلــزام والواجــب والعقــاب والثــواب والخــزي. بــذا یصبــح کلُّ مــا نقــوم بــه 

في خدمــة حاجاتنــا. وعندمــا ینطبــق هــذا علی نظرتنــا إلــی الآخریــن ســنتبیَّن أنــه لیــس 

هــو  ســیِّئات  مــن  بنــا  الآخــرون  یفعلــه  مــا  وأن  حقیقیــون  أعــداء  عندنــا 

بنظرهم أفضل ما یدرون لتلبیة حاجاتهم.

عنفي مبتغی التواصل اللاَّ
عنفــي هــو مزیــج مــن التفکیــر  التواصــل اللاَّ

وســیلة  کذلــك  وهــو  واللغــة؛  والشــعور 

ــة  ــة نیَّ ــة لخدم م ــدرة مصمَّ ــتعمال للق اس

دة. ومفــاد هــذه النیَّــة إیجــاد خاصیــة  محــدَّ

مــن  الــذات  ومــع  الآخریــن  مــع  اتصــال 

شــأنها أن تتیــح للعطــاء الرحیــم أن یحــدث. 

عنفــي بهــذا المعنــی ریاضــة  التواصــل اللاَّ

روحیــة حقیقیــة: تتــمُّ جمیــع الأعمــال 

بقصــد وحیــد هــو الإســهام عــن طیــب 

خاطر في رغد الآخرین ورغدنا.

في  الرحمــة  بصفــة  المقصــود  فمــا 

لأنــه  "رحیمًــا"  العطــاء  یصبــح  العطــاء؟ 

ینبــع عفــوًا وعــن طیــب خاطــر مــن القلــب. 

نعطــي خدمــةً للآخریــن ولأنفســنا – لا عــن 

واجــب أو إلــزام، لا عــن خــوف مــن عقــاب أو 

ــب أو  ــعور بالذن ــن ش ــواب، لا ع ــل في ث أم

طبیعتنــا  مــع  انســجامًا  بــل  الخــزي، 

المفطــورة علی العطــاء: فمــن طبیعتنــا أن 

نفرح بالعطاء بعضنا لبعض.

طریقة لترکیز الانتباه
عنفــي إلــی إعــادة  یرشــدنا التواصــل اللاَّ

أنفســنا  عــن  تعبیرنــا  کیفیــة  صیاغــة 

وســماعنا للآخریــن. بــه یصبــح کلامنــا، 

فعــل  ات  ردَّ مجــرَّد  یکــون  أن  مــن  بــدلاً 

ــا  ــا راســخًا رســوخًا قویًّ عادیــة، آلیــة، تجاوبً

ونریــد.  ونشــعر  نــدرك  لمــا  وعینــا  في 

وبهــذا یصبــح تعبیرنــا عــن نفســنا صادقًــا 

وواضحًــا، مــن غیــر أن نهمــل إیــلاء الآخریــن 

ــر  ــرام، فیصی ــف واحت ــکلِّ تعاط ــا ب انتباهن

بمقدورنــا ســماع أعمــق حاجاتنــا وحاجــات 

الآخرین بلا لبس ولا تشویش.
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ــؤالین  ــور علی س ــا تتمح یه ــائل وتلقِّ ــال رس ــیرورة إرس ــن س ــارة ع ــي عب عنف ــل اللاَّ التواص

هامین للغایة:

1.   ما هي عناصر الحیاة فینا؟

2.  ماذا بوسعنا أن نفعل لجعل الحیاة أروع؟

ــج  ــو نه ــات، ه ــتعمالنا للکلم ــة واس ــم للُّغ ــدور الحاس ــوم علی ال ــي، إذ یق عنف ــل اللاَّ التواص

ــة  ــح للرحم ــب ویتی ــن القل ــاء م ــی العط ــا إل ــاء – یقودن ــکلام والإصغ ــل – لل د للتواص ــدَّ مح

الطبیعیــة فینــا أن تزدهــر. وهــو یتطلَّــب صدقًــا وانفتاحًــا عظیمیــن، والإلمــام ببعــض 

د علی الحُکــم  مفــردات التعبیــر، والتغلُّــب علی "التربیــة" المغروســة فینــا التــي تشــدِّ

والإدانــة والخــوف والإلــزام والواجــب والعقــاب والثــواب والخــزي. بــذا یصبــح کلُّ مــا نقــوم بــه 

في خدمــة حاجاتنــا. وعندمــا ینطبــق هــذا علی نظرتنــا إلــی الآخریــن ســنتبیَّن أنــه لیــس 

هــو  ســیِّئات  مــن  بنــا  الآخــرون  یفعلــه  مــا  وأن  حقیقیــون  أعــداء  عندنــا 

بنظرهم أفضل ما یدرون لتلبیة حاجاتهم.

عنفي مبتغی التواصل اللاَّ
عنفــي هــو مزیــج مــن التفکیــر  التواصــل اللاَّ

وســیلة  کذلــك  وهــو  واللغــة؛  والشــعور 

ــة  ــة نیَّ ــة لخدم م ــدرة مصمَّ ــتعمال للق اس

دة. ومفــاد هــذه النیَّــة إیجــاد خاصیــة  محــدَّ

مــن  الــذات  ومــع  الآخریــن  مــع  اتصــال 

شــأنها أن تتیــح للعطــاء الرحیــم أن یحــدث. 

عنفــي بهــذا المعنــی ریاضــة  التواصــل اللاَّ

روحیــة حقیقیــة: تتــمُّ جمیــع الأعمــال 

بقصــد وحیــد هــو الإســهام عــن طیــب 

خاطر في رغد الآخرین ورغدنا.

في  الرحمــة  بصفــة  المقصــود  فمــا 

لأنــه  "رحیمًــا"  العطــاء  یصبــح  العطــاء؟ 

ینبــع عفــوًا وعــن طیــب خاطــر مــن القلــب. 

نعطــي خدمــةً للآخریــن ولأنفســنا – لا عــن 

واجــب أو إلــزام، لا عــن خــوف مــن عقــاب أو 

ــب أو  ــعور بالذن ــن ش ــواب، لا ع ــل في ث أم

طبیعتنــا  مــع  انســجامًا  بــل  الخــزي، 

المفطــورة علی العطــاء: فمــن طبیعتنــا أن 

نفرح بالعطاء بعضنا لبعض.

طریقة لترکیز الانتباه
عنفــي إلــی إعــادة  یرشــدنا التواصــل اللاَّ

أنفســنا  عــن  تعبیرنــا  کیفیــة  صیاغــة 

وســماعنا للآخریــن. بــه یصبــح کلامنــا، 

فعــل  ات  ردَّ مجــرَّد  یکــون  أن  مــن  بــدلاً 

ــا  ــا راســخًا رســوخًا قویًّ عادیــة، آلیــة، تجاوبً

ونریــد.  ونشــعر  نــدرك  لمــا  وعینــا  في 

وبهــذا یصبــح تعبیرنــا عــن نفســنا صادقًــا 

وواضحًــا، مــن غیــر أن نهمــل إیــلاء الآخریــن 

ــر  ــرام، فیصی ــف واحت ــکلِّ تعاط ــا ب انتباهن

بمقدورنــا ســماع أعمــق حاجاتنــا وحاجــات 

الآخرین بلا لبس ولا تشویش.
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القسم الأول:
لام آلیَّات قول السَّ
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السؤالان

السؤال الأول: ما هي عناصر الحیاة فینا؟
العناصر  إلی  یتعرَّفوا  أن  للآخرین  إتاحتنا  بکیفیة  عنفي، کما سنرى،  اللاَّ التواصل  یشیر علینا 
الحیَّة فینا. وهو یبیِّن لنا أیضًا کیفیة الاتصال مع العناصر الحیَّة في الآخرین، حتی لو لم تکن 

لدیهم بعدُ کلماتٌ للتعبیر عنه.

والسؤال الثاني – وهو مرتبط عضویًّا بالأول: ماذا بوسعنا أن نفعل لجعل الحیاة أروع؟
قبل  عنهما  الإجابة  من  مناص  ولا  عنفي،  اللاَّ التواصل  من  الأساس  في  هما  السؤالان  هذان 

الإقدام علی أيِّ عمل أو تصرُّف أو سلوك.
عنفي سیرورة التواصل اللاَّ

التواصل  لنموذج  الأربعة  نات  بالمکوِّ إلیها  یُشار  مناطق  أربع  علی  الوعي  ضوء  تسلیط  یتمُّ 
نات هي: عنفي. وهذه المکوِّ اللاَّ

وبشيء من التفصیل:
1.  الأفعال الملموسة التي نرصدها والتي تؤثر علی ارتیاحنا. نقوم أولاً برصد ما یحدث فعلیًّا 
ا فیه إغناء أو عدم إغناء لحیاتنا؟  في موقف بعینه: ماذا نرصد من قول الآخرین أو فعلهم ممَّ
أو  حُکم  أيِّ  إقحام  دون  الرصد  هذا  عن  التصریح  علی  بالقدرة  الصدد  بهذا  البراعة  ص  تتلخَّ

تقییم.

ا نشعر به ونحن نرصد هذا الفعل:  2.  ماهیة شعورنا حیال ما نرصد. نُتبِع الرصدَ بالإفصاح عمَّ
هل أنا مجروح، مرعوب، مبتهج، حانق، إلخ؟

3.  الحاجات والقیم والرغبات إلخ التي تولِّد لدینا مشاعرنا. نقول، ثالثًا، ما هي الحاجات الخاصة 
بنا المرتبطة بالمشاعر التي تعرَّفنا إلیها فینا.

4.  الفعل الملموس الذي نطلبه من أجل إغناء حیاتنا.

تحت  شرابات  بشوف  مرة  1کل  "عاطف،  المصریة):  (باللهجة  الأربعة  نات  المکوِّ ن  یتضمَّ مثال 
سفرة الأکل 2غصب عني أتنرفز، عشان 3محتاج تکون الغرفة اللِّي إحنا متشارکین بیها نظیفة 

ومترتبة. فلو سمحت، 4یا ریت تحط شراباتك في غرفتك أو في الغسالة."

الطلبالحاجةالشعورالرصد
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عنفي جانبا التواصل اللاَّ

عنفي  اللاَّ التواصل  من  الأول  الجانب  یتعلَّق 
بالتعبیر الصریح الواضح عن المعلومات الأربعة 
التواصل  هذا  من  الآخر  الجانب  ا  أمَّ السابقة. 
الأربعة  المعلومات  هذه  ي  تلقِّ عن  فعبارة 

ات فعل.     نفسها من الآخرین دون إبداء ردَّ

نات الأربعة 1.  التعبیر الصادق عبر المکوِّ
نات الأربعة ي المتعاطف للمکوِّ 2.  التلقِّ

إلی الإصغاء  ال  الفعَّ تقود استراتیجیَّة الإصغاء 
المستترین  الحقیقیین  والحاجة  الشعور  إلی 
وراء کلِّ تصریح، وذلك من دون قبول أو رفض، 

من دون موافقة أو مخالفة.

تمرین شخصي:

 الاتصال بالنیَّة

- جِدْ مکانًا تستمتع بالجلوس فیه 
نصف  ة  مدَّ فیه  المکوث  ویمکنك 
أن  دون  من  الأقل  علی  ساعة 

یقاطعك أحد أو یزعجك.

سْ بهدوء تنفسًا واعیًا عمیقًا  - تنفَّ
الزفیر)  ة  مدَّ إطالة  إلی  الانتباه  (مع 
ویصفو  جسمك  یسترخي  بحیث 

ذهنك.

تسمع،  ترى،  ماذا  - لاحظ محیطك: 
تشم، تشعر في هذا المکان؟

وما  به  تشعر  ما  تتبیَّن  وأنت  تروَّ   -
تشعر  هل  جسمك.  یختبره 
بالسکینة،  بالملل،  بالاضطراب، 
في  توتُّرا  تبیِّت  هل  إلخ؟  بالکآبة، 

وجهك، کتفیك، ظهرك، إلخ؟

أو  حُکم  بأيِّ  شعورك  ربط  تجنَّبْ   -
إدانة أو انفعال سابق.
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التواصل الذي یعرقل الرحمة
الب للحیاة) (التواصل السَّ

بعض طُرُق التواصل السائدة بیننا یسلبنا طبیعتنا الأصلیة المفطورة علی الرحمة ویحتجزنا 
ز  فیترکَّ والخطأ،  الصواب  بین  تتأرجح  التي   – الأحکام  عالم من   – الأفکار  مثنوي من  عالم  في 
اهتمامنا علی التصنیف والتحلیل وتحدید مستویات الخطأ بدلاً من الترکیز علی ما نحتاج إلیه 

ویحتاج إلیه الآخرون دون الحصول علیه.

أغلب الظن أن العنف لیس في فطرتنا، بل هو، في جانب کبیر منه، نتیجة للتربیة التي نشأنا 
ة! وهذا النوع من التربیة  ةً لا تدانیها لذَّ علیها. لقد رُبِّینا علی نحوٍ یجعل النزاع والتصادم لذَّ

یقطع صلتنا بفطرتنا المجبولة علی الرحمة.

تراثي حول طبیعة  قَصَص  مع  القِدَم  مُغرِق في  زمن  منذ  العنف  تنشئتنا علی  بدأت  وقد 
ر البشر بوصفهم أشرارًا وأنانیین من حیث النشأة، بحیث إن الحیاة الصالحة تقوم  الإنسان یؤطِّ

علی وجود قوى خیِّرة تتولَّی سحق قوى الشر.

رة، المسلَّحة بعَتاد لغوي  ولطالما عشنا – ولا نزال نعیش – تحت وطأة هذه المیثولوجیا المدمِّ
ینزع عن بعض البشر إنسانیَّتهم ویشیِّئهم أو "یُحَیْوِنُهم" تمهیدًا للقضاء علیهم وتسویغًا له.

ر علی أساس إطلاق أحکام أخلاقیة بعضنا علی بعض. فما أیسر علینا وَصْم  لقد لُقِنَّا أن نفکِّ
الآخر بهذه الصفة المهینة أو تلك. وعینا مکتظ بکلمات مثل "حق"، "باطل"، "صالح"، "طالح"، 
ز جُلُّ اهتمامنا بـ"مَن" هو "ماذا" (اختزال الشخص  "أناني"، "طیب"، إلخ. وفي عالم الأحکام یترکَّ

إلی صفات نمطیة متخیَّلة).

وتتصل هذه الأحکام بمفهوم عن "العدالة" قائم علی "الاستحقاق"، بحیث إن وجود الصفة کذا 
لدى الشخص الفلاني یستوجب ثوابًا أو عقابًا: "سیِّئاته" تستحق العقاب و"حسناته" تستحق 
الثواب. وبکلِّ أسف، أُخضِعنا، من حیث لا ندري، لهذا الوعي، لهذه التربیة القاتلة، وقتًا أطول 
البریئة  جِبِلَّتنا  إلی  لا  إلیه،  یعود  ته  برمَّ کوکبنا  علی  العنف  ولعلَّ  نعیه.  أن  لنا  یمکن  ا  ممَّ

الأصلیة.

التشخیص، الأحکام، التحلیل، النقد، المقارنات

هي  والتشخیصات  والمقارنات  والانتقادات  والتصنیفات  والانتقاص  والشتیمة  الملامة  إن 
دفاعات  نستنفر  نحکم،  إذ  فإننا،  لذلك  نتیجة  ووَصْمه.  الآخر  الحُکم علی  من  أشکال  جمیعًا 
التصرُّف انسجامًا مع قیمنا واتفاقًا مع  الآخرین ومقاومتهم. وإذا اتفق لهم أن یوافقوا علی 
أو  بالذنب  أو  بالخوف  الأرجح لأنهم یشعرون  بالخطأ فذلك علی  الذي یحکم علیهم  تحلیلنا 

بالخزي.
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أمثلة علی أحکام:

"مشکلتك أنك أکبر أناني في العالم!"

"هذه البنت کسلانة."

"هذا تصرُّف أحمق."

ن بعقاب) "إذا لم تساعدني لن أعیرك إیَّاه." (طلب مشروط ومبطَّ

ن بلوم) "عیب علیكِ إن لم تأتي." (طلب مشروط ومبطَّ

"انظرْ إلی أخیك ما أعقله! لِمَ لا تکون مثله؟" (مقارنة)

"ما أغباك!" (تصنیف مهین)

"ما أذکاك!" (تصنیف إیجابي)

لا بدَّ هنا من تجنُّب الخلط بین الأحکام القیمیة 
کالثانیة،  الأولی،  أن  (مع  الأخلاقیة  والأحکام 
القیمیة  الأحکام  تعکس  بالنسبیة).  تتصف 
لتعزیز  وسیلة  أفضل  حول  ما  ثقافة  معتقدات 
قیمة  من  نرفع  قد  المثال،  سبیل  علی  الحیاة. 
لام إلخ. وتبیِّن الدراسات  الصدق أو الحریة أو السَّ
حیث  الثقافات  في  العنف  أن  السوسیونفسیة 
ر الناس علی أساس حاجات الإنسان أقل منه  یفکِّ
فیها  الناسُ  یَسِمُ  التي  الثقافات  في  بکثیر 
"طالح"  أو  "صالح"  بنعت  بعضًا  بعضهم 
العقاب.  یستحقون  "الطالحین"  أن  ویعتقدون 
في أکثر برامج التلفزیون العنیفة التي یشاهدها 
یضربهم  ا  وإمَّ "الأشرار"  البطل  یقتل  ا  إمَّ الأطفال، 
أن  نون  یُلقَّ الذین  والمشاهدون  مبرحًا؛  ضربًا 
"الأشرار" یستحقون العقاب یستلذون بمشاهدة 

هذا العنف.

یعزو سبب  التفکیر  نمط من  العنف في  ر  یتجذَّ
النزاع إلی کون أحد الخصمین علی باطل مطلق، 
کما یتلازم مع عجز عن التفکیر في الذات أو في 
حیث  من  أي  البشریة،  الحاجات  حیث  من  الآخر 
أن  للمرء  یتفق  قد  ما  أي   – والضعف  الهشاشة 
یشعر به أو یخشاه أو یتشوَّق إلیه أو یفتقده إلخ.

إنکار المسؤولیة
کلٌّ منَّا مسؤول عن أفکاره ومشاعره وأفعاله. 
وعبارة من نوع "أنت تجعلني أشعر بالذنب" 
إنکار  اللغة  مثال شائع علی کیفیة تسهیل 
وأفکارنا.  مشاعرنا  عن  الشخصیة  مسؤولیتنا 

ل من المسؤولیة: أمثلة علی التنصُّ
"لقد نظفت غرفتي لأنه کان عليَّ أن أفعل." 

ة خارجیة) (اضطرار بتأثیر قوَّ
"أشرب لأني مدمن علی الکحول." (تشخیص 

أو تذرُّع بالتاریخ النفسي)
في  ورکض  منِّي  أفلت  لأنه  ابني  "صفعت 

الشارع." (تصرُّف الآخرین)
(إملاءات  بذلك."  أمرني  مدیري  لأن  "کذبت 

السلطة)
معلوماته  لأن  الاستجواب  أثناء  في  بته  "عذَّ
أهون  قبول  (ذریعة  الوطن."  لأمن  مفیدة 

الشرَّین)
کانوا  أصدقائي  جمیع  لأن  بالتدخین  "بدأت 

مدخنین." (ضغط الجماعة)
سیاسة  هذه  لأن  طردك  من  لي  بدَّ  "لا 

سة وسیاساتها) المدرسة." (لوائح المؤسَّ
مع  (التماهي  وأب."  زوج  لأنني  هذا  "أفعل 

الدور الجندري أو الاجتماعي أو العمري)
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غیر أن بوسعنا أن نستبدل باللغة التي تفترض انعدام الخیار لغةً تعترف بالاختیار – کأنْ نستبدل 

بعبارة "یجب عليَّ أن..." عبارةَ "أختار أن..."، وبعبارة "لا مهرب لي من..." عبارةَ "قد أستطیع أن...". 

مثال:

ل من المسؤولیة)، ة ساعة کاملة" (تنصُّ بدلاً من قولي: "أجبَروني علی الجلوس هناك بلا حراك مدَّ

ة ساعة کاملة لأنني أردت أن أجرِّب الامتثال  أستطیع أن أقول: "اخترت أن أجلس هناك بلا حراك مدَّ

لتعلیمات المدرِّس" (إقرار بالمسؤولیة).

تبلیغ رغباتنا بوصفها مَطالب

د المُطالِبُ المستمعَ، تلمیحًا  یهدِّ

إذا  العقاب  أو  باللوم  تصریحًا،  أو 

شکل  وهو  الامتثال.  في  ر  قصَّ

ثقافتنا،  في  التواصل  من  شائع 

خصوصًا بین أولئك الذین یتولُّون 

ون  یُعَدُّ أو  سلطةً  أو  منصبًا 

مرجعیةً في مجال ما.

 مثالان للتمییز:

المدرسة  إلی  تختلف  أن  "علیك 

(لغة  الـ16."  سن  تبلغ  حتی 

المطالبة)

إلی  تختلف  أن  علیك  "نتمنَّی 

الـ16  سن  تبلغ  حتی  المدرسة 

التعلیم."  أساسیَّات  ر  نقدِّ لأننا 

(تمنٍّ بلا مطالبة)

استحقاق الثواب واستحقاق العقاب

یرتبط التواصل المستلِب للحیاة أیضًا مقارعة الحیاة 

الثواب في حین  باعتقاد أن بعض الأفعال یستحق 

العقاب  "إنه یستحق  العقاب.  الآخر  یستحق بعضها 

في  "السوء"  الحُکمُ  هذا  یفترض   – فعل"  ما  علی 

التوبة وتغییر  لحَمْله علی  الآخر، فیستوجب عقابَه 

ا حقیقة الأمر فهي أن من مصلحة الجمیع  سلوکه. أمَّ

أن یتغیَّر ما بالناس، لا من أجل تفادي العقاب، ولکن 

لأنهم یرون بأنفسهم أن التغییر مفید لهم جمیعًا. 

مثالان للتمییز:

العقاب."  یستحقون  سواهم  یؤذون  الذین  "الناس 

(لغة قائمة علی الاستحقاق)

یُمنَحون  سواهم  یؤذون  الذین  الناس  أرى  أن  "أودُّ 

لأنني  فیه  تسبَّبوا  الذي  الضرر  عن  للتعویض  فرصة 

التواصل  (لغة  الثقة."  واستعادة  الشفاء  ر  أقدِّ

عنفي) اللاَّ
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تذکیر بالعوامل الأربعة للتواصل المستلِب للحیاة:

1.  التشخیص، الحُکم، التحلیل، النقد، المقارنة

ل من المسؤولیة 2.  التنصُّ

3.  المطالبة

4.  اللغة القائمة علی "الاستحقاق"

التصنیف والمقارنة والمطالبة والنطق بالأحکام  عنا علی  أکثرنا وترعرع متکلِّمًا لغةً تشجِّ نشأ 

بدلاً من وعي ما نشعر به وما نحتاج إلیه.

تحریر أنفسنا من الإشراط الثقافي

هذا  من  الکثیر  إن  وإدراکنا.  وعینا  تقیِّد  التي  الثقافیة  الإشراطات  من  نتحرَّر  أن  قطعًا  بوسعنا 

ل في حیاتنا  ر الذي تتناقله الأجیال علی کرِّ القرون هو من عمق التأصُّ التلقین الثقافي المدمِّ

بحیث إننا لم نعد نعیه.

أعماق نفوسنا یستلزم طاقةً هائلةً ووعیًا  ر في  التلقین المدمِّ آثار هذا  الإقرار بوجود  لذا فإن 

ة وسلوکیَّات قیِّمة معزِّزة للحیاة. والواقع أن الجماهیر تثبِّط  یقظًا لا یلین من أجل تحویله إلی قوَّ

من تنمیة أيِّ وعي بحاجاتها لأنها، عوضًا عن ذلك، رُبِّیت علی سهولة الانقیاد والخنوع للسلطات 

والمرجعیات القائمة.

هناك خطاب ذاتي آخر سالب للقوَّة علی المرء أن یعمل واعیًا علی اجتنابه، ألا وهو کلُّ حوار 

ن أبدًا من...". یقول تشارلز بوکوڤسکي:  داخلي مقیِّد للوعي من نحو: "لا أستطیع..." أو "لن أتمکَّ

"أکثر ما یهمُّ هو مدى إجادتك للسیر عبر النار."
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یبتغي  الذي  العلمي  الرصد  بالرصد هنا  الإنسان. ولیس المقصود  به  الرصد نشاط ذهني یختصُّ 
الحیاد الموضوعي بقدر ما هو توصیف ما یفعله الناس علی أساس ما یستحبون وما یستهجنون. 
فحتی نقول للناس ما هو حي فینا، ترانا في حاجة إلی أن نکون قادرین علی إخبارهم بما یفعلون 
ویدعم الحیاة فینا، وکذلك بما یفعلون ولا یدعم الحیاة فینا. وأهم ما في الأمر هو أن نتعلَّم کیف 

نقول ذلك للناس دون خلطه بأي تقییم.

مثال: کان مارشال روزنبرگ یشتغل مع امرأة تشعر بالقلق بخصوص أمر لم تفعله ابنتُها المراهقة:

مارشال:  "ما هو الأمر الذي لم تفعله ابنتك المراهقة؟
المرأة:  "إنها کسلانة."

صةً حالتَها  ا تفعل ابنتُها فأجابته بما کانت تظنُّ أنها صفة ابنتها، مشخِّ لقد سأل مارشال المرأة عمَّ
ا هو حي  ن تخطئة الآخر إنما هي تعبیر مأساوي عمَّ بأنها "کسلانة"! إن أيَّ عبارة نستعملها وتتضمَّ
تستنفر  بل  إسعادنا،  بالمساهمة في  یستمتعون  الناس  إلی جعل  تؤدي  لا  إنها  حیث  من  فینا، 
یکرهون  الناس  تجعل  أن  السائدة  التربویة  العملیة  شأن  ومن  المضاد.  والعدوان  الدفاع  عندهم 
أنفسهم علی ما فعلوا؛ ذلك أنها قائمة علی جعلهم یستشنعون أنفسهم، ومن ثَمَّ أن یتوبوا عن 

ضلال مسالکهم!

نه درسًا، تراني أفتح  وأنا أقود سیارتي، إذا اتفق لسائق آخر أن یقود بطریقة أستهجنها وأرید أن ألقِّ
یشعر  أن  المفروض  أن  هو  تها  بصحَّ أعتقد  التي  والنظریة  "جحش!"  مثل:  شیئًا  وأصرخ  النافذة 
أن  من سماحتك  أرجو  بضلالي.  أعترف  أخطأت،  بأني  أقرُّ  "آسف،  فیقول:  ویتوب  بالذنب  صاحبي 

تتقبَّل اعتذاري." هي نظریة لا بأس بها، لکن مشکلتها أنها لم تکن مجدیة یومًا قط!

الرصد من غیر تقییم

"لا تخلط بین ما بإمکاننا أن نرى وبین رأیك."

روث بیبرمایر

"الرصد من غیر تقییم هو أرقی أشکال الفطنة الإنسانیة."

ج. کریشنامورتي



24

ال. لذا لا یُستحسَن تركُ أحکام من  "مصارحة" الناس بأخطائهم خطأٌ فادح؛ وهو، إلی ذلك، غیر فعَّ

هذا النوع تتدخل عندما نحاول أن نقول للناس ما نستهجنه من أفعالهم. الأجدر بنا والأجدى أن 

نذهب مباشرة إلی توصیف السلوك دون خلطه بأي تشخیص أو حُکم أو تقییم. إذًا فهذه هي 

ا هو حي فینا. إنها القدرة علی استدعاء انتباههم –  الخطوة الأولی في محاولة إخبار الناس عمَّ

د – إلی ما نستحسن أو نستهجنه من أفعالهم، إنما من غیر التورط في  علی نحوٍ ملموس ومحدَّ

أيِّ تقییم.

عنفي فصل الرصد عن التقییم. والخلاصة: نحن  نات التواصل اللاَّ یستتبع المکوِّن الأول من مکوِّ

ا یؤثر علی شعورنا بالارتیاح رصدًا واضحًا من غیر  في حاجة إلی رصد ما نرى ونسمع أو نلمس ممَّ

التورط في أي تقییم. عندما نجمع بین الرصد والتقییم فإننا نقلل من احتمال أن یسمع الآخرون 

ا یستنفر  ممَّ انتقاد یمسُّ بشخصهم،  إلی سماع  أَمْیَل  ذلك،  بدلاً من  إنهم،  رسالتنا المقصودة. 

عنفي أن نمتنع عن التقییم، بل یتطلَّب فقط أن  مقاومتهم ما نقول. ولا یفرض التواصل اللاَّ

نحافظ علی الفصل بین أرصادنا وتقییماتنا. إذ علی التقییمات أن ترتکز علی أرصاد معیَّنة من 

حیث الوقت والسیاق.

ج.  الهندي  الفیلسوف  "لحظ  روزنبرگ:  مارشال  یقول 

کریشنامورتي ذات مرَّة أن الرصد من غیر تقییم هو أرقی أشکال 

الفطنة الإنسانیة. عندما قرأت هذه الإفادة أول مرَّة فإن خاطر 

قد  أنني  أدرك  أن  قبل  ما طرأ علی ذهني  أول  هراء!" هو  "أيُّ 

للناس  بأرصاد  القیام  أکثرنا  علی  أصعب  وما  بتقییم."  قمت 

وسلوکیَّاتهم خالیة من أيِّ تقییم (حُکم أو نقد أو غیرهما من 

أشکال التحلیل والتشخیص أو الرأي). فحتی التصنیف الإیجابي 

أو الذي یبدو محایدًا یحدُّ من إدراکنا لکلِّیة کیان الآخر.
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أمثلة:
"أمس کان ثائر غاضبًا منِّي بلا سبب." (تقییم)

"أخبرني ثائر أنه کان غاضبًا." (رصد)
"ضرب ثائر بقبضته علی الطاولة بعنف." (رصد)

"والدي رجل صالح." (تقییم)
بعُشر  ق  تصدَّ الأخیرة،  والعشرین  الخمس  السنین  طوال  والدي،  أن  المصادفة  طریق  عن  "علمت 

دخله." (رصد)
"رشا تبالغ في العمل." (تقییم)

"قضت رشا أکثر من ستین ساعة في المکتب هذا الأسبوع." (رصد)
"وحید شاب عدواني." (تقییم)

"صفع وحید شقیقته عندما غیَّرتْ قناة التلفزیون وهو یشاهد مباراة ریال مدرید والبرشا." (رصد)
"أنت ولد مسؤول." (تصنیف إیجابي)

"أنت مغالٍ في الکرم." (تصنیف إیجابي)
ا تجني أعتقد أنك تغالي في الکرم." (رصد) "حین أراك تنفق علی الإحسان أکثر ممَّ

"ستقع حتمًا." (تقییم/تصریح بلا إمکانیات)
"حذارِ، الأرض زلقة وأخشی علیك من الوقوع." (رصد)

"إنه لاعب کرة قدم سيء." (تصنیف سلبي)
"لم یسجل هدفًا واحدًا في العشرین مباراة الأخیرة." (رصد)

المبالغة والغلو

حذارِ من کلمات من نحو: "دائمًا"، "أبدًا"، "کلَّما"، "مرارًا"، إلخ. فبعض هذه الکلمات یُستعمَل في بعض 

الأحیان بوصفه مبالغات تختلط فیها الأرصاد والتقییمات.

"أنت دائمًا مشغول."

"إنها متغیبة کلما احتجنا إلیها."

غالبًا ما تثیر عبارات کهاتین الدفاع بدلاً من التعاطف. لذا ینبغي للأرصاد أن تکون معیَّنة من حیث 

الوقت والسیاق. 

التمییز بین الرصد والتقییم
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أمثلة:

"ابني أکثر الأحیان لا ینظف أسنانه." (تقییم)

"ثلاث مرات هذا الأسبوع لم ینظف ابني أسنانه قبل النوم." (رصد)

"کلُّ همِّ بتول أن تحصل علی السلَّة الغذائیة." (تقییم)

"بتول تأتي أول کلِّ شهر للحصول علی السلَّة الغذائیة." (رصد)

"حماتي تشکو لي أمرها کلما تحدثت إلیها علی الهاتف." (تقییم)

"اتصلت بي حماتي ثلاث مرات هذا الأسبوع، وفي کلِّ مرَّة کلَّمتني عن أناس تستهجن معاملتهم 

لها." (رصد)

عنفي التمرین، فالتمرین، ثم التمرین." (تقییم) بُل إلی تعلُّم التواصل اللاَّ "من أفضل السُّ

بُل إلی تعلُّم التواصل  "جمیع المشارکین في المجموعة التي أتدرب معها یقولون إن من أفضل السُّ

عنفي التمرین، فالتمرین، ثم التمرین." (رصد) اللاَّ

عنفي." (رصد) "قال مارشال إن التمرین هو السبیل الأوحد إلی تعلُّم التواصل اللاَّ

"لقد کذبت عليَّ بخصوص علاماتك." (تقییم)

"سمعتك تقول إنك نجحت في جمیع موادك، لکن کشف علاماتك یقول إنك رسبت في الهندسة 

الوصفیة والإحصاء." (رصد)

"زوجي یکاد لا یعبر عن أي مودة." (تقییم)

"زوجي لم یقبِّلني منذ أسبوعین." (رصد)

"أنت تجادلني للمرَّة الرابعة هذا الأسبوع." (تقییم)

"هذه هي رابع مرَّة هذا الأسبوع تصرِّح لي فیها باختلافك معي علی أمر قلتُه." (رصد)

رون البیئة." (تقییم) "إنهم یدمِّ

"لقد افتعلوا حرائق في هذه الغابات وقطعوا أکثر من ٪70 من أشجار هذه الغابة تحطیبًا، وهم لا 

یزالون مستمرین." (رصد)

"الطبیب یرفض أن یشرح لي أيَّ شيء." (تقییم)

"لم یقل لي الطبیب أيَّ شيء بخصوص ما یسبب لي هذا الوجع أو ما یمکن فعله للتخفیف منه." 

(رصد)
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التعرُّف إلی المشاعر والتعبیر عنها
الحیاة فینا في وقت بعینه علینا أن نکون واضحین بخصوص ما  حتی نعبِّر بوضوح عن عناصر 

نشعر به وما نحتاج إلیه. دعونا نبدأ مع المشاعر.

مثال: أراد أحد طلاب الجامعة الذین کان مارشال روزنبرگ یعمل معهم أن یشتغل علی زمیله في 
الغرفة:

مارشال: طیب، ما هو سلوك زمیلك في الغرفة الذي لا تستحبُّه؟
ل یوتیوب بصوت مرتفع حتی وقت متأخر من اللیل بینما أحاول أن أنام. الطالب: إنه یشغِّ

مارشال: طیب، أخبرني الآن: بِمَ تشعر حین یتصرَّف علی هذا النحو؟
الطالب: أشعر أنه غلطان.

علی  حُکمًا  یه  أسمِّ قد  ما  هو  "غلطان"  بالمشاعر.  أعنیه  ما  یکفي  بما  أوضح  لم  لعلِّي  مارشال: 
ا تشعر به. ما هي الانفعالات التي تشعر بها؟ بماذا تشعر؟ الشخص الآخر. أنا أسألك عمَّ

الطالب: فهمت... أعتقد أنه عندما یکون شخص بهذا القدر من قلَّة الاکتراث بمشاعر غیره فهذا 
دلیل علی اضطراب في الشخصیة.

مارشال: علی رسلك، توقف! أنت لا تزال في أعلی رأسك تقوم بتحلیل غلطه. بینما أنا أسألك أن 
ل یوتیوب  تدخل إلی قلبك، وأن تنصت فقط إلی جسمك لحظة واحدة. ما هو شعورك عندما یشغِّ

حتی وقت متأخر من اللیل؟
الطالب: أشعر أني مبعوص.

مارشال: طیب، هناك حتمًا طُرُق أخرى لقول ذلك، ولکن هذا جید.

نت  تضمَّ إذا  رًا  مدمِّ استعمالاً  تُستعمَل  أن  للمشاعر  یمکن 
سبب  إن  مشاعرنا.  سبب  هو  الآخرین  سلوك  أن  إلی  تلمیحًا 
مشاعرنا لیس سلوك الآخرین، بل هو حاجاتنا. لیس ما یفعله 
استقبالك لما  کیفیة  یؤذیك هي  ما  یؤذیك؛  ما  هو  الآخرون 
الآباء والأمَّهات  التربویة –  یفعله الآخرون. غیر أن مرجعیَّاتنا 
أسف،  بکلِّ  بتنشئتنا،  تقوم   – إلخ  الأمور  وأولیاء  والمدرِّسین 
ما  فعل  إلی  لاستنفارنا  بالذنب  الشعور  تحرِّض  طُرُق  علی 

یریدون منَّا أن نفعل.

یومًا عن  عبَّروا  قد  فلعلَّهم   
مشاعر بهذه الطریقة:

"أنت تؤذیني عندما لا ترتب 
غرفتك."

عندما  تزعلینني  "أنت 
تضربین شقیقك."
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أناس حاولوا أن  رُبِّینا علی ید  أجل، لقد 

عن  مسؤولون  بأننا  نشعر  یجعلونا 

بالذنب.  نشعر  نظلُّ  بحیث  مشاعرهم 

لم  اللعبة،  هذه  واعین  بتنا  وقد  لکنَّنا، 

المشاعر  استعمال  في  نرغب  نعد 

استعمالاً یحرِّض الشعور بالذنب. لذا فمن 

الأهمیة بمکان، عندما نعبِّر عن مشاعرنا 

فعلاً، أن نُتبِع هذا التعبیر بتصریح یوضح 

أن سبب مشاعرنا هي حاجاتنا. ولطالما 

د  شدَّ حیث  ثانویة،  المشاعر  أن  تعلَّمنا 

أصحاب  بتعریف  "الصواب"،  علی  مربُّونا 

تربویة،   – السلطة  هرم  في  المرجعیة 

أحد  یأبه  لم  إلخ.  سیاسیة،  اجتماعیة، 

أنفسنا  مع  الاتصال  علی  لتربیتنا 

"في  نبقی  أن  نوننا  یلقِّ إلیها.  والإصغاء 

الذي  "ما  متسائلین:  رأسنا"  أعلی 

یستصوب الآخرون أن أقوله أو أفعله؟"

لعلَّنا فائزون بالکثیر من الفوائد بتعزیز مفردات 

عن  التعبیر  علیه  ینطوي  ما  وبفهم  مشاعرنا 

قبول  شأن  من  إن  إذ  کمون.  من  هشاشتنا 

هشاشتنا بالتعبیر عن مشاعرنا أن یساعد في 

بحوزتنا  تکون  أن  المهمِّ  فمن  النزاعات.  حلِّ 

ا محض توصیفٍ لما  مفردات مشاعر تکون حقًّ

لکلام  تأویلات  أبدًا  ولیست  فینا،  حي  هو 

أننا سننبذ  یعني  وهذا  وسلوکیَّاتهم.  الآخرین 

یُساء  أنه  "أشعر  نحو  من  تعبیرات  استعمال 

فهمي"؛ فهذا لیس شعورًا بقدر ما هو ظنُّنا أو 

کیفیة تحلیلنا إنْ کان الشخص الآخر یفهمنا أو 

 – محبَطین  أو  غاضبین  نکون  قد  یفهمنا.  لا 

کلَّ  مختلفین  یکونان  قد  أمران  وهذان 

الاختلاف. بالمثل، سننبذ استعمال عبارات من 

أني  "أشعر  أو  بي"  یتلاعب  أنه  "أشعر  نحو 

منظور  من  العبارات،  فهذه  للانتقاد"؛  عرضة 

عن  تعبِّر  لا  عنفي،  اللاَّ التواصل  علی  التدریب 

مشاعر، بل عن ظنون.

المشاعر في مقابل اللامشاعر

عنفي بین التعبیرات عن مشاعر فعلیة وبین الکلمات والعبارات التي تصف  یمیِّز التواصل اللاَّ

أفکارًا وظنونًا وآراء وتقدیرات وتقییمات وتأویلات.
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1. تمییز المشاعر من الأفکار (الآراء والتأویلات):

"أنا أشعر أنك یجب أن تکون أنضج." (فکرة: "أنا أعتقد...")
"أشعر أني محبط." (شعور)

"أنا أشعر أن الأمر مُجْدٍ." (فکرة: "أنا أعتقد...")
"أشعر بالخوف عندما تقول ذلك." (شعور)
"أنا أشعر أنك لا تحبني." (رأي: "أنا أظن...")

"أنا حزین لأنك مسافر." (شعور)
"أنا أشعر أنك تزعجني عن قصد." (رأي: "أنا أظن...")

"أنا مستاء لأنني أظن أنك تزعجني عن قصد." (شعور)
"أنا أشعر أنني فظ في معاملتهم." (رأي: "أنا أظن...")

"أنا نادم علی معاملتي السیئة لهم." (شعور)

2. التمییز بین الکلمات المعبِّرة عن مشاعر والکلمات التي تصف ما نظن 
أننا نتصف به (رأینا في ذاتنا):

"أنا أشعر أنني غیر کفؤ کعازف عود." (رأیي بقدرتي/أدائي)
"أشعر بخیبة الأمل/بالإحباط/بالتبرم من عزفي علی العود." (مشاعر)

ما  تصف  التي  والکلمات  مشاعر  عن  المعبِّرة  الکلمات  بین  التمییز   .3
نظنه کیفیة تقییم الآخرین لنا (رأي الآخرین فینا):

"أنا أشعر بأني صفر علی الشمال في هذه الدائرة." (ظنِّي في کیفیة تقییم زملائي لي)

ما  تصف  التي  والکلمات  مشاعر  عن  المعبِّرة  الکلمات  بین  التمییز   .4
نظنه کیفیة سلوك الآخرین نحونا (أو حولنا):

"أنا أشعر أنه یسيء فهمي." (رأیي في مستوى فهم الشخص الآخر)
حیال  بشعورنا  واضحًا  تصریحًا  ولیس  الآخر،  لسلوك  تأویل  أیضًا  (هذا  تتجاهلني."  أنها  أشعر  "أنا 

سلوکه)
"عندما لا تحییني أشعر بأني منبوذ." (هذا أیضًا تأویل)

"عندما لا تحیِّیني عند الباب أشعر بالوحدة." (شعور)
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أمثلة:
"أنا مسرور لأنك ستأتي." (شعور)

"أشعر بالانزعاج." (شعور)
"أشعر وکأني راغب في صفعك." (رأي)

"لو جرى لي ما جرى لك لغضبت مثلك وأکثر." (تأویل احتمالي)
"أشعر بأني معنيٌّ بما جرى لك. لو جرى لي ما جرى لك لشعرت بالغضب." (شعور)

"أنت تنهکني." (رأي: تملُّص من المسؤولیة)
"أشعر بالإنهاك." (شعور)

دة الانفعالات العامة في مقابل الانفعالات المحدَّ
دة، ولیس کلمات  ل استعمال کلمات تشیر إلی انفعالات محدَّ حین نعبِّر عن مشاعرنا یفضَّ

مبهمة أو تتصف بالعمومیة.
"أشعر بالارتیاح إلی ذلك." (عمومیة: قد تعني السرور أو التخلص من عبء، تنفس الصعداء، 

إلخ)
"أشعر بالارتیاح إلی ما فعلته من أجلي." (شعور مبهم: قد تعني الامتنان أو الثقة إلخ)

بناء قائمة بمفردات المشاعر
ي العواطف  لة بمفردات المشاعر أن نتعرَّف إلی/نسمِّ یتیح لنا وضع قائمة شخصیة مفصَّ
ن من الاتصال بسهولة أکبر مع أنفسنا ومع بعضنا  والانفعالات التي نختبرها، بحیث نتمکَّ

بعضًا (راجع الملحق 1).

التأویلات (لا المشاعر) التي تلتبس علینا بالمشاعر

غیر مدعوم
غیر مرغوب فيَّ

غیر مرئي
غیر مسموع

غیر موثوق بي
متجاهَل

متلاعَب بي
محاصَر
محشور

مخدوع
مخوَّن
مُرهَب

مُساء فهمي
مُساءة معاملتي

مستغَل
مستفَز

مُستهان بي
مضغوط

مطعون في ظهري
مُکرَه

منبوذ
منتقَص من قدري

مهاجَم
مُهان

مهجور
مهمَل

موضع ترهیب إلخ
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عنفي الاعتراف بأصل مشاعرنا. ما یقوله الآخرون  نات التواصل اللاَّ یستتبع المکوِّن الثالث من مکوِّ

أبدًا سبب مشاعرنا. إذا أمعنَّا النظر في جذور مشاعرنا  ویفعلونه قد یکون المحرض، لکنه لیس 

حاجاتنا  إلی  بالإضافة  یفعلونه،  أو  الآخرون  یقوله  ما  ي  تلقِّ اختیارنا  لکیفیة  نتیجة  أنها  لوجدنا 

ا  وتوقعاتنا في تلك اللحظة بالذات. ومع المکوِّن الثالث، نجدنا مقودین إلی قبول المسؤولیة عمَّ

نفعل لتولید مشاعرنا؛ وبهذا نقبل المسؤولیة بدلاً من لوم الآخرین علی مشاعرنا، وذلك بالاعتراف 

بحاجاتنا ورغباتنا وتوقعاتنا وقیمنا وأفکارنا.

ل من المسؤولیة: ملامة) "خیبتِ أملي فیكِ عندما تخلَّفتِ عن المجيء إلی الأمسیة الأخیرة." (تنصُّ

التي  الأمور  بعض  في  نتحدث  أن  أردت  لأنني  المجيء  عن  تخلفتِ  عندما  أمل  بخیبة  "شعرت 

تزعجني." (تواصل لاعنفي)

ي رسالة سلبیَّة أربعة خیارات عند تلقِّ

عندما یقوم شخص ما بتبلیغنا رسالة سلبیة، سواء لفظیًّا أو غیر ذلك، لدینا أربعة خیارات لکیفیَّة 

استلامها. مثال:

"أنت أکثر شخص أناني قابلته في حیاتي."

1    أخذ الأمر علی محمل شخصي، وقبول حُکم الشخص الآخر ولوم أنفسنا (الشعور بالذنب      

والخجل والاکتئاب):

"یا ربِّي، کان عليَّ أن أبدي حساسیة أکثر!"

    2    إلقاء اللوم علی المتکلِّم (مع الشعور بالغضب):

"لا یحقُّ لكِ أن تقولي ذلك! فأنا دومًا أراعي حاجاتكِ، وأنت الأنانیة في الواقع، لا أنا."               

    3    تسلیط ضوء الوعي علی مشاعرنا وحاجاتنا:

"عندما أسمعكِ تقولین إني أکثر شخص أناني قابلتِه في حیاتكِ أشعر بأني مجروح، لأنني في 

حاجة إلی شيء من الاعتراف بجهودي في مراعاة أذواقك وحاجاتك."

    4    تسلیط ضوء الوعي علی مشاعر الشخص الآخر وحاجاته کما یعبِّر عنها حالیًّا:

"هل تشعرین بأنك مجروحة لأنك في حاجة إلی مراعاة أکثر لأذواقك وحاجاتك؟"

حمل المسؤولیة
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التحرُّك بدافع الشعور بالذنب

الآلیة الأساسیة لتحریض الشعور بالذنب هو عزو المرء المسؤولیةَ عن مشاعره إلی الآخرین. عندما 

یقول الوالدون لأولادهم، مثلاً: "حصولك علی علامات سیئة في المدرسة یؤذي ماما وبابا" فهم 

یقصدون، من حیث یدرون أو لا یدرون، أن تصرُّفات الولد هي سبب سعادة الوالدین أو تعاستهم. 

بکلِّ  الإیجابیة  بالرعایة  یلتبس  أن  الآخرین  مشاعر  عن  بالمسؤولیة  للشعور  یمکن  السطح،  علی 

سهولة. ویبدو أن الولد یبالي بالوالد(ة) ویشعر بالذنب بسبب معاناتهـ[ـا]. غیر أنه إذا قام الأطفال 

الذین یحملون هذا النوع من المسؤولیة بتغییر سلوکهم وفقًا لأماني الوالدین فهم لا یتصرَّفون عن 

قناعة أو من القلب، وإنما تفادیًا للشعور بالذنب.

طُرُق أخرى لإنکار المسؤولیة

في کلٍّ من هذه الحالات، بإمکاننا تعمیق وعینا بمسؤولیتنا عن مشاعرنا کلَّما انتبهنا إلی تفادینا 

استعمال عبارة: "أشعر بـ... لأنني..." واستعمالنا عبارة: "أشعر بـ... لأنك..." بدلاً منها.

   1    إنکار المسؤولیة بتفادي استعمال ضمیر المتکلِّم:

ا ظهور أخطاء طباعیة في بروشوراتنا." (إنکار المسؤولیة) "إنه لمما یثیر حنقي حقًّ

أرید لشرکتنا أن تظهر  تراني أستشیط غضبًا لأنني  "کلَّما ظهرت أخطاء طباعیة في بروشوراتنا 

علی أفضل صورة مهنیة ممکنة." (تواصل لاعنفي)

"هذا یثیر انزعاجي الشدید." (إنکار المسؤولیة)

"هناك ملاحظات بسیطة یقولها الناس أحیانًا تجرح مشاعري." (إنکار المسؤولیة)

رني الناس  "هناك ملاحظات بسیطة یقولها الناس أحیانًا تجرح مشاعري لأنني في سرِّي أرید أن یقدِّ

حقَّ قدري، لا أن ینتقدوني." (تواصل لاعنفي)

   2    إنکار المسؤولیة بذکر أفعال الآخرین فقط:

د أن تجرحني." "عندما لا تتصل بي في عید میلادي أشعر أنك تتعمَّ

"أنت تخیِّب أمل ماما عندما لا تنهي ما في صحنك من طعام."

"ماما تشعر بخیبة أمل عندما لا تنهي ما في صحنك من طعام لأنني أریدك أن تکبر 

قویًّا ومعافی." (تواصل لاعنفي)

"أنت تغیظني کلَّما ترکتَ وثائق الشرکة علی أرض قاعة المؤتمر."

"أغتاظ کلَّما رأیتك تترك وثائق الشرکة علی أرض قاعة المؤتمر لأنني أرید لوثائقنا أن 

تُحفَظ في مکان أمین وتکون في المتناول دومًا." (تواصل لاعنفي)

رك." "أشعر بالإحباط من تأخُّ

ن من الحصول علی مقعدین في  رك لأنني کنت آمل أن نتمکَّ "أشعر بالإحباط من تأخُّ

الصفوف الأولی." (تواصل لاعنفي)

"أشعر بالسعادة لأنك فزتِ بالجائزة."

"حین فزتِ بالجائزة شعرت بالسعادة لأنني أتمنَّی أن یُعترَف لكِ بکلِّ الجهد الذي بذلتِه 

في إنجاز المشروع." (تواصل لاعنفي)

   3    إنکار المسؤولیة باللجوء إلی صیغة "أشعر بـ... لأنك...":

"أشعر أني مجروح لأنك لا تحبینني."

"أشعر بالغضب لأن المشرف لم یفِ بوعده."

"عندما لم یفِ المشرف بوعده شعرت بالغضب لأنني کنت أعوِّل علی الحصول علی 

عطلة نهایة أسبوع طویلة لزیارة أهلي في الضیعة." (تواصل لاعنفي)

"أشعر بخیبة أمل لأنك قلت إنك ستفعل الأمر ولم تفعله."

"عندما قلت إنك ستفعل الأمر ثم لم تفعله شعرت بخیبة أمل لأنني أودُّ أن أستطیع 

الاتکال علی کلامك." (تواصل لاعنفي)
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التحرُّك بدافع الشعور بالذنب

الآلیة الأساسیة لتحریض الشعور بالذنب هو عزو المرء المسؤولیةَ عن مشاعره إلی الآخرین. عندما 

یقول الوالدون لأولادهم، مثلاً: "حصولك علی علامات سیئة في المدرسة یؤذي ماما وبابا" فهم 

یقصدون، من حیث یدرون أو لا یدرون، أن تصرُّفات الولد هي سبب سعادة الوالدین أو تعاستهم. 

بکلِّ  الإیجابیة  بالرعایة  یلتبس  أن  الآخرین  مشاعر  عن  بالمسؤولیة  للشعور  یمکن  السطح،  علی 
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ا هو حي فینا: الحاجات. لدى کثیر  نات التعبیر عمَّ دعونا ننظر في المکوِّن الثالث من مکوِّ

من الناس مفهوم سلبي عن الحاجات، إذ یقرنون بین الحاجات وبین الأشخاص الاتکالیین 

والأنانیین. وأغلب الظن أن هذا یعود إلی تاریخ من تنشئة الناس علی حُسن التکیف مع 

إن  للسلطة.  مذعنین  مطیعین،  یکونون  بحیث  السائدة،  والاقتصادیة  الاجتماعیة  البنی 

الأُسَر – تشتغل بصفتها بنی  معظم الحکومات والمدارس والشرکات – وحتی العدید من 

مسیطرة.

مشکلة الناس الذین هم علی اتصال مع حاجاتهم الحقیقیة هو أنهم أبعد ما یکونون عن 

إجادة دور العبید. لقد ذهب مُعِدُّ هذا الدلیل، ککلِّ الأطفال، إلی المدرسة، وهو لا یتذکر أنه 

زا علی مساعدته أن  سُئل یومًا عن حاجاته العمیقة. فالتربیة والتعلیم المدرسیین لم یرکِّ

یکون أکثر حیاة، أکثر تماسًا مع نفسه ومع الآخرین – اللهم إلاَّ حین بلغ الصف الثاني الثانوي 

ه العام للمدرسة هو  وأنعمت علیه الحیاة بمعلِّم عظیم أصبح بنظره معلِّم حیاة. کان التوجُّ

دته السلطات. مکافأته علی إعطاء إجابات صائبة علی النحو الذي حدَّ

ل (1990) عن أبراهام مازلو (راجع الملحق 5) هرم الحاجات المعدَّ

الماء،  الهواء،  الأساسیة:  الحیویة  الحاجات  والفسیولوجیة:  البیولوجیة  الحاجات   -

الغذاء، المأوى، الدفء، النوم، الجنس، إلخ

حاجات الأمان: الحمایة، الأمن، النظام، القانون، الحدود، الاستقرار، إلخ  -

حاجات الارتباط والانتماء: الحب، الأُسرة، العطف والحنان، العلاقات، فریق العمل، إلخ  -

حاجات الاحترام: الإنجاز، المکانة، المسؤولیة، السمعة، إلخ  -

الحاجات المعرفیة: المعرفة، المعنی، وعي الذات  -

الحاجات الجمالیة: الجمال، الاتزان، الشکل، اللیاقة، إلخ  -

تحقیق الذات: النمو الفردي، النضج النفسي، الحریة الداخلیة  -

التسامي: مساعدة الآخرین علی تحقیق ذواتهم  -

المتصلة الحاجات في الأصل من المشاعر حاجاتنا   – واضحًا  فهمًا  حاجاتنا  یفهموا  لم  إذا  مساعدتنا  إلی  بحافز  الناس  یشعر  لن 
بمشاعرنا: "أشعر هذا الشعور لأنني في حاجة إلی...". إذ إن وعي الناس حاجاتِ شخص آخر هو وحده 
ما یستنهض استمتاعهم بالعطاء، وذلك لأن من طبیعة البشر أن یتماهوا مع الحاجة ویتعاطفوا 
إنسانیة  نرى  ترانا   .(2 الملحق  (راجع  ذاتها  الأساسیة  الحاجات  البشر  لدى جمیع  لأن  معها. لماذا؟ 
بعضنا بعضًا أکثر ما نراها علی صعید الحاجات. وهکذا نکون قد وضعنا قائمة من ثلاث معلومات 
ضروریة لتعیین عناصر الحیاة فینا: ما نرصده، وما نشعر به، وحاجاتنا المرتبطة بمشاعرنا: "أشعر کما 

أشعر لأنني في حاجة إلی...".

إن الأحکام والنقد والتشخیص وتأویلات الآخرین إنما هي جمیعًا تعبیرات سالبة للحیاة، تنتقص من 
عن  الدفاع  طاقتهم في  إعمال  إلی  ینزعون  فإنهم  انتقادًا  الآخرون  یسمع  حین  وقیمنا.  حاجاتنا 
النفس أو الهجوم المضاد. وفي حال کنَّا نتطلَّع إلی استجابة رحیمة من الآخرین نکون خاسرین سلفًا 
إذا عبَّرنا عن حاجاتنا بتأویل سلوکهم أو تشخیصه. بدلاً من ذلك، کلَّما أمکننا ربط مشاعرنا بحاجاتنا 
وإلقاء  التحلیل  دنا  تعوَّ لقد  رحیمة.  استجابةً  لحاجاتنا  الاستجابة  للآخرین  رنا  یَسَّ مباشرةً  أکثر  ربطًا 
ا  ا نحتاج إلیه. عندما یبدأ الناس بالکلام عمَّ اللوم بعضنا علی بعض بدلاً من التعبیر تعبیرًا واضحًا عمَّ
یحتاجون إلیه، لا عن صعوباتهم الشخصیة البینیَّة، فإن إمکانیة إیجاد سُبُل لتلبیة حاجات الجمیع 

تزداد إلی حدٍّ کبیر.
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من العبودیة العاطفیة إلی التحرُّر العاطفي
صلتنا  طریقة  في  مراحل  ثلاث  أکثرنا  یختبر  العاطفي  التحرُّر  من  حالٍ  نحو  نا  نموِّ سیرورة  في 

بالآخرین:
1.  العبودیة العاطفیة: نعتقد أننا مسؤولون عن مشاعر الآخرین.

2.  التمرُّد البغیض: نشعر بالغضب، إذ لا نعود نرید أن نکون مسؤولین عن مشاعر الآخرین.
3.  التحرُّر العاطفي: نستجیب لحاجات الآخرین بدافع الرحمة، ولیس أبدًا بدافع الخوف أو الشعور 

بالذنب أو الخزي؛ نحمل المسؤولیة کاملةً عن نوایانا وأعمالنا، ولکن لیس عن مشاعر الآخرین.
ن  عند بلوغنا هذه المرحلة، ندرك أننا لا نستطیع أبدًا تلبیة حاجاتنا علی حساب الآخرین. یتضمَّ
ا نحتاج إلیه بطریقة تبلِّغ الآخر أن حرصنا علی تلبیة حاجاته لا  التحرُّر العاطفي التصریح الواضح عمَّ

تقل عن حرصنا علی تلبیة حاجاتنا. أمثلة:
"أشعر بالغضب کلَّما سمعتك تکرِّر هذا الکلام لأنني أتمنَّی علیك أن تحترمني، إنما أسمع کلامك 

بوصفه إهانة صریحة." (تواصل لاعنفي)
"أشعر بالأسف لأنك لن تأتي للعشاء لأنني کنت آمل أن نمضي المساء سویة." (تواصل لاعنفي)

." (الحاجة غیر واضحة) "أشعر بالرعب کلَّما رفعت صوتك عليَّ
ى أحدنا وأرید لنا أن نبقی جمیعًا بأمان."  "کلَّما رفعت صوتك عليَّ أشعر بالرعب لأنني أخاف أن یتأذَّ

(تواصل لاعنفي)
"أنا ممتنَّة لك علی توصیلي لأنني کنت بحاجة للوصول إلی البیت قبل رجوع الأولاد من المدرسة." 

(تواصل لاعنفي)
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عنفي التي تتصل بما نرصد ونشعر به  نات الثلاثة الأولی للتواصل اللاَّ تطرَّقنا فیما سبق إلی المکوِّ
ونحتاج إلیه. ونحن إنما نحاول أن نتعلَّم رؤیة عناصر الحیاة فینا من غیر أن ننتقد الآخرین أو أن 

ص ما بحالهم، وذلك علی نحوٍ من شأنه أن یُلهِم الرحمة. نحلِّلهم أو أن نلومهم أو أن نشخِّ
دعونا الآن نتطرَّق إلی السؤال الأساسي الثاني: ماذا بوسعنا أن نفعل لجعل الحیاة أروع؟ للإجابة 
عن هذا السؤال نقترح علیك تقدیم طلب محدد واضح. تراك ستطلب من الآخر ما تودُّ أن یفعل 

حتی یجعل الحیاة أروع بنظرك.

طلب ما من شأنه إغناء الحیاة

مثال: یتعامل مارشال روزنبرگ مع أمٍّ ترید من 
ابنتها أن تنظف غرفتها:

مارشال: أيُّ حاجة من حاجاتك لا تلبَّی عندما 
تُبقي ابنتُك غرفتَها علی حالتها؟

أفراد  إذا کان فرد من  أنه  أعتقد  الأم: طیب، 
الأُسرة  أفراد  من  فردًا  یکون  أن  یرید  الأُسرة 

فعلاً فعلیه أن یساهم في ذلك.
دعینا  رسلك،  علی  لحظة.  انتظري  مارشال: 
تعبیر  هو  تعتقدینه  ما  قولك  هنا.  نتوقف 
ه عن حاجة. إذا کنت تریدین من ابنتك  مشوَّ
الجمال في طلبك فهي في حاجة  ترى  أن 
إذا  أروع  الحیاة  جعل  یمکن  کیف  رؤیة  إلی 
فعلتْ ما تطلبینه منها. فما حاجتك إذن؟ ما 

الذي تحاجین إلیه ولا یلبَّی؟
الأم: لا أدري.

لا  فنحن  الرد.  هذا  بسماع  روزنبرگ  یفاجَأ  لم 
ر کثیرًا مفردات الحاجات. وبما أن حاجاتنا  نطوِّ
یکون  کیف  نظرنا  في  واضحة  لیست 
ما  واضحًا؟  دا  محدَّ طلبًا  نصوغ  أن  بمقدورنا 
حاجاتها  من  اثنتین  أن  أدرکت  أن  الأم  لبثت 
إلی  حاجتها  ه:  المشوَّ تعبیرها  نان  تبطِّ کانتا 
إلی  وحاجتها  ناحیة،  من  والجمال،  الترتیب 

الدعم لتلبیة حاجاتها، من ناحیة ثانیة.

 تابع مارشال العمل معها:
طلبك،  في  ننظر  دعینا  "طیب،  مارشال: 
هیا،  إیجابي.  عمل  بلغة  عنه  نعبِّر  ودعینا 

قولي لابنتك ما تریدینه فعلاً."
الأم: "طیب، أریدها أن تنظف الغرفة."

مارشال: "علینا أن نستعمل لغة العمل. کلمة 
عملاً  نذکر  أن  علینا  ا.  جدًّ مبهمة  تنظیف 

ملموسًا لیکون طلبنا واضحًا."
ترید  کانت  ما  إلی  أخیرًا  الأم  توصلت  وهکذا 
وضع  السریر،  ترتیب  تفعله:  أن  ابنتها  من 
(وعدم  الغسالة  في  المتسخة  الملابس 
التي  الصحون  إعادة  الأرض)،  علی  ترکها 
جلبتْها إلی غرفتها إلی المطبخ، إلخ. وبذلك 

دا واضحًا. أمکن لها أن تصوغ طلبًا محدَّ
منا هذا الطلب الواضح علینا  أما وأننا قد قدَّ
بوصفه  یستقبله  لم  الآخر  أن  من  نتأکد  أن 
یختلف  (وهو  المطالبة  فعل  إن  إذ  مطلبًا. 
جذریًّا عن فعل الطلب) هو شکل من أشکال 
العلاقات  في  للغایة  رة  المدمِّ التواصل 

البشریة.
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استعمال لغة العمل الإیجابي

عنفي بأن نصوغ طلبنا باستعمال لغة عمل إیجابي. ولغتك "إیجابیة"  بذا یشیر علینا التواصل اللاَّ

بمعنی أنها تطلب ما ترید فعلاً من الشخص الآخر أن یفعله، ولیس ما لا تریده أن یفعل أو ما تریده 

أن یکف عن فعله.

ن عمل شيء. ال هو أن تطلب من الآخر القیام بعمل یتضمَّ الطلب الفعَّ

والمشکلتان الأکثر شیوعًا اللتان تواجَهان عند صیاغة الطلب صیاغةً سلبیةً هما: کثیرًا ما یلتبس 

المطلوب الفعلي علی الناس، وعلاوةً علی ذلك، تثیر الطلبات السلبیة في الغالب مقاومة.

"لا تصرخ في هذه الغرفة، رجاءً." (طلب سلبي)

"رجاءً، تکلَّمْ بصوت منخفض في هذه الغرفة." (تواصل لاعنفي)

"أریدك أن تقلع عن الشرب." (طلب سلبي)

"أریدك أن تخبرني ما هي الحاجة فیك التي یلبِّیها الشرب وأن نتباحث معًا في طُرُق أخرى لتلبیة 

تلك الحاجة." (تواصل لاعنفي)

أَمْیَل إلی ملاحظة  لذا فمن الأجدى الترکیز علی ما نرید فعله، لا علی ما حصل من خطأ. نحن 

عنفي قالت له  الخطأ منَّا إلی رؤیة الصواب. قبل أن یکتشف مارشال روزنبرگ إمکانات التواصل اللاَّ

ابنته ذات یوم: "هل أنت واعٍ، بابا، بعدد المرَّات التي تُبرِز فیها ما حصل من خطأ، بینما تکاد لا تُبرِز 

أبدًا ما حصل من صواب؟"

د استعمال لغة عمل محدَّ

دة ملموسة یمکن للآخرین القیام  ترانا نحصل حتمًا علی إجابة مؤاتیة أکثر إذا ما طلبنا أعمالاً محدَّ

بها، وذلك بدلاً من اعتماد صیغ مجرَّدة، غامضة أو ملتبسة، من نحو: "أریدك أن تعاملني معاملةً 

ا التعبیر  منصفة." فبوسعنا قطعًا أن نجد وسائل للتعبیر عن طلباتنا بلغة عمل إیجابي محدد. أمَّ

ما  کثیرًا  بحیث  الداخلیة،  البلبلة  یسهم في  أن  شأنه  فمن  مبهمة  أو  سلبیة  بلغة  الطلب  عن 

یلتبس علی الناس المراد من الطلب فعلاً، وأن یثیر علی الأرجح ردات فعل دفاعیة. 
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أمثلة:

"أریدك أن تفهمني." (عمل غامض)

ا سمعتَه مني." (تواصل لاعنفي) "أریدك أن تقول لي ما فهمتَه ممَّ

"أنت لا یعجبك العجب ولا الصیام في رجب!" (مثل شعبي، غامض الطلب)

"أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته." (تواصل لاعنفي)

"أتمنَّی علیك ألاَّ تتهور في القیادة." (عمل غامض)

"أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة." (تواصل لاعنفي)

"لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك." (عمل غامض)
"لیتك تدرك أن الثقة بالنفس لا تنبع من صورة وهمیة عن الذات، إذا اهتزَّت، تنهار الثقة بالنفس." 

(تواصل لاعنفي)
"أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة." (عمل غامض)

أقول."  أن  ا کنت تتوقع منِّي  ة فعلك تجاه ما قلتُ في الاجتماع وعمَّ "أریدك أن تخبرني عن ردَّ
(تواصل لاعنفي)

"لیتني أستطیع أن أتعرف إلیكِ أکثر." (عمل غامض)
(تواصل  أسبوع."  کلَّ  مرَّة  للغداء  نلتقي  أن  علی  موافقة  کنتِ  إن  بصراحة  لي  تقولي  أن  "أودُّ 

لاعنفي)
"أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیتي." (طلب غامض)

"أتمنَّی علیك أن تطرق الباب قبل أن تدخل غرفتي." (تواصل لاعنفي)

تقدیم الطلبات بوعي

ترانا، في کثیر من الأحیان، لا نعي ما نطلب علی وجه الدقة.
عن  بالتعبیر  نکتفي  عندما  یفعل  أن  منه  نرید  ما  للمستمع  یتضح  لا  قد 

مشاعرنا.
الطلب غیر المصحوب بمشاعر المتکلِّم وحاجاته قد یبدو مطلبًا، ولیس طلبًا.

زادت حظوظنا في  نظرنا  أوضح في  الآخر  الشخص  نریده من  ما  کان  کلَّما 
تلبیة حاجاتنا.
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سؤال المستمع أن یعکس ما سمع
ي المستمع رسالتَك علی النحو المنشود فیلزمك أن تطلب منه بوضوح  إذا کنت غیر متأکد من تلقِّ

إجابةً تخبرك عن کیفیَّة سماعه الرسالة بحیث تکون قادرًا علی تصویب/تبدید أيِّ سوء فهم. في 

بعض المناسبات، یکفي سؤال بسیط مثل: "واضح؟" وحتی تتأکد من أن الرسالة التي أرسلتَ هي 

عینها الرسالة التي استُلِمَت یمکن لك سؤال المستمع أن یعکسها لك والتعبیر عن تقدیرك عندما 

یحاول المستمع تلبیة سؤالك هذا. مثال:

"أکون ممتنًّا لك إذا أخبرتَني بما سمعت منِّي. أظنُّني لم أوضح ما قلتُ بالقدر الذي أرید، فاسمحْ 

لي أن أحاول مرَّة أخرى."

طلب الصدق
بعد أن نعبِّر عن أنفسنا بصدق وهشاشة، ترانا في کثیر من الأحیان نرید أن نعرف:

   1.   شعور المستمع: "أتمنَّی علیك أن تخبرني عن شعورك بخصوص ما قلتُه لتوي."   

   2.   رأي المستمع بما سمع: "لیتك تخبرني عن رأیك بما قلتُه."

   3.   إن کان المستمع علی استعداد للقیام بعمل معیَّن: "هل لك أن تخبرني إن کنت لا تمانع أن 

ة أسبوع واحد؟" یتأجل اجتماعنا مدَّ

بیان الطلب بوضوح
عنفي سیرورة رباعیة الأشواط قائمة  بیان الطلب في التواصل اللاَّ

علی الصدق والصراحة:

- صِفْ ما ترصد وصفًا دقیقًا وأمینًا؛ و
د شعورك بأمانة؛ و - حدِّ

- علِّل سبب شعورك بالرجوع إلی حاجاتك؛ و
- صرِّح بطلبك بعبارة واضحة لا لبس فیها.
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الطلبات في مقابل المطالب
عندما  یمتثل.  لم  إذا  یعاقَب  أو  سیُلام  أنه  الآخر  یظنُّ  عندما  مطالب  بوصفها  الطلبات  تُستلَم 

أو  طاعة/خضوع  خیارین:  سوى  عادةً  أمامهم  یجدون  لا  فهم  مطلبًا  م  نقدِّ الناس  یسمعنا 

عصیان/تمرد؛ وفي کلتا الحالین یُنظَر إلی صاحب المطلب نظرة قهریة، وتتضاءل من فورها قدرة 

قلَّ  أکثر  مطالب  منَّا  الناس  سمع  کلَّما  رحیمة.  استجابةً  للطلب  الاستجابة  علی  المستمع 

م طلبات واضحة وحازمة، کما نرید أن یعرف الآخرون  استمتاعُهم بصحبتنا. لذا ترانا نرید أن نقدِّ

أنها طلبات ولیست مَطالب. وأول معیار للتمییز بین الطلب والمطلب هو اللطف.

 مثال:

"لیتك تعلِّق ملابسك بعد أن تخلعها."

د الفارق بین الطلب والمطلب هو کیفیَّة  هل هذا طلب أم هو مطلب؟ لا ندري بعد. إن ما یحدِّ

تعامُلنا مع الناس عندما لا یستجیبون لطلبنا. لاحِظْ ما یفعله المتکلِّم إذا لم یستجب المستمع 

إبداء  بدلاً من  الإدانة  أو  الحُکم  أو  الانتقاد  إلی  إذا سارع  یکون مطالبة  المتکلِّم  إن طلب  لطلبه. 

م والتعاطف. مثال آخر: التفهُّ

فرید: أنا مستوحش في بلاد الغربة اللعینة هذه، وأریدك أن تقضي الأمسیة معي.

نورس: افهمني، فرید، کان نهاري طویلاً وأشعر بتعب شدید.

ا لمَا ترددتَ في قضاء الأمسیة معي.  فرید: أنت تعرف کم أنا مستوحش هنا! لو کنت تحبني حقًّ

(مطلب: تذنیب)

کذلك من السهل علی المرء أن ینسی الأشیاء التي یشعر أنها تُفرَض علیه أو یطالَب بها. فإذا لم 

م طلبات واضحة موجبة یثق الناس  یفعل ما طولب به تعرَّض للانتقاد. لذا فمن الخیر له أن یقدِّ

م لهم هو طلب لا بدَّ لهم أن یتأکدوا أن بوسعهم  بأنها طلبات، لا مطالب. وحتی یثقوا بأن ما یقدَّ

مًا. أن یخالفوا الطلب ولا یلقوا إلاَّ تفهُّ

کلَّما انصاع امرؤ لما نسأله إیَّاه عن شعور بالذنب أو الخزي أو الواجب أو الإلزام أو الخوف من العقاب 

ا الإنسان غیر العنیف فیرید من الناس أن یتصرَّفوا  فنحن دافعون ثمن انصیاعه عاجلاً أم آجلاً. أمَّ

بناءً علی طلبه فقط إذا کانوا متصلین بنوع من الطاقة الکلِّیة الساریة في الوجود والحاضرة في 

عنفي علینا بأن نکون  کلٍّ منَّا، وهو لیس یفعل ذلك لتفادي العواقب السلبیة. یشیر التواصل اللاَّ

واضحین: لا تستجبْ إلاَّ إذا شعرت بأن استجابتك آتیة من أعماقك، من خزَّان الطاقة الکلِّیة هذا. 

وتراك تعرف أنها آتیة من هناك حین تکون متأهبًا للاستجابة بکلِّ أریحیَّة. وحتی لو کان العمل 

یه مبتهجًا إذا کان دافعك الأساسي هو جعل الحیاة أروع. ا، تراك تؤدِّ شاقًّ
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بوسعنا أن نساعد الآخرین أن یثقوا بأننا نطلب، ولا نطالب، بالإشارة إلی أننا لا نرید للشخص أن 

یمتثل إلاَّ إذا فعل ذلك عن طیب خاطر. مثال:

ري العشاء؟" لا تقل: "صارت الساعة الثامنة، لماذا لم تحضِّ

رین العشاء ریثما أنتهي من ترتیب هذه الأوراق." بل قل: "صارت الساعة الثامنة، لیتك تحضِّ

الناس عندما لا  م مع  م طلبًا حقیقیًّا هي تعاطفنا المتفهِّ أننا نقدِّ لتبلیغ  أن أقوى وسیلة  غیر 

منا المتعاطف لمِا یمنع أحدهم من الاستجابة  یستجیبون له. فإذا کنَّا علی استعداد لإبداء تفهُّ

منا طلبًا ولم نطالب أحدًا بشيء. لسؤالنا فنحن، بالتعریف، قد قدَّ

المطالب المموَّهة
الناس  تغییر  هو  هدفنا  کان  فإذا  بهدفنا.  وعيٍ  وجود  حقیقیة  طلبات  عن  الإعراب  یستدعي 

عنفي قطعًا لیس الأداة المناسبة لذلك. فالعملیة  وسلوکهم أو تمریر مصلحتنا فإن التواصل اللاَّ

ون منَّا أن یتغیَّر الآخرون ویستجیبوا، إنما فقط إذا اختاروا أن یستجیبوا  مة خصیصًا لمَن یودُّ مصمَّ

ویتغیروا عن طیب خاطر وتعاطف. والقصد من ذلك هو إیجاد خاصیَّة اتصال تتیح لنا أن نعطي 

إذا  نرید وحسب.  ما  الحصول علی  لیس  منه  فالغرض  الرحیم.  العطاء  فرح  بدافع  بعضًا  بعضنا 

حدس الشخص الآخر أننا عازمون علی حَمْله علی الامتثال لطلبنا، وإنْ موَّهناه باللطف والمواربة، 

فإن هذا یغیِّر قواعد اللعبة: یتبیَّن أن طلباتنا هي في واقع الأمر مطالب مموهة. أمثلة (رصد، 

شعور، حاجة، طلب):

"کلبك، یا هذا، یعیث فسادًا في مرجتي الخضراء."

"کلَّما رأیت کلبك یتغوط علی العشب أشعر بالضیق، یا جار. عندنا أطفال یلعبون هنا وأرید لفناء 

البیت أن یکون مساحةً آمنةً ونظیفةً لهم. فهل لك أن تستعمل هذا الکیس الپلاستیکي لإزالة 

البراز؟" (تواصل لاعنفي)

"صیاحك وتفوُّهك بالبذاءات لن یُعِینك علی تحصیل ما ترید."

"وأنا أسمعك تخاطبني بهذه اللهجة أشعر بالنفور لأنني في حاجة إلی التعاون والتوصل إلی حلٍّ 

التي  النعوت  هذه  من  بدلاً  الآن  تحتاج  وماذا  تشعر  بما  تخبرني  أن  لك  فهل  لخلافاتنا.  سلميٍّ 

تنعتني بها؟" (تواصل لاعنفي)

وحیتان  الحربي  المجهود  تدري،  لا  تدعم، من حیث  البورصة  المضاربة في  بإسهامك في  "إنك 

السوق، وبذلك تؤیِّد کلَّ ما نحاول تغییره في هذا العالم الفاسد العنیف."

"عندما تأکدت من انخراطك في المضاربة في البورصة شعرت بغمٍّ شدید لأنني أودُّ أن نستثمر 

مواردنا في مشاریع بنَّاءة، منسجمة مع قیمنا، لا في دعم التسلیح والشرکات القابضة. فهل لك 

أن تخبرني بما تشعر به وأنت تسمعني أقول هذا؟" (تواصل لاعنفي)
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"هیه، یا أولاد! الشواحن لیست ألعابًا. لا تستهلکوا البطاریات، فهي تکلِّف مالاً."

"عندما أراکم، یا أولاد، تلعبون بالشواحن تحت البطانیة أشعر بعدم الارتیاح. أرید لهذه المصابیح 

أن تدوم بحیث تکون متاحةً في الحالات الطارئة. وأنت تعرفون کم تنقطع الکهرباء! فهل لکم أن 

تعیدوها إلی أماکنها، لو سمحتم؟" (تواصل لاعنفي)

"لکنك قلت لي قبل أسبوعین إنه لا مانع عندك إذا أخذتُ عطلة نهایة أسبوع طویلة هذا الشهر!"

"عندما أسمعك ترفض إعطائي عطلة نهایة أسبوع طویلة هذا الشهر، ثم أتذکر قولك لي قبل 

أسبوعین إنه لا مانع عندك أن آخذ هذه العطلة، أشعر بالإحباط والتشوش. أنا في حاجة الی مزید 

بما  تخبرني  أن  لك  دقة. فهل  یرام من  ما  نتواصل علی  بأننا  التطمین  من  الوضوح وشيء  من 

سمعتني أقوله لتوي؟" (تواصل لاعنفي)

الاکتئاب هو جائزتنا علی افتعال "الصلاح"

"ما هو الشيء الذي تریده ولا تحصل علیه؟"

یرى مارشال روزنبرگ أن الاکتئاب یکون من نصیبنا لأننا لا نحصل علی ما نرید؛ 

ونحن لا نحصل علی ما نرید لأننا لم نتعلَّم قط کیفیَّة الحصول علی ما نرید. 

فإذا  وآباء صالحین.  وأمَّهات  أن نکون فتیانًا وفتیات صغار مطیعین  تعلَّمنا 

د الاکتئاب. فالاکتئاب هو  قنعنا بأن نظلَّ علی ما تعلَّمنا فیحسن بنا أن نتعوَّ

الجائزة التي نفوز بها حین نصرُّ أن نکون "صالحین". یقول روزنبرگ: "إذا شئت 

ن لیتك توضح للناس ما تریدهم أن یعملوا لیجعلوا الحیاة  أن تشعر بالتحسُّ

ن استطاعوا أن  أروع." وهو یلحظ کثرة عدد حالات معاودیه ممَّ في نظرك 

لا  إسهامًا  أسهم  الذي  هو  الآخرین  من  یریدونه  بما  وعیهم  نقص  أن  یروا 

یُستهان به في معاناتهم الإحباط والاکتئاب.
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القسم الثاني:
عنفي تطبیق التواصل اللاَّ
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في  یسهم  أن  عنفي  اللاَّ للتواصل  یمکن  کیف  الدلیل  من  القسم  هذا  یتناول 
محاولاتنا إحداث تغییر

 1.  في أنفسنا، و

 2.  في الأشخاص الذین لا ینسجم سلوکهم مع قیمنا، و

 3. في البنی المجتمعیة التي نعیش فیها.

عنفي هو إیجاد اتصال یتیح للعطاء الرحیم أن یتم. وأنت تنظر إلی کیفیَّة إسهام  إن غایة التواصل اللاَّ

رْ ما یلي: نرید للناس أن یتغیَّروا لا لأننا نرید قَولَبَتهم وفقًا  عنفي في إحداث التغییر تذکَّ التواصل اللاَّ

لأهوائنا ومصالحنا، ولا عن خوف من أننا سنعاقبهم أو نَصِمُهم أو نذنِّبهم إذا لم یتغیَّروا، بل لأنهم یرون 

بأنفسهم سُبُلاً أیسر لتلبیة حاجاتهم بأکلاف أقل.

سننظر، أولاً، في کیفیَّة إحداث التغییر في أنفسنا، ثم في الأشخاص الذین لا ینسجم سلوکهم مع 

قیمنا، ثم في البنی المجتمعیة التي لا تشتغل في انسجام مع قیمنا خصوصًا ومع القیم الإنسانیة 

الخالدة عمومًا.
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التغییر یحدث فینا

عنفي لا یسهم إیجابیًّا في تعمیق العلاقات مع المقرَّبین، أصدقاء وأفراد  لا ریب أن التواصل اللاَّ

العمل وفي نطاق الاقتصاد والسیاسة، کما تجلَّی ذلك في  أُسرة، فحسب، بل وعلی صعید 

حیاة کلٍّ من المهاتما گاندهي والدکتور کنگ وسیزار تشاڤیز وسواهم. غیر أن تطبیقه الأهم قد 

النزاع  یحتدم  أي عندما  بأنفسنا،  نَعنَف  أنفسنا. عندما  بها  نعامل  التي  الطریقة  یکون في 

داخلنا، فمن الصعب أن نکون رحیمین تجاه الآخرین بصدق.

الذات.  کره  بدلاً من  الحر  التفتُّح  تتیح  بطُرُق  أنفسنا  لفهم  عنفي  اللاَّ التواصل  ترانا نستعمل 

والمقیاس هو أن الحافز علی التغییر الداخلي یجب أن یکون رغبةً واضحةً في إغناء الحیاة 

رة، مثل الخزي أو الشعور بالذنب، تستولي علینا.  لأنفسنا أو للآخرین بدلاً من ترك الطاقات المدمِّ

فالخزي والشعور بالذنب من أشکال کره الذات، والأعمال التي نردُّ بها الفعل علی الخزي والذنب 

ر ما نفعل ما لم نقم به بدافع  لیست أفعالاً حرَّة ومبهجة. والواقع أننا، مهما فعلنا، لن نقدِّ

محض الرغبة الإنسانیة في الإسهام الحي في الحیاة.

ترجمة الأحکام الذاتیة إلی حاجات

التواصل  ومسلَّمة   . تُلَبَّ لم  حاجات  عن  مأساویة  تعبیرات  الأحکام،  ککلِّ  الذاتیة،  الأحکام 

ا هو  عنفي الأساسیة هي أنني کلَّما لمَّحتُ إلی أن شخصًا "مخطئ" أو "سيء" فما أقوله حقًّ اللاَّ

أنه یتصرَّف بما لا ینسجم مع حاجاتي. وإذا اتفق للشخص الذي أحکم علیه أن یکون أنا فما 

أقوله في واقع الأمر هو: "أنا نفسي لا أتصرَّف بما ینسجم مع حاجاتي."

التعلُّم من محدودیَّتنا

یقول ربندرانات طاغور: "إذا أوصدتَ بابك دون جمیع الأخطاء أُوصِدَت دونك الحقیقة." ویقول 

ولیم جوردان: "الأخطاء هي الآلام المتنامیة للحکمة. من دونها ینعدم النمو الفردي، ینعدم 

داخل  یُستعمَل  أن  عنفي  اللاَّ للتواصل  یمکن  أولاً.  النفس  أولاً.  نحن  الفتح."  ینعدم  م،  التقدُّ

أنفسنا لمعرفة حدودنا والتعلُّم من قیودنا وأخطائنا دون فقدان احترامنا لذاتنا، دون ابتذال 

عزَّة نفسنا.
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مثال: یروي مارشال روزنبرگ قصة امرأة أخبرتْه أنها صرخت في وجه ابنها ذات صباح قبل أن تأتي 
إلی التدریب:

مارشال: ماذا قلتِ لنفسك؟
الأم: قلت: أي أم فظیعة أنا! ما کان عليَّ أن أکلم ابني بتلك الطریقة. ماذا دهاني؟!

للأسف، هکذا یربِّي کثیر من الناس أنفسهم! إنهم یربُّون أنفسهم بالطریقة التي ربَّانا علیها الناس 
أنفسنا  نربِّي  لذلك، کثیرًا ما  أمورنا": لامونا وعاقبونا! نتیجة  "أولیاء  عندما فعلنا أشیاء لم تعجب 
علی الشعور بالذنب والخزي وغیر ذلك من الأسالیب القهریة العنیفة. فکیف یمکن لنا أن نعرف أننا 

نربِّي أنفسنا تربیة عنیفة؟ هناك ثلاثة مشاعر تخبرنا بذلك: الاکتئاب والشعور بالذنب والخزي.
بأشنع  وننعتها  ذواتنا  نحتقر  أن  أنفسنا، دون  نکره  أن  دون  إنما  نتعلَّم،  أن  إلی  نحن في حاجة 
النعوت. فالتعلُّم بواسطة الشعور بالذنب أو الخزي تعلُّم باهظ الکلفة. نحن في حاجة إلی اختراق 
حُجُب هذه الأحکام لرؤیة الحاجة في الأصل منها. في عبارة أخرى، ما هي تلك الحاجة من حاجاتك 

التي لم یلبِّها سلوکُك؟ سأل مارشال روزنبرگ هذه الأمَّ هذا السؤال بعینه:
مارشال: ما هي تلك الحاجة من حاجاتك التي لم یلبِّها أسلوبُك في مخاطبة ابنك؟

الأم: لديَّ حاجة حقیقیة إلی احترام الناس، خصوصًا أولادي. کلامي مع ابني بهذه الطریقة لم یلبِّ 
حاجتي إلی الاحترام.

زًا علی حاجاتك، ما هو شعورك الآن؟ مارشال: بما أن انتباهك بات مرکَّ
الأم: أنا حزینة.

مارشال: فما شعورك بالحزن بالمقارنة مع ما خطر ببالك منذ بضع لحظات – من أنك "أم فظیعة" 
وغیرها من الأحکام التي أطلقتِها بحق نفسك؟

الأم: إنه یکاد یکون مثل الألم الحلو الآن.
ي مارشال روزنبرگ هذا الاتصال حِدادًا – حِدادًا  عندما نتَّصل مع حاجاتنا التي لم یلبِّها سلوکُنا یسمِّ
علی أعمالنا. لکنه حِداد بلا لوم، حِداد دون تفکیر بأننا فعلنا ما فعلنا بسبب خلل ما فینا. إنه "یکاد 
نربِّي  بالذنب وخزي عندما  اکتئاب وشعور  من  به  ما نشعر  مع  بالمقارنة  الحلو"  الألم  مثل  یکون 

أنفسنا علی اللوم والأحکام والإدانة. ویتواصل الحوار:
مارشال: دعینا ننظر إلی الأسباب الوجیهة التي دفعتكِ إلی فعل ما فعلتِ.

الأم: کنت أصرخ في وجه ولدي. ماذا تعني بقولك أسباب وجیهة؟
مارشال: من المهمِّ بنظرنا أن نکون واعین أننا لا نفعل أيَّ شيء إلاَّ لأسباب وجیهة. کل ما نفعل هو 
في خدمة الحاجات. ومنه، ما هي الحاجة التي کنت تحاولین تلبیتها وأنت تکلِّمین ولدك بتلك 

الطریقة؟
ا حاجة لأن یکون ولدي محمیًّا في الحیاة – فإذا لم یتعلَّم هذا الولد کیف یفعل الأمور  الأم: لديَّ حقًّ

ا قد یحدث. علی نحوٍ مختلف، أراني مرتعبة ممَّ
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یقترح مارشال روزنبرگ أن نتعلَّم النظر إلی الحاجات التي نحاول تلبیتها بفعلنا ما نفعل. فعندما 
نتصرَّف علی نحوٍ نظنُّه لم یکن مناسبًا فبوسعنا أن نتعلَّم خیر التعلُّم إذا فعلنا أمرین اثنین:

1.   رأینا الحاجة التي لم یلبِّها السلوك؛ و
2.  وعینا الحاجة التي کنَّا نحاول تلبیتها بفعلنا ما فعلنا.

زًا علی تلك الحاجتین فإن من شأن هذا الوعي أن یرفع قدرتنا علی التعلُّم  عندما یکون وعینا مرکَّ
من قیودنا ومحدودیَّتنا ونواقصنا دون أن نفقد احترامنا لذاتنا – دون أن نشعر بالذنب أو نکتئب. 

ویتابع روزنبرگ:
أيَّ حاجة من  الآن نعي  الآخرین. دعینا  احترام  إلی  تلبِّیه هي حاجتك  لم  ما  مارشال: وهکذا فإن 

حاجاتك کنتِ تلبِّینها وأنت تفعلین ذلك. أنت تهتمین للولد، وقد أردتِ حمایة رغده.
إذا کان لنا أن نتعلَّم کیفیَّة الاتصال اتصالاً متعاطفًا مع حاجاتنا غیر الملبَّاة، ثم نظرنا إلی الجزء من 
ذاتنا الذي کان یحاول تلبیة الحاجة، أصبحنا أکثر استعدادًا لرؤیة عناصر الحیاة في أنفسنا والآخرین 
ولاتخاذ الخطوات اللازمة لجعل الحیاة أروع. إذا لم نکن قادرین علی التعاطف مع أنفسنا فسیکون 
التعاطف مع الآخرین شدید الصعوبة. إذا عَنَفنا بأنفسنا کیف لنا أن نتوقع أن نساهم في خلق 

لام؟! عالم یسوده السَّ

التعرُّف إلی الخیار في کلِّ لحظة
عنفي بالتعرُّف إلی الخیار في کلِّ لحظة، بحیث إننا نختار  یتعلَّق جزءٌ هامٌّ للغایة من التواصل اللاَّ
في کلِّ لحظة أن نفعل ما نفعل، ولا نفعل أيَّ أمر لا ینبثق من خیار، ولا نتخذ أيَّ خیار لیس في 
لیست  خیار..."  عندي  کان  ما  ذلك،  إلی  "اضطررت  قبیل  من  فعبارات  حاجاتنا.  من  حاجة  خدمة 
صحیحة في أيِّ وقت – إلاَّ بعد أن نرمي أنفسنا من شاهق! فنحن لا نفعل أمرًا لم نختر أن نفعله، 

بطریقة أو بأخرى، کما أننا اخترنا أن نتصرَّف علی نحوٍ بعینه لتلبیة حاجة.
ترجمة "یجب عليَّ أن..." إلی "أختار أن..."

الخطوة 1: انظرْ إلی تلك الأمور التي تقول في سرِّك إن علیك أن تقوم بها، کأنْ تنظر إلی نشاط 
ترتعب منه، لکنك تفعله لأنك تظنُّ أنك تعدم أيَّ خیار آخر.

الخطوة 2: اعترفْ لنفسك بوضوح أنك تفعل هذه الأمور لأنك تختار أن تفعلها، لا لأنك مضطر إلی 
فعلها؛ أدخِلْ عبارة "أختار أن..." أمام کلِّ جملة.

الخطوة 3: اتصلْ بالنیَّة من وراء الاختیار بإتمام الجملة کما یلي: "أختار أن... لأنني أرید...".
کلمة عنیفة: "لازم..."
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من أکثر الکلمات التي ابتکرها البشر عنفًا کلمة لازم التي تولِّد ألمًا هائلاً. مثال: "ما کانش لازم أعمل 

ن أن ثمة  التي تتضمَّ العنف  اس أکتر." کلمة لازم تأتي مباشرة من لعبة  کده؛ کان لازم أبقی حسَّ

"صالحًا" و"طالحًا"، لازم ومش لازم. فإذا لم تعمل الأشیاء التي لازم أن تعملها فإنه لازم أن تُعاقَب؛ وإذا 

فعلت الأمور "الصحیحة" فإنه لازم أن تُکافَأ. وهذا یولِّد ألمًا هائلاً.

استحضار ما جرى في الماضي

بادئ ذي بدء، قلَّما نتکلَّم علی ما جرى في الماضي – وهذا إن تکلَّمنا أصلاً. وقد تبیَّن لمارشال 

ا تعلَّمه في تدریبه علی التحلیل النفسي (الفرویدي)، أن الکلام  روزنبرگ، علی العکس تمامًا ممَّ

الألم ویزید من  یُدیم  الشفاء من رضوضه، بل کثیرًا ما  علی ما جرى في الماضي لا یساعد علی 

رًا للألم. لقد وجد روزنبرگ أن الشفاء الحقیقي یکون بالکلام  الشعور به؛ إذ لا یعدو الأمر أن یکون مخدِّ

الحي علی ما یجري في اللحظة، الآن، لا علی ما جرى وانتهی. هذا، بالطبع، لا ینفي أن ما یجري 

"اجترار"  ر من مغبَّة  یحذِّ إنما  الحاضر،  یؤثر علی  الماضي  أن  یتجاهل  ولا  للماضي،  نتیجة  الآن هو 

عنفي مع الذات، في کثیر من الأحیان، بالتعاطف  الماضي. لذا تبدأ جلسات العمل علی التواصل اللاَّ

وبطرح سؤال من نوع: "ما الذي لا یزال حیًّا فیك من جراء ما فعله بك فلان؟" وبذلك لا یجري التوغل 

ا حصل في  في الماضي، فیما فعل فلان، بل یحاوَل سبرُ عناصر الحیاة التي لا تزال باقیة الآن ممَّ

عنفي علی معرفة ما یشعر به الشخص وما یحتاج إلیه الآن. یقول  د التواصل اللاَّ الماضي. بذا یشدِّ

کارل گ. یونگ: "لستُ ما جرى لي، بل ما أختار أن أصیر إیَّاه."

شفاء الجراح القدیمة: الحِداد في مقابل الاعتذار

عنفي أن الفرق شاسع بین الحِداد والاعتذار. فالاعتذار هو في الأساس جزء من  یبیِّن لنا التواصل اللاَّ

ن أنك خاطئ – أنك یجب أن تُلام، یجب أن تتوب، أنك شخص  دناها. إنه یتضمَّ لغة العنف التي تعوَّ

فظیع لأنك فعلت ما فعلت؛ وعندما توافق أنك شخص فظیع، وعندما تتوب بما یکفي، یجوز أن 

یُغفَر لك. الندم هو جزء من تلك اللعبة. فقط إذا أمعنت في کره نفسَك یجوز لك الغفران!

الآن، في المقابل، عندما تتوغل في نفسك وترى أيَّ حاجة من حاجاتك لم یلبِّها السلوك، وعندما 

(ندره  "إیجابي"  ألم  طبیعي،  بألم  تشعر  الألم:  من  مختلف  بنوع  تشعر  تراك  بذلك،  متصلاً  تکون 

ي إلی التعلُّم وشفاء الجراح، لا إلی کره الذات والإثمیة. الیازجي)، وهو نوع من الألم یؤدِّ



49

لا تفعل شیئًا لیس علی سبیل اللعب!

في  دومًا  یتصرَّفون  البشر  أن  الظن  أغلب 

الفعل  إلی  دافعهم  وقیم.  حاجات  خدمة 

رهم الشخصي عن ماهیة الخیر، کما  هو تصوُّ

شکلاً  فإن  ومنه،  أفلاطون.  ذلك  إلی  ألمح 

هو  الذات  علی  العطف  أشکال  من  ا  مهمًّ

جعل الدافع إلی خیاراتنا هو محض رغبتنا 

بدلاً  بالحیاة  الاحتفال  في  المساهمة  في 

من یکون الخوف أو الشعور بالذنب أو الخزي 

القصد  نعي  حین  الإلزام.  أو  الواجب  أو 

المُغني للحیاة الذي من وراء أيِّ عمل نقوم 

به، حین تکون الطاقة الوحیدة التي تدفعنا 

بنظر  رائعة  الحیاة  جعل  ببساطة  هي 

العمل  فحتی  أنفسنا،  بنظر  کما  الآخرین 

في  لعب.  عنصر  علی  ینطوي  الشاق 

المقابل، یمکن لنشاط بهیج، إذا مورس عن 

أو  بالذنب  أو شعور  أو خوف  واجب  أو  إلزام 

الخزي، أن یفقد بهجته ویولِّد مقاومة في 

آخر المطاف.

لتعمیق  ممکنة  وسیلة  عنفي  اللاَّ التواصل 

علی  لمساعدتنا  أنفسنا،  مع  تعاطُفنا 

عیش حیاتنا بروح اللعب البهیج، مع البقاء 

راسخین في وعيٍ واضحٍ بالحاجة المُغنیة 

للحیاة من وراء کلِّ ما نفعل.

تنمیة وعي الطاقة المحرِّکة لأفعالنا

مع کلِّ خیار تتخذه، کُنْ واعیًا بالحاجة التي 

الحاجة  لنا  اتضحت  وقد  فلعلَّنا،  یخدمها. 

علی  قادرین  نصبح  أعمالنا،  تخدمها  التي 

اقتضت  إذا  حتی  لعبًا،  بوصفها  اختبارها 

ة أو تحدیًا أو إحباطًا. مشقَّ

العمل تسولاً للاستحسان والقبول:

ونکدح  نکدَّ  أن  حیاتنا  في  المأساوي  من 

ننکر  أن  یجب  أننا  مفترضین  الحب،  لابتیاع 

نلقی  أن  أجل  من  للآخرین  ونعمل  أنفسنا 

الاستحسان والقبول ونکون محبوبین. بینما 

عندما نفعل الأشیاء فقط بروح تعزیز الحیاة 

غیر  من  عفوًا  روننا  یقدِّ الآخرین  فسنجد 

آلیة  أن تقدیرهم لیس سوى  استدراج. غیر 

لنا أن جهودنا حققت  تغذیة راجعة تؤکد 

اجتلاب.  ولا  د  تعمُّ غیر  من  المطلوب  الأثر 

اخترنا  بأننا  الآخر  من  الاعتراف  وهذا 

فعلنا  وأننا  الحیاة  لخدمة  قدرتنا  استعمال 

الحقیقي  الفرح  لنا  یجلب  بنجاح  ذلك 

یمکن  لا  بطریقة  بأنفسنا  للاحتفال 

مها  یقدِّ أن  وقبولهم  الآخرین  لاستحسان 

أبدًا.
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إن القیام بالأشیاء علی سبیل 

الوحید  النهج  هو  اللعب 

سعادة  لبلوغ  الممکن 

حقیقیة، مهما بدا هذا القول 

ولعلَّه  الأولی.  للوهلة  غریبًا 

لحظةً  ننخرط  ما  بمقدار 

بلحظة في لعبة إغناء الحیاة 

الرغبة في  تحرِّکنا سوى  لا   –

متعاطفین  نکون   – إغنائها 

مع أنفسنا، رحیمین بها.

   العمل تفادیًا للشعور بالخزي:

إذا فعلنا شیئًا وحافزُنا إلی ذلك تفادي الخزي لیس إلاَّ فسننتهي في الغالب إلی مقت ما فعلنا.

   العمل تجنبًا للشعور بالذنب:

أن  ." نحن نخشی  الناس فيَّ أمل  أفعل هذا فسأخیِّب  لم  "إذا  ببالنا:  أخرى، قد یخطر  في حالات 

ننتهي إلی الشعور بالذنب لإخفاقنا في تلبیة توقعات الآخرین منا. هناك فرق شاسع بین أن نفعل 

شیئًا للآخرین من أجل تجنُّب الشعور بالذنب وأن نفعله عن وعيٍ واضحٍ بحاجتنا إلی المساهمة 

مليء  عالم  هو  الثاني  والعالم  بالبؤس؛  مليء  عالم  هو  الأول  العالم  البشر.  من  غیرنا  إسعاد  في 

باللعب.

   العمل بدافع الواجب:

لغة  أن نقوم بها". عندما نستعمل  یُفترَض فینا  "لأنه  بالأمور  القیام  السلوکیَّات  قد یکون أخطر 

..."، "یُفترَض أن..."،  "، "لا مناص من..."، "لا یمکن إلاَّ تنفي الاختیار، أي کلمات مثل "لازم"، "یجب"، "لا بدَّ

إلخ، فإن سلوکیَّاتنا تنبع من شعور مبهم بالذنب أو الواجب أو الإلزام. ولعلَّ هذا النمط من العمل 

الذي نکون فیه منقطعین عن وعي حاجاتنا هو أخطر أنماط العمل اجتماعیًّا وأتعسها شخصیًّا. 

أنفسنا ونقایض بها ذهنیة تشبه  الحیاة في  ل من  الاختیار فإننا نتنصَّ لغةً تنفي  عندما نتکلَّم 

الروبوط تفصل بیننا وبین جوهرنا.
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الاستقبال المتعاطف

"لا تفعل شیئًا فقط، قِفْ والبثْ مکانك."

مقولة بوذیة

عنفي الأربعة: ما نرصده، وما نشعر به، وما  قمنا في الصفحات السابقة بوصف عناصر التواصل اللاَّ

هذه  تطبیق  إلی  الذاتي  التعبیر  من  الآن  ننتقل  لحیاتنا.  إغناءً  نطلبه  أن  نودُّ  وما  إلیه،  نحتاج 

العناصر الأربعة نفسها علی سماع ما یرصده الآخرون، ویشعرون به، ویحتاجون إلیه، ویطلبونه. 

عنفي إلی هذا الجزء من سیرورة التواصل بـ"الاستقبال المتعاطف". یُشار في التواصل اللاَّ

التجاوب مع رسائل الآخرین

عنفي، کما رأینا فیما سبق، هو تعلُّم کیفیَّة التعبیر عن أنفسنا  نصف العملیة في التواصل اللاَّ

کیفیَّة  الآخرین،  رسائل  مع  التجاوب  کیفیَّة  فهو  العملیة  من  الآخر  النصف  ا  أمَّ الطریقة.  بهذه 

الاتصال اتصالاً متعاطفًا مع عناصر الحیاة في الشخص الآخر وما من شأنه أن یجعل الحیاة أروع له. 

الاتصال المتعاطف هو فهمٌ قلبيٌّ نرى به الجمال في الشخص الآخر، الطاقة الکلِّیة في الشخص 

آخر، الحیاة النابضة فیه، فنتصل معها. والهدف لیس فهم الأمر فهمًا فکریًّا، بل هو الاتصال مع 

هذه الطاقة الحیَّة اتصالاً متعاطفًا. وهذا یعني أننا مع الشخص الآخر، في معیَّته.

إذا کنَّا نحاول فهم الشخص الآخر فهمًا ذهنیًّا، فکریًّا، فنحن لسنا حاضرین معه في هذه اللحظة؛ 

ن  یتضمَّ معه.  لسنا  لکنَّنا  حاضرون،  بأننا  أنفسنا  فنوهم  بتحلیله،  نتسلَّی  ثمة  جالسین  نکون 

الاتصال المتعاطف الاتصال مع ما هو حي في الشخص الآخر في هذه اللحظة. إنه یعني حضورنا 

في اللحظة.
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التعاطف کامن في قدرتنا علی الحضور

التعاطف هو مراعاة  الحُرمة. أي أن  التعاطف هو فهم ما یختبره الآخرون باحترام. والاحترام من 

"حُرمة" الآخر، وهو ما یضفي القدسیة علیه. إنه إفراغ الذهن والإصغاء بکیاننا کلِّه بکلِّ خشوع. 

کان من عادة لویس ماسینیون أن یقول: "أن أحاور الآخر یعني أن أنزل ضیفًا علیه." ما هو جوهري 

ا في الباطن – في المشاعر والحاجات الفریدة  في الأمر هو القدرة علی الحضور فیما یحدث حقًّ

من نوعها التي یکابدها الشخص في تلك اللحظة بالذات. إننا "نقول الکثیر" بمجرَّد الإصغاء إلی 

مشاعر الناس الآخرین وحاجاتهم. یقول ج. کریشنامورتي:

ا. فنحن لا ندري کیف نصغي. أتساءل إنْ  ا منَّا یتفق لهم أن یصغوا حقًّ یبدو لي أن عددًا قلیلاً جدًّ

ا إلی ولدك، إلی زوجتك أو زوجك، أو إلی عصفور؟ أتساءل إنْ کنت یومًا  کنت یومًا قد أصغیت حقًّ

قد أصغیت إلی الذهن وهو یشاهد غروب الشمس، أو إنْ کنت قد قرأت قصیدة وأنت في موقف 

إصغاء؟ إذا عرفنا کیف نصغي فإن ذلك الإصغاء بالذات هو عمل تُجترَح فیه معجزةُ الفهم. إذا 

ا أم باطلاً. والحق، لیس علی المرء أن یوافق  عرفنا کیف نصغي إلی ما یقال سنکتشف إنْ کان حقًّ

علیه: إنه حق وحسب! إذ فقط في حال وجود تضارُب بین باطلین یکون ثمة قبول ورفض، اتفاق 

وخلاف.

ل  ا من دون إصدار حُکم علیك، من دون أن یحاول تحمُّ عندما یصغي إلیك شخص ما إصغاءً حقًّ

المسؤولیة عنك، من دون أن یحاول أن یُقَولِبك، فشعورك إذ ذاك یکون محرِّرًا بحق. حین أُسمَعُ 

بإصغاء تامٍّ أصبح قادرًا علی إعادة إدراك عالمي إدراکًا جدیدًا والمضي قُدُمًا. من المدهش رؤیة 

کیف أن العناصر التي کانت تبدو غیر قابلة للحلِّ تصبح قابلةً للحلِّ بمجرَّد أن شخصًا ما یصغي؛ 

سَواقٍ دافقة صافیة نسبیًّا  إلی  التي کانت تبدو مستعصیة تتحوَّل  البلبلة المشوِّشة  أن  کیف 

بمجرَّد حضور أُذنٍ مصغیة. التعاطف یتیح لنا أن ندرك عالمنا إدراکًا نَضِرًا، ملتهبًا، ونمضي قُدُمًا.

أو  الآخر  نصح  في  الجارفة  لرغبتنا  العنان  إطلاق  إلی  نمیل  المصغي،  التعاطف  من  بدلاً  لکنَّنا، 

ا  ا التعاطف فهو یتطلَّب تسلیط انتباهنا تامًّ تعزیته وفي شرح موقفنا أو شعورنا الشخصي. أمَّ

التعاطف  الذرائع والمسوِّغات.  علی رسالة الشخص الآخر التي قد تستتر تحت ثنایا العدید من 

المصغي هو منح الآخر الوقت والمساحة اللذین یحتاج إلیهما للتعبیر عن نفسه تمامًا والشعور 

ا إذا کان النصح أو المواساة مُرادین قبل تقدیم أيِّ نصیحة أو  بأنه قد فُهِمَ. لذا لا بدَّ من التأکد ممَّ

تعزیة؛ إذ إن الاعتقاد بأن "إصلاح" الموقف یکون بمواساة الآخرین یحُول بیننا وبین الحضور التام. 

المرأة: هل تشعر بأنك غیر راضٍ عني؟ (شعور بالذنب)

مارشال: استنبطي الدلیل من فحوى رسالة زوجك: "ما الجدوى من الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین 

أبدًا." إلامَ یحتاج ولا یحصل علیه عندما یقول ذلك؟ الأفضل أن تقولي: "هل أنت مستاء لأنك کنت 

في حاجة إلی... ؟"

المرأة: "هل تشعر بالاستیاء لأنك تشعر وکأني لا أفهمك؟"

ر فیه، لا علی ما یحتاج إلیه. بدلاً من سماعك أنه غیر  زین علی ما یفکِّ مارشال: لاحظي أنك ترکِّ

راضٍ لأنه یظنُّك لا تستمعین، رکِّزي علی ما یحتاج إلیه بقولك: "هل أنت مستاء لأنك في حاجة 

إلی... ؟"

المرأة: "هل أنت مستاء لأنك تحتاج إلی أن تُسمَع؟" بهذه الطریقة الفارق کبیر فعلاً. أرى ما یجري 

علیه من غیر أن أسمع أنني فعلت أمرًا خاطئًا.

أمثلة:

"أنا قبیحة مثل خنزیرة!" (الابنة واقفة أمام المرآة تعبِّر عن حاجتها إلی التعاطف)

"أنتِ أروع مخلوق أوجده االله علی وجه الأرض!" (تعلیق الأب الذي یبتغي "إصلاح" الموقف)

عنفي) "هل تشعرین بخیبة أمل بمظهرك الیوم؟" (تعاطُف التواصل اللاَّ

الاستجابات الاعتیادیة غیر المتعاطفة

    نصح/مشورة: "أعتقد أن علیك أن ..."؛ "کیف جرى أنك لم... ؟"

    مزاودة: "هذا لا شيء بالمقارنة مع حدث لي... ذات مرَّة کنت ..."

    تلقین: "یمکن لهذه التجربة أن تتحوَّل إلی خبرة إیجابیة للغایة تضیفها إلی رصیدك لو أنك 

فقط..."

ا کان."     مواساة/تعزیة: "الخطأ لیس خطأك. قمت بواجبك، ولیس بالإمکان أفضل ممَّ

    سرد حکایة: "هذا یذکرني بقصة صارت مع جارنا..."

    إغلاق: "ابتهج، یا رجل، خلِّ معنویاتك عالیة... هذه لیست نهایة العالم!"

    استجواب: "متی بدأ الأمر؟"

    تفسیر/تبریر: "کنت أودُّ أن أتصل، لکني..."

    تصویب: "غیر صحیح، لم یحدث الأمر کما تقولین..."

إن الاکتفاء بفهم مشکلة ما فهمًا فکریًّا یحُول دون ذلك النوع من الحضور الذي یتطلَّبه التعاطف. 

فنحن  نظریَّاتنا،  قوالب  في  إدخالهم  کیفیَّة  إلی  مستمعین  الناس،  کلمات  في  ر"  "نفکِّ عندما 

نستعمل الناس ولا نکون معهم. العنصر الرئیسي للتعاطف هو الحضور.

الإصغاء بحثًا عن المشاعر والحاجات

عنفي، بغضِّ النظر عن الکلمات التي یستعملها الناس للتعبیر عن أنفسهم، ترانا  في التواصل اللاَّ

نصغي إلی أرصادهم ومشاعرهم وحاجاتهم وما یطلبونه إغناءً للحیاة. بذلك نتعلَّم الإصغاء إلی 

المشاعر والحاجات من وراء إفادات الآخرین، بحیث نکتسب خبرة حدس مشاعرهم وحاجاتهم، ثم 

التأکُّد منهم من صحة حدوسنا.

مثال: فیما یلي جزء من عمل مارشال روزنبرگ مع امرأة انطلاقًا من تصریح زوجها: "ما الجدوى من 

الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین أبدًا!"
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المرأة: هل تشعر بأنك غیر راضٍ عني؟ (شعور بالذنب)

مارشال: استنبطي الدلیل من فحوى رسالة زوجك: "ما الجدوى من الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین 

أبدًا." إلامَ یحتاج ولا یحصل علیه عندما یقول ذلك؟ الأفضل أن تقولي: "هل أنت مستاء لأنك کنت 

في حاجة إلی... ؟"

المرأة: "هل تشعر بالاستیاء لأنك تشعر وکأني لا أفهمك؟"

ر فیه، لا علی ما یحتاج إلیه. بدلاً من سماعك أنه غیر  زین علی ما یفکِّ مارشال: لاحظي أنك ترکِّ

راضٍ لأنه یظنُّك لا تستمعین، رکِّزي علی ما یحتاج إلیه بقولك: "هل أنت مستاء لأنك في حاجة 

إلی... ؟"

المرأة: "هل أنت مستاء لأنك تحتاج إلی أن تُسمَع؟" بهذه الطریقة الفارق کبیر فعلاً. أرى ما یجري 

علیه من غیر أن أسمع أنني فعلت أمرًا خاطئًا.

أمثلة:

"أنا قبیحة مثل خنزیرة!" (الابنة واقفة أمام المرآة تعبِّر عن حاجتها إلی التعاطف)

"أنتِ أروع مخلوق أوجده االله علی وجه الأرض!" (تعلیق الأب الذي یبتغي "إصلاح" الموقف)

عنفي) "هل تشعرین بخیبة أمل بمظهرك الیوم؟" (تعاطُف التواصل اللاَّ

الاستجابات الاعتیادیة غیر المتعاطفة

    نصح/مشورة: "أعتقد أن علیك أن ..."؛ "کیف جرى أنك لم... ؟"

    مزاودة: "هذا لا شيء بالمقارنة مع حدث لي... ذات مرَّة کنت ..."

    تلقین: "یمکن لهذه التجربة أن تتحوَّل إلی خبرة إیجابیة للغایة تضیفها إلی رصیدك لو أنك 

فقط..."

ا کان."     مواساة/تعزیة: "الخطأ لیس خطأك. قمت بواجبك، ولیس بالإمکان أفضل ممَّ

    سرد حکایة: "هذا یذکرني بقصة صارت مع جارنا..."

    إغلاق: "ابتهج، یا رجل، خلِّ معنویاتك عالیة... هذه لیست نهایة العالم!"

    استجواب: "متی بدأ الأمر؟"

    تفسیر/تبریر: "کنت أودُّ أن أتصل، لکني..."

    تصویب: "غیر صحیح، لم یحدث الأمر کما تقولین..."

إن الاکتفاء بفهم مشکلة ما فهمًا فکریًّا یحُول دون ذلك النوع من الحضور الذي یتطلَّبه التعاطف. 

فنحن  نظریَّاتنا،  قوالب  في  إدخالهم  کیفیَّة  إلی  مستمعین  الناس،  کلمات  في  ر"  "نفکِّ عندما 

نستعمل الناس ولا نکون معهم. العنصر الرئیسي للتعاطف هو الحضور.

الإصغاء بحثًا عن المشاعر والحاجات

عنفي، بغضِّ النظر عن الکلمات التي یستعملها الناس للتعبیر عن أنفسهم، ترانا  في التواصل اللاَّ

نصغي إلی أرصادهم ومشاعرهم وحاجاتهم وما یطلبونه إغناءً للحیاة. بذلك نتعلَّم الإصغاء إلی 

المشاعر والحاجات من وراء إفادات الآخرین، بحیث نکتسب خبرة حدس مشاعرهم وحاجاتهم، ثم 

التأکُّد منهم من صحة حدوسنا.

مثال: فیما یلي جزء من عمل مارشال روزنبرگ مع امرأة انطلاقًا من تصریح زوجها: "ما الجدوى من 

الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین أبدًا!"
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المرأة: هل تشعر بأنك غیر راضٍ عني؟ (شعور بالذنب)

مارشال: استنبطي الدلیل من فحوى رسالة زوجك: "ما الجدوى من الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین 

أبدًا." إلامَ یحتاج ولا یحصل علیه عندما یقول ذلك؟ الأفضل أن تقولي: "هل أنت مستاء لأنك کنت 

في حاجة إلی... ؟"

المرأة: "هل تشعر بالاستیاء لأنك تشعر وکأني لا أفهمك؟"

ر فیه، لا علی ما یحتاج إلیه. بدلاً من سماعك أنه غیر  زین علی ما یفکِّ مارشال: لاحظي أنك ترکِّ

راضٍ لأنه یظنُّك لا تستمعین، رکِّزي علی ما یحتاج إلیه بقولك: "هل أنت مستاء لأنك في حاجة 

إلی... ؟"

المرأة: "هل أنت مستاء لأنك تحتاج إلی أن تُسمَع؟" بهذه الطریقة الفارق کبیر فعلاً. أرى ما یجري 

علیه من غیر أن أسمع أنني فعلت أمرًا خاطئًا.

إعادة صیاغة الکلام ابتغاء المزید من الوضوح

ز انتباهنا ونسمع ما یرصده الآخرون، ویشعرون به، ویحتاجون إلیه، ویطلبونه لإغناء  بعد أن نرکِّ

حیاتهم، قد نودُّ أن نعکس لهم ما سمعنا بإعادة صیاغة کلامهم بحسب ما فهمنا منه. عندما 

ر فیما قاله وفرصة للتنقیب أعمق  نعکس رسالةً إلی الطرف الآخر فإن هذا یتیح له الوقت للتفکُّ

عنفي بأن تتخذ إعادةُ صیاغتنا  التواصل اللاَّ في نفسه وتصحیحنا إذا أسأنا الفهم. یشیر علینا 

ز علیه فهمُنا: دة تکشف عن الجانب الذي یرکِّ کلامَ الآخر شکلَ أسئلة محدَّ

ة فعلكِ علی عدد الأمسیات التي تغیَّبت فیها الأسبوع الماضي؟" 1    ماذا کنت ترصد: "هل ردَّ

2    شعور الآخر والحاجات التي تولِّد شعوره: "هل تشعر بأنك مجروح لأنك کنت تتمنی تقدیرًا أکبر 

للجهود التي بذلتَها؟"

3    ماذا یطلب الآخر: "هل تریدني أن أخبرك بأسباب قولي ما قلت؟"

إعادة الصیاغة غیر الصحیحة:

د الخبرة أن أسئلة کالتالیة لیست  لا تسأل عن معلومات من غیر أن تستشعر واقع المتکلِّم. تؤکِّ

السبیل الأسلم للحصول علی المعلومات التي نطلبها:

ح إلیه؟" 1    "ما الذي فعلتُه وتلمِّ

2    "بِمَ تشعرین؟"/"لِمَ تشعرین هکذا؟"

3    "ماذا تریدني أن أفعل حیال ذلك؟"

أمثلة:

"أنا قبیحة مثل خنزیرة!" (الابنة واقفة أمام المرآة تعبِّر عن حاجتها إلی التعاطف)

"أنتِ أروع مخلوق أوجده االله علی وجه الأرض!" (تعلیق الأب الذي یبتغي "إصلاح" الموقف)

عنفي) "هل تشعرین بخیبة أمل بمظهرك الیوم؟" (تعاطُف التواصل اللاَّ

الاستجابات الاعتیادیة غیر المتعاطفة

    نصح/مشورة: "أعتقد أن علیك أن ..."؛ "کیف جرى أنك لم... ؟"

    مزاودة: "هذا لا شيء بالمقارنة مع حدث لي... ذات مرَّة کنت ..."

    تلقین: "یمکن لهذه التجربة أن تتحوَّل إلی خبرة إیجابیة للغایة تضیفها إلی رصیدك لو أنك 

فقط..."

ا کان."     مواساة/تعزیة: "الخطأ لیس خطأك. قمت بواجبك، ولیس بالإمکان أفضل ممَّ

    سرد حکایة: "هذا یذکرني بقصة صارت مع جارنا..."

    إغلاق: "ابتهج، یا رجل، خلِّ معنویاتك عالیة... هذه لیست نهایة العالم!"

    استجواب: "متی بدأ الأمر؟"

    تفسیر/تبریر: "کنت أودُّ أن أتصل، لکني..."

    تصویب: "غیر صحیح، لم یحدث الأمر کما تقولین..."

إن الاکتفاء بفهم مشکلة ما فهمًا فکریًّا یحُول دون ذلك النوع من الحضور الذي یتطلَّبه التعاطف. 

فنحن  نظریَّاتنا،  قوالب  في  إدخالهم  کیفیَّة  إلی  مستمعین  الناس،  کلمات  في  ر"  "نفکِّ عندما 

نستعمل الناس ولا نکون معهم. العنصر الرئیسي للتعاطف هو الحضور.

الإصغاء بحثًا عن المشاعر والحاجات

عنفي، بغضِّ النظر عن الکلمات التي یستعملها الناس للتعبیر عن أنفسهم، ترانا  في التواصل اللاَّ

نصغي إلی أرصادهم ومشاعرهم وحاجاتهم وما یطلبونه إغناءً للحیاة. بذلك نتعلَّم الإصغاء إلی 

المشاعر والحاجات من وراء إفادات الآخرین، بحیث نکتسب خبرة حدس مشاعرهم وحاجاتهم، ثم 

التأکُّد منهم من صحة حدوسنا.

مثال: فیما یلي جزء من عمل مارشال روزنبرگ مع امرأة انطلاقًا من تصریح زوجها: "ما الجدوى من 

الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین أبدًا!"
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المرأة: هل تشعر بأنك غیر راضٍ عني؟ (شعور بالذنب)

مارشال: استنبطي الدلیل من فحوى رسالة زوجك: "ما الجدوى من الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین 

أبدًا." إلامَ یحتاج ولا یحصل علیه عندما یقول ذلك؟ الأفضل أن تقولي: "هل أنت مستاء لأنك کنت 

في حاجة إلی... ؟"

المرأة: "هل تشعر بالاستیاء لأنك تشعر وکأني لا أفهمك؟"

ر فیه، لا علی ما یحتاج إلیه. بدلاً من سماعك أنه غیر  زین علی ما یفکِّ مارشال: لاحظي أنك ترکِّ

راضٍ لأنه یظنُّك لا تستمعین، رکِّزي علی ما یحتاج إلیه بقولك: "هل أنت مستاء لأنك في حاجة 

إلی... ؟"

المرأة: "هل أنت مستاء لأنك تحتاج إلی أن تُسمَع؟" بهذه الطریقة الفارق کبیر فعلاً. أرى ما یجري 

علیه من غیر أن أسمع أنني فعلت أمرًا خاطئًا.

أمثلة:

"أنا قبیحة مثل خنزیرة!" (الابنة واقفة أمام المرآة تعبِّر عن حاجتها إلی التعاطف)

"أنتِ أروع مخلوق أوجده االله علی وجه الأرض!" (تعلیق الأب الذي یبتغي "إصلاح" الموقف)

عنفي) "هل تشعرین بخیبة أمل بمظهرك الیوم؟" (تعاطُف التواصل اللاَّ

الاستجابات الاعتیادیة غیر المتعاطفة

    نصح/مشورة: "أعتقد أن علیك أن ..."؛ "کیف جرى أنك لم... ؟"

    مزاودة: "هذا لا شيء بالمقارنة مع حدث لي... ذات مرَّة کنت ..."

    تلقین: "یمکن لهذه التجربة أن تتحوَّل إلی خبرة إیجابیة للغایة تضیفها إلی رصیدك لو أنك 

فقط..."

ا کان."     مواساة/تعزیة: "الخطأ لیس خطأك. قمت بواجبك، ولیس بالإمکان أفضل ممَّ

    سرد حکایة: "هذا یذکرني بقصة صارت مع جارنا..."

    إغلاق: "ابتهج، یا رجل، خلِّ معنویاتك عالیة... هذه لیست نهایة العالم!"

    استجواب: "متی بدأ الأمر؟"

    تفسیر/تبریر: "کنت أودُّ أن أتصل، لکني..."

    تصویب: "غیر صحیح، لم یحدث الأمر کما تقولین..."

إن الاکتفاء بفهم مشکلة ما فهمًا فکریًّا یحُول دون ذلك النوع من الحضور الذي یتطلَّبه التعاطف. 

فنحن  نظریَّاتنا،  قوالب  في  إدخالهم  کیفیَّة  إلی  مستمعین  الناس،  کلمات  في  ر"  "نفکِّ عندما 

نستعمل الناس ولا نکون معهم. العنصر الرئیسي للتعاطف هو الحضور.

الإصغاء بحثًا عن المشاعر والحاجات

عنفي، بغضِّ النظر عن الکلمات التي یستعملها الناس للتعبیر عن أنفسهم، ترانا  في التواصل اللاَّ

نصغي إلی أرصادهم ومشاعرهم وحاجاتهم وما یطلبونه إغناءً للحیاة. بذلك نتعلَّم الإصغاء إلی 

المشاعر والحاجات من وراء إفادات الآخرین، بحیث نکتسب خبرة حدس مشاعرهم وحاجاتهم، ثم 

التأکُّد منهم من صحة حدوسنا.

مثال: فیما یلي جزء من عمل مارشال روزنبرگ مع امرأة انطلاقًا من تصریح زوجها: "ما الجدوى من 

الحدیث معك؟ أنت لا تستمعین أبدًا!"

نصائح
العاطفیة  شدیدة  رسائل  عن  یعربون  الذین  المتکلِّمین  أن  نفترض  أن  السلیم  من   

سیسرُّهم أن نعکس لهم هذه الرسائل.

الأهمیة؛  في  غایة  نستعملها  التي  الصوت  نبرة  تکون  الکلام  صیاغة  نعید  عندما   

من  الشدید  س  التحسُّ إلی  یمیلون  لأنفهسم  معکوسین  أنفسهم  یسمعون  حین  فالناس 

م. أدنی تلمیح إلی نقد أو تهکُّ

عندما نکابد انفعالات قویة ونسأل عن معلومات فمن الأفضل أن نعرب عن مشاعرنا   

وحاجاتنا نحن أولاً.

ز الانتباه علی سماع المشاعر والحاجات  م والإهانات والأحکام عندما نرکِّ تتلاشی الانتقادات والتهجُّ

من وراء الرسالة. کلَّما تمرَّسنا علی هذه الطریقة، ازددنا إدراکًا لهذه الحقیقة البسیطة: وراء تلك 

الرسائل جمیعًا، سمحنا لأنفسنا بأن نکون عرضة للترهیب من أفراد لم تُلَبَّ حاجاتهم یلتمسوننا 

للإسهام في رغدهم. والهدف هو "الاتصال مع الإنسان أمامنا"، بدلاً من تطبیق العملیة تطبیقًا 

"صحیحًا" أو محاولة تغییر سلوك الشخص الآخر.

إدامة التعاطف

یوصي مارشال روزنبرگ بإتاحة الفرصة للآخرین للتعبیر عن أنفسهم تمامًا قبل تحویل انتباهنا إلی 

ا إلی رغبتنا نحن في التعبیر عن أنفسنا. غالبًا ما تکون الرسالة الأوَّلیَّة  ا إلی طلبهم وإمَّ الحلول، إمَّ

غیضًا من فیض. لذا فإننا، بالثبات علی انتباهنا إلی ما یجري داخل الآخرین، ترانا نتیح لهم فرصة 

علی  وبالثبات  أمکن.  ما  بصدق  عنها  وللتعبیر  ا  تامًّ استکشافًا  الباطنة  ذواتهم  لاستکشاف 

التعاطف، نتیح للمتکلِّمین التَّماس مع مستویات أعمق من ذواتهم.
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الممرضة (تحاول أن تصغي إلی مشاعر أخرى من وراء الخوف): هل أنت قلقة بخصوص شعورك إذا 

مات؟

الزوجة: أنا فقط لا أقدر أن أتصور کیف سأعیش من دونه. لقد وقف دائمًا إلی جانبي... دائمًا.

الممرضة: فأنت تحزنین کلَّما فکرتِ في حیاتك من دونه؟

أن  حتی  ترفض  ابنتي  ترین.  کما  عندي،  ما  کلُّ  إنه  سواه.  آخر  مخلوق  أيُّ  عندي  لیس  الزوجة: 

تکلِّمني.

بها  تکون علاقتك  أن  تتمنین  لأنكِ  بالإحباط  تشعرین  ببالكِ  ابنتكِ  تخطر  کأنكِ حین  الممرضة: 

مختلفة؟

. لا أدري لماذا کلَّفت نفسي  الزوجة: لیت علاقتي بها کانت مختلفة، لکنها شخص أناني لیس إلاَّ

عناء الإنجاب أصلاً. لَکَم ینفعني هذا الأمر الآن!

الممرضة: یبدو لي أنك غاضبة وخائبة الأمل بعض الشيء، ربما لأنك تریدین المزید من الدعم من 

الأُسرة في أثناء مرض زوجك.

ن من اجتیاز هذه المحنة وحدي. لیس عندي  ا. لا أدري کیف سأتمکَّ الزوجة: نعم، إنه مریض جدًّ

ك أنت هنا... الآن. حتی هو لا یرید الکلام علی الأمر... انظري إلیه!  أحد... ولا حتی شخص أکلِّمه، إلاَّ

(یظل الزوج ساکتًا وفاقد الحس.) إنه لا یقول أيَّ شيء!

أکثر  بأنکما  فتشعران  الآخر،  دعم  من  منکما  کلٌّ  ن  یتمکَّ أن  تتمنین  حزینة،  أنت  هل  الممرضة: 

ارتباطًا؟

ه طلبًا.) کلِّمیه کما تکلِّمینني، أرجوك! الزوجة: أجل. (تتوقف عن الکلام لحظات، ثم توجِّ

أن  له  تریدین  واضحًا): هل  الزوجة فهمًا  وراء طلب  الحاجة المستترة  تفهم  أن  (راغبةً  الممرضة 

ا یشعر به في الداخل؟ یُصغی إلیه بطریقة تساعده علی التعبیر عمَّ

الزوجة: أجل، أجل، هو ذاك بالضبط! أریده أن یشعر بالارتیاح إلی الکلام وأرید أن أعرف شعوره.

ن الزوجة، عن طریق تخمین الممرضة، من وعي ما کانت ترید، ثم من إیجاد الکلمات المناسبة  تتمکَّ

للتعبیر عنه. وهذه لحظة أساسیة: کثیرًا ما یصعب علی الناس تحدید ما یریدون في وضع بعینه، 

مع أنهم قد یعرفون ما لا یریدون. ونرى هنا کیف أن طلبًا واضحًا – "کلِّمیه کما تکلِّمینني" – هو 

الهبة التي تتیح تمکین الشخص الآخر. تصبح الممرضة قادرة الآن علی التصرُّف علی نحوٍ تعرف 

أنه منسجم مع أماني الزوجة. وهذا یغیِّر الجو في الغرفة جذریًّا، بحیث إن کلتا الممرضة والزوجة 

"تتعاونان" الآن علی أساس الرحمة.

الممرضة (تلتفت إلی الزوج): ما هو شعوركَ وقد سمعتَ ما باحت به زوجتك؟

ا. الزوج: أنا أحبُّها حقًّ

الممرضة: هل یسرُّك أن تتاح لك الفرصة للکلام في الأمر معها؟

الزوج: أجل، نحن في حاجة إلی الکلام في الأمر.

الممرضة: هل لك أن تقول ما هو شعورك حیال السرطان؟

ا. الزوج (بعد صمت قصیر): لیس جیدًا جدًّ

ن الناس من تعیین الانفعال  کثیرًا ما تُستعمَل صفتا "جید" و"سيء" لوصف المشاعر عندما لا یتمکَّ

د الذي یختبرونه. في حالة الزوج، من شأن التعبیر عن مشاعره تعبیرًا أدق أن یساعده في  المحدَّ

الاتصال العاطفي الذي یسعی إلیه مع زوجته.

عه علی التحرُّك نحو مزید من الدقة): هل أنت خائف من الموت؟ الممرضة (تشجِّ

الزوج: لا، لست خائفًا.

لاحظْ أن تخمین الممرضة غیر الصائب لا یعیق التدفق المستمر للحوار.

الممرضة: هل تشعر بالغضب بخصوص الموت؟

فلأن هذا المریض غیر قادر علی التعبیر اللفظي عن خبرته الداخلیة بسهولة، تُواصِل الممرضة 

دعمه في هذه العملیة:

الزوج: لا، لیس بالغضب.

الممرضة (عند هذه النقطة، بعد تخمینین غیر صحیحین، قررت الممرضة التعبیر عن مشاعرها 

ا قد یکون علیه شعورك، وأتساءل إن کان بإمکانك أن تخبرني. الخاصة): طیب، أراني في حیرة ممَّ

الزوج: أظنُّني أتساءل کیف ستستطیع الاستغناء عني.

الممرضة: آه، هل أنت قلق من أنها قد لا تکون قادرة علی تدبُّر أمر حیاتها من دونك؟

الزوج: أجل، قلق من أنها سوف تفتقدني.

إنها تدرك أن المرضی المحتضرین في کثیر من الأحیان یتشبَّثون بالحیاة من جراء قلقهم علی 

الذین یترکونهم وراءهم. یحتاج المرضی في بعض الأحیان إلی طمأنة بأن محبِّیهم یستطیعون 

تقبُّل موتهم قبل أن یرخوا قبضتهم ویرتحلوا.

الممرضة: هل ترید أن تسمع بماذا تشعر زوجتك وهي تسمعك تقول ذلك؟

الزوج: نعم.

الجُمَل  من  سلسلة  بعد  إنما  الفیزیائیة.  المعالِجة  حول  بالشکوى  الزوجة  تبدأ  الحوار،  هذا  في 

المتبادَلة التي شعرت عبرها بأنها مستقبَلة استقبالاً متعاطفًا استطاعت أن تعیِّن أن ما تطلبه 

ا هو اتصال أعمق مع زوجها في أثناء هذه المرحلة الحرجة من حیاتهما. أمثلة أخرى: حقًّ

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟ (تواصل 

لاعنفي)

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟!

شب: هل جرحك کلامي؟ (حمل المسؤولیة عن مشاعر الآخر)

شب: هل تشعر بأنك مجروح لأنك کنت تودُّ أن أوافق علی فعل ما طلبتَه مني؟ (تواصل لاعنفي)

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ (استقبال أفکارها فقط) شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

ا یفعل؟ (تواصل لاعنفي) شب: إذًا فأنت ساخطة لأنك تودین أن تریه بقربك أکثر ممَّ

علی  متمرِّسة  وممرضة  وزوجته  النهائي  طوره  في  بسرطان  مصابًا  زوجًا  الموقف  یضمُّ  مثال: 

عنفي؛ یدور الحدیث في البدایة حول المعالِجة الفیزیائیة: التواصل اللاَّ

الزوجة: إنها معالِجة سیئة.

الممرضة (تصغي متعاطفةً إلی ما تشعر به الزوجة وتریده): هل تشعرین بالضیق وتریدین رؤیة 

رعایة ذات جودة مختلفة؟

الزوجة: إنها لا تفعل أيَّ شيء! لقد أمرتْه بالتوقف عن المشي عندما ارتفع نبضُه.

تراكِ  یتحسن،  أن  لزوجك  تریدین  ألأنك  ومُرادها):  الزوجة  مشاعر  إلی  الإصغاء  (تُواصِل  الممرضة 

خائفة أن تکف المعالِجة الفیزیائیة عن دفعه وتشجیعه، فلا یصبح أقوى؟

ا! الزوجة (تبدأ في البکاء): أجل، أنا خائفة جدًّ

الممرضة: هل أنت خائفة أن تفقدیه؟

ة طویلة. الزوجة: أجل، نحن معًا منذ مدَّ

مثال:

أم: ابني لا یطاق! أیًّا ما کان ما آمره أن یفعل فهو لا یبالي.

مارشال: یبدو وکأنك کنت تشعرین بالیأس وتودین أن تجدي طریقة للاتصال مع ابنك. (مارشال 

یعکس لها مشاعرها وحاجاتها.)

الأم: لعلَّه خطأي. فأنا دومًا أصرخ في وجهه.

ا کنتِ في بعض الأحیان؟  مًا له ممَّ مارشال: هل تشعرین بالذنب لأنك تودین أن تکوني أکثر تفهُّ

(المکوث مع المشاعر.)

الأم: أنا مجرَّد أم فاشلة! (التوغل أعمق.)

مارشال: إذًا فأنت تشعرین بهبوط العزیمة وتریدین أن تتَّصلي به اتصالاً مختلفًا؟ (الاستمرار في 

المکوث مع المشاعر والحاجات والثبات علی هذا المنوال حتی تستنفد السیدة جمیع مشاعرها 

المحیطة بهذه القضیة.)

ی التعاطف الملائم في الحالات حین: وترانا نعلم أن المتکلِّم قد تلقَّ

1.   نشعر بانفراج التوتُّر؛ و

2.   یتوقف تدفق الکلمات.
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الممرضة (تحاول أن تصغي إلی مشاعر أخرى من وراء الخوف): هل أنت قلقة بخصوص شعورك إذا 

مات؟

الزوجة: أنا فقط لا أقدر أن أتصور کیف سأعیش من دونه. لقد وقف دائمًا إلی جانبي... دائمًا.

الممرضة: فأنت تحزنین کلَّما فکرتِ في حیاتك من دونه؟

أن  حتی  ترفض  ابنتي  ترین.  کما  عندي،  ما  کلُّ  إنه  سواه.  آخر  مخلوق  أيُّ  عندي  لیس  الزوجة: 

تکلِّمني.

بها  تکون علاقتك  أن  تتمنین  لأنكِ  بالإحباط  تشعرین  ببالكِ  ابنتكِ  تخطر  کأنكِ حین  الممرضة: 

مختلفة؟

. لا أدري لماذا کلَّفت نفسي  الزوجة: لیت علاقتي بها کانت مختلفة، لکنها شخص أناني لیس إلاَّ

عناء الإنجاب أصلاً. لَکَم ینفعني هذا الأمر الآن!

الممرضة: یبدو لي أنك غاضبة وخائبة الأمل بعض الشيء، ربما لأنك تریدین المزید من الدعم من 

الأُسرة في أثناء مرض زوجك.

ن من اجتیاز هذه المحنة وحدي. لیس عندي  ا. لا أدري کیف سأتمکَّ الزوجة: نعم، إنه مریض جدًّ

ك أنت هنا... الآن. حتی هو لا یرید الکلام علی الأمر... انظري إلیه!  أحد... ولا حتی شخص أکلِّمه، إلاَّ

(یظل الزوج ساکتًا وفاقد الحس.) إنه لا یقول أيَّ شيء!

أکثر  بأنکما  فتشعران  الآخر،  دعم  من  منکما  کلٌّ  ن  یتمکَّ أن  تتمنین  حزینة،  أنت  هل  الممرضة: 

ارتباطًا؟

ه طلبًا.) کلِّمیه کما تکلِّمینني، أرجوك! الزوجة: أجل. (تتوقف عن الکلام لحظات، ثم توجِّ

أن  له  تریدین  واضحًا): هل  الزوجة فهمًا  وراء طلب  الحاجة المستترة  تفهم  أن  (راغبةً  الممرضة 

ا یشعر به في الداخل؟ یُصغی إلیه بطریقة تساعده علی التعبیر عمَّ

الزوجة: أجل، أجل، هو ذاك بالضبط! أریده أن یشعر بالارتیاح إلی الکلام وأرید أن أعرف شعوره.

ن الزوجة، عن طریق تخمین الممرضة، من وعي ما کانت ترید، ثم من إیجاد الکلمات المناسبة  تتمکَّ

للتعبیر عنه. وهذه لحظة أساسیة: کثیرًا ما یصعب علی الناس تحدید ما یریدون في وضع بعینه، 

مع أنهم قد یعرفون ما لا یریدون. ونرى هنا کیف أن طلبًا واضحًا – "کلِّمیه کما تکلِّمینني" – هو 

الهبة التي تتیح تمکین الشخص الآخر. تصبح الممرضة قادرة الآن علی التصرُّف علی نحوٍ تعرف 

أنه منسجم مع أماني الزوجة. وهذا یغیِّر الجو في الغرفة جذریًّا، بحیث إن کلتا الممرضة والزوجة 

"تتعاونان" الآن علی أساس الرحمة.

الممرضة (تلتفت إلی الزوج): ما هو شعوركَ وقد سمعتَ ما باحت به زوجتك؟

ا. الزوج: أنا أحبُّها حقًّ

الممرضة: هل یسرُّك أن تتاح لك الفرصة للکلام في الأمر معها؟

الزوج: أجل، نحن في حاجة إلی الکلام في الأمر.

الممرضة: هل لك أن تقول ما هو شعورك حیال السرطان؟

ا. الزوج (بعد صمت قصیر): لیس جیدًا جدًّ

ن الناس من تعیین الانفعال  کثیرًا ما تُستعمَل صفتا "جید" و"سيء" لوصف المشاعر عندما لا یتمکَّ

د الذي یختبرونه. في حالة الزوج، من شأن التعبیر عن مشاعره تعبیرًا أدق أن یساعده في  المحدَّ

الاتصال العاطفي الذي یسعی إلیه مع زوجته.

عه علی التحرُّك نحو مزید من الدقة): هل أنت خائف من الموت؟ الممرضة (تشجِّ

الزوج: لا، لست خائفًا.

لاحظْ أن تخمین الممرضة غیر الصائب لا یعیق التدفق المستمر للحوار.

الممرضة: هل تشعر بالغضب بخصوص الموت؟

فلأن هذا المریض غیر قادر علی التعبیر اللفظي عن خبرته الداخلیة بسهولة، تُواصِل الممرضة 

دعمه في هذه العملیة:

الزوج: لا، لیس بالغضب.

الممرضة (عند هذه النقطة، بعد تخمینین غیر صحیحین، قررت الممرضة التعبیر عن مشاعرها 

ا قد یکون علیه شعورك، وأتساءل إن کان بإمکانك أن تخبرني. الخاصة): طیب، أراني في حیرة ممَّ

الزوج: أظنُّني أتساءل کیف ستستطیع الاستغناء عني.

الممرضة: آه، هل أنت قلق من أنها قد لا تکون قادرة علی تدبُّر أمر حیاتها من دونك؟

الزوج: أجل، قلق من أنها سوف تفتقدني.

إنها تدرك أن المرضی المحتضرین في کثیر من الأحیان یتشبَّثون بالحیاة من جراء قلقهم علی 

الذین یترکونهم وراءهم. یحتاج المرضی في بعض الأحیان إلی طمأنة بأن محبِّیهم یستطیعون 

تقبُّل موتهم قبل أن یرخوا قبضتهم ویرتحلوا.

الممرضة: هل ترید أن تسمع بماذا تشعر زوجتك وهي تسمعك تقول ذلك؟

الزوج: نعم.

الجُمَل  من  سلسلة  بعد  إنما  الفیزیائیة.  المعالِجة  حول  بالشکوى  الزوجة  تبدأ  الحوار،  هذا  في 

المتبادَلة التي شعرت عبرها بأنها مستقبَلة استقبالاً متعاطفًا استطاعت أن تعیِّن أن ما تطلبه 

ا هو اتصال أعمق مع زوجها في أثناء هذه المرحلة الحرجة من حیاتهما. أمثلة أخرى: حقًّ

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟ (تواصل 

لاعنفي)

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟!

شب: هل جرحك کلامي؟ (حمل المسؤولیة عن مشاعر الآخر)

شب: هل تشعر بأنك مجروح لأنك کنت تودُّ أن أوافق علی فعل ما طلبتَه مني؟ (تواصل لاعنفي)

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ (استقبال أفکارها فقط) شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

ا یفعل؟ (تواصل لاعنفي) شب: إذًا فأنت ساخطة لأنك تودین أن تریه بقربك أکثر ممَّ

علی  متمرِّسة  وممرضة  وزوجته  النهائي  طوره  في  بسرطان  مصابًا  زوجًا  الموقف  یضمُّ  مثال: 

عنفي؛ یدور الحدیث في البدایة حول المعالِجة الفیزیائیة: التواصل اللاَّ

الزوجة: إنها معالِجة سیئة.

الممرضة (تصغي متعاطفةً إلی ما تشعر به الزوجة وتریده): هل تشعرین بالضیق وتریدین رؤیة 

رعایة ذات جودة مختلفة؟

الزوجة: إنها لا تفعل أيَّ شيء! لقد أمرتْه بالتوقف عن المشي عندما ارتفع نبضُه.

تراكِ  یتحسن،  أن  لزوجك  تریدین  ألأنك  ومُرادها):  الزوجة  مشاعر  إلی  الإصغاء  (تُواصِل  الممرضة 

خائفة أن تکف المعالِجة الفیزیائیة عن دفعه وتشجیعه، فلا یصبح أقوى؟

ا! الزوجة (تبدأ في البکاء): أجل، أنا خائفة جدًّ

الممرضة: هل أنت خائفة أن تفقدیه؟

ة طویلة. الزوجة: أجل، نحن معًا منذ مدَّ
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الممرضة (تحاول أن تصغي إلی مشاعر أخرى من وراء الخوف): هل أنت قلقة بخصوص شعورك إذا 

مات؟

الزوجة: أنا فقط لا أقدر أن أتصور کیف سأعیش من دونه. لقد وقف دائمًا إلی جانبي... دائمًا.

الممرضة: فأنت تحزنین کلَّما فکرتِ في حیاتك من دونه؟

أن  حتی  ترفض  ابنتي  ترین.  کما  عندي،  ما  کلُّ  إنه  سواه.  آخر  مخلوق  أيُّ  عندي  لیس  الزوجة: 

تکلِّمني.

بها  تکون علاقتك  أن  تتمنین  لأنكِ  بالإحباط  تشعرین  ببالكِ  ابنتكِ  تخطر  کأنكِ حین  الممرضة: 

مختلفة؟

. لا أدري لماذا کلَّفت نفسي  الزوجة: لیت علاقتي بها کانت مختلفة، لکنها شخص أناني لیس إلاَّ

عناء الإنجاب أصلاً. لَکَم ینفعني هذا الأمر الآن!

الممرضة: یبدو لي أنك غاضبة وخائبة الأمل بعض الشيء، ربما لأنك تریدین المزید من الدعم من 

الأُسرة في أثناء مرض زوجك.

ن من اجتیاز هذه المحنة وحدي. لیس عندي  ا. لا أدري کیف سأتمکَّ الزوجة: نعم، إنه مریض جدًّ

ك أنت هنا... الآن. حتی هو لا یرید الکلام علی الأمر... انظري إلیه!  أحد... ولا حتی شخص أکلِّمه، إلاَّ

(یظل الزوج ساکتًا وفاقد الحس.) إنه لا یقول أيَّ شيء!

أکثر  بأنکما  فتشعران  الآخر،  دعم  من  منکما  کلٌّ  ن  یتمکَّ أن  تتمنین  حزینة،  أنت  هل  الممرضة: 

ارتباطًا؟

ه طلبًا.) کلِّمیه کما تکلِّمینني، أرجوك! الزوجة: أجل. (تتوقف عن الکلام لحظات، ثم توجِّ

أن  له  تریدین  واضحًا): هل  الزوجة فهمًا  وراء طلب  الحاجة المستترة  تفهم  أن  (راغبةً  الممرضة 

ا یشعر به في الداخل؟ یُصغی إلیه بطریقة تساعده علی التعبیر عمَّ

الزوجة: أجل، أجل، هو ذاك بالضبط! أریده أن یشعر بالارتیاح إلی الکلام وأرید أن أعرف شعوره.

ن الزوجة، عن طریق تخمین الممرضة، من وعي ما کانت ترید، ثم من إیجاد الکلمات المناسبة  تتمکَّ

للتعبیر عنه. وهذه لحظة أساسیة: کثیرًا ما یصعب علی الناس تحدید ما یریدون في وضع بعینه، 

مع أنهم قد یعرفون ما لا یریدون. ونرى هنا کیف أن طلبًا واضحًا – "کلِّمیه کما تکلِّمینني" – هو 

الهبة التي تتیح تمکین الشخص الآخر. تصبح الممرضة قادرة الآن علی التصرُّف علی نحوٍ تعرف 

أنه منسجم مع أماني الزوجة. وهذا یغیِّر الجو في الغرفة جذریًّا، بحیث إن کلتا الممرضة والزوجة 

"تتعاونان" الآن علی أساس الرحمة.

الممرضة (تلتفت إلی الزوج): ما هو شعوركَ وقد سمعتَ ما باحت به زوجتك؟

ا. الزوج: أنا أحبُّها حقًّ

الممرضة: هل یسرُّك أن تتاح لك الفرصة للکلام في الأمر معها؟

الزوج: أجل، نحن في حاجة إلی الکلام في الأمر.

الممرضة: هل لك أن تقول ما هو شعورك حیال السرطان؟

ا. الزوج (بعد صمت قصیر): لیس جیدًا جدًّ

ن الناس من تعیین الانفعال  کثیرًا ما تُستعمَل صفتا "جید" و"سيء" لوصف المشاعر عندما لا یتمکَّ

د الذي یختبرونه. في حالة الزوج، من شأن التعبیر عن مشاعره تعبیرًا أدق أن یساعده في  المحدَّ

الاتصال العاطفي الذي یسعی إلیه مع زوجته.

عه علی التحرُّك نحو مزید من الدقة): هل أنت خائف من الموت؟ الممرضة (تشجِّ

الزوج: لا، لست خائفًا.

لاحظْ أن تخمین الممرضة غیر الصائب لا یعیق التدفق المستمر للحوار.

الممرضة: هل تشعر بالغضب بخصوص الموت؟

فلأن هذا المریض غیر قادر علی التعبیر اللفظي عن خبرته الداخلیة بسهولة، تُواصِل الممرضة 

دعمه في هذه العملیة:

الزوج: لا، لیس بالغضب.

الممرضة (عند هذه النقطة، بعد تخمینین غیر صحیحین، قررت الممرضة التعبیر عن مشاعرها 

ا قد یکون علیه شعورك، وأتساءل إن کان بإمکانك أن تخبرني. الخاصة): طیب، أراني في حیرة ممَّ

الزوج: أظنُّني أتساءل کیف ستستطیع الاستغناء عني.

الممرضة: آه، هل أنت قلق من أنها قد لا تکون قادرة علی تدبُّر أمر حیاتها من دونك؟

الزوج: أجل، قلق من أنها سوف تفتقدني.

إنها تدرك أن المرضی المحتضرین في کثیر من الأحیان یتشبَّثون بالحیاة من جراء قلقهم علی 

الذین یترکونهم وراءهم. یحتاج المرضی في بعض الأحیان إلی طمأنة بأن محبِّیهم یستطیعون 

تقبُّل موتهم قبل أن یرخوا قبضتهم ویرتحلوا.

الممرضة: هل ترید أن تسمع بماذا تشعر زوجتك وهي تسمعك تقول ذلك؟

الزوج: نعم.

الجُمَل  من  سلسلة  بعد  إنما  الفیزیائیة.  المعالِجة  حول  بالشکوى  الزوجة  تبدأ  الحوار،  هذا  في 

المتبادَلة التي شعرت عبرها بأنها مستقبَلة استقبالاً متعاطفًا استطاعت أن تعیِّن أن ما تطلبه 

ا هو اتصال أعمق مع زوجها في أثناء هذه المرحلة الحرجة من حیاتهما. أمثلة أخرى: حقًّ

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟ (تواصل 

لاعنفي)

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟!

شب: هل جرحك کلامي؟ (حمل المسؤولیة عن مشاعر الآخر)

شب: هل تشعر بأنك مجروح لأنك کنت تودُّ أن أوافق علی فعل ما طلبتَه مني؟ (تواصل لاعنفي)

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ (استقبال أفکارها فقط) شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

ا یفعل؟ (تواصل لاعنفي) شب: إذًا فأنت ساخطة لأنك تودین أن تریه بقربك أکثر ممَّ

علی  متمرِّسة  وممرضة  وزوجته  النهائي  طوره  في  بسرطان  مصابًا  زوجًا  الموقف  یضمُّ  مثال: 

عنفي؛ یدور الحدیث في البدایة حول المعالِجة الفیزیائیة: التواصل اللاَّ

الزوجة: إنها معالِجة سیئة.

الممرضة (تصغي متعاطفةً إلی ما تشعر به الزوجة وتریده): هل تشعرین بالضیق وتریدین رؤیة 

رعایة ذات جودة مختلفة؟

الزوجة: إنها لا تفعل أيَّ شيء! لقد أمرتْه بالتوقف عن المشي عندما ارتفع نبضُه.

تراكِ  یتحسن،  أن  لزوجك  تریدین  ألأنك  ومُرادها):  الزوجة  مشاعر  إلی  الإصغاء  (تُواصِل  الممرضة 

خائفة أن تکف المعالِجة الفیزیائیة عن دفعه وتشجیعه، فلا یصبح أقوى؟

ا! الزوجة (تبدأ في البکاء): أجل، أنا خائفة جدًّ

الممرضة: هل أنت خائفة أن تفقدیه؟

ة طویلة. الزوجة: أجل، نحن معًا منذ مدَّ
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الممرضة (تحاول أن تصغي إلی مشاعر أخرى من وراء الخوف): هل أنت قلقة بخصوص شعورك إذا 

مات؟

الزوجة: أنا فقط لا أقدر أن أتصور کیف سأعیش من دونه. لقد وقف دائمًا إلی جانبي... دائمًا.

الممرضة: فأنت تحزنین کلَّما فکرتِ في حیاتك من دونه؟

أن  حتی  ترفض  ابنتي  ترین.  کما  عندي،  ما  کلُّ  إنه  سواه.  آخر  مخلوق  أيُّ  عندي  لیس  الزوجة: 

تکلِّمني.

بها  تکون علاقتك  أن  تتمنین  لأنكِ  بالإحباط  تشعرین  ببالكِ  ابنتكِ  تخطر  کأنكِ حین  الممرضة: 

مختلفة؟

. لا أدري لماذا کلَّفت نفسي  الزوجة: لیت علاقتي بها کانت مختلفة، لکنها شخص أناني لیس إلاَّ

عناء الإنجاب أصلاً. لَکَم ینفعني هذا الأمر الآن!

الممرضة: یبدو لي أنك غاضبة وخائبة الأمل بعض الشيء، ربما لأنك تریدین المزید من الدعم من 

الأُسرة في أثناء مرض زوجك.

ن من اجتیاز هذه المحنة وحدي. لیس عندي  ا. لا أدري کیف سأتمکَّ الزوجة: نعم، إنه مریض جدًّ

ك أنت هنا... الآن. حتی هو لا یرید الکلام علی الأمر... انظري إلیه!  أحد... ولا حتی شخص أکلِّمه، إلاَّ

(یظل الزوج ساکتًا وفاقد الحس.) إنه لا یقول أيَّ شيء!

أکثر  بأنکما  فتشعران  الآخر،  دعم  من  منکما  کلٌّ  ن  یتمکَّ أن  تتمنین  حزینة،  أنت  هل  الممرضة: 

ارتباطًا؟

ه طلبًا.) کلِّمیه کما تکلِّمینني، أرجوك! الزوجة: أجل. (تتوقف عن الکلام لحظات، ثم توجِّ

أن  له  تریدین  واضحًا): هل  الزوجة فهمًا  وراء طلب  الحاجة المستترة  تفهم  أن  (راغبةً  الممرضة 

ا یشعر به في الداخل؟ یُصغی إلیه بطریقة تساعده علی التعبیر عمَّ

الزوجة: أجل، أجل، هو ذاك بالضبط! أریده أن یشعر بالارتیاح إلی الکلام وأرید أن أعرف شعوره.

ن الزوجة، عن طریق تخمین الممرضة، من وعي ما کانت ترید، ثم من إیجاد الکلمات المناسبة  تتمکَّ

للتعبیر عنه. وهذه لحظة أساسیة: کثیرًا ما یصعب علی الناس تحدید ما یریدون في وضع بعینه، 

مع أنهم قد یعرفون ما لا یریدون. ونرى هنا کیف أن طلبًا واضحًا – "کلِّمیه کما تکلِّمینني" – هو 

الهبة التي تتیح تمکین الشخص الآخر. تصبح الممرضة قادرة الآن علی التصرُّف علی نحوٍ تعرف 

أنه منسجم مع أماني الزوجة. وهذا یغیِّر الجو في الغرفة جذریًّا، بحیث إن کلتا الممرضة والزوجة 

"تتعاونان" الآن علی أساس الرحمة.

الممرضة (تلتفت إلی الزوج): ما هو شعوركَ وقد سمعتَ ما باحت به زوجتك؟

ا. الزوج: أنا أحبُّها حقًّ

الممرضة: هل یسرُّك أن تتاح لك الفرصة للکلام في الأمر معها؟

الزوج: أجل، نحن في حاجة إلی الکلام في الأمر.

الممرضة: هل لك أن تقول ما هو شعورك حیال السرطان؟

ا. الزوج (بعد صمت قصیر): لیس جیدًا جدًّ

ن الناس من تعیین الانفعال  کثیرًا ما تُستعمَل صفتا "جید" و"سيء" لوصف المشاعر عندما لا یتمکَّ

د الذي یختبرونه. في حالة الزوج، من شأن التعبیر عن مشاعره تعبیرًا أدق أن یساعده في  المحدَّ

الاتصال العاطفي الذي یسعی إلیه مع زوجته.

عه علی التحرُّك نحو مزید من الدقة): هل أنت خائف من الموت؟ الممرضة (تشجِّ

الزوج: لا، لست خائفًا.

لاحظْ أن تخمین الممرضة غیر الصائب لا یعیق التدفق المستمر للحوار.

الممرضة: هل تشعر بالغضب بخصوص الموت؟

فلأن هذا المریض غیر قادر علی التعبیر اللفظي عن خبرته الداخلیة بسهولة، تُواصِل الممرضة 

دعمه في هذه العملیة:

الزوج: لا، لیس بالغضب.

الممرضة (عند هذه النقطة، بعد تخمینین غیر صحیحین، قررت الممرضة التعبیر عن مشاعرها 

ا قد یکون علیه شعورك، وأتساءل إن کان بإمکانك أن تخبرني. الخاصة): طیب، أراني في حیرة ممَّ

الزوج: أظنُّني أتساءل کیف ستستطیع الاستغناء عني.

الممرضة: آه، هل أنت قلق من أنها قد لا تکون قادرة علی تدبُّر أمر حیاتها من دونك؟

الزوج: أجل، قلق من أنها سوف تفتقدني.

إنها تدرك أن المرضی المحتضرین في کثیر من الأحیان یتشبَّثون بالحیاة من جراء قلقهم علی 

الذین یترکونهم وراءهم. یحتاج المرضی في بعض الأحیان إلی طمأنة بأن محبِّیهم یستطیعون 

تقبُّل موتهم قبل أن یرخوا قبضتهم ویرتحلوا.

الممرضة: هل ترید أن تسمع بماذا تشعر زوجتك وهي تسمعك تقول ذلك؟

الزوج: نعم.

الجُمَل  من  سلسلة  بعد  إنما  الفیزیائیة.  المعالِجة  حول  بالشکوى  الزوجة  تبدأ  الحوار،  هذا  في 

المتبادَلة التي شعرت عبرها بأنها مستقبَلة استقبالاً متعاطفًا استطاعت أن تعیِّن أن ما تطلبه 

ا هو اتصال أعمق مع زوجها في أثناء هذه المرحلة الحرجة من حیاتهما. أمثلة أخرى: حقًّ

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟ (تواصل 

لاعنفي)

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟!

شب: هل جرحك کلامي؟ (حمل المسؤولیة عن مشاعر الآخر)

شب: هل تشعر بأنك مجروح لأنك کنت تودُّ أن أوافق علی فعل ما طلبتَه مني؟ (تواصل لاعنفي)

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ (استقبال أفکارها فقط) شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

ا یفعل؟ (تواصل لاعنفي) شب: إذًا فأنت ساخطة لأنك تودین أن تریه بقربك أکثر ممَّ

علی  متمرِّسة  وممرضة  وزوجته  النهائي  طوره  في  بسرطان  مصابًا  زوجًا  الموقف  یضمُّ  مثال: 

عنفي؛ یدور الحدیث في البدایة حول المعالِجة الفیزیائیة: التواصل اللاَّ

الزوجة: إنها معالِجة سیئة.

الممرضة (تصغي متعاطفةً إلی ما تشعر به الزوجة وتریده): هل تشعرین بالضیق وتریدین رؤیة 

رعایة ذات جودة مختلفة؟

الزوجة: إنها لا تفعل أيَّ شيء! لقد أمرتْه بالتوقف عن المشي عندما ارتفع نبضُه.

تراكِ  یتحسن،  أن  لزوجك  تریدین  ألأنك  ومُرادها):  الزوجة  مشاعر  إلی  الإصغاء  (تُواصِل  الممرضة 

خائفة أن تکف المعالِجة الفیزیائیة عن دفعه وتشجیعه، فلا یصبح أقوى؟

ا! الزوجة (تبدأ في البکاء): أجل، أنا خائفة جدًّ

الممرضة: هل أنت خائفة أن تفقدیه؟

ة طویلة. الزوجة: أجل، نحن معًا منذ مدَّ
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ة التعاطف قوَّ

في حین أننا قد لا نتعاطف بسهولة مع أقراننا، ولا مع الذین یشغلون مناصب أقل نفوذًا منَّا، قد 

نعیِّنهم  الذین  أولئك  التعاطف، في حضرة  بدلاً من  الاعتذار،  أو  الدفاع  نتخذ موقع  أنفسنا  نجد 

"رؤساء" علینا. إذ إنه من الأصعب التعاطف مع أولئك الذین یبدون في أعیننا متمتِّعین بنفوذ أو 

مکانة أو موارد أکثر.

التعاطف والحساسیة

یصبح التعبیر عن الذات أسهل بعد أن نتعاطف مع الآخرین لأننا نکون بذلك قد لمسنا إنسانیَّتهم. 

الانفتاح علی  سًا من  أقل توجُّ بتنا  الناس  وراء کلمات  والحاجات من  أکثر بالمشاعر  اتصلنا  وکلَّما 

الآخرین والبوح لهم، وبات الأمر أسهل علینا.

استعمال التعاطف لإحباط الخطر

العنف  فتیل  تنزع  أن  العصیبة  المواقف  في  الناس  مع  التعاطف  تقدیم  علی  القدرة  شأن  من 

المحتمَل. تعاطَفْ بدلاً من طرح "ذریعتك" في وجه شخص غاضب. فالناس الذین یبدون للوهلة 

الأولی کالوحوش هم ببساطة بشر تحُول لغتُهم وسلوکُهم أحیانًا دون رؤیتنا إنسانیَّتهم. مثال: 

عنفي: أفادت امرأة بعد انفراج وضع عصیب مع رجل باستعمال التواصل اللاَّ

نتُ أکثر من ترکیز انتباهي علی مشاعره وحاجاته استطعت أن أراه أکثر بوصفه شخصًا  "کلَّما تمکَّ

غارقًا في الیأس من تلبیة حاجاته."

التعاطف لدى سماع الآخر یقول: "لا!"

إذا أخذنا رفض شخص ما علی محملٍ شخصيٍّ فقد نشعر بأننا مجروحون من دون أن نفقه ما 

ا حین نسلِّط ضوء الوعي علی المشاعر والحاجات من وراء  یحدث فعلاً في باطن ذلك الشخص. أمَّ

ا یرید ویمنعه من الاستجابة کما نودُّ  ه بها الشخص الآخر فإننا نصبح علی بیِّنة ممَّ الـ"لا" التي یتفوَّ

نحن أن یستجیب. بعبارة أخرى، التعاطف مع "لا" شخص آخر یحمینا من أخذ رفضه علی محمل 

شخصي.
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التعاطف لتنشیط محادثة هامدة

ما أکثر ما یجد واحدنا نفسه وسط محادثة هامدة. وهذا أمر شائع عندما یتحدث الناس دون وعي 

بما یشعرون به أو یحتاجون إلیه أو یطلبونه. فکیف ومتی نقاطع محادثةً میتةً لبثِّ الحیاة فیها 

التي نسمع فیها  اللحظة  التوقیت الأفضل للمقاطعة هو  من جدید؟ یقترح مارشال روزنبرگ أن 

الکلام لأنفسنا،  ا نودُّ سماعه. ونیَّتنا عند المقاطعة لیست المطالبة بحقِّ  کلمةً واحدةً أکثر ممَّ

وإنما مساعدة المتکلِّم علی الاتصال بطاقة الحیاة من وراء الکلمات المنطوقة.

ة  إننا نفعل ذلك بواسطة تولیف شعورنا علی المشاعر والحاجات المحتمَلة. وهکذا، إذا کانت العمَّ

بثینة تکرِّر للمرَّة المئة روایة قصتها وزوجها الذي هجرها قبل ثلاثین سنة مع طفلین صغیرین 

فقد نقاطعها بقولنا: "إذًا، عمتي، یبدو من کلامك أنك لا تزالین مجروحة، متمنیةً لو أنك عوملت 

منذ ثلاثین سنة معاملةً أکثر إنصافًا." فالناس لا یدرکون أن التعاطف، أکثر الأحیان، هو بالضبط ما 

عن  بالتعبیر  تزید  التعاطف  هذا  ي  تلقِّ من  حظوظهم  أن  یدرکون  لا  أنهم  کما  إلیه؛  یحتاجون 

في  تکبَّدوها  ات  ومشقَّ مظالم  عن  قصصًا  بسردهم  لا  نفوسهم،  في  الحیَّة  والحاجات  المشاعر 

الماضي.

لقد اکتشف مارشال روزنبرگ أن المحادثات التي یراها المستمع هامدةً تکون کذلك بنظر المتکلِّم 

یفضلون في  والمتکلِّمون  أیضًا.  المتکلِّم  یصیب  ما  عینه  هو  بالملل  المستمع  یصیب  فما  أیضًا؛ 

سرِّهم أن یقاطعهم المستمعون بدلاً من أن یتظاهروا بالاستماع إلیهم وهم في الحقیقة غیر 

مهتمین، شاعرین بسأم قاتل.

الاستجابة للرفض
الأشواط  رباعیة  سیرورة  عنفي  اللاَّ التواصل  في  للرفض  الاستجابة 

قائمة علی التعاطف:

- صِفْ الوضع.   

- حاولْ أن تحدس شعور الشخص الآخر.   

- حاولْ أن تحدس السبب الحقیقي لشعوره، بالإضافة    

إلی حاجته غیر الملبَّاة، ثم دَعِ الشخص یتأکد من

فهمك الصحیح له.   

حْ الحاجة غیر الملبَّاة. - وضِّ   



62

رؤیة الجمال في الآخر

رؤیة الجمال من وراء اللغة (لا تأخذ الأمر علی محمل شخصي)

عنفي أیضًا وسیلة لرؤیة الجمال في الشخص الآخر في أيِّ لحظة، بغضِّ النظر  یبیِّن لنا التواصل اللاَّ

عن سلوکه أو اللغة التي یستعملها. کأنْ یقول أحد الطلاب، مثلاً:

کنت صادقًا مع مدرِّستي. قلت لها إنني لم أفهم وسألتُها: "هل لكِ أن تشرحي ذلك مرَّة أخرى؟" 

فقالت المدرِّسة: "ألا تستمع؟! لقد سبق أن شرحت ذلك مرتین!"

ا إذا استطعنا أن نتصل بالطاقة الکلِّیة  ترانا نمیل إلی أخذ رسائل الآخرین علی محمل شخصي. أمَّ

من وراء کلِّ رسالة تصلنا فسوف نسمع الحاجات الجمیلة الحیَّة في نفوسهم. کذلك، إذا کنَّا نحاول 

مخلصین أن نتصل بالطاقة الکلِّیة في إنسان آخر – مشاعره وحاجاته في تلك اللحظة – فهذا 

یُظهِرُ للشخص الآخر أننا، بغضِّ النظر عن کیفیَّة تواصُله معنا، نهتمُّ بعناصر الحیاة في نفسه. 

وعندما یثق الشخص في صدق نیَّتنا هذه فنحن فعلاً في طریقنا إلی إجراء اتصال تلبَّی فیه 

حاجات الجمیع. تقول ماریان ولیامسون:

لام الداخلي متأتٍّ من التنازل التامِّ عن الحُکم. لا نعود نشعر بالحاجة إلی تغییر  ثمة شعور بالسَّ

ا نحن علیه. بإمکاننا أن نرى، لسبب ما، الجمال الکلِّي  الآخر، ولا بالحاجة إلی أن نکون مختلفین عمَّ

للشخص الآخر، ونشعر أن بإمکانه أن یرى الجمال فینا أیضًا.

ولیلاحَظْ أن هذا لا یتطلَّب الاتفاق مع الشخص الآخر في الرأي. وهو لا یعني أننا یجب أن نحبَّ ما 

م له هدیة حضورنا الثمینة هذه لنکون حاضرین في هذه اللحظة لما  یقوله. إنه یعني أننا نقدِّ

هو حي في نفسه.

أما وقد بلغنا هذه النقطة من الاستکشاف بوسعنا أن نُجمِل کلَّ ما سبق لیبدو علی النحو التالي 

(المخطط 3): قد نبدأ حوارًا مع الشخص الآخر بإخباره بما هو حي فینا وبما نودُّ أن یفعله لجعل 

ه علینا، نحاول الاتصال بما حي في نفسه وبما من  الحیاة أروع لنا. ثم، بصرف النظر عن کیفیة ردِّ

نجد  حتی  مستمرًّا  التواصل  من  الدفق  هذا  علی  ونحافظ  له.  أروع  الحیاة  یجعل  أن  شأنه 

استراتیجیَّات لتلبیة حاجة الجمیع.
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إذا شعرت بأنك تفقد الاتصال، خُذْ نَفَسًا عمیقًا عمیقًا وأَعِدْ انتباهَك إلی الشخص الآخر قائلاً: "إذًا 

فأنت تشعر بـ..." و"أنت تحتاج إلی..." في محاولة للاتصال من جدید. فإذا قال الشخص الآخر شیئًا 

قادرًا علی  لتکون  نَفَسًا عمیقًا عمیقًا  کذلك  وخُذْ  علیك  أثار حفیظتك فهوِّن  أو  واستثارك  آخر 

العودة من جدید إلی ما هو حي في الشخص الآخر. لا تیأس أبدًا. فالحاجات هي في الأساس من 

تصرُّفاتنا کلِّها؛ إنها المشترك الإنساني الحي بیننا جمیعًا. أمثلة:

"أنت ساخط، فلعلَّك تودُّ أن... ؟"

"من سماعك یبدو لي أنك تشعر بالیأس وتتساءل... فهل فهمتك علی الوجه الصحیح؟"

ة فعلك بعدم قولي... ؟" ر ردَّ "هل أفسِّ

"هل تشعرین بـ... لأنك کنت تودین أن... ؟"

مشاعر
أرصاد

النیّة

الانتباه

دفق الحیاة

استقبال
الآخرین

الاتصال
دفق الحیاة

مع ذاتي

التعبیر
عن

ذاتي

حاجات

طلبات

الحاضر

الاتصال

مخطط رقم3
سیرورة
التواصل

اللاعنفي
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کیفیَّة "استدراج" الآخر لِسَماع خیارات أخرى

م دون تغییر من المحال، وأولئك الذین لا یستطیعون "التقدُّ

تغییر آرائهم لا یستطیعون تغییر أيِّ شيء."

جورج برنارد شو

سوف  لأنهم  لا  سلوکهم،  یغیِّروا  أن  الناس  من  نرید  قیل،  أن  سبق  فکما  خاسرة.  لعبة  العقاب 

یعاقَبون إذا استمروا علیه، بل لأنهم یرون خیارات أخرى تلبِّي حاجاتهم تلبیة أفضل بکلفة أقل. 

التي  الحاجات  هي  ما  م  نتفهَّ وأننا  متعاطفًا،  اتصالاً  صادقین  نبدي  أننا  الناس  یشعر  فعندما 

یحاولون تلبیتها، وأننا لا نلومهم أو نحکم علیهم، فإنهم سرعان ما ینفتحون علی سماع خیارات 

ا إذا شعروا بأننا عاقدون العزم علی تغییرهم، أو إذا شعروا أنهم مُلامون علی ما یفعلون،  أخرى. أمَّ

فهذا یجعل التغییر صعبًا للغایة. یقول کارل گ. یونگ: "لیس بإمکاننا أن نغیِّر أمرًا حتی نقبله. 

فالإدانة لا تحرِّر، بل تقهر." حالما لا یضطر الناس إلی الدفاع عن أنفسهم ضدَّ عزمنا علی تغییرهم، 

م الحاجات التي تدفعهم إلی فعل ما یفعلون، یصبح من  وحالما یشعرون أن الطرف الآخر یتفهَّ

الأسهل علیهم بکثیر أن ینفتحوا علی إمکانات أخرى.

إذا کان شخص ما یفعل شیئًا لا أستحبُّه، أبدأ بمحاولة الاتصال المتعاطف مع الحاجات التي یحاول 

م ذلك وأعکسه له، أقترح علیه البحث عن سُبُل أخرى أکثر  تلبیتها بفعل ما یفعل، وحالما أتفهَّ

عنفي مع الناس الذین یتصرَّفون  الیة وأقل کلفة لتلبیة حاجاته. هکذا یُستعمَل التواصل اللاَّ فعَّ

ما  فعل  بواسطة  تلبیتها  یحاولون  التي  بالحاجات  المتعاطف  بالاتصال  أبدأ  نستحبُّها.  لا  بطُرُق 

یفعلون. ثم أعرِّفهم بحاجتي التي لا یلبِّیها ما یفعلونه – الخوف الذي أشعر به من جراء تصرُّفهم 

الیة وأقل کلفة لتلبیة حاجاتنا  أو الضیق الذي یسبِّبونه لي. ثم نستکشف معًا سُبُلاً أخرى أکثر فعَّ

جمیعًا.



65

التعبیر التامُّ عن الغضب

عنفي علی تجاهُل الغضب أو کظمه أو کبته، وإنما علی التعبیر  عنا سیرورة التواصل اللاَّ لا تشجِّ

ا بکلِّ صدق وأمانة. عن جوهر غضبنا تعبیرًا تامًّ

التمییز بین المحرِّض والسبب

عنفي هي إعفاء الشخص الآخر من أي  الخطوة الأولی للتعبیر التامِّ عن الغضب في التواصل اللاَّ

مسؤولیة عن غضبنا. نحرص علی التخلُّص من أفکار وخواطر من نحو: "إنه هو/إنها هي/إنهم هم 

مَن أثار/أثارت/أثاروا غضبي عندما فعل/فعلت/فعلوا ذلك." فهذا النمط من التفکیر یقودنا إلی 

التعبیر عن غضبنا تعبیرًا سطحیًّا عن طریق لوم الآخر أو معاقبته علی سلوکه. قد یکون سلوك 

الآخر محرضًا لمشاعرنا، لکنه قطعًا لیس سببها؛ فنحن لا نغضب أبدًا بسبب ما فعله شخص آخر. 

بإمکاننا التعرُّف إلی سلوك الشخص الآخر بوصفه محرِّضًا، إنما من الأهمیة بمکان وضع خطٍّ فاصل 

واضح بین المحرِّض والسبب.

مثال: "شعرت بالغضب لأنهم لم یستجیبوا لطلبي!" بالمساواة بین المحرِّض والسبب، ترانا نخدع 

ا في ثقافة  أنفسنا بالاعتقاد أن سلوك الآخر هو سبب غضبنا. إن هذه عادة یسهل اکتسابها جدًّ

تستعمل التذنیب أو التأثیم وسیلةً للسیطرة علی الناس. وفي مثل هذه الثقافات یصیر من المهمِّ 

إیهام الناس بأن من الممکن جعل الآخرین یشعرون بطریقة معیَّنة.

حیثما یکون التذنیب تکتیك تلاعُب وإکراه یکون من المفید الخلط بین المحرِّض والسبب. فکما 

ذُکِرَ في غیر مکان من هذا الکتیِّب، ینقاد الأطفال الذین یسمعون جملة من نحو: "حصولك علی 

علامات سیئة في المدرسة یؤذي ماما وبابا" إلی الاعتقاد بأن سلوکهم هو سبب ألم والدیهم. 

ا عندما تخلَّفت عن حضور  وتُلاحَظ الدینامیَّة ذاتها بین الشرکاء الحمیمین: "لقد خیَّبت أملي حقًّ

ل استعمال هذا التکتیك المحرض للشعور بالذنب. عید میلادي." ولغتنا تسهِّ
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ا یفعل الآخرون.  ترانا نستعمل لغتنا بطُرُق عدیدة مختلفة لإیهام أنفسنا بأن مشاعرنا تنجم عمَّ

ا هي أن ندرك أن ما یفعل الآخرون لیس  فالخطوة الأولی في سیرورة التعبیر عن غضبنا تعبیرًا تامًّ

أبدًا سبب ما نشعر به. یتولَّد الغضب عندما نعیب علی الآخرین أخطاءهم – نختار القیام بدور الرب 

العمق، هذا هو سبب  العقاب. في  باستحقاق  الحُکم علیه  أو  الآخر علی خطئه  الشخص  بلوم 

الغضب. وحتی إذا لم نکن في الأصل واعین به، یقع سبب الغضب في طریقة تفکیرنا بالذات.

ة نصف ساعة، وکنت تحتاج  علی سبیل المثال، إذا وصلت إحداهنَّ متأخرة عن موعدها معك مدَّ

ا إذا، بدلاً من ذلك، کنت محتاجًا إلی قضاء  إلی تطمین بأنها تهتمُّ لأمرك، فقد تشعر بأنك مجروح؛ أمَّ

ا إذا کنت محتاجًا إلی ثلاثین دقیقة  الوقت معها علی نحوٍ هادف وبنَّاء فقد تشعر بالإحباط؛ أمَّ

رها وتشعر بالسرور. بذا لیس سلوك الشخص الآخر هو  من الوحدة التامَّة فقد تمتنُّ لها علی تأخُّ

أو  الذي یسبِّب مشاعرنا، بل حاجتنا نحن. حین نکون متصلین بحاجاتنا، سواء کانت للاطمئنان 

الفائدة أو الوحدة، فنحن علی اتصال مع طاقتنا الحیویة. قد تکون لدینا مشاعر قویة، لکنَّنا لا 

أننا  إلی  یشیر  إنه  الحاجات.  عن  ومنقطع  للحیاة  سالب  تفکیر  حصیلة  هو  الغضب  أبدًا.  نغضب 

انتقلنا صعودًا إلی رأسنا لتحلیل أحدهم أو الحُکم علیه، بدلاً من الترکیز علی الحاجة غیر الملبَّاة 

من حاجاتنا.

بالإضافة إلی الخیار الثالث الذي مفاده الترکیز علی حاجاتنا ومشاعرنا، فالخیار خیارنا في أيِّ لحظة 

لتسلیط ضوء الوعي علی مشاعر الشخص الآخر وحاجاته. عندما نتخذ هذا الخیار الرابع لا نشعر 

بالغضب أیضًا؛ ونحن، إذ ذاك، لا نکظم هذا الغضب أو نکبته، وإنما نرى کیف أن الغضب ببساطة 

ا مع مشاعر الشخص الآخر وحاجاته. غائب کلَّ لحظة نکون فیها حاضرین حضورًا تامًّ

استعمال الغضب نداءً إلی الاستیقاظ

عندما نحکم علی الآخرین، ترانا ندلي بسهمنا في العنف. کلُّ غضب فهو نتیجة تفکیر سالب 

للحیاة ومستفزٍّ للعنف. في الجذر من کلِّ غضب حاجة غیر ملبَّاة. عندما نعي حاجاتنا فإن الغضب 

یُخلي السبیل لمشاعر خادمة للحیاة، معزِّزة لها. وخیر استفادة من الغضب هو استعماله بمثابة 

بحاجات  أو  نحن  بحاجاتنا  الاتصال  بضرورة  یوصي  روزنبرگ  مارشال  یني  لا  الاستیقاظ.  إلی  نداء 

الآخرین. وهذا قد یستغرق ممارسة طویلة الأمد لإعمال الوعي نستبدل فیها، مرارًا وتکرارًا، المرَّة 

تلو المرَّة، بعبارة "أنا غاضب لأنهم..." عبارةَ "أنا غاضب لأنني في حاجة إلی...".
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أربع خطوات للتعبیر عن الغضب

1.  الخطوة الأولی هي التوقف وعدم فعل أي شيء سوى التنفس: نمتنع عن القیام بأيِّ حرکة 

لإلقاء اللوم علی الشخص الآخر أو معاقبته؛ نحافظ ببساطة علی هدوئنا.

د الأفکار التي تسبِّب غضبنا: الأفکار التي نحکم بها علی الآخر أو ندینه. 2.  ثم نحدِّ

3.  ثم نتخذ الخطوة التالیة ونتصل بالحاجات من وراء تلك الأفکار: علی سبیل المثال، إذا حکمت 

علی شخص ما بأنه عنصري فقد تکون الحاجة هي إلی الشمولیة والمساواة والاحترام أو الارتباط.

إلی  الغضب قد تحول  لکن   – الغضب  الآن فونا وننطق عن  تمامًا، نفتح  أنفسنا  للتعبیر عن    .4

حاجات وإلی مشاعر متصلة بالحاجات. مثال:

"عندما دخلتَ الغرفة وبدأتَ تکلِّم الآخرین وتجاهلتَني، ثم جاء بعد ذلك تعلیقك بخصوص الکُرد، 

ا بالغثیان وتصاعد الخوف في نفسي. أطلق تصرُّفك في داخلي حاجات متعددة، منها  شعرت حقًّ

أن ألقی معاملةً علی قدم المساواة مع الحاضرین العرب. أودُّ منك أن تخبرني کیف تشعر عندما 

أواجهك صراحةً بهذا الکلام."

تقدیم التعاطف أولاً

بخطوة  قیامنا  من  بدَّ  لا  الحالات،  أغلب  في 

أن  الآخر  الطرف  من  نتوقع  أن  قبل  أخرى 

یتواصل مع ما یجري فینا. فلأنه سیکون من 

الأحیان،  الآخرین، في کثیر من  الصعب علی 

هذه  مثل  في  وحاجاتنا  مشاعرنا  یتلقوا  أن 

المواقف علینا أولاً أن نتعاطف معهم إذا کنَّا 

زادت  سمعناهم  کلَّما  یسمعونا.  أن  نریدهم 

قدرتهم علی سماعنا. نسأل: "هل تشعر بـ... 

الآخر  الشخص  مشاعر  نسمع  فحین  ؟" 

وحاجاته فنحن نعترف بإنسانیتنا المشترکة. 

یکون  الحیاة  بمذاق  الحق  الاستمتاع  إن 

قلوب  في  یعتمل  ما  إلی  الإصغاء  بمحض 

الآخرین، لا بالاهتمام للتوافه التي تجول في 

خواطرهم.

عدم التسرُّع

عیش  کیفیَّة  تعلُّم  من  جزء  أهم  کان  ربما 

عدم  هو  مراحلها  س  نتلمَّ التي  السیرورة 

التسرُّع. إن غضبنا، کما رأینا، یأتي من الأحکام 

والتسمیات والتصنیفات وخواطر الملامة و"ما 

یجب" علی الناس أن یفعلوه وما "یستحقونه" 

السلبیة  الأحکام  هذه  اجمعْ  تتسرَّعْ!  فلا  إلخ. 

هذا  أُطلق  "عندما  نفسك:  اسأل  ثم  تها  برمَّ

الحکم، ما الذي أحتاج إلیه ولا أحصل علیه؟"

عنفي  اللاَّ التواصل  علی  التمرُّس  یتطلَّب 

قبل  النظر  وإمعان  ببطء،  لکنْ  قُدُمًا،  المضيَّ 

أخذ  مجرَّد  الأحیان،  من  کثیر  وفي  الکلام، 

الإطلاق.  علی  الکلام  وعدم  عمیق  شهیق 

انتباهًا  یتطلَّبان  وتطبیقها  السیرورة  تعلُّم 

وصبرًا جمیلاً وتؤدة.
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ة الوقائي استعمال القوَّ

ا یرصدان ویشعران به ویحتاجان  ا عمَّ عندما تُتاح للطرفین المتخاصمین فرصةٌ للتعبیر تعبیرًا تامًّ

إلیه ویطلبانه – ویتعاطف کلٌّ منهما مع الآخر – یمکن التوصل عادة إلی قرارٍ-حلٍّ یلبِّي حاجاتهما 

جمیعًا. وعلی أقل تقدیر، یمکن للطرفین أن یتفقا، بحسن نیَّة، علی الاختلاف في الرأي.

فیکون  تمامًا،  غائبة  تکون  قد  المواقف،  بعض  في  الحوار،  هذا  مثل  لانعقاد  الفرصة  أن  غیر 

ة ضروریًّا لحمایة حقوق الحیاة الفردیة. علی سبیل المثال، قد لا یبدي الطرف الآخر  استعمال القوَّ

للتواصل. في مثل هذه المواقف، قد  أيَّ وقت  أو قد لا یتیح خطرٌ وشیكٌ  للتواصل،  أيَّ استعداد 

عنفي  اللاَّ التواصل  یتطلَّب  ة،  القوَّ إلی  للفزع  اضطررنا  فإذا  اضطرارًا.  ة  القوَّ إلی  اللجوء  إلی  نحتاج 

ة. التمییز تمییزًا قاطعًا بین الاستعمال الوقائي والاستعمال العقابي للقوَّ

ة التفکیر من وراء استعمال القوَّ

وراء  من  القصد  بینما  الظلم؛  أو  الضرر  وقوع  منع  الوقائي هو  ة  القوَّ استعمال  وراء  من  القصد  إن 

ة العقابي هو جعل الأفراد یتعذبون تکفیرًا عن آثامهم المنظورة. والافتراض من وراء  استعمال القوَّ

ة الوقائي هو أن الناس یتصرَّفون بطُرُق مؤذیة لأنفسهم وللآخرین بسبب شکل من  استعمال القوَّ

الجهل  وذاك  عقابیة.  ولیست  تربویة،  عملیة  هي  التأدیبیة  العملیة  فإن  ومنه  الجهل.  أشکال 

یشمل:

        غیاب الوعي بعواقب أفعالنا؛ و

        عدم القدرة علی رؤیة کیف یمکن لحاجاتنا أن تلبَّی دون الإضرار بالآخرین؛ و

        الاعتقاد بأن عندنا "الحق" في معاقبة الآخرین أو إیذائهم لأنهم "یستحقون" ذلك؛ و

ن، علی سبیل المثال، سماع "صوت" یوعز لنا بقتل أحدهم.         التفکیر المضلِّل الذي یتضمَّ

تقوم الإجراءات العقابیة، من ناحیة أخرى، علی افتراض أن الناس یجرمون لأنهم طالحون أو أشرار، 

وأن تصحیح الوضع یقتضي حملهم علی التوبة. ویتم "تأدیبهم" بواسطة إجراءات عقابیة تهدف 

إلی جعلهم

        یکابدون ما یکفي من العذاب لیتبیَّنوا ضلالهم؛ و

        یتوبون؛ و

        یتغیَّرون.

غیر أن من شأن الإجراءات العقابیة، عملیًّا، بدلاً من أن تحثَّ علی التوبة والاعتبار، أن تولِّد الحقد 

والضغینة والعداء وأن تعزِّز مقاومة السلوك ذاته الذي نسعی إلی ترسیخه.

ة العقابي استعمال القوَّ

أحد  الکفل، هو  کالصفع علی  البدني،  العقاب 

إلیها  یفزع  التي  ة  للقوَّ العقابیة  الاستعمالات 

الأمر أن خوف الأطفال  الوالدان. والمؤسف في 

للرحمة  البدني قد یحجب وعیهم  العقاب  من 

ویحقُّ  الوالدین.  مطالب  علیها  تنطوي  التي 

المنادون  کان  إذا  ا  عمَّ یتساءل  أن  هنا  للمرء 

الحالات  من  بیِّنة  علی  کهذه  عقوبة  بنجاح 

الذین  الأطفال  من  تحصی  ولا  تُعَدُّ  لا  التي 

ینقلبون علی ما قد یصلح لهم لأنهم ببساطة 

یختارون التمرُّد علی الإکراه، لا الخضوع له.

التأثیر  في  البدني  للعقاب  الظاهر  النجاح  إن 

علی الطفل، ثانیًا، لا یعني أن غیره من أسالیب 

التأثیر ما کان لیفلح مثله وأکثر، لکنْ من غیر أن 

یترك في الطفل ندوبًا مدى العمر. وأخیرًا، لا بدَّ 

علی  المترتبة  الاجتماعیة  بالآثار  التذکیر  من 

الآباء  یختار  فعندما  البدني.  العقاب  استخدام 

استعمال العنف قد یکسبون جولة إکراه الطفل 

بذلك  لکنهم  منه،  یریدون  ما  فعل  علی 

یدیمون سنَّة اجتماعیة مفادها تبریر استعمال 

العنف وسیلةً لتسویة الخلاف.

وتصنیفات  تسمیات  وضع  أیضًا  العقاب  یشمل 

لأحد  یمکن  المثال،  سبیل  علی  حُکمیة: 

الوالدین أن یصنِّف طفلاً بأنه "سيء" أو "أناني" 

أو "غیر ناضج" عندما لا یتصرَّف الطفل بطریقة 

العقاب  أشکال  ومن  سلفًا.  مرسومة  معیَّنة 

الأخرى إمساك الامتیازات أو الحرمان من حاجات 

أساسیة.

کلفة العقاب

له،  صدیق  زیارة  في  روزنبرگ  مارشال  کان 

ناظر مدرسة، في مکتبه عندما لاحظ عبر 

النافذة طفلاً کبیرًا یضرب طفلاً أصغر منه. 

واقفًا  ینتصب  وهو  الناظر  قال  إذنك"،  "عن 

أکبر  علی  قبض  وإذ  الملعب؛  إلی  ویهرع 

ووبَّخه  مدوِّیة  بصفعة  عاجَلَه  الطفلین، 

أصغر  هم  مَن  ضرب  عدم  "سأعلِّمك  قائلاً: 

ه  وجَّ الداخل  إلی  الناظر  عاد  عندما  منك!" 

أحسب  "لا  التالیة:  الملاحظة  روزنبرگ  إلیه 

تعلِّمه.  کنت  تظنُّك  ما  الطفل  علَّمت  أنك 

أن ما تعلَّمه بدلاً من ذلك هو عدم  أحسب 

ضرب أناس أصغر منه في الوقت الذي یمکن 

أن   – المدرسة  ناظر  مثل   – أضخم  لشخص 

یباغته! یبدو لي أنك إنْ کنت قد عزَّزت شیئًا 

فقد عززت الفکرة القائلة بأن أفضل طریقة 

هو  آخر  شخص  من  ترید  ما  علی  لحصولك 

ضربه."

في مثل هذه المواقف، یوصي روزنبرگ أولاً 

العنیف.  السلوك  ذي  الطفل  مع  بالتعاطف 

إذا شوهد طفلٌ یضرب  علی سبیل المثال، 

مقاربة  فأفضل  مهین  بنعت  نعتَه  شخصًا 

بالقول:  التعاطف  هي  الموقف  لمعالجة 

تُعامَل  أن  تودُّ  لأنك  غاضب  أنك  "أستشعر 

بمزید من الاحترام." إذا کان التخمین صحیحًا 

للمرء  یمکن  صحیح،  أنه  الطفل  واعترف 

مشاعره  عن  بالتعبیر  الحوار  متابعة  عندئذٍ 

دون  الموقف  هذا  في  وطلباته  وحاجاته 

التلمیح بأيِّ لوم: "أشعر بالحزن لأنني أرید لنا 

أن نجد سُبُلاً لکسب الاحترام لا تحوِّل الناس 

إلی أعداء. أودُّ منك أن تخبرني إن کنتَ علی 

الوسائل  بعض  معي  لتستکشف  استعداد 

الأخرى لکسب الاحترام الذي تریده."
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ة العقابي استعمال القوَّ

أحد  الکفل، هو  کالصفع علی  البدني،  العقاب 

إلیها  یفزع  التي  ة  للقوَّ العقابیة  الاستعمالات 

الأمر أن خوف الأطفال  الوالدان. والمؤسف في 

للرحمة  البدني قد یحجب وعیهم  العقاب  من 

ویحقُّ  الوالدین.  مطالب  علیها  تنطوي  التي 

المنادون  کان  إذا  ا  عمَّ یتساءل  أن  هنا  للمرء 

الحالات  من  بیِّنة  علی  کهذه  عقوبة  بنجاح 

الذین  الأطفال  من  تحصی  ولا  تُعَدُّ  لا  التي 

ینقلبون علی ما قد یصلح لهم لأنهم ببساطة 

یختارون التمرُّد علی الإکراه، لا الخضوع له.

التأثیر  في  البدني  للعقاب  الظاهر  النجاح  إن 

علی الطفل، ثانیًا، لا یعني أن غیره من أسالیب 

التأثیر ما کان لیفلح مثله وأکثر، لکنْ من غیر أن 

یترك في الطفل ندوبًا مدى العمر. وأخیرًا، لا بدَّ 

علی  المترتبة  الاجتماعیة  بالآثار  التذکیر  من 

الآباء  یختار  فعندما  البدني.  العقاب  استخدام 

استعمال العنف قد یکسبون جولة إکراه الطفل 

بذلك  لکنهم  منه،  یریدون  ما  فعل  علی 

یدیمون سنَّة اجتماعیة مفادها تبریر استعمال 

العنف وسیلةً لتسویة الخلاف.

وتصنیفات  تسمیات  وضع  أیضًا  العقاب  یشمل 

لأحد  یمکن  المثال،  سبیل  علی  حُکمیة: 

الوالدین أن یصنِّف طفلاً بأنه "سيء" أو "أناني" 

أو "غیر ناضج" عندما لا یتصرَّف الطفل بطریقة 

العقاب  أشکال  ومن  سلفًا.  مرسومة  معیَّنة 

الأخرى إمساك الامتیازات أو الحرمان من حاجات 

أساسیة.

کلفة العقاب

له،  صدیق  زیارة  في  روزنبرگ  مارشال  کان 

ناظر مدرسة، في مکتبه عندما لاحظ عبر 

النافذة طفلاً کبیرًا یضرب طفلاً أصغر منه. 

واقفًا  ینتصب  وهو  الناظر  قال  إذنك"،  "عن 

أکبر  علی  قبض  وإذ  الملعب؛  إلی  ویهرع 

ووبَّخه  مدوِّیة  بصفعة  عاجَلَه  الطفلین، 

أصغر  هم  مَن  ضرب  عدم  "سأعلِّمك  قائلاً: 

ه  وجَّ الداخل  إلی  الناظر  عاد  عندما  منك!" 

أحسب  "لا  التالیة:  الملاحظة  روزنبرگ  إلیه 

تعلِّمه.  کنت  تظنُّك  ما  الطفل  علَّمت  أنك 

أن ما تعلَّمه بدلاً من ذلك هو عدم  أحسب 

ضرب أناس أصغر منه في الوقت الذي یمکن 

أن   – المدرسة  ناظر  مثل   – أضخم  لشخص 

یباغته! یبدو لي أنك إنْ کنت قد عزَّزت شیئًا 

فقد عززت الفکرة القائلة بأن أفضل طریقة 

هو  آخر  شخص  من  ترید  ما  علی  لحصولك 

ضربه."

في مثل هذه المواقف، یوصي روزنبرگ أولاً 

العنیف.  السلوك  ذي  الطفل  مع  بالتعاطف 

إذا شوهد طفلٌ یضرب  علی سبیل المثال، 

مقاربة  فأفضل  مهین  بنعت  نعتَه  شخصًا 

بالقول:  التعاطف  هي  الموقف  لمعالجة 

تُعامَل  أن  تودُّ  لأنك  غاضب  أنك  "أستشعر 

بمزید من الاحترام." إذا کان التخمین صحیحًا 

للمرء  یمکن  صحیح،  أنه  الطفل  واعترف 

مشاعره  عن  بالتعبیر  الحوار  متابعة  عندئذٍ 

دون  الموقف  هذا  في  وطلباته  وحاجاته 

التلمیح بأيِّ لوم: "أشعر بالحزن لأنني أرید لنا 

أن نجد سُبُلاً لکسب الاحترام لا تحوِّل الناس 

إلی أعداء. أودُّ منك أن تخبرني إن کنتَ علی 

الوسائل  بعض  معي  لتستکشف  استعداد 

الأخرى لکسب الاحترام الذي تریده."
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ة العقابي استعمال القوَّ

أحد  الکفل، هو  کالصفع علی  البدني،  العقاب 

إلیها  یفزع  التي  ة  للقوَّ العقابیة  الاستعمالات 

الأمر أن خوف الأطفال  الوالدان. والمؤسف في 

للرحمة  البدني قد یحجب وعیهم  العقاب  من 

ویحقُّ  الوالدین.  مطالب  علیها  تنطوي  التي 

المنادون  کان  إذا  ا  عمَّ یتساءل  أن  هنا  للمرء 

الحالات  من  بیِّنة  علی  کهذه  عقوبة  بنجاح 

الذین  الأطفال  من  تحصی  ولا  تُعَدُّ  لا  التي 

ینقلبون علی ما قد یصلح لهم لأنهم ببساطة 

یختارون التمرُّد علی الإکراه، لا الخضوع له.

التأثیر  في  البدني  للعقاب  الظاهر  النجاح  إن 

علی الطفل، ثانیًا، لا یعني أن غیره من أسالیب 

التأثیر ما کان لیفلح مثله وأکثر، لکنْ من غیر أن 

یترك في الطفل ندوبًا مدى العمر. وأخیرًا، لا بدَّ 

علی  المترتبة  الاجتماعیة  بالآثار  التذکیر  من 

الآباء  یختار  فعندما  البدني.  العقاب  استخدام 

استعمال العنف قد یکسبون جولة إکراه الطفل 

بذلك  لکنهم  منه،  یریدون  ما  فعل  علی 

یدیمون سنَّة اجتماعیة مفادها تبریر استعمال 

العنف وسیلةً لتسویة الخلاف.

وتصنیفات  تسمیات  وضع  أیضًا  العقاب  یشمل 

لأحد  یمکن  المثال،  سبیل  علی  حُکمیة: 

الوالدین أن یصنِّف طفلاً بأنه "سيء" أو "أناني" 

أو "غیر ناضج" عندما لا یتصرَّف الطفل بطریقة 

العقاب  أشکال  ومن  سلفًا.  مرسومة  معیَّنة 

الأخرى إمساك الامتیازات أو الحرمان من حاجات 

أساسیة.

کلفة العقاب

له،  صدیق  زیارة  في  روزنبرگ  مارشال  کان 

ناظر مدرسة، في مکتبه عندما لاحظ عبر 

النافذة طفلاً کبیرًا یضرب طفلاً أصغر منه. 

واقفًا  ینتصب  وهو  الناظر  قال  إذنك"،  "عن 

أکبر  علی  قبض  وإذ  الملعب؛  إلی  ویهرع 

ووبَّخه  مدوِّیة  بصفعة  عاجَلَه  الطفلین، 

أصغر  هم  مَن  ضرب  عدم  "سأعلِّمك  قائلاً: 

ه  وجَّ الداخل  إلی  الناظر  عاد  عندما  منك!" 

أحسب  "لا  التالیة:  الملاحظة  روزنبرگ  إلیه 

تعلِّمه.  کنت  تظنُّك  ما  الطفل  علَّمت  أنك 

أن ما تعلَّمه بدلاً من ذلك هو عدم  أحسب 

ضرب أناس أصغر منه في الوقت الذي یمکن 

أن   – المدرسة  ناظر  مثل   – أضخم  لشخص 

یباغته! یبدو لي أنك إنْ کنت قد عزَّزت شیئًا 

فقد عززت الفکرة القائلة بأن أفضل طریقة 

هو  آخر  شخص  من  ترید  ما  علی  لحصولك 

ضربه."

في مثل هذه المواقف، یوصي روزنبرگ أولاً 

العنیف.  السلوك  ذي  الطفل  مع  بالتعاطف 

إذا شوهد طفلٌ یضرب  علی سبیل المثال، 

مقاربة  فأفضل  مهین  بنعت  نعتَه  شخصًا 

بالقول:  التعاطف  هي  الموقف  لمعالجة 

تُعامَل  أن  تودُّ  لأنك  غاضب  أنك  "أستشعر 

بمزید من الاحترام." إذا کان التخمین صحیحًا 

للمرء  یمکن  صحیح،  أنه  الطفل  واعترف 

مشاعره  عن  بالتعبیر  الحوار  متابعة  عندئذٍ 

دون  الموقف  هذا  في  وطلباته  وحاجاته 

التلمیح بأيِّ لوم: "أشعر بالحزن لأنني أرید لنا 

أن نجد سُبُلاً لکسب الاحترام لا تحوِّل الناس 

إلی أعداء. أودُّ منك أن تخبرني إن کنتَ علی 

الوسائل  بعض  معي  لتستکشف  استعداد 

الأخرى لکسب الاحترام الذي تریده."

سؤالان یکشفان عن محدودیَّة العقاب

عندما یکون هدفنا هو جعل شخص ما یکفُّ عن فعل شيء یضرُّ به أو بنا أو یزعجنا فإن العقاب 

الة. لکنَّنا إذا سألنا أنفسنا السؤالین التالیین لمَا استعملنا العقاب مرَّة  یبدو وکأنه استراتیجیَّة فعَّ

أخرى؛ فالعقاب لعبة خاسرة... دومًا.

      ماذا نرید من الشخص الآخر أن یفعل؟

ا لا نریده أن یفعل. والسؤال الثاني: ترانا لا نسأل عمَّ

      ماذا نرید أن تکون دوافع الشخص الآخر إلی فعل ما نریده أن یفعل؟

عنفي، کما سبق أن ذکرنا، هو إیجاد اتصالات تتیح للناس أن یعطوا  إن القصد من التواصل اللاَّ

بعضهم بعضًا عن رحمة – لا خوفًا من العقاب، لا أملاً في الحصول علی مکافآت، بل بسبب 

الفرح الطبیعي العفوي الذي نشعر به حین نساهم في رغد إنسان آخر.
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ة العقابي استعمال القوَّ

أحد  الکفل، هو  کالصفع علی  البدني،  العقاب 

إلیها  یفزع  التي  ة  للقوَّ العقابیة  الاستعمالات 

الأمر أن خوف الأطفال  الوالدان. والمؤسف في 

للرحمة  البدني قد یحجب وعیهم  العقاب  من 

ویحقُّ  الوالدین.  مطالب  علیها  تنطوي  التي 

المنادون  کان  إذا  ا  عمَّ یتساءل  أن  هنا  للمرء 

الحالات  من  بیِّنة  علی  کهذه  عقوبة  بنجاح 

الذین  الأطفال  من  تحصی  ولا  تُعَدُّ  لا  التي 

ینقلبون علی ما قد یصلح لهم لأنهم ببساطة 

یختارون التمرُّد علی الإکراه، لا الخضوع له.

التأثیر  في  البدني  للعقاب  الظاهر  النجاح  إن 

علی الطفل، ثانیًا، لا یعني أن غیره من أسالیب 

التأثیر ما کان لیفلح مثله وأکثر، لکنْ من غیر أن 

یترك في الطفل ندوبًا مدى العمر. وأخیرًا، لا بدَّ 

علی  المترتبة  الاجتماعیة  بالآثار  التذکیر  من 

الآباء  یختار  فعندما  البدني.  العقاب  استخدام 

استعمال العنف قد یکسبون جولة إکراه الطفل 

بذلك  لکنهم  منه،  یریدون  ما  فعل  علی 

یدیمون سنَّة اجتماعیة مفادها تبریر استعمال 

العنف وسیلةً لتسویة الخلاف.

وتصنیفات  تسمیات  وضع  أیضًا  العقاب  یشمل 

لأحد  یمکن  المثال،  سبیل  علی  حُکمیة: 

الوالدین أن یصنِّف طفلاً بأنه "سيء" أو "أناني" 

أو "غیر ناضج" عندما لا یتصرَّف الطفل بطریقة 

العقاب  أشکال  ومن  سلفًا.  مرسومة  معیَّنة 

الأخرى إمساك الامتیازات أو الحرمان من حاجات 

أساسیة.

کلفة العقاب

له،  صدیق  زیارة  في  روزنبرگ  مارشال  کان 

ناظر مدرسة، في مکتبه عندما لاحظ عبر 

النافذة طفلاً کبیرًا یضرب طفلاً أصغر منه. 

واقفًا  ینتصب  وهو  الناظر  قال  إذنك"،  "عن 

أکبر  علی  قبض  وإذ  الملعب؛  إلی  ویهرع 

ووبَّخه  مدوِّیة  بصفعة  عاجَلَه  الطفلین، 

أصغر  هم  مَن  ضرب  عدم  "سأعلِّمك  قائلاً: 

ه  وجَّ الداخل  إلی  الناظر  عاد  عندما  منك!" 

أحسب  "لا  التالیة:  الملاحظة  روزنبرگ  إلیه 

تعلِّمه.  کنت  تظنُّك  ما  الطفل  علَّمت  أنك 

أن ما تعلَّمه بدلاً من ذلك هو عدم  أحسب 

ضرب أناس أصغر منه في الوقت الذي یمکن 

أن   – المدرسة  ناظر  مثل   – أضخم  لشخص 

یباغته! یبدو لي أنك إنْ کنت قد عزَّزت شیئًا 

فقد عززت الفکرة القائلة بأن أفضل طریقة 

هو  آخر  شخص  من  ترید  ما  علی  لحصولك 

ضربه."

في مثل هذه المواقف، یوصي روزنبرگ أولاً 

العنیف.  السلوك  ذي  الطفل  مع  بالتعاطف 

إذا شوهد طفلٌ یضرب  علی سبیل المثال، 

مقاربة  فأفضل  مهین  بنعت  نعتَه  شخصًا 

بالقول:  التعاطف  هي  الموقف  لمعالجة 

تُعامَل  أن  تودُّ  لأنك  غاضب  أنك  "أستشعر 

بمزید من الاحترام." إذا کان التخمین صحیحًا 

للمرء  یمکن  صحیح،  أنه  الطفل  واعترف 

مشاعره  عن  بالتعبیر  الحوار  متابعة  عندئذٍ 

دون  الموقف  هذا  في  وطلباته  وحاجاته 

التلمیح بأيِّ لوم: "أشعر بالحزن لأنني أرید لنا 

أن نجد سُبُلاً لکسب الاحترام لا تحوِّل الناس 

إلی أعداء. أودُّ منك أن تخبرني إن کنتَ علی 

الوسائل  بعض  معي  لتستکشف  استعداد 

الأخرى لکسب الاحترام الذي تریده."

عنفي التعبیر عن الامتنان في التواصل اللاَّ

یه بطریقة معیَّنة فإنه یمنحنا طاقة هائلة لتأیید  حینما نعرف کیفیَّة التعبیر عن الامتنان وتلقِّ

عنفي  س الروحانیة التي یعتنقها التواصل اللاَّ جهودنا. إنه تذکیر بوجه الحیاة الجمیل. تتأسَّ

علی جعل الناس واعین، لحظةً بلحظة، بأن مقصدنا في الحیاة ینبع من العطاء الرحیم، من 

خدمة الإنسانیة. فما من شيء أروع من إعمال قدرتنا ومواهبنا في خدمة الحیاة.

المدیح والإطراء بوصفهما من الأحکام الضارَّة

عنفي بعدم کیل المدیح أو المجاملة. إذ إن قولك لأحدهم إنه قام بعمل جید  یشیر التواصل اللاَّ

أن  فالواقع  الأخلاقیة.  الأحکام  لغة  استعمال  قبیل  أیضًا من  أو کفؤ هو  لطیف  إنه شخص  أو 

من  الناس  تجرید  حیث  من  المساواة  قدم  علی  السلبیة  والأحکام  تقف  الإیجابیة  الأحکام 

إنسانیَّتهم، تمامًا مثلما أن کیل المدائح علی سبیل المکافأة ذو مفعول شدید التدمیر علی 

المَدَیَین المتوسط والبعید.

یبیِّن العدید من الأبحاث التربویة والاجتماعیة أن معظم الأطفال والموظفین یعملون بجدٍّ أکثر 

ا فقط. تراهم یستمرون إلی أن یشعروا  عندما یُمتدَحون ویُشاد بهم، ولکن لفترة قصیرة جدًّ

بالتلاعب بهم، بأن المدیح والمجاملة لیسا امتنانًا من القلب؛ وعندما یشعر الناس بالتلاعب فإن 

مردودهم لا یبقی علی حاله.

عنفي التعبیر عن الامتنان في التواصل اللاَّ

الأهمیة:  أولاً، هو في غایة  القصد من ذلك،  عنفي؟  اللاَّ التواصل  الامتنان في  نعبِّر عن  کیف 

. فنحن لا نحاول مکافأة الشخص الآخر، بل نرید منه أن یعرف کیف  الاحتفال بالحیاة، لیس إلاَّ

اغتنت حیاتنا بما فعل – فذاك هو قصدنا الأوحد. وحتی نوضح کیف اغتنت حیاتنا، ترانا في 

حاجة إلی أن نقول للناس ثلاثة أمور؛ والثناء والإطراء لا یجعلان هذه الأمور الثلاثة واضحة کلَّ 

الوضوح:

1.  ما فعله الشخص ونرید أن نحتفل به: ما هو العمل الذي قام به وأغنی حیاتنا وأثراها؛ و

2.  ماهیة شعورنا حیال ذلك: ما هي المشاعر الحیَّة فینا نتیجة ما فعله؛ و

3.  ما هي حاجاتنا التي لبَّتْها أفعاله.
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نات إلی حدٍّ کبیر. ففي بعض الأحیان، قد یکون بالإمکان تبلیغ  قد یتنوع تسلسل هذه المکوِّ

ا إذا کنَّا نرید التأکد من أن  الأمور الثلاثة جمیعًا بواسطة ابتسامة أو کلمة "شکرًا" بسیطة. أمَّ

نات الثلاثة  تقدیرنا قد بُلِّغ تمامًا فقد یکون من المفید تطویر البلاغة في التعبیر عن المکوِّ

تعبیرًا لفظیًّا.

عنفي، جاءت امرأة لتعبِّر لمارشال روزنبرگ عن امتنانها: مثال: بعد اجتماع للتواصل اللاَّ

المرأة: "أنت لامع."

التعبیر عن  تریدین  أنك  أرى  أن  یمکنني  یجدي.  لا  بما فيَّ  إیَّاي  نعتُك  یجدي.  لا  مارشال: هذا 

امتنانك، لکن نعتك إیَّاي بما فيَّ لا یبلِّغني امتنانك.

المرأة: ماذا تریدني أن أقول؟

ا، بطریقة  مارشال: ما الذي فعلتُه فجعل الحیاة في نظرك أروع؟ ماذا فعلتُ وأَغنی حیاتك حقًّ

أو بأخرى؟

المرأة (فاتحة دفترها وقائلة): لقد قلتَ هذین الأمرین.

مارشال: نعم هذا مُجْدٍ، أن أدري وحسب أنني، بطریقة أو بأخرى، أغنیت حیاتك. کما أن معرفتي 

کیف تشعرین حالاً من شأنها أن تساعدني.

المرأة: آه، مارشال، أشعر بارتیاح عظیم وبأني مفعمة بالأمل.

مارشال: طیب. والآن، ثالثًا، ما هي الحاجة من حاجاتك التي لبَّاها هذان الأمران؟

المرأة: لم یسبق لي أن استطعت التواصل مع ابني ذي الثماني عشرة سنة. کلُّ ما نفعله هو 

الشجار. هذان الأمران اللذان قلتَهما لبَّیا عندي حاجة إلی الاستدلال علی اتجاه ملموس للاتصال 

معه.

مارشال: شکرًا لك، إذ یرضیني أکثر بکثیر أن أعرف ما فعلتُ علی نحوٍ ملموس.

المرأة (وهي تُري مارشال ملحوظاتها): مارشال، عندما قلتَ هذین الأمرین شعرتُ بأني مفعمة 

ني  الأمران دلاَّ ابني، وهذان  للاتصال مع  أبحث عن وسیلة  بالأمل ومرتاحة، وذلك لأنني کنت 

علی الاتجاه الذي کنت أبحث عنه.

وهکذا، عبر سماع روزنبرگ للمعلومات الثلاثة من فم المرأة – ما فعل، وما شعرت به، وما هي 

حاجتها التي لُبِّیَت – استطاع أن یحتفل معها بتقدیرها له وامتنانها نحوه.
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ي التقدیر تلقِّ

الکیفیات  بوصفها  والاستحقاق  والکسب  الشراء  فیها  یسود  ثقافة  علی  متعوِّدون  وأننا  أما 

المعیاریة للتبادل، ترانا غالبًا ما نرتبك من مجرَّد العطاء والأخذ البسیطین بلا تکلُّف.

الکاذب، بل  التقدیر دون شعور بالتفوق ولا بالتواضع  ي  عنفي علی تلقِّ اللاَّ التواصل  عنا  یشجِّ

بخاصیة التعاطف نفسها التي نعبِّر عنها ونحن نصغي إلی رسائل أخرى. ترانا نسمع ما فعلنا 

طریقنا.  لُبِّیَت عن  التي  وحاجاتهم  مشاعرهم  نسمع  وإسعادهم؛  الآخرین  ارتیاح  وساهم في 

وبذلك نستقبل في قلوبنا واقع الفرح بأن بوسع کلٍّ منَّا أن یعمل واعیًا علی تحسین نوعیة 

حیاة الآخرین.

بجهوده  الاعتراف  إلی  یرنو  أکثرنا  أن  التقدیر،  أمام  ارتباکنا  من  الرغم  علی  المفارقات،  ومن 

وتقدیره بصدق. اسألْ نفسك هذا السؤال: "ما نوع التقدیر الذي قد یمنحني إیَّاه أحدُهم ومن 

شأنه أن یجعلني أطفر من شدة الفرح؟"
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"الرحمــة ليســت شــأنًا مــن اختصــاص 
ــا  ــاني؛ إنه ــأن إنس ــي ش ــل ه ــن، ب الدي

ليست ترفًا،
ــلامنا  ــل س ــن أج ــة م ــي ضروري ــل ه ب
لبقــاء  ضروريــة  النفســي،  واســتقرارنا 

الإنسان."
الدالاي لاما الرابع عشر

القسم الثالث:
 الکلام في سبیل التغییر الاجتماعي
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لأسباب  سنة،  آلاف  عشرة  إلی  ثمانیة  حوالی  قبل 

یها،  تقصِّ أو  فیها  البحث  مجال  ههنا  لیس  مختلفة 

الحیاة الصالحة عبارة عن  ظهرت أسطورة تقول بأن 

قهر الصالحین للطالحین ومعاقبتهم. ویبدو أن هذه 

الأسطورة قد لاقت ترحیب النظام الاستبدادي الولید؛ 

مجتمع  أسُس/تأیید  لدعم  أصلاً  وُضِعَت  لعلَّها  أو 

القائد  زعیمُه  ي  یسمِّ قد  الذي  والتسلط  السیطرة 

نفسَه ملکًا أو قیصر أو شاهنشاه إلخ.

المرأة  بأن  النساء  تعتقد  المجتمع،  هذا  مثل  في 

ها: "حاجتها" الواحدة  الصالحة لیس لها حاجات تخصُّ

کذلك  أُسرتها.  أجل  من  بحاجاتها  التضحیة  هي 

هم:  تخصُّ حاجات  لدیهم  لیست  الشجعان  الرجال 

إنهم دومًا علی أهبة الاستعداد لبذل حیاتهم ذودًا 

ی "العِرض" و"الوطن" تارةً  عن مُلك المَلِك الذي یُسمَّ

الحُکم  نظام  وضع  مع  التوازي  وعلی  طورًا.  و"االله" 

هذا، وُضِع نهجٌ في التفکیر یقوم علی حُکم البشر 

له ما  الثواب  أن  ن  بطُرُق تتضمَّ بعضهم علی بعض 

نُظُمًا  البشر  اختلق  بذا  یبرِّره.  ما  له  والعقاب  یبرِّره 

قضائیة علی أساس العدالة الجزائیة التي تعزِّز فکرة 

أن  بمستبعَد  ولیس  مستحَقان.  والعقاب  الثواب  أن 

هذا النهج في التفکیر والسلوك من العوامل الأصلیة 

ي العنف علی کوکبنا الأزرق الوادع. والواقع أن  لتفشِّ

لیس  العقلیة  الناس  بنیة  في  الذهنیَّة  هذه  غرس 

الناس  جعل  هو  إلیه  تحتاج  ما  کلَّ  لأن  ا  جدًّ صعبًا 

نفوسهم  النابضة في  الحیاة  منقطعین عن عناصر 

ونفوس غیرهم من البشر.

الذي  السیطرة  مجتمعُ  قائمًا  یزال  لا 

تحکمه وتتسلَّط علیه العصابات. بعض 

عصابات  أنفسهم  ون  یسمُّ العصابات 

الأخطر؛  العصابات  لیسوا  وهم  الشوارع، 

نفسها  ي  تسمِّ أخرى  عصابات  فهناك 

وهناك  الجنسیات"،  دة  متعدِّ "شرکات 

نفسها  ي  تسمِّ أخرى  عصابات 

تسیطر  العصابات  وهذه  "حکومات". 

علی  تملي  وهي  المدارس،  علی 

المعلِّمین، من حیث یدرون ومن حیث لا 

العالم  أن  الطلاب  نوا  یلقِّ أن  یدرون، 

والباطل،  الحق  الثنویة:  مبدأ  یحکمه 

إنها  إلخ.  والفشل،  النجاح  والشر،  الخیر 

الطالب  تهیِّئ  أن  المدارس  من  ترید 

لها  یُتاح  الثواب، بحیث  أجل  للعمل من 

بسهولة أن تتعاقد معه في وقت لاحق 

علی مداومة العمل ثماني ساعات في 

ة أربعین سنة من حیاته منفذًا  الیوم مدَّ

ات" لا أهمیة لها ولا معنی أصلاً. "مهمَّ

منه  المقصود  لیس  هذا،  قیل  وقد  أما 

منظومات  في  العالقین  بأن  الجزم 

"أشرار"  أناس  البدایة  منذ  السیطرة 

بالجماهیر  التلاعب  علنًا  یحاولون 

یعتقدون  فلعلَّهم  علیها.  والتسلُّط 

أنهم "المبارکون" لکونهم أقرب نوعًا ما 

یتصرَّفون  ولعلَّهم  علیا"،  "سلطة  إلی 

علی أساس هذه "البَرَکة" المعطاة لهم 

دون سواهم.

الأساس النفسي
للمجتمعات القائمة علی السیطرة
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عنفي علی تحویل "العصابات". ولا شك  دعونا الآن ننظر في إمکانیة أن یساعدنا التواصل اللاَّ

أن وعینا بتأثیر سلوك العصابة علی کیفیَّة تنشئتنا وحقن نفوسنا بالعنف الکامن قد یکون 

حاسمًا بهذا الخصوص. یقترح مارشال روزنبرگ أن لغة إملائیة معینة وشکلاً بعینه من التواصل 

رین للغایة. فمن أین أتت هذه اللغة؟ من أین  الهجومي/الدفاعي ما فتئا في هذا الصدد مدمِّ

أتت غلبة الأحکام الأخلاقیة وأسلوب العقاب والثواب؟ لماذا یغرینا هذا الأسلوب باستعماله؟ 

ن هذا الأسلوب لأنه یدعم بعض "سلوکیَّات العصابة". ترانا نلقَّ

السیطرة تبدأ من المدرسة

فلننظر ملیًّا في مدارسنا، علی سبیل المثال. تنهض مدارسنا لتأدیة الدور المنوط بها، وهو 

دعم "سلوك العصابة". أيُّ عصابة؟ إنها، بحسب الحالة، عصابة الهیکلیة الاقتصادیة، أي الناس 

دون الطریق  الذین یسیطرون علی "السوق"، أو عصابة الهیکلیة السیاسیة، أي الناس الذین یمهِّ

مدارسنا،  علی  یسیطرون  الذین  هم  القوم  هؤلاء  إن  مصالحها.  ویخدمون  الأولی  للعصابة 

واضعین نصب أعینهم ثلاثة أهداف تاریخیة:

1.    تلقین الناس طاعة السلطة، بحیث إنهم عند توظیفهم یفعلون ما یؤمرون به؛ و

2.    ترویض الناس علی العمل من أجل مکافآت خارجیة: إنهم یریدون للناس أن یتعلَّموا لا 

کیفیَّة إغناء حیاتهم، بل کیفیَّة الترقِّي علی السلَّم الوظیفي والترحیب بمکافأتهم بوظائف 

هذا  "هل  أنفسهم:  الناس  یسأل  أن  یریدون  لا  إنهم  المستقبل؛  في  أفضل  الرواتب  مرتفعة 

ا؟" لا، إنهم فقط یریدون أن یفعل الناس ما یؤمرون به  المنتج الذي نطلع به یخدم الحیاة حقًّ

وأن یعملوا لقاء راتب؛ و

3.    الحفاظ علی نظام طائفي/طبقي وجعله یبدو من الخارج وکأنه "دیمقراطیة".

للوهلة الأولی، یبدو أن الفکاك من سلطة هذه المنظومة الاقتصادیة، في عالم بات کلُّ ما فیه 

مرتبطًا بشبکة معلوماتیة "ذکیة"، یکاد أن یکون متعذرًا. مع ذلك، نحسب أن هناك بوادر صحوة 

تسري رویدًا رویدًا في العالم. 
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التي  الکوارث  یومیًّا  تفضح  التي  بالذات  الشبکة  هذه  بفضل  جزئیًّا  یحصل  هذا  أن  والمفارقة 

جلبها "النظام الربوي" علی البشر والطبیعة. هذا ناهیك عن حالات الیقظة الداخلیة العفویة 

من  تنسف  التمرکز،  ذاتیة  الأنا  وهم  بنسفها  والتي،  مستقلون  أفراد  یختبرها  التي  المتکاثرة 

أساسها أوهام الملکیة والنفوذ والسیطرة (أي جمیع الألاعیب النفسیة)، فتجعل الإنسان عصیًّا 

علی أيِّ استغلال في کلا الاتجاهین، وتستعید شعور الفرد بکرامة إنسانیته وبإمکانیة وجود 

حریة أبعد مدى من مجرَّد الدیمقراطیة، علی أهمیَّتها النسبیة، وبعمل إنساني أعمق فعلاً 

وأثرًا من مجرَّد إغاثة المنکوبین والجائعین والمرضی وضحایا الحروب.

البشریة وموارد الطبیعة تقاوم هذه الصحوة بخبث، ومن  رات  العصابات المسیطرة علی مقدَّ

المؤکد أنهم لا ولن یألوا جهدًا لإجهاضها، مستعملین قطعًا أخس الوسائل لإبقاء الناس علی 

الطاعة والتهافت المحموم علی "المکافآت". لکن إرهاصات الصحوة منذ ستینیات القرن الفائت، 

علی الرغم من تعثراتها ونکساتها العدیدة، باتت أقوى من عدم أخذها بالحسبان وعدم وضع 

المرء کلَّ ما یملك من ثقل لرفدها. فالأمر لم یعد مجرد خیار فکري، بل حتمیة وجودیة، إن صح 

من  یأتي خصوصًا  أن  یجب  الرفد  وهذا  ککل.  الإنسانیة  الظاهرة  مصیر  علیها  یتوقف  التعبیر، 

سات القائمة، کلٍّ بالوسائل المتاحة له، مهما  تلاحُم أفراد مستقلِّین عادیین من خارج المؤسَّ

کانت بسیطة. "السواقي الصغیرة تصنع کبرى الأنهار"، کما یقول المثل الفرنسي؛ ولنتذکر أیضًا 

"أثر الفراشة" الفیزیائي المبرهَن علیه.

ته – لأن الرهان في النهایة "اقتصادي"، باعتبار أن وظیفة  ینبغي إدراك أن صرح الاقتصاد برمَّ

الاقتصاد تلبیة الحاجة إلی الأمان – قائم علی مجرَّد فکرة. ولأن أساسه فکرة فهو یقع بطبیعة 

الحال في نطاق النسبي ومن الممکن جعله، بالتالي، من دون أيِّ صراع عنیف، أيَّ شيء نراه 

والثبات  الأمور  لذا یجب عدم تهویل  للجمیع.  الأساسیة  الحاجات  بما في ذلك ضمان  مناسبًا، 

علی الموضوعیة والوثوق بمنطق الحیاة الذي یستبقي الأکثر انسجامًا مع حرکتها المتواصلة.

رؤیة الأمر في النهایة بسیطة: مهما بلغت ثروة فلان من الناس ونفوذه فهو لا یزال في حاجة 

إلی کامیرات مراقبة؛ ومن الحماقة الاعتقاد بأن بوسع المال أن یلبِّي الحاجة إلی الأمان بشراء 

هذا الأمان. فلا بدَّ أن یأتي یوم یعي فیه أفراد "العصابة"، طوعًا أم کرهًا، أن أطفالهم لن یشعروا 

بالأمان حتی یشعر بالأمان جمیع أطفال العالم.
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إحداث التغییر في مدارسنا
بدور  یقنعون  الذین  الأفراد  ولیس  المشکلة،  القائمة هي  الاقتصادیة-السیاسیة  الهیکلیة  إن 

أن  ا  یریدون حقًّ إنهم عمومًا  أعداء؛  لیسوا  والإداریون في المدارس  البیادق فیها. فالمعلِّمون 

أُنشئت للحفاظ  التي  العصابة  یساهموا في رغد الأطفال وسعادتهم. المشکلة هي هیکلیة 

النفوذ  الاقتصادیة، علی کونها هائلة  القائمة. وهذه المنظومة  الاقتصادیة  علی المنظومة 

م بالموارد الاقتصادیة والبشریة، لیست قَدَرًا أبدیًّا. وإذا کان نفوذها وسیطرتها یبدآن من  والتحکُّ

المدرسة فإن العمل علی تفکیکها یجب أن یبدأ من هناك بإیجاد تربیة إنسانیة بدیلة أساسها 

تحولات جذریة في  البلدان لإحداث  من  العدید  وهناك محاولات في  العنف.  نوابض  تفکیك 

عنفي إلی المدارس وتأهیل المعلِّمین  المدارس. ولا شك أن من شأن إدخال مبادئ التواصل اللاَّ

علی  الکوکبیة  الصحوة  في  یساهم  أن  المبادئ  هذه  مع  بالانسجام  العمل  علی  والطلاب 

إنسانیَّتنا المشترکة.

عنفیون في بعض ریاض الأطفال زاویةً للوساطة في  علی سبیل المثال، أنشأ التواصلیون اللاَّ

کلِّ صف. وعندما ینشب نزاع بین طفلین فإن الوسیط – وهو أحیانًا طفل ثالث – یطرح علیهما 

التواصل  أساسیَّات  تعلَّموا  قد  الأطفال  جمیع  أن  وبما  عنفي.  اللاَّ للتواصل  الأساسیة  الأسئلة 

عنفي فإن الطفل الأول لا یعاني أيَّ مشکلة في الإجابة عن الأسئلة. ثم یطلب الوسیط من  اللاَّ

الطفل الثاني تکرار ما قاله رفیقه. وعند التأکد من أن شکوى الطفل الأول باتت مفهومة یساعد 

رفیقه.  بدوره علی سماع  الأولَ  یساعد  کما  نفسه،  التعبیر عن  الثاني علی  الطفلَ  الوسیطُ 

التواصلیون  یعلِّم  وبالطبع  الطفلان.  ویتعانق  النزاع  حلُّ  یتمُّ  نسبیًّا،  قصیر  وقت  وهکذا، في 

ط بین المتنازعین أیضًا. عنفیون الأطفال فنَّ التوسُّ اللاَّ

ساتنا الاجتماعیة تغییر مؤسَّ
ماذا عن "العصابات" الکبیرة الأخرى؟ إلی جانب المدارس، هناك نطاق رئیسي آخر لا مناص من 

المنظومة  بتشغیل  م  تتحکَّ التي  الحکومة  عصابات  بوجود   – القضاء  نطاق  وهو  ألا  تغییره، 

القانونیة. والمأمول أن یدرك أکبر عدد ممکن من الناس إخفاق الهیکلیات العقابیة التي هي 

جزء من نظامنا القضائي. فالحاجة أمسُّ ما تکون إلی الانتقال من العدالة الجزائیة إلی العدالة 

التصالحیة. یطول الحدیث حول هذا الموضوع، غیر أن المبدأ الهادي في العمل علی مثل هذه 

التغییرات هو مبدأ الحصاة الملقاة في برکة الماء. کان المهاتما گاندهي یقول بضرورة البدء 

بالنفس: "کُنْ التغییر الذي تودُّ أن تراه في العالم."
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تطبیق العدالة التصالحیة لتغییر سلوکیَّات الناس

"أبعد من فکرتَي العمل الطالح والعمل الصالح هناك حقل واسع. سألاقیك هناك."

جلال الدین الرومي

ترانا في حاجة إلی تعلُّم تطبیق العدالة 

التصالحیة؛ في حاجة إلی أن نتعلَّم الکفَّ 

عن معاقبة الناس عندما یتصرَّفون وفق 

سلوکیَّات لا نستحبُّها. من هذا المنطلق، 

عنفي کلَّ الانسجام  اللاَّ التواصل  ینسجم 

(أو  التصالحیة  العدالة  مبادئ  مع 

الترمیمیة). ونقطة التقاطع بینهما هي: 

لام والوئام أن یسودا  ا للسَّ إذا کنَّا نرید حقًّ

لام  السَّ یرمِّم  ما  نکتشف  أن  فعلینا 

أن  لا  البعید،  المدى  علی  له  س  ویؤسِّ

نرکن إلی مجرَّد معاقبة الأشرار.

مثال: إذا تعرَّضت امرأة للاغتصاب أو، بصورة أعم، إذا 

تعرَّض شخص ما للعنف علی أساس الجندر، فبدلاً 

من مجرَّد معاقبة الفاعل علی فعلته، یسري علی 

کلا الجانبین اتفاق مفاده محاولة تطبیق العدالة 

الحالة،  هذه  مثل  في  السجن.  في  التصالحیة 

مساعدة  من  عنفي  اللاَّ التواصل  وسیط  ینطلق 

علی  الجنسیین  العنف/الإساءة  ضحیَّة  الشخص 

التعبیر عن الألم الذي یکابده. وهذا الألم، في کثیر 

من الأحیان، عمیق، عمیق للغایة. قد نواجه حالة 

امرأة مغتصَبة تصرخ ألمَها قویًّا في وجه مغتصِبها 

بعبارات من هذا القبیل: "لیتك تفطس! لیت هناك 

جلاد یتولَّی تعذیبك شیًّا علی السفود! أنت لست 

أکثر من خنزیر نجس!"

ثم یقوم الوسیط بمساعدة الجاني علی الاتصال اتصالاً متعاطفًا مع ألم الآخر ومعاناته، بمجرَّد 

تعلیمه الإنصات وسماع عمق ما کابده ذلك الشخص. وأول ما یتبادر إلی ذهن الجاني عادةً هو 

أرید  لك.  قلته  ما  رْ  تذکَّ مهلاً.  "لا،  بقوله:  الوسیط  یقاطعه  عندئذٍ  تعلمین...".  "آسف...  الاعتذار: 

م تمامًا عمق معاناتها. هل بوسعك أن  التعاطف أولاً. أریدك أن تفتح قلبك وتبیِّن لها أنك تتفهَّ

ن الفاعل من ذلك، یستأذنه الوسیط بالنیابة عنه:  تعکس لها مشاعرها وحاجاتها؟" إذا لم یتمکَّ

لغة  إلی  المرأة  قالته  ما  کل  بترجمة  الوسیط  یقوم  عندئذٍ  عنك."  بذلك  أقوم  أن  لي  "اسمح 

مشاعرها وحاجاتها، ثم یساعد الشخص الآخر علی سماعها. وبذلك یختبر الشخص الذي تعرَّض 

م الجاني علیه. للاغتصاب للمرَّة الأولی تفهُّ

ثم یقوم الوسیط بمساعدة الفاعل علی الحِداد علی فعلته، لا علی مجرَّد الاعتذار الذي هو من 

أسهل ما یمکن؛ إنه یساعده علی التوغل في دخیلة نفسه والنظر إلی ما یشعر به عندما یرى 

ألم الشخص الآخر أمامه. تتطلَّب سیرورة التوغل في النفس هذه قدرًا کبیرًا من الشجاعة؛ فالأمر 

ا، لکنه نوع من الألم شافٍ. مؤلم جدًّ
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بطبیعة الحال، یکون الشخص الآخر شاهدًا علی حِداد هذا الشخص حِدادًا صادقًا، لا علی مجرَّد 

اعتذاره – الضحیَّة شاهد علی حِداد الجاني. عند بلوغ نقطة الأوج یسأل الوسیط: "ما کان یدور 

في خلدك وأنت تفعل ذلك بها؟" وبذلك یساعد الفاعل علی النطق عن ذلك بلغة المشاعر 

والحاجات، فیما هو، في الوقت نفسه، یساعد الضحیَّة علی التعاطف مع جهود الجاني. إذا 

أفلح الثلاثة معًا في إیصال التعاطف إلی ذروته فلا مناص لهم من رؤیة تحوُّل جذري یحصل آنیًّا 

لدى کلٍّ من الجاني والضحیَّة. ویطال هذا التحوُّل الوسیط أیضًا.

تحویل الصور العدائیَّة من أجل التغییر الاجتماعي

عنفي لتحویل عالمنا الداخلي  لیس المُراد أن یطلع الناس واعین بکیفیَّة استعمال التواصل اللاَّ

وحسب، وإنما المُراد أیضًا أن یرى الناس کیف یمکن استعمال هذا التواصل الرحیم لإعادة خلق 

العالم الخارجي الذي نرید أن نعیش فیه. فعلینا، أولاً، أن نتحرَّر من الصور العدائیة المرکوزة فینا 

عن الآخر، أي نمط التفکیر القائل بأن مکمن الخطأ هو الناس الذین ینتمون إلی هذه "العصابات". 

إذ إنه من الصعوبة بمکان رؤیة أن الذین یفعلون هذه الأشیاء هم في النهایة بشر مثلنا، قد 

نتصرَّف مثلهم تمامًا لو کنَّا في موقعهم.

ي الصورة العدائیَّة عن الآخر  ن کلا الجانبین من تخطِّ لدى انعقاد مناقشة تفاوضیة، ما إن یتمکَّ

والاعتراف بحاجات کلٍّ منهما قد یذهلنا کیف أن الجزء التالي من العملیة، الذي هو عبارة عن 

الصور  ي  إذ إن تخطِّ ا نسبیًّا.  الجمیع، یصبح سهلاً جدًّ لتلبیة حاجات  البحث عن استراتیجیَّات 

العدائیَّة هو الجزء الأشق من العمل التفاوضي.

ط في حلِّ النزاعات التوسُّ

عنفي من طرح الأسئلة الثلاث التالیة: ط في حلِّ أيِّ نزاع لا بدَّ للوسیط التواصلي اللاَّ لدى التوسُّ

- ما الذي یحتاج إلیه کلٌّ منکما؟  

- ماذا تودُّ أن تطلب من الطرف الآخر فیما یخصُّ هذه الحاجات؟  

- هل بإمکانك مساعدتي علی فهم ما هي المشکلات وماذا یمکن فعله بخصوصها؟  

أمثلة:

"هل بإمکانك مساعدتي علی فهم ما الذي یحُول دون التوصل إلی نتیجة مُرضیة للطرفین؟"

لت إلی ذلك." "ساعدْني أن أفهم کیف توصَّ

"مهمَن کان مَن یرید أن یبدأ، أودُّ أن أعرف ما هي حاجاتکم غیر الملبَّاة في الوضع الحالي. إذا 

استطعنا أن نضع الإصبع علی حاجات الجمیع، واستطاع الجمیع التعبیر عن حاجاتهم تعبیرًا 

الة لتلبیة حاجات الجمیع. فمَن  واضحًا، فأنا واثق من أننا سوف نتوصل معًا إلی استراتیجیَّات فعَّ

منکم یرید أن یبدأ؟"

ط بین القبائل المتحاربة التوسُّ
ط في نزاع نشب بین  التوسُّ مثال: طُلِبَ من مارشال روزنبرگ ذات مرَّة أن یساعد في عملیة 

قبیلتین في شمال نیجیریا:

مها من الجمیع سنجد لا محالة  أنا واثق أنه إذا تمَّ التعبیر عن حاجات الجمیع وتفهُّ مارشال: 

طریقة للتوصل إلی تلبیة حاجات الجمیع. فمَن من الطرفین یودُّ أن یبدأ، لو سمحتم؟ أودُّ أن 

أسمع ما هي حاجاتکما غیر الملبَّاة.

القبیلة "أ": أنتم جمیعًا قتلة مجرمون!

هي  "ما  بل  الآخر؟"،  الطرف  في  رأیك  "ما  أسأل:  لم  أنني  لاحظْ  سیدي!  رسلك،  علی  مارشال: 

حاجاتك غیر الملبَّاة؟"

روا جهدًا للسیطرة علینا! القبیلة "ب": وأنتم لم توفِّ

عنفي أن  علی الفور، طرأ تشخیصان اعتبارًا من الصور العدائیَّة. وتبیِّن الخبرة في التواصل اللاَّ

الانتقادات والأحکام والصور العدائیَّة إنما هي جمیعًا تعبیرات مأساویة عن حاجات غیر ملبَّاة.

لامة والأمان؟ عندك، علی ما  مارشال: أیها الزعیم "أ"، هل أنت تعبِّر عن حاجة غیر ملبَّاة إلی السَّ

ا یجري، یمکن للأمور أن  لامة والأمان، وأنت تأمل أنه، بغضِّ النظر عمَّ یبدو لي، حاجة إلی السَّ

عنف، صحیح؟ تُحَلَّ باللاَّ

الزعیم "أ": هذا بالضبط ما أقوله.

ن مارشال روزنبرگ من سماع الحاجة من وراء الحُکم.  عنفي، تمکَّ باستعمال مهارات التواصل اللاَّ

ولکن ذلك لم یکن کافیًا؛ إذ کان علیه أن یتأکَّد من سماع الطرف الآخر لحاجات القبیلة "أ":

ف شخص ما من هذا الطرف من الطاولة بأن یخبرني مرَّة أخرى بالحاجات التي  مارشال: هلا تلطَّ

قال الزعیم إنها حاجاته؟

الزعیم "ب": لماذا قتلت ابني؟!

ا بماهیة  مارشال: رجاءً، یا زعیم، سوف نتطرَّق إلی هذه القضیة قریبًا. فهل لك أن تخبرني توًّ

مشاعر الزعیم "أ" وحاجاته؟

لقد کان الزعیم "ب" من الانخراط في إصدار الأحکام علی الطرف الآخر بحیث إنه لم یکن قادرًا 

علی سماع المشاعر والحاجات التي کان علی روزنبرگ أن یساعده علی النطق بها:

مارشال: "أیها الزعیم، ما أسمعه من شعور الزعیم الآخر هو غضب، بل غضب شدید، لأنه یقول 

إنه في أمسِّ الحاجة إلی حلِّ النزاعات، أیًّا ما کانت، بطریقة أو بأخرى – ماعدا العنف – بحیث 

أننا  د من  أتأکَّ الجمیع آمنین، سالمین. فهل بوسعك أن تعید قول ذلك، یا زعیم، حتی  یکون 

نتواصل؟

أخیرًا، بعد محاولتین، استطاع الزعیم "ب" إخبار روزنبرگ بحاجة الزعیم "أ".

مارشال: أما وقد سمعتَ الآن ما هي حاجات الطرف الآخر، أودُّ منك الآن أن تخبرني بحاجاتك.

ة طویلة، ونحن لم نعد نطیق هذه الحال. إن  الزعیم "ب": لقد ظلُّوا یحاولون السیطرة علینا مدَّ

لصبرنا حدودًا!

ة إلی تحقیق المساواة في هذا المجتمع؟ مارشال: فهل أنت مستاء لأن عندك حاجة ماسَّ

الزعیم "ب": أجل، تمامًا.

إذ ذاك، التفت روزنبرگ إلی أحد أفراد القبیلة أخرى وقال:

د من أننا نتواصل؟ مارشال: هل لك، سیدي، أن تکرِّر ذلك حتی أتأکَّ

اضطر روزنبرگ إلی الإعادة مرتین أخریین علی الأقل قبل أن یقدر أفراد القبیلة "أ" علی رؤیة أن 

الطرف الآخر کان یعاني غضبًا متصلاً بحاجة إلی المساواة لم تکن ملبَّاة. وفي النهایة، استطاع 

الجمیع أن یروا أن المرء لا یحتاج إلی أسلحة لحلِّ النزاعات، شریطة أن یتعلَّم کلٌّ من الطرفین 

کیفیَّة استقبال مشاعر الطرف الآخر والاتصال اتصالاً واضحًا مع حاجاته.

تراهم  والعنف،  والإحباط  الغضب  وراء  بالحاجات من  الناس  یتصل  أنه حینما  الحقیقة  وتبقی 

یتحرَّکون في عالم مختلف؛ إنهم یکونون حینذاك في العالم الذي تکلَّم علیه الصوفي العظیم: 

"أبعد من فکرتَي العمل الطالح والعمل الصالح هناك حقل واسع. سألاقیك هناك."
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أمثلة:

"هل بإمکانك مساعدتي علی فهم ما الذي یحُول دون التوصل إلی نتیجة مُرضیة للطرفین؟"

لت إلی ذلك." "ساعدْني أن أفهم کیف توصَّ

"مهمَن کان مَن یرید أن یبدأ، أودُّ أن أعرف ما هي حاجاتکم غیر الملبَّاة في الوضع الحالي. إذا 

استطعنا أن نضع الإصبع علی حاجات الجمیع، واستطاع الجمیع التعبیر عن حاجاتهم تعبیرًا 

الة لتلبیة حاجات الجمیع. فمَن  واضحًا، فأنا واثق من أننا سوف نتوصل معًا إلی استراتیجیَّات فعَّ

منکم یرید أن یبدأ؟"

ط بین القبائل المتحاربة التوسُّ
ط في نزاع نشب بین  التوسُّ مثال: طُلِبَ من مارشال روزنبرگ ذات مرَّة أن یساعد في عملیة 

قبیلتین في شمال نیجیریا:

مها من الجمیع سنجد لا محالة  أنا واثق أنه إذا تمَّ التعبیر عن حاجات الجمیع وتفهُّ مارشال: 

طریقة للتوصل إلی تلبیة حاجات الجمیع. فمَن من الطرفین یودُّ أن یبدأ، لو سمحتم؟ أودُّ أن 

أسمع ما هي حاجاتکما غیر الملبَّاة.

القبیلة "أ": أنتم جمیعًا قتلة مجرمون!

هي  "ما  بل  الآخر؟"،  الطرف  في  رأیك  "ما  أسأل:  لم  أنني  لاحظْ  سیدي!  رسلك،  علی  مارشال: 

حاجاتك غیر الملبَّاة؟"

روا جهدًا للسیطرة علینا! القبیلة "ب": وأنتم لم توفِّ

عنفي أن  علی الفور، طرأ تشخیصان اعتبارًا من الصور العدائیَّة. وتبیِّن الخبرة في التواصل اللاَّ

الانتقادات والأحکام والصور العدائیَّة إنما هي جمیعًا تعبیرات مأساویة عن حاجات غیر ملبَّاة.

لامة والأمان؟ عندك، علی ما  مارشال: أیها الزعیم "أ"، هل أنت تعبِّر عن حاجة غیر ملبَّاة إلی السَّ

ا یجري، یمکن للأمور أن  لامة والأمان، وأنت تأمل أنه، بغضِّ النظر عمَّ یبدو لي، حاجة إلی السَّ

عنف، صحیح؟ تُحَلَّ باللاَّ

الزعیم "أ": هذا بالضبط ما أقوله.

ن مارشال روزنبرگ من سماع الحاجة من وراء الحُکم.  عنفي، تمکَّ باستعمال مهارات التواصل اللاَّ

ولکن ذلك لم یکن کافیًا؛ إذ کان علیه أن یتأکَّد من سماع الطرف الآخر لحاجات القبیلة "أ":

ف شخص ما من هذا الطرف من الطاولة بأن یخبرني مرَّة أخرى بالحاجات التي  مارشال: هلا تلطَّ

قال الزعیم إنها حاجاته؟

الزعیم "ب": لماذا قتلت ابني؟!

ا بماهیة  مارشال: رجاءً، یا زعیم، سوف نتطرَّق إلی هذه القضیة قریبًا. فهل لك أن تخبرني توًّ

مشاعر الزعیم "أ" وحاجاته؟

لقد کان الزعیم "ب" من الانخراط في إصدار الأحکام علی الطرف الآخر بحیث إنه لم یکن قادرًا 

علی سماع المشاعر والحاجات التي کان علی روزنبرگ أن یساعده علی النطق بها:

مارشال: "أیها الزعیم، ما أسمعه من شعور الزعیم الآخر هو غضب، بل غضب شدید، لأنه یقول 

إنه في أمسِّ الحاجة إلی حلِّ النزاعات، أیًّا ما کانت، بطریقة أو بأخرى – ماعدا العنف – بحیث 

أننا  د من  أتأکَّ الجمیع آمنین، سالمین. فهل بوسعك أن تعید قول ذلك، یا زعیم، حتی  یکون 

نتواصل؟

أخیرًا، بعد محاولتین، استطاع الزعیم "ب" إخبار روزنبرگ بحاجة الزعیم "أ".

مارشال: أما وقد سمعتَ الآن ما هي حاجات الطرف الآخر، أودُّ منك الآن أن تخبرني بحاجاتك.

ة طویلة، ونحن لم نعد نطیق هذه الحال. إن  الزعیم "ب": لقد ظلُّوا یحاولون السیطرة علینا مدَّ

لصبرنا حدودًا!

ة إلی تحقیق المساواة في هذا المجتمع؟ مارشال: فهل أنت مستاء لأن عندك حاجة ماسَّ

الزعیم "ب": أجل، تمامًا.

إذ ذاك، التفت روزنبرگ إلی أحد أفراد القبیلة أخرى وقال:

د من أننا نتواصل؟ مارشال: هل لك، سیدي، أن تکرِّر ذلك حتی أتأکَّ

اضطر روزنبرگ إلی الإعادة مرتین أخریین علی الأقل قبل أن یقدر أفراد القبیلة "أ" علی رؤیة أن 

الطرف الآخر کان یعاني غضبًا متصلاً بحاجة إلی المساواة لم تکن ملبَّاة. وفي النهایة، استطاع 

الجمیع أن یروا أن المرء لا یحتاج إلی أسلحة لحلِّ النزاعات، شریطة أن یتعلَّم کلٌّ من الطرفین 

کیفیَّة استقبال مشاعر الطرف الآخر والاتصال اتصالاً واضحًا مع حاجاته.

تراهم  والعنف،  والإحباط  الغضب  وراء  بالحاجات من  الناس  یتصل  أنه حینما  الحقیقة  وتبقی 

یتحرَّکون في عالم مختلف؛ إنهم یکونون حینذاك في العالم الذي تکلَّم علیه الصوفي العظیم: 

"أبعد من فکرتَي العمل الطالح والعمل الصالح هناك حقل واسع. سألاقیك هناك."
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أمثلة:

"هل بإمکانك مساعدتي علی فهم ما الذي یحُول دون التوصل إلی نتیجة مُرضیة للطرفین؟"

لت إلی ذلك." "ساعدْني أن أفهم کیف توصَّ

"مهمَن کان مَن یرید أن یبدأ، أودُّ أن أعرف ما هي حاجاتکم غیر الملبَّاة في الوضع الحالي. إذا 

استطعنا أن نضع الإصبع علی حاجات الجمیع، واستطاع الجمیع التعبیر عن حاجاتهم تعبیرًا 

الة لتلبیة حاجات الجمیع. فمَن  واضحًا، فأنا واثق من أننا سوف نتوصل معًا إلی استراتیجیَّات فعَّ

منکم یرید أن یبدأ؟"

ط بین القبائل المتحاربة التوسُّ
ط في نزاع نشب بین  التوسُّ مثال: طُلِبَ من مارشال روزنبرگ ذات مرَّة أن یساعد في عملیة 

قبیلتین في شمال نیجیریا:

مها من الجمیع سنجد لا محالة  أنا واثق أنه إذا تمَّ التعبیر عن حاجات الجمیع وتفهُّ مارشال: 

طریقة للتوصل إلی تلبیة حاجات الجمیع. فمَن من الطرفین یودُّ أن یبدأ، لو سمحتم؟ أودُّ أن 

أسمع ما هي حاجاتکما غیر الملبَّاة.

القبیلة "أ": أنتم جمیعًا قتلة مجرمون!

هي  "ما  بل  الآخر؟"،  الطرف  في  رأیك  "ما  أسأل:  لم  أنني  لاحظْ  سیدي!  رسلك،  علی  مارشال: 

حاجاتك غیر الملبَّاة؟"

روا جهدًا للسیطرة علینا! القبیلة "ب": وأنتم لم توفِّ

عنفي أن  علی الفور، طرأ تشخیصان اعتبارًا من الصور العدائیَّة. وتبیِّن الخبرة في التواصل اللاَّ

الانتقادات والأحکام والصور العدائیَّة إنما هي جمیعًا تعبیرات مأساویة عن حاجات غیر ملبَّاة.

لامة والأمان؟ عندك، علی ما  مارشال: أیها الزعیم "أ"، هل أنت تعبِّر عن حاجة غیر ملبَّاة إلی السَّ

ا یجري، یمکن للأمور أن  لامة والأمان، وأنت تأمل أنه، بغضِّ النظر عمَّ یبدو لي، حاجة إلی السَّ

عنف، صحیح؟ تُحَلَّ باللاَّ

الزعیم "أ": هذا بالضبط ما أقوله.

ن مارشال روزنبرگ من سماع الحاجة من وراء الحُکم.  عنفي، تمکَّ باستعمال مهارات التواصل اللاَّ

ولکن ذلك لم یکن کافیًا؛ إذ کان علیه أن یتأکَّد من سماع الطرف الآخر لحاجات القبیلة "أ":

ف شخص ما من هذا الطرف من الطاولة بأن یخبرني مرَّة أخرى بالحاجات التي  مارشال: هلا تلطَّ

قال الزعیم إنها حاجاته؟

الزعیم "ب": لماذا قتلت ابني؟!

ا بماهیة  مارشال: رجاءً، یا زعیم، سوف نتطرَّق إلی هذه القضیة قریبًا. فهل لك أن تخبرني توًّ

مشاعر الزعیم "أ" وحاجاته؟

لقد کان الزعیم "ب" من الانخراط في إصدار الأحکام علی الطرف الآخر بحیث إنه لم یکن قادرًا 

علی سماع المشاعر والحاجات التي کان علی روزنبرگ أن یساعده علی النطق بها:

مارشال: "أیها الزعیم، ما أسمعه من شعور الزعیم الآخر هو غضب، بل غضب شدید، لأنه یقول 

إنه في أمسِّ الحاجة إلی حلِّ النزاعات، أیًّا ما کانت، بطریقة أو بأخرى – ماعدا العنف – بحیث 

أننا  د من  أتأکَّ الجمیع آمنین، سالمین. فهل بوسعك أن تعید قول ذلك، یا زعیم، حتی  یکون 

نتواصل؟

أخیرًا، بعد محاولتین، استطاع الزعیم "ب" إخبار روزنبرگ بحاجة الزعیم "أ".

مارشال: أما وقد سمعتَ الآن ما هي حاجات الطرف الآخر، أودُّ منك الآن أن تخبرني بحاجاتك.

ة طویلة، ونحن لم نعد نطیق هذه الحال. إن  الزعیم "ب": لقد ظلُّوا یحاولون السیطرة علینا مدَّ

لصبرنا حدودًا!

ة إلی تحقیق المساواة في هذا المجتمع؟ مارشال: فهل أنت مستاء لأن عندك حاجة ماسَّ

الزعیم "ب": أجل، تمامًا.

إذ ذاك، التفت روزنبرگ إلی أحد أفراد القبیلة أخرى وقال:

د من أننا نتواصل؟ مارشال: هل لك، سیدي، أن تکرِّر ذلك حتی أتأکَّ

اضطر روزنبرگ إلی الإعادة مرتین أخریین علی الأقل قبل أن یقدر أفراد القبیلة "أ" علی رؤیة أن 

الطرف الآخر کان یعاني غضبًا متصلاً بحاجة إلی المساواة لم تکن ملبَّاة. وفي النهایة، استطاع 

الجمیع أن یروا أن المرء لا یحتاج إلی أسلحة لحلِّ النزاعات، شریطة أن یتعلَّم کلٌّ من الطرفین 

کیفیَّة استقبال مشاعر الطرف الآخر والاتصال اتصالاً واضحًا مع حاجاته.

تراهم  والعنف،  والإحباط  الغضب  وراء  بالحاجات من  الناس  یتصل  أنه حینما  الحقیقة  وتبقی 

یتحرَّکون في عالم مختلف؛ إنهم یکونون حینذاك في العالم الذي تکلَّم علیه الصوفي العظیم: 

"أبعد من فکرتَي العمل الطالح والعمل الصالح هناك حقل واسع. سألاقیك هناك."
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أمثلة:

"هل بإمکانك مساعدتي علی فهم ما الذي یحُول دون التوصل إلی نتیجة مُرضیة للطرفین؟"

لت إلی ذلك." "ساعدْني أن أفهم کیف توصَّ

"مهمَن کان مَن یرید أن یبدأ، أودُّ أن أعرف ما هي حاجاتکم غیر الملبَّاة في الوضع الحالي. إذا 

استطعنا أن نضع الإصبع علی حاجات الجمیع، واستطاع الجمیع التعبیر عن حاجاتهم تعبیرًا 

الة لتلبیة حاجات الجمیع. فمَن  واضحًا، فأنا واثق من أننا سوف نتوصل معًا إلی استراتیجیَّات فعَّ

منکم یرید أن یبدأ؟"

ط بین القبائل المتحاربة التوسُّ
ط في نزاع نشب بین  التوسُّ مثال: طُلِبَ من مارشال روزنبرگ ذات مرَّة أن یساعد في عملیة 

قبیلتین في شمال نیجیریا:

مها من الجمیع سنجد لا محالة  أنا واثق أنه إذا تمَّ التعبیر عن حاجات الجمیع وتفهُّ مارشال: 

طریقة للتوصل إلی تلبیة حاجات الجمیع. فمَن من الطرفین یودُّ أن یبدأ، لو سمحتم؟ أودُّ أن 

أسمع ما هي حاجاتکما غیر الملبَّاة.

القبیلة "أ": أنتم جمیعًا قتلة مجرمون!

هي  "ما  بل  الآخر؟"،  الطرف  في  رأیك  "ما  أسأل:  لم  أنني  لاحظْ  سیدي!  رسلك،  علی  مارشال: 

حاجاتك غیر الملبَّاة؟"

روا جهدًا للسیطرة علینا! القبیلة "ب": وأنتم لم توفِّ

عنفي أن  علی الفور، طرأ تشخیصان اعتبارًا من الصور العدائیَّة. وتبیِّن الخبرة في التواصل اللاَّ

الانتقادات والأحکام والصور العدائیَّة إنما هي جمیعًا تعبیرات مأساویة عن حاجات غیر ملبَّاة.

لامة والأمان؟ عندك، علی ما  مارشال: أیها الزعیم "أ"، هل أنت تعبِّر عن حاجة غیر ملبَّاة إلی السَّ

ا یجري، یمکن للأمور أن  لامة والأمان، وأنت تأمل أنه، بغضِّ النظر عمَّ یبدو لي، حاجة إلی السَّ

عنف، صحیح؟ تُحَلَّ باللاَّ

الزعیم "أ": هذا بالضبط ما أقوله.

ن مارشال روزنبرگ من سماع الحاجة من وراء الحُکم.  عنفي، تمکَّ باستعمال مهارات التواصل اللاَّ

ولکن ذلك لم یکن کافیًا؛ إذ کان علیه أن یتأکَّد من سماع الطرف الآخر لحاجات القبیلة "أ":

ف شخص ما من هذا الطرف من الطاولة بأن یخبرني مرَّة أخرى بالحاجات التي  مارشال: هلا تلطَّ

قال الزعیم إنها حاجاته؟

الزعیم "ب": لماذا قتلت ابني؟!

ا بماهیة  مارشال: رجاءً، یا زعیم، سوف نتطرَّق إلی هذه القضیة قریبًا. فهل لك أن تخبرني توًّ

مشاعر الزعیم "أ" وحاجاته؟

لقد کان الزعیم "ب" من الانخراط في إصدار الأحکام علی الطرف الآخر بحیث إنه لم یکن قادرًا 

علی سماع المشاعر والحاجات التي کان علی روزنبرگ أن یساعده علی النطق بها:

مارشال: "أیها الزعیم، ما أسمعه من شعور الزعیم الآخر هو غضب، بل غضب شدید، لأنه یقول 

إنه في أمسِّ الحاجة إلی حلِّ النزاعات، أیًّا ما کانت، بطریقة أو بأخرى – ماعدا العنف – بحیث 

أننا  د من  أتأکَّ الجمیع آمنین، سالمین. فهل بوسعك أن تعید قول ذلك، یا زعیم، حتی  یکون 

نتواصل؟

أخیرًا، بعد محاولتین، استطاع الزعیم "ب" إخبار روزنبرگ بحاجة الزعیم "أ".

مارشال: أما وقد سمعتَ الآن ما هي حاجات الطرف الآخر، أودُّ منك الآن أن تخبرني بحاجاتك.

ة طویلة، ونحن لم نعد نطیق هذه الحال. إن  الزعیم "ب": لقد ظلُّوا یحاولون السیطرة علینا مدَّ

لصبرنا حدودًا!

ة إلی تحقیق المساواة في هذا المجتمع؟ مارشال: فهل أنت مستاء لأن عندك حاجة ماسَّ

الزعیم "ب": أجل، تمامًا.

إذ ذاك، التفت روزنبرگ إلی أحد أفراد القبیلة أخرى وقال:

د من أننا نتواصل؟ مارشال: هل لك، سیدي، أن تکرِّر ذلك حتی أتأکَّ

اضطر روزنبرگ إلی الإعادة مرتین أخریین علی الأقل قبل أن یقدر أفراد القبیلة "أ" علی رؤیة أن 

الطرف الآخر کان یعاني غضبًا متصلاً بحاجة إلی المساواة لم تکن ملبَّاة. وفي النهایة، استطاع 

الجمیع أن یروا أن المرء لا یحتاج إلی أسلحة لحلِّ النزاعات، شریطة أن یتعلَّم کلٌّ من الطرفین 

کیفیَّة استقبال مشاعر الطرف الآخر والاتصال اتصالاً واضحًا مع حاجاته.

تراهم  والعنف،  والإحباط  الغضب  وراء  بالحاجات من  الناس  یتصل  أنه حینما  الحقیقة  وتبقی 

یتحرَّکون في عالم مختلف؛ إنهم یکونون حینذاك في العالم الذي تکلَّم علیه الصوفي العظیم: 

"أبعد من فکرتَي العمل الطالح والعمل الصالح هناك حقل واسع. سألاقیك هناك."

جعل اللقاءات الجماعیة أکثر إثمارًا
في اللقاء الجماعي یضیع الکثیر من الوقت عندما لا یکون المتکلِّمون متأکدین من الاستجابة 

التي یتوقَّعونها من الأشخاص المجتمعین معهم. عندما نخاطب مجموعة من غیر أن نکون 

واضحین بخصوص ما نتوقع فإن الکثیر من النقاشات العقیمة قد تتبع. في هذه الحالة:

اسـألْ الشخص الذي یتکلَّم: "هل لك أن تقول لي، عندما طرحتَ موضوع النقاش، ما هي       

الاستجابة التي کنت تتوقعها من المجموعة؟"

     اسألْ المجموعة إنْ کان النقاش الجاري یلبِّي حاجات الحاضرین.

عنفي أن یساعدنا علی العمل کفریق واحد علی نحوٍ أفضل من أجل جعل  بإمکان التواصل اللاَّ

اجتماعاتنا أکثر إثمارًا.

منه  فطلب  عقیمة  نقاشات  في  یتخبَّط  کان  فریق  بمساعدة  روزنبرگ  مارشال  قام  مثال: 

المساعدة. بدأ الاجتماع بمداخلة من رجل کان قد قصَّ مقالاً من جریدة؛ وطوال الدقائق العشر 

التالیة انهمك الجمیع في الکلام عن أمور حدثت لهم في الماضي، عن عمق عنصریة النظام، 

وهکذا دوالیك...

مارشال: هل سمحتم لي أن أقتحم النقاش هنا؟ أودُّ أن أطلب منکم جمیعًا رفع أیدیکم إذا کنت 

قد وجدتم الاجتماع مثمرًا حتی هذه النقطة.

لم ترتفع یدٌ واحدة – ولا حتی من أیادي أولئك الأفراد الذین انهمکوا في روایة القصص. عند 

ذاك، عدت إلی الرجل الذي کان قد بدأ الحدیث وقلت له:

تتوقع من المجموعة  ماذا کنت  تخبرني بطلبك من المجموعة؟  أن  لك  مارشال: سیدي، هل 

عندما قرأتَ ذلك المقال المأخوذ من الجریدة؟

ا – مثیرًا للاهتمام. الرجل: طیب، ظننتُه هامًّ

ا کنت  مارشال: أنا واثق من أنك ظننتَه مثیرًا للاهتمام، لکنك الآن تقول لي رأیك، بینما سألتك عمَّ

تتوقع من المجموعة...

الرجل: لا أدري.

کلَّما استقطبنا انتباه مجموعة وطرحنا شیئًا من غیر أن یتضح لنا ما نتوقع منها فاللقاء علی 

عنفي، سواء کنَّا نکلِّم شخصًا أم نکلِّم مجموعة،  ا. یبیِّن لنا التواصل اللاَّ الأرجح لن یکون مثمرًا جدًّ

د من إنهاء کلامنا ببیان ما نتوقع من الحضور بیانًا واضحًا: ما هو طلبك؟ ذلك أن  ضرورة التأکُّ

طرحك شکواك أو أفکارك من دون طلب واضح سیکون علی الأرجح حافزًا لنقاش عقیم.
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کیف نطلب حین یضیق بنا الوقت؟

عنفي من القلب، بل تمتدُّ إلی ضرورة  في بعض الأحیان، لا تقتصر الحاجة علی قول التواصل اللاَّ

ی أحیانًا "نوافذ  ا یسمَّ الإیجاز والوضوح والاستفادة القصوى من فترات قصیرة من الزمن – أو ممَّ

الفرص". یقوم النهج المعتاد لاستجداء منحة مالیة علی المضي في تقدیم مقترح متماسك 

م بعرض PPT في محاولة لتوثیق قیمةِ ما نحاول القیام به، ثم إتباع ذلك بطلب المال. في  مدعَّ

القیام بعکس ذلك  ال هو  الفعَّ النهج  الوقت فإن  إذا لم یکن لدینا ما یکفي من  أحیان أخرى، 

تمامًا: "نحن هنا طلبًا لبعض المال؛ فماذا تحتاجون أن تسمعوا منَّا لکي تقرِّروا إنْ کنتم تریدون 

منحنا إیَّاه أم لا؟"

البدایة بمبادرة الشخص الآخر بقولنا: "ماذا تحتاج إلی سماعه منِّي لکي  البدء من  بذا یمکن 

تعطیني ما جئتُ من أجله؟" بعبارة أخرى، استدراج الشخص الآخر، منذ البدایة، إلی اکتشاف ما 

یحتاج إلی سماعه منك کي یقرِّر إن کان یرید أو لا یرید دعم التغییر الذي أنت مهتمٌّ بإحداثه. 

إن هذا النهج، من حیث هو یلامس حاجة المانح، أجدى بکثیر من الإطناب في کلام قد لا یکون 

نه من  تواصُل تمکِّ الآخر دینامیَّة  أَرْسِ مع  بل  بکلمات کثیرة،  الهواء  ا بسماعه. فلا تملأ  مهتمًّ

إخبارك بما تحتاج إلی معرفته لإقناعه بعدالة قضیتك.
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القسم الرابع:
عنفي ورشة تدریبیَّة علی التواصل اللاَّ
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عنفي مدخل إلی التواصل اللاَّ

"أبعد من فکرتَي العمل الطالح والعمل الصالح هناك حقل واسع. سألاقیك هناك."

جلال الدین الرومي

عنفي، إننا کبشر، في أکثر الأحیان، عن قصد أو عن  س التواصل اللاَّ یقول مارشال روزنبرگ، مؤسِّ

غیر قصد، نمیل إلی الکلام بلغة ابن آوى، لغة الانقضاض والعنف، لغة الحُکم والإدانة واللوم 

والقطع. "المشکلة لیست مشکلتي، المشکلة مشکلتهم، وهم الذین یجب أن یتغیَّروا"، یقول 

أکثرنا. صحیح أم لا؟

حم" افتراقًا شاسعًا. إنها لغة الزرافة،  عنفي لغة تفترق عن لغة ابن آوى "اللاَّ لغة التواصل اللاَّ

نها من کشف مجالٍ بصريٍّ واسع،  الرقبة الطویلة التي تمکِّ الودیع، صاحبة  الحیوان "العاشب" 

وصاحبة أکبر قلب بین حیوانات البر. إنها لغة تعلِّم التواصل بتعاطف مع الذات والآخر. أساسها 

ي إلی الصدق والوضوح  الإصغاء إلی الذات وإلی الآخرین إصغاءً متعاطفًا من شأنه حتمًا أن یؤدِّ

عنفي لغة محرِّرة. وهي تتبع، کما سنرى، سیرورة من  والثقة والانفتاح والعطاء. لغة التواصل اللاَّ

4 خطوات هي: الرصد، الشعور، الحاجة، الطلب.

عنفي ضمن  م کمدخل عملي من حوالی 8 ساعات إلی التواصل اللاَّ هذا الدلیل التدریبي مصمَّ

عنف". "مهارات الحیاة واللاَّ

الأهداف: في نهایة الورشة التدریبیة ینبغي للمشارکین أن یکونوا قادرین علی:

تمییز "التواصل الحُکمي" وفهم خلفیَّاته ووسائل التخفیف منه؛ و

فهم مشاعرهم وحاجاتهم والتمییز بینها وبین الذرائع التي تغطیها؛ و

بَلْوَرَة مهارات أوَّلیة للتعبیر عن حاجاتهم بلغة الطلب.

1

2

3
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مة مقدِّ

ة: 5 دقائق المدَّ

دًا علی الصراحة والوضوح قدر المستطاع. م المدرِّب نفسه والأهداف العامة للورشة، مؤکِّ یقدِّ

کسر الحواجز

ة: 40 دقیقة المدَّ

التوالي، تلیهما لعبة یختارها  تمرینان للتنفس العمیق (البطني/الحجابي) والاسترخاء، علی 

المدرِّب للتسخین والتعارف وتهیئة المشارکین للورشة.

بالونًا  ینفخ  أن  مشارك  کلِّ  من  ویطلب  نة  ملوَّ بالونات  المشارکین  علی  المدرِّب  یوزِّع  مثال: 

ویکتب علیه: اسمه، عمله، هوایته، حیوانه المفضل، شعوره في اللحظة الحاضرة، حاجته الأکثر 

إلحاحًا. ثم یطلب من المشارکین أن یجتمعوا وسط القاعة ویرموا البالونات في الهواء عشوائیًّا، 

التالیة علی عدم سقوط أيِّ بالون علی الأرض؛ ثم، عند إشارة منه،  حریصین طوال الدقیقة 

یلتقط کلٌّ منهم أول بالون قریب منه ویعود إلی مکانه. بعد ذلك یقوم کلٌّ من المشارکین، 

تباعًا، بتقدیم صاحبـ[ـة] البالون الذي التقطه، ویعیده إلیه، بحیث تعود إلی الجمیع بالوناتهم 

في آخر اللعبة.

عنف؟ تمرین 1: ما هو العنف؟ ما هو اللاَّ

ة: 30 دقیقة المدَّ

عن  شيء  لحدس  بل  له،  تعریف  إیجاد  سبیل  علی  لا  العنف؟"،  هو  "ما  المشارکون:  یُسأَل 

اختباراتهم الشخصیة مع العنف. یکتب المدرِّب آراءهم علی اللوح. عمومًا یَرِدُ العنف الظاهر عبر 

النقاش. ثم تُطرَح علی المشارکین سلسلة من الأسئلة:  التواصل بوصفه نقطةً محوریةً في 

إلخ.  النزاع؟"،  لحلِّ  طریقة  یصلح  "هل  بنظرکم؟"،  عنف  اللاَّ هو  "ما  عنف؟"،  باللاَّ سمعتم  "هل 

یستنبط المدرِّب من الإجابات مادةً لاستبقائها في ذاکرة المشارکین طوال الورشة.

تمرین 2: تمرین علی الانتباه/الرصد

ة: 20 دقیقة المدَّ

التدریب  فیها  یجري  التي  القاعة/الغرفة  نظرة علی  یلقوا  أن  المشارکین  من  المدرِّب  یطلب 

ویدوِّنوا 5 ملاحظات. ثم یطلب من 3-2 منهم أن یقرأوا ما دوَّنوا بصوت مرتفع. أخیرًا، یطلب من 

المشارکین أن یدوِّنوا ملاحظاتهم الصریحة علی شخص موجود في القاعة/الغرفة. بعد 2-3 

دقائق، یشارك اثنان منهم بما دوَّنا.
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العِبرة: یبدو الرصد سهلاً حینما یتناول الجمادات؛ إنما حین یتناول الأحیاء تکاد أحکام القیمة 

من  التجرُّد  لکن  "عنیفًا".  تواصُلنا  الأحکام  تجعل  (تقییم).  المعیاریة  السلوك  قاعدة  تکون  أن 

تأکید  أيِّ  استهلال  مبدئیًّا،  الحصافة،  فمن  لذا  الصعوبة.  غایة  في  أمر  والتقییمات  الأحکام 

إلخ. ویسأل  أراك من منظوري..."،  "برأیي..."، "بحسب وجهة نظري..."، "هکذا  بعبارات من نحو: 

المدرِّب (دون أن یجیب): "هل بوسعنا أن نخفف من إطلاق أحکام قیمة علی زملائنا، رفاقنا، 

الأصغر منَّا سنًّا منهم والأکبر، طلابنا، والأقربین إلینا أیضًا؟ وکیف؟"

التمرین 3: الرصد بلا تقییم

ة: 25 دقیقة المدَّ

رصد أم تقییم؟

للتعرُّف إلی کفاءتك في التمییز بین الأرصاد والتقییمات، استکمل التمرین التالي. طوِّق رقم کلِّ 

ن رصدًا بحتًا لا یتخلَّله تقییم: عبارة من العبارات التالیة تعتقد أنها تتضمَّ

"أمس کان ثائر غاضبًا منِّي بلا سبب."  1    

"مساء أمس کانت سوسن تقضم أظافرها وهي تشاهد التلفزیون."  2   

"لم یسألني أحمد عن رأیي في أثناء الاجتماع."  3   

"والدي رجل صالح."  4   

"رشا تبالغ في العمل."  5   

"وحید شاب عدواني."  6   

"بتول تأتي أول کلِّ شهر للحصول علی السلَّة الغذائیة."  7   

"ابني أکثر الأحیان لا ینظف أسنانه."  8   

"قال لي فؤاد إن الأسود لا یلیق بي."  9   

"حماتي تشکو لي أمرها کلَّما تحدثت إلیها علی الهاتف."  10   
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تعلیقات وتعلیلات ممکنة:

1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فأنا أعدُّ قول "من دون سبب" من قبیل التقییم. علاوةً 

یکون مجروح  (فقد  کان غاضبًا  ثائرًا  أن  العبارة  الاستدلالَ من  التقییم  قبیل  أعدُّ من  ذلك،  علی 

إنه  ثائر  لي  "قال  تقییم:  دون  رصد  تعبِّر عن  عبارة  مثالان علی  إلخ).  حزینًا  أو  خائفًا  أو  الشعور 

غاضب" أو "ضرب ثائر بقبضته علی الطاولة بعنف".

2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن الرصد لم یتخلَّله تقییم.

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن متفقان أن الرصد لم یتخلَّله تقییم.

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فأنا أعدُّ قول "رجل صالح" من قبیل التقییم. مثال علی 

الخمس  السنین  عبارة تعبِّر عن رصد دون تقییم: "علمت عن طریق المصادفة أن والدي، طوال 

ق بعُشر دخله." والعشرین الأخیرة، تصدَّ

5.  إذا طوَّقت الرقم 5 فنحن غیر متفقین. فأنا أعدُّ تعبیر "تبالغ" من قبیل التقییم. مثال علی 

عبارة تعبِّر عن رصد دون تقییم: "قضت رشا أکثر من ستین ساعة في المکتب هذا الأسبوع."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فأنا أعدُّ استعمال نعت "عدواني" من قبیل التقییم. 

مثال علی عبارة تعبِّر عن رصد دون تقییم: "صفع وحید شقیقته عندما غیَّرتْ قناة التلفزیون 

وهو یشاهد مباراة ریال مدرید والبرشا."

7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن متفقان أن الرصد لم یتخلَّله تقییم.

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فأنا أعدُّ عبارة "أکثر الأحیان" من قبیل التقییم. مثال 

علی عبارة تعبِّر عن رصد دون تقییم: "ثلاث مرات هذا الأسبوع لم ینظف ابني أسنانه قبل النوم."

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن متفقان أن الرصد لم یتخلَّله تقییم.

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فأنا أعدُّ استعمال فعل "تشکو" من قبیل التقییم. 

مثال علی عبارة تعبِّر عن رصد دون تقییم: "اتصلت بي حماتي ثلاث مرات هذا الأسبوع، وفي کلِّ 

مرَّة کلَّمتني عن أناس تستهجن معاملتهم لها."
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تمرین 4: تأویل الرصد

ة: 20 دقیقة المدَّ

لعب أدوار: تأویل مشهد "عنفي"

یطلب المدرِّب من 3-2 من المتدرِّبین أن یخرجوا من قاعة/غرفة التدریب بحیث لا یمکن لهم 

ر  تصوُّ آخرین  مشارکین   2-3 من  یطلب  غیابهم،  أثناء  غیابهم. وفي  فیها في  یجري  ما  رؤیة 

إنما یمکن، لدى تجمیده عند لقطة معیَّنة، أن یؤوَّل تأویلاً  الیومیة،  الحیاة  مشهد عادي من 

عنفیًّا (کأن یبدو اثنان من ممثلي المشهد وکأنهما یعتدیان علی الثالث). یستدعي المدرِّب 

دة. ثم یطلب من الممثلین  المتدرِّبین الغائبین ویطلب منهم تأویل المشهد عند اللقطة المجمَّ

إعادة تمثیل المشهد کاملاً، بحیث تظهر اللقطة السابقة في سیاقها. أخیرًا، یطلب المدرِّب من 

المشارکین استخلاص العِبرة.

العِبرة: شرط الفهم رؤیة کلِّ مشهد ضمن سیاق، والإحاطة بهذا السیاق ضمن الصورة الأشمل. 

مقیَّدة  متحاملة،  أو  محابیة  مبتسَرة،  جزئیة،  آراء  لإطلاق  دومًا  معرَّضون  نحن  ذلك،  دون 

الإعلام  وسائل  أکثریة  تفعله  ما  وهذا  المسبَّقة.  وأحکامنا  السطحیة  أو  الجزئیة  بمعلوماتنا 

للتلاعب بمشاعر الناس وتوجیه الرأي العام، کما في صورة لجندیین من المارینز مع أسیر عراقي، 

الصورة علی  (تُعرَض  الإیدیولوجي  یناسب خطابها  الذي  الجزء  إعلامیة  منها کلُّ جهة  تختار 

المتدرِّبین، الملحق 5).
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تمرین 5: المشاعر

ة: 30 دقیقة المدَّ

باستعمال نهج "العصف الذهني"، یطلب المدرِّب من المشارکین إیراد المشاعر التي یعرفونها 

متی  إلخ.  الحزن/الفرح/الألم  مثال:  خبرتهم.  بحسب  ظهورها  بظرف  ربطها  ومحاولة  اختبارًا 

تحزن/تفرح/تتألم إلخ؟ اذکر باختصار حادثة حرَّضت فیك الحزن/الفرح/الألم إلخ. علی أساس 

ذلك، یمکن تصنیف المشاعر إلی عواطف وانفعالات وإلی فئات (الملحق 1).

تمرین 6: التعرُّف إلی المشاعر والتعبیر عنها

ة: 40 دقیقة المدَّ

ن الشعور طیفًا واسعًا من المشاعر تصعب الإحاطة به. یبدأ المدرِّب بالتمییز بین  تمهید: یتضمَّ

ا  أمَّ واحد؛  والانفعال  العاطفة  انفعال. مصدر  إلی  العاطفة  والانفعال وکیفیَّة تحوُّل  العاطفة 

الفارق بینهما فهو أن العاطفة تصدر عن نفس متزنة، بینما یصدر الانفعال عن نفس مضطربة. 

یصیر  حین  (کالحزن  السویة  الحدود  عن  وشطحها  العاطفة  احتداد  عن  الانفعال  ینجم  وقد 

الغضب  بها؛  انفعال مستأثر یهوي  الهوى  بینما  بالنفس،  الحب عاطفة مجانیة تسمو  کآبة). 

الإیجابي (للحق) عاطفة، بینما الغضب السلبي (للنفس) انفعال؛ عزَّة النفس (الشعور بالکرامة) 

بینما  عاطفة،  الرضا  انفعال؛  م  التهکُّ بینما  عاطفة،  السخریة  انفعال؛  الکبریاء  بینما  عاطفة، 

السخط انفعال؛ القناعة عاطفة، بینما الخنوع انفعال؛ الألم الإیجابي (الإنساني) عاطفة، بینما 

الألم السلبي (الناتج عن جرح الکبریاء مثلاً) انفعال؛ إلخ.

بعض العواطف یتصف بالدوام، کالرضا والألم، بینما بعضها الآخر مؤقت، یظهر بداعي الظرف 

الذي یستدعیه ویتوارى سریعًا بزواله، کالغضب والسخریة. بذا تکون العاطفة حلیفة العقل، 

بینما یکون الانفعال عدوَّه؛ وتکون العاطفة بنَّاءة، معزِّزة للحیاة، بینما الانفعال خطیر لأنه قد 

رًا للنفس وللآخر. یکون مدمِّ
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قْ رقم کلِّ  إذا أحببت أن تختبر قدرتك علی تمییز المشاعر عن طریق التعبیر اللفظي عنها طوِّ

ن تعبیرًا لفظیًّا عن مشاعر: عبارة من العبارات التالیة تعتقد أنها تتضمَّ

1.  "أشعر أنك لا تحبینني."

2.  "أنا حزین لأنك ستغادرنا."

3.  "أشعر بالهلع کلَّما سمعتك تقول هذا."

4.  "عندما لا تصبِّح عليَّ أشعر بأنك تهملني عن قصد."

5.  "أنا مسرور بأنك تستطیع المجيء."

6.  "أنت مقرفة!"

ي لو أصفعك!" 7.  "بودِّ

8.  "أشعر أنهم یسیئون فهمي."

9.  "أشعر بالارتیاح لما فعلتَه من أجلي."

10.  "أنا عدیم القیمة."

تعلیقات وتعلیلات ممکنة:
ا  1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فأنا لا أعدُّ قول "لا تحبینني" شعورًا. فهو یعبِّر عمَّ

یظن القائل أن الشخص الآخر یشعر نحوه، لا عن شعور القائل الفعلي. کلَّما تبع فعل "أشعر" 

الحرف المشبَّه بالفعل "أن"، خصوصًا في صیغة "أني"، "أنك"، "أنه/أنها"، "أنهم"، "کأني"... فإن 

ما یلیه لا یعبِّر عمومًا عن شعور. مثال علی تعبیر عن شعور: "أنا حزین" أو "أشعر بالقلق".

2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن العبارة عبَّرت لفظیًّا عن شعور.

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن متفقان أن العبارة عبَّرت لفظیًّا عن شعور.

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فأنا لا أعدُّ قول "أشعر بأنك تهملني" شعورًا. أراه یعبِّر 

ا یظن القائل أن الشخص الآخر یفعله به. کذلك تعبیر "عن قصد" حُکم مسبَّق متخیَّل قد لا  عمَّ

یکون له أساس من الصحة. مثال علی تعبیر عن شعور: "عندما لا تصبِّح عليَّ أشعر بالوحدة."



93

5.  إذا طوَّقت الرقم 5 فنحن متفقان أن العبارة عبَّرت لفظیًّا عن شعور.

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فأنا لا أعدُّ نعت "مقرفة" شعورًا. أراه یعبِّر عن رأي 

ر: "أشعر بالقرف  القائل في الشخص الآخر، لا عن شعوره نحوها. مثال علی تعبیر عن شعور مفسَّ

عندما أراكِ تأکلین بیدیك من دون أن تغسلیهما."

ي لو..." تعبیرًا عن شعور. أراه  7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن غیر متفقین. فأنا لا أعدُّ تعبیر "بودِّ

ا یشعر به. مثال علی تعبیر عن  أن یفعله (في خیاله)، لا عمَّ القائل  یعبِّر عن صورةِ ما یود 

شعور: "أنا مستاء منك."

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فأنا لا أعدُّ تعبیر "یسیئون فهمي" تعبیرًا عن شعور. 

ا یظن القائل أن الآخرین یفعلونه. مثالان علی تعبیر عن شعور في هذه الحالة:  أراه یعبِّر عمَّ

"أشعر بالإحباط" أو "أشعر بالخیبة".

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن متفقان أن العبارة عبَّرت لفظیًّا عن شعور. بید أن کلمة "ارتیاح" 

غامضة حین تُستعمَل للتعبیر عن شعور. بوسعنا أن نعبِّر عن مشاعرنا تعبیرًا أوضح باستعمال 

کلمات أخرى، من نحو: "أشعر بالتعزیز"، "أشعر بالامتنان"، "أشعر بالطمأنینة".

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فأنا لا أعدُّ صفة "عدیم القیمة" شعورًا. أراه یعبِّر 

عن الصورة التي شکلها القائل عن نفسه، لا عن شعوره. مثالان علی تعبیر عن شعور في هذه 

الحالة: "أشکك في قدراتي/مواهبي" أو "أشعر بخیبة الأمل".
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حاجاتنا
ة: 30 دقیقة المدَّ

ل (1990) عن هرم أبراهام مازلو بعد توزیعه علی  یقوم المدرِّب بتقدیم هرم الحاجات المعدَّ

المتدرِّبین (راجع الملحق 5، مخطط 1):

الأساسیة:            الحیویة  الحاجات  والفسیولوجیة:  البیولوجیة  الحاجات    .1

الهواء، الماء، الغذاء، المأوى، الدفء، النوم، الجنس

2.  حاجات الأمان: الحمایة، الأمن، النظام، القانون، الحدود، الاستقرار

3.  حاجات الارتباط والانتماء: الحب، الأُسرة، العطف والحنان، العلاقات، فریق 

العمل

4.  حاجات الاحترام: الإنجاز، المکانة، المسؤولیة، السمعة

5.  الحاجات المعرفیة: المعرفة، المعنی، وعي الذات

6.  الحاجات الجمالیة: الجمال، الاتزان، اللیاقة

7.  تحقیق الذات: النمو الفردي، النضج النفسي، الحریة الداخلیة

8.  التسامي: مساعدة الآخرین علی تحقیق ذواتهم

عنفي، نتیح المجال لحاجات جمیع الفرقاء، الصریح منها والمستور، أن  باستعمالنا التواصل اللاَّ

، أن تلبَّی أو لا تلبَّی. فما معنی هذا؟ تُرى وتُسمَع، ومن ثَمَّ

إشارة: الحاجات هي أکثر حتی من أمور لا نستغني عنها. إنها تمثل قیمنا، رغباتنا، میولنا، إلخ، 

بحثًا عن خبرة حیاتیة أسعد و/أو أکثر امتلاءً بالمعنی کبشر. ومع أن حاجاتنا تختلف من حیث 

ل الأرضیة المشترکة بین البشر قاطبة. فالواقع  ة والإلحاح والوقت والعمق إلخ فهي تشکِّ الشدَّ

أن کلَّ ما نفعل نفعله لتلبیة حاجاتنا. کلُّ شيء... من حكِّ رأسنا، إلی الطعام، إلی الزواج، إلی 

العدوانیة. نحن نشترك في هذا الأمر مع کلِّ إنسان آخر علی وجه البسیطة. وحین لا تلبَّی 

هذه الحاجات، ترانا نختبر مشاعر، وحین تلبَّی، نختبر مشاعر أیضًا (الملحق 1).
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المشاعر
تخبرنا عن حاجاتنا

الحاجات
الأرضیة المشترکة

الحکم

الرأي

التقییم

اللوم

الاستراتیجیة

مخطط 2: منطقة النزاع

إلی  انتباهنا  إیلاء  أننا مادمنا نختار  الجانب هو  أهمیة هذا  عنفي علی  اللاَّ التواصل  ترکیز  إن 

الحاجات (ولیس الترکیز علی مواقفنا أو آرائنا أو لوم أحکام الآخرین) فنحن واقفون علی أرضیة 

ي فینا هذا النوع من الانتباه یصیر بوسعنا أن نتحاور مع أيِّ إنسان آخر، مهما  مشترکة. حین ننمِّ

کنَّا علی خلاف معه، وبصرف النظر عن عمره أو قومیَّته أو لغته أو منزلته الاجتماعیة أو موقفه 

السیاسي، مادام موضوع الحوار هو مشاعرنا وحاجاتنا نحن ومشاعر الآخر وحاجاته.

کذلك، حین تُفهَم حاجات الناس (ولیس استراتیجیَّات عملهم وحکایاتهم) فإن استراتیجیَّات 

جدیدة سرعان ما تظهر إلی حیِّز الإمکان... تقریبًا دائمًا، وربما من غیر اضطرار إلی الکلام. وفي 

المرات التي لا تظهر فیها استراتیجیَّات عمل جدیدة فهذا یدلُّ أن حاجات الفرقاء في الغالب 

ة أي الاهتمام. وباختصار،  ، ما یستدعي التوقف عنده من جدید، ویستنفر الهمَّ شوهدت ولم تُلَبَّ

فإن السیرورة تستخرج منَّا التعاطف الذي یعني المزید من التفاهم والوفاق والوئام.
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تمرین 7: الربط بین المشاعر والحاجات

ة: 30 دقیقة المدَّ

یُعِدُّ المدرِّب مجموعة من بطاقات "المشاعر". یمکن وضع البطاقات في مکان بارز بحیث یُطلَب 

من المشارکین أن ینتقوا بطاقة بناءً علی شعورهم (راجع الملحق 1).

الحاجة  دوا  "الحاجات". یُطلَب من المشارکین أن یحدِّ أیضًا مجموعة من بطاقات  یُعِدُّ المدرِّب 

التي لُبِّیت/لم تلبَّ بناءً علی مشاعرهم (راجع الملحق 2).

تمرین 8: الإقرار بالحاجات الحقیقیة

ة: 30 دقیقة المدَّ

ل مسؤولیة مشاعرنا تحمُّ

قْ کلَّ عبارة من العبارات التالیة تعتقد أنها  للتمرُّن علی التعرُّف إلی الحاجات والاعتراف بها طوِّ

ل القائل المسؤولیة عن مشاعره: ن تحمُّ تتضمَّ

1.   "أنت تغیظني کلَّما ترکت وثائق الشرکة علی أرض قاعة المؤتمر."

2.   "أشعر بالغضب کلَّما سمعتك تکرِّر هذا الکلام لأنني أتمنَّی علیك أن تحترمني، إنما أسمع 

کلامك بوصفه إهانة صریحة."

رك." 3.   "أشعر بالإحباط من تأخُّ

4.   "أشعر بالأسف لأنك لن تأتي للعشاء لأنني کنت آمل أن نمضي المساء سویة."

5.   "أشعر بالخیبة لأنك قلت إنك ستنجز التمارین ولم تفعل."

تي لأنني تمنَّیت أن أستطیع إحراز المزید من التقدم في هذا الشوط  6.   "أشعر بهبوط في همَّ

ن من ذلك." من العمل ولم أتمکَّ

7.   "هناك ملاحظات بسیطة یقولها الناس أحیانًا تجرح مشاعري."

8.   "أشعر بالسعادة لأنك فزتِ بالجائزة."

". 9.   "أشعر بالرعب کلَّما رفعت صوتك عليَّ

10.   "أنا ممتنَّة لك علی توصیلي لأنني کنت بحاجة للوصول إلی البیت قبل رجوع الأولاد من 

المدرسة."
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تعلیقات وتعلیلات ممکنة:
ح إلی أن تصرُّف الشخص الآخر  1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فالعبارة بنظري تلمِّ

وحده مسؤول عن "غیظ" القائل؛ إنها لا تفصح بوضوح عن الحاجات أو الخواطر التي تساهم 

في مشاعره. فحتی یعبِّر القائل عنها بوضوح کان بوسعه أن یقول: "أغتاظ کلَّما رأیتك تترك 

وثائق الشرکة علی أرض قاعة المؤتمر لأنني أرید لوثائقنا أن تُحفَظ في مکان أمین وتکون في 

المتناول دومًا."

2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن القائل یقرُّ بمسؤولیته عن مشاعره.

نة  3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن غیر متفقین. فحتی یعبِّر القائل عن الحاجات أو الأفکار المبطِّ

ن من  رك لأنني کنت آمل أن نتمکَّ لمشاعره کان علیه أن یقول، مثلاً: "أشعر بالإحباط من تأخُّ

الحصول علی مقعدین في الصفوف الأولی."

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن متفقان أن القائل یقرُّ بمسؤولیته عن مشاعره.

نة  5.  إذا طوَّقت الرقم 5 فنحن غیر متفقین. فحتی یعبِّر القائل عن الحاجات أو الأفکار المبطِّ

لمشاعره کان علیه أن یقول، مثلاً: "حین قلت إنك ستنجز التمارین ولم تفعل شعرت بالخیبة 

لأنني أرید أن أعتمد علی کلامك."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن متفقان أن القائل یقرُّ بمسؤولیته عن مشاعره.

نة  7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن غیر متفقین. فحتی یعبِّر القائل عن الحاجات أو الأفکار المبطِّ

تجرح  أحیانًا  الناس  یقولها  بسیطة  ملاحظات  "هناك  مثلاً:  یقول،  أن  علیه  کان  لمشاعره 

رني الناس حقَّ قدري، لا أن ینتقدوني." مشاعري لأنني في سرِّي أرید أن یقدِّ

نة  8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فحتی یعبِّر القائل عن الحاجات أو الأفکار المبطِّ

لمشاعره کان علیه أن یقول، مثلاً: "حین فزتِ بالجائزة شعرت بالسعادة لأنني أتمنَّی أن یُعترَف 

لكِ بکلِّ الجهد الذي بذلتِه في إنجاز المشروع."

نة  9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن غیر متفقین. فحتی یعبِّر القائل عن الحاجات أو الأفکار المبطِّ

ى  لمشاعره کان علیه أن یقول، مثلاً: "کلَّما رفعت صوتك عليَّ أشعر بالرعب لأنني أخاف أن یتأذَّ

أحدنا وأرید لنا أن نبقی جمیعًا بأمان."

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن متفقان أن القائل یقرُّ بمسؤولیته عن مشاعره.
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د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن مطلب محدَّ

"أتمنَّی علیك أن تطرق الباب قبل أن تدخل مکتبي/غرفتي."

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فکلمة "أکثر" تتصف بالعمومیة ولا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ر العشاء مساء کلِّ خمیس." "لیتك تحضِّ

تمرین 9: لعب أدوار

ة: 30 دقیقة المدَّ

یا المشهد التالي: مشهد أ: یطلب المدرِّب من متطوِّعین اثنین أن یؤدِّ

یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبدأ بالصیاح:

إلیك نبحث عنك ولا  الدوام بالمرَّة. کلَّما احتجنا  أنت دومًا تفعل بنا هذا! لا تتقیَّد بأوقات     

علی  تردُّ  لا  الك  جوَّ علی  بك  الاتصال  نحاول  وعندما  علیك.  للعثور  طریقة  نجد  ولا  نجدك، 

المکالمات. عندما ترى رقم المستشفی تطفئ الجهاز. لقد خاب أملي فیك. إذا استمرَّ الأمر علی 

هذا النحو سوف أشکوك إلی مدیر المستشفی.

   دقیقة واحدة، اسمعني...

   لا أرید سماع أعذارك السخیفة. اغرب عن وجهي، الآن!

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

العِبرة: هذا النمط من "التواصل" نقدي، سلبي، تقییمي. ویبدو المتکلِّم وکأنه یتکلَّم "من فوق" 

ي یشعر بالإهانة والانزعاج وأن یجرِّده من  ویستخف بالمستمع. من شأن هذا أن یجعل المتلقِّ

ر للعلاقة لأن المتکلِّم  کلِّ سلاح یستطیع به أن یردَّ عن نفسه. وهذا النمط من "التواصل" مدمِّ

م أيَّ نصیحة للمساعدة  د طبیعة المشکلة ولم یُتِحْ مجالاً للآخر أن یتکلَّم، کما لم یقدِّ لم یحدِّ

علی تحسین الوضع.

المشکلة الأساسیة في دوام استعمال هذه الکیفیَّة هو انعدام أيِّ إمکانیة متابعة وعدم إتاحة 

المجال لترمیم العلاقة أو نقلها إلی مکان یمکن فیه للمصالحة أن تتم، والانطلاق منها للبحث 

عن حلٍّ یناسب جمیع الأطراف المعنیَّة - ناهیك أن استعمال الحُکم التقییمي هو عادةً أفضل 

طریقة لإحباط الموظف أو تنفیره من متابعة العمل. لذا فإن استعمال هذا النمط من التفاعل 

ي إلاَّ إلی احتقان أجواء العمل، وإلی إفقار  - أو غیاب التفاعل - استعمالاً متکررًا بلا تمییز لا یؤدِّ

العلاقات بین أفراد فریق العمل، وإلی تکاثر حالات التظلُّم والشکوى.

یا المشهد نفسه، لکن النقاش فیه یجري  مشهد ب:  یطلب المدرِّب من المتطوعَین إیَّاهما أن یؤدِّ

علی النحو التالي:

بة: یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبادره بابتسامة مرحِّ

رك عن العمل،     لقد لحظت أنك طوال الأسبوع الفائت أتیت بعد نصف ساعة من بدء مناوبتك. إن تأخُّ

ر أيِّ واحد من فریق العمل، یصیبني بانزعاج وقلق شدیدین. أنت تعلم أنك واحد من ثلاثة أطباء  أو تأخُّ

ة إلی تعاوُنك. فهل أنت علی  مناوبین في هذا الوقت وجناح المستشفی ممتلئ. أنا في حاجة ماسَّ

استعداد لمناقشة الأمر معي؟

   آه، طبعًا... هل نستطیع أن نلتقي بعد ربع ساعة من الآن؟ عندي أمر عاجل یجب أن ألتفت إلیه...

   طیب. نلتقي هنا بعد ربع ساعة.

ري المتکرِّر قد سبَّب لك هذا القلق والانزعاج.    آسف لأن تأخُّ

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

التمرین 10: التعبیر عن الطلب

ة: 25 دقیقة المدَّ

طلبات مُغنیة للحیاة

قْ رقم کلِّ عبارة من العبارات  حتی نتبیِّن إن کنَّا علی اتفاق بخصوص التعبیر الواضح عن الطلب طوِّ

د: التالیة تعتقد أن القائل یطلب فیها القیام بعمل محدَّ

1.   "أریدك أن تفهمني."

2.   "أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته."

3.   "لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك."

4.   "أریدك أن تقلع عن الشرب."

5.   "أتمنَّی علیك أن تترکني أکون نفسي."

6.   "أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة."

7.   "أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة."

8.   "لیتني أستطیع أن أتعرَّف إلیكِ أکثر."

9.   "أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیَّتي."

10.   "لیتك تساعدني أکثر في تحضیر العشاء."

تعلیقات وتعلیلات ممکنة:

1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فکلمة "تفهمني" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن طلب 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك أن  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ محدَّ

ا سمعتَه مني." تقول لي ما فهمتَه ممَّ

دًا بعینه. 2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً طلبًا محدَّ

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تشعر بثقة أکبر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "لیتك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

تدرك أن الثقة بالنفس لا تنبع من صورة وهمیة عن الذات، إذا اهتزَّت، تنهار الثقة بالنفس."

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تقلع عن الشرب" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

أن تخبرني ما هي الحاجة فیك التي یلبِّیها الشرب وأن نتباحث معًا في طُرُق أخرى لتلبیة تلك 

الحاجة."

أکون نفسي" بنظري لا تعبِّر  أن  "تترکني  5 فنحن غیر متفقین. فعبارة  الرقم  إذا طوَّقت    .5

د کان بوسعه أن یقول،  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ بوضوح عن طلب محدَّ

یَعِدَ کلٌّ منَّا الآخر بأن یصمد دفاعًا عن علاقتنا، حتی إذا فعل واحدنا أشیاء لا  مثلاً: "أرید أن 

یستحبُّها الآخر."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تکون صریحًا معي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ا کنت تتوقع منِّي أن أقول." ة فعلك تجاه ما قلتُ في الاجتماع وعمَّ "أریدك أن تخبرني عن ردَّ

دًا بعینه. 7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً محدَّ

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فعبارة "أتعرَّف إلیكِ أکثر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أودُّ  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ مطلب محدَّ

أن تخبریني بصراحة إن کنتِ موافقة أن نلتقي للغداء مرَّة کلَّ أسبوع."

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تحترم خصوصیَّتي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 

العِبرة: یتوقف المدرِّب عند العبارتین التالیتین ویبیِّن الفارق بینهما:

"أنا غاضب لأنك...

"أنا غاضب لأنني أرید..."

الآخر، بل خواطرنا ورغباتنا  الشخص  أن سبب مشاعرنا لیس  ا سبق  لنا ممَّ یتبیَّن 

التي  الخواطر  بسبب  مثلاً،  نغضب،  نحن  ق.  المحقَّ وغیر  منها  ق  المحقَّ وأمانینا، 

تنتابنا، لا بسبب شيء ما قاله الآخر أو فعله (فهذا مجرَّد محرِّض). تنجم مشاعرنا، 

في لحظة بعینها، عن کیفیة اختیارنا استقبال ما یقوله الآخر أو یفعله، کما وعن 

حاجاتنا وتوقعاتنا في تلك اللحظة إیَّاها (لیس ما یفعله الآخر هو ما یؤذیك، بل 

کیفیَّة استقبالك له).

في واقع الأمر، العنف، سواء کان سلوکیًّا أو لفظیًّا أو بدنیًّا، هو عاقبة افتراضنا أن 

سبب مشاعرنا لا یعود إلی ما یعتمل فینا، في دخیلتنا، بل إلی ما یجري "هناك في 

د بها أن نجرح أو نعاقب أو نلوم  ا علی ذلك، نقول أو نفعل أشیاء نتعمَّ الخارج". ردًّ

عنفي، مدرکًا حقیقة الأمر، یتوصل إلی  الشخص الذي نتخیَّل أنه آذى مشاعرنا. اللاَّ

، لأن صورتي عن نفسي  النتیجة البسیطة التالیة: "أنا غاضب لأن توقعاتي لم تُلَبَّ

خُدِشَت"، إلخ.
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د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن مطلب محدَّ

"أتمنَّی علیك أن تطرق الباب قبل أن تدخل مکتبي/غرفتي."

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فکلمة "أکثر" تتصف بالعمومیة ولا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ر العشاء مساء کلِّ خمیس." "لیتك تحضِّ

تمرین 9: لعب أدوار

ة: 30 دقیقة المدَّ

یا المشهد التالي: مشهد أ: یطلب المدرِّب من متطوِّعین اثنین أن یؤدِّ

یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبدأ بالصیاح:

إلیك نبحث عنك ولا  الدوام بالمرَّة. کلَّما احتجنا  أنت دومًا تفعل بنا هذا! لا تتقیَّد بأوقات     

علی  تردُّ  لا  الك  جوَّ علی  بك  الاتصال  نحاول  وعندما  علیك.  للعثور  طریقة  نجد  ولا  نجدك، 

المکالمات. عندما ترى رقم المستشفی تطفئ الجهاز. لقد خاب أملي فیك. إذا استمرَّ الأمر علی 

هذا النحو سوف أشکوك إلی مدیر المستشفی.

   دقیقة واحدة، اسمعني...

   لا أرید سماع أعذارك السخیفة. اغرب عن وجهي، الآن!

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

العِبرة: هذا النمط من "التواصل" نقدي، سلبي، تقییمي. ویبدو المتکلِّم وکأنه یتکلَّم "من فوق" 

ي یشعر بالإهانة والانزعاج وأن یجرِّده من  ویستخف بالمستمع. من شأن هذا أن یجعل المتلقِّ

ر للعلاقة لأن المتکلِّم  کلِّ سلاح یستطیع به أن یردَّ عن نفسه. وهذا النمط من "التواصل" مدمِّ

م أيَّ نصیحة للمساعدة  د طبیعة المشکلة ولم یُتِحْ مجالاً للآخر أن یتکلَّم، کما لم یقدِّ لم یحدِّ

علی تحسین الوضع.

المشکلة الأساسیة في دوام استعمال هذه الکیفیَّة هو انعدام أيِّ إمکانیة متابعة وعدم إتاحة 

المجال لترمیم العلاقة أو نقلها إلی مکان یمکن فیه للمصالحة أن تتم، والانطلاق منها للبحث 

عن حلٍّ یناسب جمیع الأطراف المعنیَّة - ناهیك أن استعمال الحُکم التقییمي هو عادةً أفضل 

طریقة لإحباط الموظف أو تنفیره من متابعة العمل. لذا فإن استعمال هذا النمط من التفاعل 

ي إلاَّ إلی احتقان أجواء العمل، وإلی إفقار  - أو غیاب التفاعل - استعمالاً متکررًا بلا تمییز لا یؤدِّ

العلاقات بین أفراد فریق العمل، وإلی تکاثر حالات التظلُّم والشکوى.

یا المشهد نفسه، لکن النقاش فیه یجري  مشهد ب:  یطلب المدرِّب من المتطوعَین إیَّاهما أن یؤدِّ

علی النحو التالي:

بة: یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبادره بابتسامة مرحِّ

رك عن العمل،     لقد لحظت أنك طوال الأسبوع الفائت أتیت بعد نصف ساعة من بدء مناوبتك. إن تأخُّ

ر أيِّ واحد من فریق العمل، یصیبني بانزعاج وقلق شدیدین. أنت تعلم أنك واحد من ثلاثة أطباء  أو تأخُّ

ة إلی تعاوُنك. فهل أنت علی  مناوبین في هذا الوقت وجناح المستشفی ممتلئ. أنا في حاجة ماسَّ

استعداد لمناقشة الأمر معي؟

   آه، طبعًا... هل نستطیع أن نلتقي بعد ربع ساعة من الآن؟ عندي أمر عاجل یجب أن ألتفت إلیه...

   طیب. نلتقي هنا بعد ربع ساعة.

ري المتکرِّر قد سبَّب لك هذا القلق والانزعاج.    آسف لأن تأخُّ

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

التمرین 10: التعبیر عن الطلب

ة: 25 دقیقة المدَّ

طلبات مُغنیة للحیاة

قْ رقم کلِّ عبارة من العبارات  حتی نتبیِّن إن کنَّا علی اتفاق بخصوص التعبیر الواضح عن الطلب طوِّ

د: التالیة تعتقد أن القائل یطلب فیها القیام بعمل محدَّ

1.   "أریدك أن تفهمني."

2.   "أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته."

3.   "لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك."

4.   "أریدك أن تقلع عن الشرب."

5.   "أتمنَّی علیك أن تترکني أکون نفسي."

6.   "أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة."

7.   "أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة."

8.   "لیتني أستطیع أن أتعرَّف إلیكِ أکثر."

9.   "أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیَّتي."

10.   "لیتك تساعدني أکثر في تحضیر العشاء."

تعلیقات وتعلیلات ممکنة:

1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فکلمة "تفهمني" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن طلب 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك أن  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ محدَّ

ا سمعتَه مني." تقول لي ما فهمتَه ممَّ

دًا بعینه. 2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً طلبًا محدَّ

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تشعر بثقة أکبر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "لیتك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

تدرك أن الثقة بالنفس لا تنبع من صورة وهمیة عن الذات، إذا اهتزَّت، تنهار الثقة بالنفس."

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تقلع عن الشرب" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

أن تخبرني ما هي الحاجة فیك التي یلبِّیها الشرب وأن نتباحث معًا في طُرُق أخرى لتلبیة تلك 

الحاجة."

أکون نفسي" بنظري لا تعبِّر  أن  "تترکني  5 فنحن غیر متفقین. فعبارة  الرقم  إذا طوَّقت    .5

د کان بوسعه أن یقول،  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ بوضوح عن طلب محدَّ

یَعِدَ کلٌّ منَّا الآخر بأن یصمد دفاعًا عن علاقتنا، حتی إذا فعل واحدنا أشیاء لا  مثلاً: "أرید أن 

یستحبُّها الآخر."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تکون صریحًا معي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ا کنت تتوقع منِّي أن أقول." ة فعلك تجاه ما قلتُ في الاجتماع وعمَّ "أریدك أن تخبرني عن ردَّ

دًا بعینه. 7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً محدَّ

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فعبارة "أتعرَّف إلیكِ أکثر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أودُّ  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ مطلب محدَّ

أن تخبریني بصراحة إن کنتِ موافقة أن نلتقي للغداء مرَّة کلَّ أسبوع."

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تحترم خصوصیَّتي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 
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د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن مطلب محدَّ

"أتمنَّی علیك أن تطرق الباب قبل أن تدخل مکتبي/غرفتي."

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فکلمة "أکثر" تتصف بالعمومیة ولا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ر العشاء مساء کلِّ خمیس." "لیتك تحضِّ

تمرین 9: لعب أدوار

ة: 30 دقیقة المدَّ

یا المشهد التالي: مشهد أ: یطلب المدرِّب من متطوِّعین اثنین أن یؤدِّ

یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبدأ بالصیاح:

إلیك نبحث عنك ولا  الدوام بالمرَّة. کلَّما احتجنا  أنت دومًا تفعل بنا هذا! لا تتقیَّد بأوقات     

علی  تردُّ  لا  الك  جوَّ علی  بك  الاتصال  نحاول  وعندما  علیك.  للعثور  طریقة  نجد  ولا  نجدك، 

المکالمات. عندما ترى رقم المستشفی تطفئ الجهاز. لقد خاب أملي فیك. إذا استمرَّ الأمر علی 

هذا النحو سوف أشکوك إلی مدیر المستشفی.

   دقیقة واحدة، اسمعني...

   لا أرید سماع أعذارك السخیفة. اغرب عن وجهي، الآن!

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

العِبرة: هذا النمط من "التواصل" نقدي، سلبي، تقییمي. ویبدو المتکلِّم وکأنه یتکلَّم "من فوق" 

ي یشعر بالإهانة والانزعاج وأن یجرِّده من  ویستخف بالمستمع. من شأن هذا أن یجعل المتلقِّ

ر للعلاقة لأن المتکلِّم  کلِّ سلاح یستطیع به أن یردَّ عن نفسه. وهذا النمط من "التواصل" مدمِّ

م أيَّ نصیحة للمساعدة  د طبیعة المشکلة ولم یُتِحْ مجالاً للآخر أن یتکلَّم، کما لم یقدِّ لم یحدِّ

علی تحسین الوضع.

المشکلة الأساسیة في دوام استعمال هذه الکیفیَّة هو انعدام أيِّ إمکانیة متابعة وعدم إتاحة 

المجال لترمیم العلاقة أو نقلها إلی مکان یمکن فیه للمصالحة أن تتم، والانطلاق منها للبحث 

عن حلٍّ یناسب جمیع الأطراف المعنیَّة - ناهیك أن استعمال الحُکم التقییمي هو عادةً أفضل 

طریقة لإحباط الموظف أو تنفیره من متابعة العمل. لذا فإن استعمال هذا النمط من التفاعل 

ي إلاَّ إلی احتقان أجواء العمل، وإلی إفقار  - أو غیاب التفاعل - استعمالاً متکررًا بلا تمییز لا یؤدِّ

العلاقات بین أفراد فریق العمل، وإلی تکاثر حالات التظلُّم والشکوى.

یا المشهد نفسه، لکن النقاش فیه یجري  مشهد ب:  یطلب المدرِّب من المتطوعَین إیَّاهما أن یؤدِّ

علی النحو التالي:

بة: یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبادره بابتسامة مرحِّ

رك عن العمل،     لقد لحظت أنك طوال الأسبوع الفائت أتیت بعد نصف ساعة من بدء مناوبتك. إن تأخُّ

ر أيِّ واحد من فریق العمل، یصیبني بانزعاج وقلق شدیدین. أنت تعلم أنك واحد من ثلاثة أطباء  أو تأخُّ

ة إلی تعاوُنك. فهل أنت علی  مناوبین في هذا الوقت وجناح المستشفی ممتلئ. أنا في حاجة ماسَّ

استعداد لمناقشة الأمر معي؟

   آه، طبعًا... هل نستطیع أن نلتقي بعد ربع ساعة من الآن؟ عندي أمر عاجل یجب أن ألتفت إلیه...

   طیب. نلتقي هنا بعد ربع ساعة.

ري المتکرِّر قد سبَّب لك هذا القلق والانزعاج.    آسف لأن تأخُّ

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

التمرین 10: التعبیر عن الطلب

ة: 25 دقیقة المدَّ

طلبات مُغنیة للحیاة

قْ رقم کلِّ عبارة من العبارات  حتی نتبیِّن إن کنَّا علی اتفاق بخصوص التعبیر الواضح عن الطلب طوِّ

د: التالیة تعتقد أن القائل یطلب فیها القیام بعمل محدَّ

1.   "أریدك أن تفهمني."

2.   "أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته."

3.   "لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك."

4.   "أریدك أن تقلع عن الشرب."

5.   "أتمنَّی علیك أن تترکني أکون نفسي."

6.   "أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة."

7.   "أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة."

8.   "لیتني أستطیع أن أتعرَّف إلیكِ أکثر."

9.   "أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیَّتي."

10.   "لیتك تساعدني أکثر في تحضیر العشاء."

تعلیقات وتعلیلات ممکنة:

1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فکلمة "تفهمني" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن طلب 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك أن  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ محدَّ

ا سمعتَه مني." تقول لي ما فهمتَه ممَّ

دًا بعینه. 2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً طلبًا محدَّ

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تشعر بثقة أکبر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "لیتك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

تدرك أن الثقة بالنفس لا تنبع من صورة وهمیة عن الذات، إذا اهتزَّت، تنهار الثقة بالنفس."

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تقلع عن الشرب" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

أن تخبرني ما هي الحاجة فیك التي یلبِّیها الشرب وأن نتباحث معًا في طُرُق أخرى لتلبیة تلك 

الحاجة."

أکون نفسي" بنظري لا تعبِّر  أن  "تترکني  5 فنحن غیر متفقین. فعبارة  الرقم  إذا طوَّقت    .5

د کان بوسعه أن یقول،  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ بوضوح عن طلب محدَّ

یَعِدَ کلٌّ منَّا الآخر بأن یصمد دفاعًا عن علاقتنا، حتی إذا فعل واحدنا أشیاء لا  مثلاً: "أرید أن 

یستحبُّها الآخر."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تکون صریحًا معي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ا کنت تتوقع منِّي أن أقول." ة فعلك تجاه ما قلتُ في الاجتماع وعمَّ "أریدك أن تخبرني عن ردَّ

دًا بعینه. 7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً محدَّ

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فعبارة "أتعرَّف إلیكِ أکثر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أودُّ  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ مطلب محدَّ

أن تخبریني بصراحة إن کنتِ موافقة أن نلتقي للغداء مرَّة کلَّ أسبوع."

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تحترم خصوصیَّتي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 
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د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن مطلب محدَّ

"أتمنَّی علیك أن تطرق الباب قبل أن تدخل مکتبي/غرفتي."

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فکلمة "أکثر" تتصف بالعمومیة ولا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ر العشاء مساء کلِّ خمیس." "لیتك تحضِّ

تمرین 9: لعب أدوار

ة: 30 دقیقة المدَّ

یا المشهد التالي: مشهد أ: یطلب المدرِّب من متطوِّعین اثنین أن یؤدِّ

یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبدأ بالصیاح:

إلیك نبحث عنك ولا  الدوام بالمرَّة. کلَّما احتجنا  أنت دومًا تفعل بنا هذا! لا تتقیَّد بأوقات     

علی  تردُّ  لا  الك  جوَّ علی  بك  الاتصال  نحاول  وعندما  علیك.  للعثور  طریقة  نجد  ولا  نجدك، 

المکالمات. عندما ترى رقم المستشفی تطفئ الجهاز. لقد خاب أملي فیك. إذا استمرَّ الأمر علی 

هذا النحو سوف أشکوك إلی مدیر المستشفی.

   دقیقة واحدة، اسمعني...

   لا أرید سماع أعذارك السخیفة. اغرب عن وجهي، الآن!

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

العِبرة: هذا النمط من "التواصل" نقدي، سلبي، تقییمي. ویبدو المتکلِّم وکأنه یتکلَّم "من فوق" 

ي یشعر بالإهانة والانزعاج وأن یجرِّده من  ویستخف بالمستمع. من شأن هذا أن یجعل المتلقِّ

ر للعلاقة لأن المتکلِّم  کلِّ سلاح یستطیع به أن یردَّ عن نفسه. وهذا النمط من "التواصل" مدمِّ

م أيَّ نصیحة للمساعدة  د طبیعة المشکلة ولم یُتِحْ مجالاً للآخر أن یتکلَّم، کما لم یقدِّ لم یحدِّ

علی تحسین الوضع.

المشکلة الأساسیة في دوام استعمال هذه الکیفیَّة هو انعدام أيِّ إمکانیة متابعة وعدم إتاحة 

المجال لترمیم العلاقة أو نقلها إلی مکان یمکن فیه للمصالحة أن تتم، والانطلاق منها للبحث 

عن حلٍّ یناسب جمیع الأطراف المعنیَّة - ناهیك أن استعمال الحُکم التقییمي هو عادةً أفضل 

طریقة لإحباط الموظف أو تنفیره من متابعة العمل. لذا فإن استعمال هذا النمط من التفاعل 

ي إلاَّ إلی احتقان أجواء العمل، وإلی إفقار  - أو غیاب التفاعل - استعمالاً متکررًا بلا تمییز لا یؤدِّ

العلاقات بین أفراد فریق العمل، وإلی تکاثر حالات التظلُّم والشکوى.

یا المشهد نفسه، لکن النقاش فیه یجري  مشهد ب:  یطلب المدرِّب من المتطوعَین إیَّاهما أن یؤدِّ

علی النحو التالي:

بة: یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبادره بابتسامة مرحِّ

رك عن العمل،     لقد لحظت أنك طوال الأسبوع الفائت أتیت بعد نصف ساعة من بدء مناوبتك. إن تأخُّ

ر أيِّ واحد من فریق العمل، یصیبني بانزعاج وقلق شدیدین. أنت تعلم أنك واحد من ثلاثة أطباء  أو تأخُّ

ة إلی تعاوُنك. فهل أنت علی  مناوبین في هذا الوقت وجناح المستشفی ممتلئ. أنا في حاجة ماسَّ

استعداد لمناقشة الأمر معي؟

   آه، طبعًا... هل نستطیع أن نلتقي بعد ربع ساعة من الآن؟ عندي أمر عاجل یجب أن ألتفت إلیه...

   طیب. نلتقي هنا بعد ربع ساعة.

ري المتکرِّر قد سبَّب لك هذا القلق والانزعاج.    آسف لأن تأخُّ

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

التمرین 10: التعبیر عن الطلب

ة: 25 دقیقة المدَّ

طلبات مُغنیة للحیاة

قْ رقم کلِّ عبارة من العبارات  حتی نتبیِّن إن کنَّا علی اتفاق بخصوص التعبیر الواضح عن الطلب طوِّ

د: التالیة تعتقد أن القائل یطلب فیها القیام بعمل محدَّ

1.   "أریدك أن تفهمني."

2.   "أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته."

3.   "لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك."

4.   "أریدك أن تقلع عن الشرب."

5.   "أتمنَّی علیك أن تترکني أکون نفسي."

6.   "أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة."

7.   "أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة."

8.   "لیتني أستطیع أن أتعرَّف إلیكِ أکثر."

9.   "أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیَّتي."

10.   "لیتك تساعدني أکثر في تحضیر العشاء."

تعلیقات وتعلیلات ممکنة:

1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فکلمة "تفهمني" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن طلب 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك أن  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ محدَّ

ا سمعتَه مني." تقول لي ما فهمتَه ممَّ

دًا بعینه. 2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً طلبًا محدَّ

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تشعر بثقة أکبر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "لیتك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

تدرك أن الثقة بالنفس لا تنبع من صورة وهمیة عن الذات، إذا اهتزَّت، تنهار الثقة بالنفس."

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تقلع عن الشرب" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

أن تخبرني ما هي الحاجة فیك التي یلبِّیها الشرب وأن نتباحث معًا في طُرُق أخرى لتلبیة تلك 

الحاجة."

أکون نفسي" بنظري لا تعبِّر  أن  "تترکني  5 فنحن غیر متفقین. فعبارة  الرقم  إذا طوَّقت    .5

د کان بوسعه أن یقول،  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ بوضوح عن طلب محدَّ

یَعِدَ کلٌّ منَّا الآخر بأن یصمد دفاعًا عن علاقتنا، حتی إذا فعل واحدنا أشیاء لا  مثلاً: "أرید أن 

یستحبُّها الآخر."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تکون صریحًا معي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ا کنت تتوقع منِّي أن أقول." ة فعلك تجاه ما قلتُ في الاجتماع وعمَّ "أریدك أن تخبرني عن ردَّ

دًا بعینه. 7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً محدَّ

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فعبارة "أتعرَّف إلیكِ أکثر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أودُّ  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ مطلب محدَّ

أن تخبریني بصراحة إن کنتِ موافقة أن نلتقي للغداء مرَّة کلَّ أسبوع."

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تحترم خصوصیَّتي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 
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شب: هل جرحك کلامي؟

 .6

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

 .7

شأ: زاد وزني 5 کیلو. قرفانة من حالي!

شب: هل جربتِ التمارین السویدیة، لعلَّها تساعدك؟

 .8

رون  شأ: التحضیرات للزفاف تحرق أعصابي. ابني متعلِّق بخطیبته، وأهلها غیر متعاونین ولا یقدِّ

وضعنا المادي. إنهم یشترطون علینا عددًا من المدعوین یفوق إمکاناتنا.

م شعورك تمامًا. أنت تتمنَّی أن تُفرِح ابنك وسعیدة الحظ خطیبته، لکنك في الوقت  شب: أتفهَّ

نفسه لا ترید أن تهدر المال علی حفل الزفاف، بینما یمکن للعروسین أن یستفیدا من المبلغ 

الموفَّر في حیاتهما المقبلة.

 .9

فهذا  مستباح.  بأني  أشعر  مسبَّقًا  بمجیئهم  یُعلِموني  أن  غیر  من  أقاربي  یزورني  حین  شأ: 

طان لتفاصیل حیاتي دون أخذ رأیي. رني کیف کان والداي یتجاهلان حاجاتي ویخطِّ یذکِّ

شب: أعرف شعورك. فقد کنت أشعر به مثلك.

 .10

شأ: لقد خاب أملي فیك، یا ابني. طوال عمري وأنا أحلم بأن یکون لي ابن مهندس.

ق ما کنت تتمنَّی أنت  م خیبتك، یا أبي. فأنت ترید الأفضل لي، وکنت تریدني أن أحقِّ شب: أتفهَّ

بهذا،  سعید  وأنا  أنا،  حلمي  تبعت  ترى  کما  لکني  بذلك.  الظروف  لك  تسمح  ولم  قه  تحقِّ أن 

وأظنُّك لا ترید لي إلاَّ السعادة، ألیس کذلك؟

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن مطلب محدَّ

"أتمنَّی علیك أن تطرق الباب قبل أن تدخل مکتبي/غرفتي."

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فکلمة "أکثر" تتصف بالعمومیة ولا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ر العشاء مساء کلِّ خمیس." "لیتك تحضِّ

التمرین 11: الاستقبال المتعاطف/غیر المتعاطف

ة: 25 دقیقة المدَّ

هل یتعاطف المستجیب مع مکلِّمه؟

کلَّ  منَّا  کلٌّ  قْ  فلیطوِّ لفظیًّا  التعاطف  عن  التعبیر  بخصوص  اتفاق  علی  کنَّا  إن  نتبیَّن  حتی 

حواریَّة قصیرة یعتقد أن الشخص ب (شب) یستجیب فیها بتعاطف مع ما یجري في دخیلة 

الشخص أ (شأ):

 .1

شأ: کیف فعلتُ أمرًا بکلِّ هذا الغباء؟

شب: ما من أحد کامل. أنت تقسو علی نفسك.

 .2

شأ: لو کان الأمر بیدي لَقُمتُ بشحن جمیع هؤلاء النازحین إلی البلد الذي جاؤوا منه.

شب: هل تعتقد أن هذا سیحلُّ المشکلة؟

 .3

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟

 .4

شأ: أظنُّك تأخذني کأمر مفروغ منه. أتساءل کیف کنتَ لِتتدبَّر أمورك من دوني؟

شب: هذا غیر صحیح! لست آخذكِ کأمر مفروغ منه.

 .5

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟

تمرین 9: لعب أدوار

ة: 30 دقیقة المدَّ

یا المشهد التالي: مشهد أ: یطلب المدرِّب من متطوِّعین اثنین أن یؤدِّ

یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبدأ بالصیاح:

إلیك نبحث عنك ولا  الدوام بالمرَّة. کلَّما احتجنا  أنت دومًا تفعل بنا هذا! لا تتقیَّد بأوقات     

علی  تردُّ  لا  الك  جوَّ علی  بك  الاتصال  نحاول  وعندما  علیك.  للعثور  طریقة  نجد  ولا  نجدك، 

المکالمات. عندما ترى رقم المستشفی تطفئ الجهاز. لقد خاب أملي فیك. إذا استمرَّ الأمر علی 

هذا النحو سوف أشکوك إلی مدیر المستشفی.

   دقیقة واحدة، اسمعني...

   لا أرید سماع أعذارك السخیفة. اغرب عن وجهي، الآن!

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

العِبرة: هذا النمط من "التواصل" نقدي، سلبي، تقییمي. ویبدو المتکلِّم وکأنه یتکلَّم "من فوق" 

ي یشعر بالإهانة والانزعاج وأن یجرِّده من  ویستخف بالمستمع. من شأن هذا أن یجعل المتلقِّ

ر للعلاقة لأن المتکلِّم  کلِّ سلاح یستطیع به أن یردَّ عن نفسه. وهذا النمط من "التواصل" مدمِّ

م أيَّ نصیحة للمساعدة  د طبیعة المشکلة ولم یُتِحْ مجالاً للآخر أن یتکلَّم، کما لم یقدِّ لم یحدِّ

علی تحسین الوضع.

المشکلة الأساسیة في دوام استعمال هذه الکیفیَّة هو انعدام أيِّ إمکانیة متابعة وعدم إتاحة 

المجال لترمیم العلاقة أو نقلها إلی مکان یمکن فیه للمصالحة أن تتم، والانطلاق منها للبحث 

عن حلٍّ یناسب جمیع الأطراف المعنیَّة - ناهیك أن استعمال الحُکم التقییمي هو عادةً أفضل 

طریقة لإحباط الموظف أو تنفیره من متابعة العمل. لذا فإن استعمال هذا النمط من التفاعل 

ي إلاَّ إلی احتقان أجواء العمل، وإلی إفقار  - أو غیاب التفاعل - استعمالاً متکررًا بلا تمییز لا یؤدِّ

العلاقات بین أفراد فریق العمل، وإلی تکاثر حالات التظلُّم والشکوى.

یا المشهد نفسه، لکن النقاش فیه یجري  مشهد ب:  یطلب المدرِّب من المتطوعَین إیَّاهما أن یؤدِّ

علی النحو التالي:

بة: یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبادره بابتسامة مرحِّ

رك عن العمل،     لقد لحظت أنك طوال الأسبوع الفائت أتیت بعد نصف ساعة من بدء مناوبتك. إن تأخُّ

ر أيِّ واحد من فریق العمل، یصیبني بانزعاج وقلق شدیدین. أنت تعلم أنك واحد من ثلاثة أطباء  أو تأخُّ

ة إلی تعاوُنك. فهل أنت علی  مناوبین في هذا الوقت وجناح المستشفی ممتلئ. أنا في حاجة ماسَّ

استعداد لمناقشة الأمر معي؟

   آه، طبعًا... هل نستطیع أن نلتقي بعد ربع ساعة من الآن؟ عندي أمر عاجل یجب أن ألتفت إلیه...

   طیب. نلتقي هنا بعد ربع ساعة.

ري المتکرِّر قد سبَّب لك هذا القلق والانزعاج.    آسف لأن تأخُّ

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

التمرین 10: التعبیر عن الطلب

ة: 25 دقیقة المدَّ

طلبات مُغنیة للحیاة

قْ رقم کلِّ عبارة من العبارات  حتی نتبیِّن إن کنَّا علی اتفاق بخصوص التعبیر الواضح عن الطلب طوِّ

د: التالیة تعتقد أن القائل یطلب فیها القیام بعمل محدَّ

1.   "أریدك أن تفهمني."

2.   "أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته."

3.   "لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك."

4.   "أریدك أن تقلع عن الشرب."

5.   "أتمنَّی علیك أن تترکني أکون نفسي."

6.   "أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة."

7.   "أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة."

8.   "لیتني أستطیع أن أتعرَّف إلیكِ أکثر."

9.   "أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیَّتي."

10.   "لیتك تساعدني أکثر في تحضیر العشاء."

تعلیقات وتعلیلات ممکنة:

1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فکلمة "تفهمني" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن طلب 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك أن  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ محدَّ

ا سمعتَه مني." تقول لي ما فهمتَه ممَّ

دًا بعینه. 2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً طلبًا محدَّ

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تشعر بثقة أکبر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "لیتك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

تدرك أن الثقة بالنفس لا تنبع من صورة وهمیة عن الذات، إذا اهتزَّت، تنهار الثقة بالنفس."

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تقلع عن الشرب" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

أن تخبرني ما هي الحاجة فیك التي یلبِّیها الشرب وأن نتباحث معًا في طُرُق أخرى لتلبیة تلك 

الحاجة."

أکون نفسي" بنظري لا تعبِّر  أن  "تترکني  5 فنحن غیر متفقین. فعبارة  الرقم  إذا طوَّقت    .5

د کان بوسعه أن یقول،  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ بوضوح عن طلب محدَّ

یَعِدَ کلٌّ منَّا الآخر بأن یصمد دفاعًا عن علاقتنا، حتی إذا فعل واحدنا أشیاء لا  مثلاً: "أرید أن 

یستحبُّها الآخر."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تکون صریحًا معي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ا کنت تتوقع منِّي أن أقول." ة فعلك تجاه ما قلتُ في الاجتماع وعمَّ "أریدك أن تخبرني عن ردَّ

دًا بعینه. 7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً محدَّ

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فعبارة "أتعرَّف إلیكِ أکثر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أودُّ  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ مطلب محدَّ

أن تخبریني بصراحة إن کنتِ موافقة أن نلتقي للغداء مرَّة کلَّ أسبوع."

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تحترم خصوصیَّتي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 
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شب: هل جرحك کلامي؟

 .6

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

 .7

شأ: زاد وزني 5 کیلو. قرفانة من حالي!

شب: هل جربتِ التمارین السویدیة، لعلَّها تساعدك؟

 .8

رون  شأ: التحضیرات للزفاف تحرق أعصابي. ابني متعلِّق بخطیبته، وأهلها غیر متعاونین ولا یقدِّ

وضعنا المادي. إنهم یشترطون علینا عددًا من المدعوین یفوق إمکاناتنا.

م شعورك تمامًا. أنت تتمنَّی أن تُفرِح ابنك وسعیدة الحظ خطیبته، لکنك في الوقت  شب: أتفهَّ

نفسه لا ترید أن تهدر المال علی حفل الزفاف، بینما یمکن للعروسین أن یستفیدا من المبلغ 

الموفَّر في حیاتهما المقبلة.

 .9

فهذا  مستباح.  بأني  أشعر  مسبَّقًا  بمجیئهم  یُعلِموني  أن  غیر  من  أقاربي  یزورني  حین  شأ: 

طان لتفاصیل حیاتي دون أخذ رأیي. رني کیف کان والداي یتجاهلان حاجاتي ویخطِّ یذکِّ

شب: أعرف شعورك. فقد کنت أشعر به مثلك.

 .10

شأ: لقد خاب أملي فیك، یا ابني. طوال عمري وأنا أحلم بأن یکون لي ابن مهندس.

ق ما کنت تتمنَّی أنت  م خیبتك، یا أبي. فأنت ترید الأفضل لي، وکنت تریدني أن أحقِّ شب: أتفهَّ

بهذا،  سعید  وأنا  أنا،  حلمي  تبعت  ترى  کما  لکني  بذلك.  الظروف  لك  تسمح  ولم  قه  تحقِّ أن 

وأظنُّك لا ترید لي إلاَّ السعادة، ألیس کذلك؟

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن مطلب محدَّ

"أتمنَّی علیك أن تطرق الباب قبل أن تدخل مکتبي/غرفتي."

10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن غیر متفقین. فکلمة "أکثر" تتصف بالعمومیة ولا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ر العشاء مساء کلِّ خمیس." "لیتك تحضِّ

التمرین 11: الاستقبال المتعاطف/غیر المتعاطف

ة: 25 دقیقة المدَّ

هل یتعاطف المستجیب مع مکلِّمه؟

کلَّ  منَّا  کلٌّ  قْ  فلیطوِّ لفظیًّا  التعاطف  عن  التعبیر  بخصوص  اتفاق  علی  کنَّا  إن  نتبیَّن  حتی 

حواریَّة قصیرة یعتقد أن الشخص ب (شب) یستجیب فیها بتعاطف مع ما یجري في دخیلة 

الشخص أ (شأ):

 .1

شأ: کیف فعلتُ أمرًا بکلِّ هذا الغباء؟

شب: ما من أحد کامل. أنت تقسو علی نفسك.

 .2

شأ: لو کان الأمر بیدي لَقُمتُ بشحن جمیع هؤلاء النازحین إلی البلد الذي جاؤوا منه.

شب: هل تعتقد أن هذا سیحلُّ المشکلة؟

 .3

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟

 .4

شأ: أظنُّك تأخذني کأمر مفروغ منه. أتساءل کیف کنتَ لِتتدبَّر أمورك من دوني؟

شب: هذا غیر صحیح! لست آخذكِ کأمر مفروغ منه.

 .5

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟

تمرین 9: لعب أدوار

ة: 30 دقیقة المدَّ

یا المشهد التالي: مشهد أ: یطلب المدرِّب من متطوِّعین اثنین أن یؤدِّ

یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبدأ بالصیاح:

إلیك نبحث عنك ولا  الدوام بالمرَّة. کلَّما احتجنا  أنت دومًا تفعل بنا هذا! لا تتقیَّد بأوقات     

علی  تردُّ  لا  الك  جوَّ علی  بك  الاتصال  نحاول  وعندما  علیك.  للعثور  طریقة  نجد  ولا  نجدك، 

المکالمات. عندما ترى رقم المستشفی تطفئ الجهاز. لقد خاب أملي فیك. إذا استمرَّ الأمر علی 

هذا النحو سوف أشکوك إلی مدیر المستشفی.

   دقیقة واحدة، اسمعني...

   لا أرید سماع أعذارك السخیفة. اغرب عن وجهي، الآن!

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

العِبرة: هذا النمط من "التواصل" نقدي، سلبي، تقییمي. ویبدو المتکلِّم وکأنه یتکلَّم "من فوق" 

ي یشعر بالإهانة والانزعاج وأن یجرِّده من  ویستخف بالمستمع. من شأن هذا أن یجعل المتلقِّ

ر للعلاقة لأن المتکلِّم  کلِّ سلاح یستطیع به أن یردَّ عن نفسه. وهذا النمط من "التواصل" مدمِّ

م أيَّ نصیحة للمساعدة  د طبیعة المشکلة ولم یُتِحْ مجالاً للآخر أن یتکلَّم، کما لم یقدِّ لم یحدِّ

علی تحسین الوضع.

المشکلة الأساسیة في دوام استعمال هذه الکیفیَّة هو انعدام أيِّ إمکانیة متابعة وعدم إتاحة 

المجال لترمیم العلاقة أو نقلها إلی مکان یمکن فیه للمصالحة أن تتم، والانطلاق منها للبحث 

عن حلٍّ یناسب جمیع الأطراف المعنیَّة - ناهیك أن استعمال الحُکم التقییمي هو عادةً أفضل 

طریقة لإحباط الموظف أو تنفیره من متابعة العمل. لذا فإن استعمال هذا النمط من التفاعل 

ي إلاَّ إلی احتقان أجواء العمل، وإلی إفقار  - أو غیاب التفاعل - استعمالاً متکررًا بلا تمییز لا یؤدِّ

العلاقات بین أفراد فریق العمل، وإلی تکاثر حالات التظلُّم والشکوى.

یا المشهد نفسه، لکن النقاش فیه یجري  مشهد ب:  یطلب المدرِّب من المتطوعَین إیَّاهما أن یؤدِّ

علی النحو التالي:

بة: یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبادره بابتسامة مرحِّ

رك عن العمل،     لقد لحظت أنك طوال الأسبوع الفائت أتیت بعد نصف ساعة من بدء مناوبتك. إن تأخُّ

ر أيِّ واحد من فریق العمل، یصیبني بانزعاج وقلق شدیدین. أنت تعلم أنك واحد من ثلاثة أطباء  أو تأخُّ

ة إلی تعاوُنك. فهل أنت علی  مناوبین في هذا الوقت وجناح المستشفی ممتلئ. أنا في حاجة ماسَّ

استعداد لمناقشة الأمر معي؟

   آه، طبعًا... هل نستطیع أن نلتقي بعد ربع ساعة من الآن؟ عندي أمر عاجل یجب أن ألتفت إلیه...

   طیب. نلتقي هنا بعد ربع ساعة.

ري المتکرِّر قد سبَّب لك هذا القلق والانزعاج.    آسف لأن تأخُّ

یطلب المدرِّب من المشارکین الإعراب عن مشاعرهم.

التمرین 10: التعبیر عن الطلب

ة: 25 دقیقة المدَّ

طلبات مُغنیة للحیاة

قْ رقم کلِّ عبارة من العبارات  حتی نتبیِّن إن کنَّا علی اتفاق بخصوص التعبیر الواضح عن الطلب طوِّ

د: التالیة تعتقد أن القائل یطلب فیها القیام بعمل محدَّ

1.   "أریدك أن تفهمني."

2.   "أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته."

3.   "لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك."

4.   "أریدك أن تقلع عن الشرب."

5.   "أتمنَّی علیك أن تترکني أکون نفسي."

6.   "أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة."

7.   "أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة."

8.   "لیتني أستطیع أن أتعرَّف إلیكِ أکثر."

9.   "أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیَّتي."

10.   "لیتك تساعدني أکثر في تحضیر العشاء."

تعلیقات وتعلیلات ممکنة:

1.  إذا طوَّقت الرقم 1 فنحن غیر متفقین. فکلمة "تفهمني" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن طلب 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك أن  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ محدَّ

ا سمعتَه مني." تقول لي ما فهمتَه ممَّ

دًا بعینه. 2.  إذا طوَّقت الرقم 2 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً طلبًا محدَّ

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تشعر بثقة أکبر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "لیتك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

تدرك أن الثقة بالنفس لا تنبع من صورة وهمیة عن الذات، إذا اهتزَّت، تنهار الثقة بالنفس."

4.  إذا طوَّقت الرقم 4 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تقلع عن الشرب" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أریدك  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ طلب محدَّ

أن تخبرني ما هي الحاجة فیك التي یلبِّیها الشرب وأن نتباحث معًا في طُرُق أخرى لتلبیة تلك 

الحاجة."

أکون نفسي" بنظري لا تعبِّر  أن  "تترکني  5 فنحن غیر متفقین. فعبارة  الرقم  إذا طوَّقت    .5

د کان بوسعه أن یقول،  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ بوضوح عن طلب محدَّ

یَعِدَ کلٌّ منَّا الآخر بأن یصمد دفاعًا عن علاقتنا، حتی إذا فعل واحدنا أشیاء لا  مثلاً: "أرید أن 

یستحبُّها الآخر."

6.  إذا طوَّقت الرقم 6 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تکون صریحًا معي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً:  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ عن طلب محدَّ

ا کنت تتوقع منِّي أن أقول." ة فعلك تجاه ما قلتُ في الاجتماع وعمَّ "أریدك أن تخبرني عن ردَّ

دًا بعینه. 7.  إذا طوَّقت الرقم 7 فنحن متفقان أن القائل یطلب فعلاً محدَّ

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن غیر متفقین. فعبارة "أتعرَّف إلیكِ أکثر" بنظري لا تعبِّر بوضوح عن 

د کان بوسعه أن یقول، مثلاً: "أودُّ  د بعینه. فحتی یعبِّر القائل عن طلب عمل محدَّ مطلب محدَّ

أن تخبریني بصراحة إن کنتِ موافقة أن نلتقي للغداء مرَّة کلَّ أسبوع."

9.  إذا طوَّقت الرقم 9 فنحن غیر متفقین. فعبارة "تحترم خصوصیَّتي" بنظري لا تعبِّر بوضوح 
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مها المدرِّب: إجابات ممکنة یقدِّ

1.  لم أطوِّق الرقم 1 لأنني أرى أن شب یحاول أن یواسي شأ، لا أن یستقبل بتعاطف ما یعبِّر عنه شأ.

2.  أرى أن شب یحاول أن "یتفهمن" علی شأ، لا أن یستقبل بتعاطف ما یعبِّر عنه شأ.

3.  إذا طوَّقت الرقم 3 فنحن متفقان. أرى أن شب یستقبل متعاطفًا ما یعبِّر عنه شأ.

4.  لم أطوِّق الرقم 4 لأنني أرى أن شب لا یوافق بحدة ویتمترس من غیر أن یستقبل متعاطفًا ما یعبِّر 

عنه شأ.

5.  إن شب یحاول أن یتحمل مسؤولیته عن مشاعر شأ، لکنه لا یستقبل بتعاطف ما یعبِّر عنه شأ. مثال 

علی جواب متعاطف في هذه الحالة: "هل تشعر بأنك مجروح لأنك کنت تودُّ أن أوافق علی فعل ما 

طلبتَه مني؟"

أننا  أعتقد  لکنني  أفکار شأ.  أن شب یستقبل  أرى  اتفاق جزئي.  6 فنحن علی  الرقم  إذا طوَّقت    .6

ل  نتواصل تواصلاً أعمق بکثیر إذا استقبلنا المشاعر والحاجات المعبَّر عنها أیضًا، لا مجرَّد الأفکار. لذا أفضِّ

ا یفعل." ین أن تَریه بقربك أکثر ممَّ لو أن شب قال: "إذًا فأنت ساخطة لأنك تودِّ

ا یستقبل متعاطفًا ما یجري في دخیلة شأ. 7.  لم أطوِّق الرقم 7 لأنني أرى أن شب ینصح هنا أکثر ممَّ

8.  إذا طوَّقت الرقم 8 فنحن متفقان علی أن شب یستقبل متعاطفًا ما یجري في دخیلة شأ.

عي) أنه فهم ویتحدث عن مشاعره هو بدلاً من  9.  لم أطوِّق الرقم 9 لأنني أرى أن شب یفترض (أو یدَّ

أن یستقبل متعاطفًا ما یجري في دخیلة شأ.

مه لمشاعر شأ، لکنه سرعان ما  10.  إذا طوَّقت الرقم 10 فنحن متفقان جزئیًّا. لقد بدأ شب بإظهار تفهُّ

انتقل إلی التفسیر، مستعملاً ربما لغة رومانسیة متعالیة قد لا یفهمها شأ (الأمر علی کلِّ حال یحتمل 

الأخذ والرد).

تمرین 12: استبطان المکتسبات السابقة - فحص ذاتي

ة: 60 دقیقة المدَّ

خطوة 1:  خُذْ ورقة بیضاء واکتبْ في أعلاها عبارة قالها لك أحدهم ذات یوم ولم تستحب سماعها.

إشارتان:

ه من  ز"، حظُّ ، لکنه "مستفز" أو "محفِّ 1.  یبدو أن الذي من المشارکین یختار موقفًا أقل من صادمٍ أو راضٍّ

النجاح أوفر وأسرع.

2.  یُطلَب من المشارکین أن یسترجعوا العبارة کما قیلت، إن أمکن، بلا تحریف. لا حاجة في هذا التمرین 

إلی إیراد حبکة للقصة أو خلفیة، فقط العبارة.

خطوة 2:  ارسم الآن علی الورقة حرف T کبیرًا تحت العبارة مباشرة واکتبْ حرف "ش" علی الجانب 

الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، علی أن تترك نصف الورقة السفلي فارغًا.

خطوة 3:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما شعرت به حین قیلت لك العبارة (أکثر من 

شعور ربما).

إلیه ولم تحصل علیه لحظة  العمود "ح"، دوِّنْ ما کنت تحتاج  الجانب الأیسر، ضمن  4:  علی  خطوة 

سماعك تلك الکلمات (أکثر من حاجة ربما).

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید  خطوة 5:  دقیقة تنفُّ

وأَضِفْ ما تجده من مشاعر وحاجات.

عنفي! انتقلت واعیًا من موقف  إذا لمست حصول تغییر فیك فقد اختبرت شخصیًّا "مذاق" التواصل اللاَّ

عدائي (وهمي) إلی موقف متعاطف (حقیقي).

تفاقَم  حتی  أو  السابق،  الشعوري  موقعك  من  شبرًا  تتزحزح  لم  بأنك  شعرت  أو  تغیُّرًا،  تلمس  لم  إذا 

شعورك بالانزعاج، بوسعك أن تعید الکرَّة مستعمِلاً العبارة نفسها أو عبارة أخرى أقل "سخونة".

ملاحظة: %20 من الناس الذین یقومون بخطوات التمرین لا "ینتقلون" من المرَّة الأولی.

أشبه  (الأمر  أکبر  بسهولة  "الانتقال"  بلوغ  یؤکِّدون  التمرین  علی  یواظبون  الذین  الناس  أکثر  إشارة: 

بتمرین عضلي).

ختام:

ة: 40 دقیقة المدَّ

الورشة،  ص جمیع مکتسبات  التي تلخِّ  (4 عنفي" (راجع الملحق  التواصل اللاَّ بعد توزیع "شجرة حیاة 

علی  یشکرهم  ثم  عاشوها،  التي  الخبرة  عن  انطباعاتهم  إبداء  المشارکین  من  المدرِّب  یطلب 

مشارکتهم.

ملاحظة: قد یجدي أن یقول المدرِّب للمشارکین في ختام الورشة أن ما اختبروه هو مجرَّد "نکهة 

عنفي وأن هناك المزید من أسالیب العمل والأدوات الأقوى تتناسب طردًا مع إتقان  أوَّلیة" للتواصل اللاَّ

المهارات عن طریق التعلُّم والممارسة.

خطوة 6:  ارسم علی الورقة حرف T مماثلاً یغطي النصف السفلي من الورقة واکتبْ حرف "ش" علی 

الجانب الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، کما سبق أن فعلت.

خطوة 7:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان یشعر به حین 

سمعت ما قال. إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت علیه مشاعره عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب علیهم أن یقوموا بالخطوة 7 قبل أن  وتتمعَّ

تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

خطوة 8:  علی الجانب الأیسر، ضمن العمود "ح"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان في حاجة إلیه 

ولم یحصل علیه حین سمعت ما قال. کما في الخطوة 7، إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت حاجاته 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب  عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 وتتمعَّ

علیهم أن یقوموا بالخطوة 8 قبل أن تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید.  خطوة 9:  دقیقة تنفُّ

إذا کنت واثقًا أن قائمتك تمثل بأمانة ما کان الطرفان یشعران به ویحتاجان إلیه آنذاك، انتقلْ إلی 

قْ فیها حتی تتأکد  الخطوة التالیة والأخیرة. إذا شعرت أن قائمتك غیر مکتملة بعدُ عُدْ إلی القوائم ودقِّ

من اکتمالها. إذ ذاك فقط تابع إلی...

خطوة 10:  راجعْ نفسك بهدوء، بلا حُکم ولا إدانة ولا تبریر، ولاحِظْ إن کان قد حصل فیك تحوُّل ما في 

دْ من وجود  کیفیَّة شعورك بما قیل لك آنذاك أو في کیفیَّة شعورك تجاه الشخص الذي قاله لك. تأکَّ

(أو عدم وجود) طریقة مختلفة في النظر لم تکن موجودة من قبل... هل تشعر بتغییرٍ ما حصل؟ أم 

ا قیل لك کما کنت عند البدء في التمرین؟ أنك لا تزال منزعجًا ممَّ
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تمرین 12: استبطان المکتسبات السابقة - فحص ذاتي

ة: 60 دقیقة المدَّ

خطوة 1:  خُذْ ورقة بیضاء واکتبْ في أعلاها عبارة قالها لك أحدهم ذات یوم ولم تستحب سماعها.

إشارتان:

ه من  ز"، حظُّ ، لکنه "مستفز" أو "محفِّ 1.  یبدو أن الذي من المشارکین یختار موقفًا أقل من صادمٍ أو راضٍّ

النجاح أوفر وأسرع.

2.  یُطلَب من المشارکین أن یسترجعوا العبارة کما قیلت، إن أمکن، بلا تحریف. لا حاجة في هذا التمرین 

إلی إیراد حبکة للقصة أو خلفیة، فقط العبارة.

خطوة 2:  ارسم الآن علی الورقة حرف T کبیرًا تحت العبارة مباشرة واکتبْ حرف "ش" علی الجانب 

الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، علی أن تترك نصف الورقة السفلي فارغًا.

خطوة 3:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما شعرت به حین قیلت لك العبارة (أکثر من 

شعور ربما).

إلیه ولم تحصل علیه لحظة  العمود "ح"، دوِّنْ ما کنت تحتاج  الجانب الأیسر، ضمن  4:  علی  خطوة 

سماعك تلك الکلمات (أکثر من حاجة ربما).

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید  خطوة 5:  دقیقة تنفُّ

وأَضِفْ ما تجده من مشاعر وحاجات.

عنفي! انتقلت واعیًا من موقف  إذا لمست حصول تغییر فیك فقد اختبرت شخصیًّا "مذاق" التواصل اللاَّ

عدائي (وهمي) إلی موقف متعاطف (حقیقي).

تفاقَم  حتی  أو  السابق،  الشعوري  موقعك  من  شبرًا  تتزحزح  لم  بأنك  شعرت  أو  تغیُّرًا،  تلمس  لم  إذا 

شعورك بالانزعاج، بوسعك أن تعید الکرَّة مستعمِلاً العبارة نفسها أو عبارة أخرى أقل "سخونة".

ملاحظة: %20 من الناس الذین یقومون بخطوات التمرین لا "ینتقلون" من المرَّة الأولی.

أشبه  (الأمر  أکبر  بسهولة  "الانتقال"  بلوغ  یؤکِّدون  التمرین  علی  یواظبون  الذین  الناس  أکثر  إشارة: 

بتمرین عضلي).

ختام:

ة: 40 دقیقة المدَّ

الورشة،  ص جمیع مکتسبات  التي تلخِّ  (4 عنفي" (راجع الملحق  التواصل اللاَّ بعد توزیع "شجرة حیاة 

علی  یشکرهم  ثم  عاشوها،  التي  الخبرة  عن  انطباعاتهم  إبداء  المشارکین  من  المدرِّب  یطلب 

مشارکتهم.

ملاحظة: قد یجدي أن یقول المدرِّب للمشارکین في ختام الورشة أن ما اختبروه هو مجرَّد "نکهة 

عنفي وأن هناك المزید من أسالیب العمل والأدوات الأقوى تتناسب طردًا مع إتقان  أوَّلیة" للتواصل اللاَّ

المهارات عن طریق التعلُّم والممارسة.

خطوة 6:  ارسم علی الورقة حرف T مماثلاً یغطي النصف السفلي من الورقة واکتبْ حرف "ش" علی 

الجانب الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، کما سبق أن فعلت.

خطوة 7:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان یشعر به حین 

سمعت ما قال. إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت علیه مشاعره عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب علیهم أن یقوموا بالخطوة 7 قبل أن  وتتمعَّ

تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

خطوة 8:  علی الجانب الأیسر، ضمن العمود "ح"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان في حاجة إلیه 

ولم یحصل علیه حین سمعت ما قال. کما في الخطوة 7، إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت حاجاته 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب  عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 وتتمعَّ

علیهم أن یقوموا بالخطوة 8 قبل أن تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید.  خطوة 9:  دقیقة تنفُّ

إذا کنت واثقًا أن قائمتك تمثل بأمانة ما کان الطرفان یشعران به ویحتاجان إلیه آنذاك، انتقلْ إلی 

قْ فیها حتی تتأکد  الخطوة التالیة والأخیرة. إذا شعرت أن قائمتك غیر مکتملة بعدُ عُدْ إلی القوائم ودقِّ

من اکتمالها. إذ ذاك فقط تابع إلی...

خطوة 10:  راجعْ نفسك بهدوء، بلا حُکم ولا إدانة ولا تبریر، ولاحِظْ إن کان قد حصل فیك تحوُّل ما في 

دْ من وجود  کیفیَّة شعورك بما قیل لك آنذاك أو في کیفیَّة شعورك تجاه الشخص الذي قاله لك. تأکَّ

(أو عدم وجود) طریقة مختلفة في النظر لم تکن موجودة من قبل... هل تشعر بتغییرٍ ما حصل؟ أم 

ا قیل لك کما کنت عند البدء في التمرین؟ أنك لا تزال منزعجًا ممَّ
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تمرین 12: استبطان المکتسبات السابقة - فحص ذاتي

ة: 60 دقیقة المدَّ

خطوة 1:  خُذْ ورقة بیضاء واکتبْ في أعلاها عبارة قالها لك أحدهم ذات یوم ولم تستحب سماعها.

إشارتان:

ه من  ز"، حظُّ ، لکنه "مستفز" أو "محفِّ 1.  یبدو أن الذي من المشارکین یختار موقفًا أقل من صادمٍ أو راضٍّ

النجاح أوفر وأسرع.

2.  یُطلَب من المشارکین أن یسترجعوا العبارة کما قیلت، إن أمکن، بلا تحریف. لا حاجة في هذا التمرین 

إلی إیراد حبکة للقصة أو خلفیة، فقط العبارة.

خطوة 2:  ارسم الآن علی الورقة حرف T کبیرًا تحت العبارة مباشرة واکتبْ حرف "ش" علی الجانب 

الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، علی أن تترك نصف الورقة السفلي فارغًا.

خطوة 3:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما شعرت به حین قیلت لك العبارة (أکثر من 

شعور ربما).

إلیه ولم تحصل علیه لحظة  العمود "ح"، دوِّنْ ما کنت تحتاج  الجانب الأیسر، ضمن  4:  علی  خطوة 

سماعك تلك الکلمات (أکثر من حاجة ربما).

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید  خطوة 5:  دقیقة تنفُّ

وأَضِفْ ما تجده من مشاعر وحاجات.

عنفي! انتقلت واعیًا من موقف  إذا لمست حصول تغییر فیك فقد اختبرت شخصیًّا "مذاق" التواصل اللاَّ

عدائي (وهمي) إلی موقف متعاطف (حقیقي).

تفاقَم  حتی  أو  السابق،  الشعوري  موقعك  من  شبرًا  تتزحزح  لم  بأنك  شعرت  أو  تغیُّرًا،  تلمس  لم  إذا 

شعورك بالانزعاج، بوسعك أن تعید الکرَّة مستعمِلاً العبارة نفسها أو عبارة أخرى أقل "سخونة".

ملاحظة: %20 من الناس الذین یقومون بخطوات التمرین لا "ینتقلون" من المرَّة الأولی.

أشبه  (الأمر  أکبر  بسهولة  "الانتقال"  بلوغ  یؤکِّدون  التمرین  علی  یواظبون  الذین  الناس  أکثر  إشارة: 

بتمرین عضلي).

ختام:

ة: 40 دقیقة المدَّ

الورشة،  ص جمیع مکتسبات  التي تلخِّ  (4 عنفي" (راجع الملحق  التواصل اللاَّ بعد توزیع "شجرة حیاة 

علی  یشکرهم  ثم  عاشوها،  التي  الخبرة  عن  انطباعاتهم  إبداء  المشارکین  من  المدرِّب  یطلب 

مشارکتهم.

ملاحظة: قد یجدي أن یقول المدرِّب للمشارکین في ختام الورشة أن ما اختبروه هو مجرَّد "نکهة 

عنفي وأن هناك المزید من أسالیب العمل والأدوات الأقوى تتناسب طردًا مع إتقان  أوَّلیة" للتواصل اللاَّ

المهارات عن طریق التعلُّم والممارسة.

خطوة 6:  ارسم علی الورقة حرف T مماثلاً یغطي النصف السفلي من الورقة واکتبْ حرف "ش" علی 

الجانب الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، کما سبق أن فعلت.

خطوة 7:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان یشعر به حین 

سمعت ما قال. إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت علیه مشاعره عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب علیهم أن یقوموا بالخطوة 7 قبل أن  وتتمعَّ

تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

خطوة 8:  علی الجانب الأیسر، ضمن العمود "ح"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان في حاجة إلیه 

ولم یحصل علیه حین سمعت ما قال. کما في الخطوة 7، إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت حاجاته 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب  عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 وتتمعَّ

علیهم أن یقوموا بالخطوة 8 قبل أن تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید.  خطوة 9:  دقیقة تنفُّ

إذا کنت واثقًا أن قائمتك تمثل بأمانة ما کان الطرفان یشعران به ویحتاجان إلیه آنذاك، انتقلْ إلی 

قْ فیها حتی تتأکد  الخطوة التالیة والأخیرة. إذا شعرت أن قائمتك غیر مکتملة بعدُ عُدْ إلی القوائم ودقِّ

من اکتمالها. إذ ذاك فقط تابع إلی...

خطوة 10:  راجعْ نفسك بهدوء، بلا حُکم ولا إدانة ولا تبریر، ولاحِظْ إن کان قد حصل فیك تحوُّل ما في 

دْ من وجود  کیفیَّة شعورك بما قیل لك آنذاك أو في کیفیَّة شعورك تجاه الشخص الذي قاله لك. تأکَّ

(أو عدم وجود) طریقة مختلفة في النظر لم تکن موجودة من قبل... هل تشعر بتغییرٍ ما حصل؟ أم 

ا قیل لك کما کنت عند البدء في التمرین؟ أنك لا تزال منزعجًا ممَّ
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تمرین 12: استبطان المکتسبات السابقة - فحص ذاتي

ة: 60 دقیقة المدَّ

خطوة 1:  خُذْ ورقة بیضاء واکتبْ في أعلاها عبارة قالها لك أحدهم ذات یوم ولم تستحب سماعها.

إشارتان:

ه من  ز"، حظُّ ، لکنه "مستفز" أو "محفِّ 1.  یبدو أن الذي من المشارکین یختار موقفًا أقل من صادمٍ أو راضٍّ

النجاح أوفر وأسرع.

2.  یُطلَب من المشارکین أن یسترجعوا العبارة کما قیلت، إن أمکن، بلا تحریف. لا حاجة في هذا التمرین 

إلی إیراد حبکة للقصة أو خلفیة، فقط العبارة.

خطوة 2:  ارسم الآن علی الورقة حرف T کبیرًا تحت العبارة مباشرة واکتبْ حرف "ش" علی الجانب 

الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، علی أن تترك نصف الورقة السفلي فارغًا.

خطوة 3:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما شعرت به حین قیلت لك العبارة (أکثر من 

شعور ربما).

إلیه ولم تحصل علیه لحظة  العمود "ح"، دوِّنْ ما کنت تحتاج  الجانب الأیسر، ضمن  4:  علی  خطوة 

سماعك تلك الکلمات (أکثر من حاجة ربما).

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید  خطوة 5:  دقیقة تنفُّ

وأَضِفْ ما تجده من مشاعر وحاجات.

عنفي! انتقلت واعیًا من موقف  إذا لمست حصول تغییر فیك فقد اختبرت شخصیًّا "مذاق" التواصل اللاَّ

عدائي (وهمي) إلی موقف متعاطف (حقیقي).

تفاقَم  حتی  أو  السابق،  الشعوري  موقعك  من  شبرًا  تتزحزح  لم  بأنك  شعرت  أو  تغیُّرًا،  تلمس  لم  إذا 

شعورك بالانزعاج، بوسعك أن تعید الکرَّة مستعمِلاً العبارة نفسها أو عبارة أخرى أقل "سخونة".

ملاحظة: %20 من الناس الذین یقومون بخطوات التمرین لا "ینتقلون" من المرَّة الأولی.

أشبه  (الأمر  أکبر  بسهولة  "الانتقال"  بلوغ  یؤکِّدون  التمرین  علی  یواظبون  الذین  الناس  أکثر  إشارة: 

بتمرین عضلي).

ختام:

ة: 40 دقیقة المدَّ

الورشة،  ص جمیع مکتسبات  التي تلخِّ  (4 عنفي" (راجع الملحق  التواصل اللاَّ بعد توزیع "شجرة حیاة 

علی  یشکرهم  ثم  عاشوها،  التي  الخبرة  عن  انطباعاتهم  إبداء  المشارکین  من  المدرِّب  یطلب 

مشارکتهم.

ملاحظة: قد یجدي أن یقول المدرِّب للمشارکین في ختام الورشة أن ما اختبروه هو مجرَّد "نکهة 

عنفي وأن هناك المزید من أسالیب العمل والأدوات الأقوى تتناسب طردًا مع إتقان  أوَّلیة" للتواصل اللاَّ

المهارات عن طریق التعلُّم والممارسة.

خطوة 6:  ارسم علی الورقة حرف T مماثلاً یغطي النصف السفلي من الورقة واکتبْ حرف "ش" علی 

الجانب الأیمن وحرف "ح" علی الجانب الأیسر، کما سبق أن فعلت.

خطوة 7:  علی الجانب الأیمن، ضمن العمود "ش"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان یشعر به حین 

سمعت ما قال. إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت علیه مشاعره عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب علیهم أن یقوموا بالخطوة 7 قبل أن  وتتمعَّ

تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

خطوة 8:  علی الجانب الأیسر، ضمن العمود "ح"، دوِّنْ ما تتخیَّل أن الشخص الآخر کان في حاجة إلیه 

ولم یحصل علیه حین سمعت ما قال. کما في الخطوة 7، إذا لم تستطع أن تتخیَّل ما کانت حاجاته 

ن في قائمتك الشخصیة من جدید. [أغلب الناس یصعب  عندئذٍ بوسعك أن تعود إلی الخطوة 5 وتتمعَّ

علیهم أن یقوموا بالخطوة 8 قبل أن تکتمل قائمتهم الشخصیة (الخطوة 5).]

س عمیق (حجابي)... أَغلقْ عینیك واسترخِ. بعد ذلك، عُدْ إلی القائمة من جدید.  خطوة 9:  دقیقة تنفُّ

إذا کنت واثقًا أن قائمتك تمثل بأمانة ما کان الطرفان یشعران به ویحتاجان إلیه آنذاك، انتقلْ إلی 

قْ فیها حتی تتأکد  الخطوة التالیة والأخیرة. إذا شعرت أن قائمتك غیر مکتملة بعدُ عُدْ إلی القوائم ودقِّ

من اکتمالها. إذ ذاك فقط تابع إلی...

خطوة 10:  راجعْ نفسك بهدوء، بلا حُکم ولا إدانة ولا تبریر، ولاحِظْ إن کان قد حصل فیك تحوُّل ما في 

دْ من وجود  کیفیَّة شعورك بما قیل لك آنذاك أو في کیفیَّة شعورك تجاه الشخص الذي قاله لك. تأکَّ

(أو عدم وجود) طریقة مختلفة في النظر لم تکن موجودة من قبل... هل تشعر بتغییرٍ ما حصل؟ أم 

ا قیل لك کما کنت عند البدء في التمرین؟ أنك لا تزال منزعجًا ممَّ
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ملحقات



109

عن  للتعبیر  الدارجة  التوصیفات  بعض  یلي  فیما 

أحاسیسنا وحالاتنا الشعوریة. جدیر بالذکر أن العدید 

وهاتان  فئة.  من  أکثر  ضمن  یُصنَّف  قد  المشاعر  من 

القائمتان لیستا شاملتین، بل مفتوحتان علی المزید 

في  الراغب  تزوید  منهما  الغرض  إنما  الإغناء.  من 

بأداة قد  الآخرین  تواصُله مع  اکتشاف ذاته وتعمیق 

تکون مفیدة.

ملحق 1

مشاعر نختبرها 
حین تلبَّی/لا تلبَّی حاجاتنا
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تلبَّی  لا  حین  نختبرها  مشاعر 
حاجاتنا...

مشاعر الخوف والخشیة

س- مذعور- مرتاب- مرتعب/مرعوب- هَلِع- إلخ... حَذِر- خائف- فَزِع- قَلِق- متطیِّر- متوجِّ

مشاعر الضیق والکدر

ر- منزعج- نافد الصبر- إلخ... ر- المزاج- مکدَّ ضیِّق الصدر- کَرِب- محبَط- معکَّ

مشاعر الغضب

غاضب- ساخط- ممتعض- مستاء- مغتاظ- إلخ...

مشاعر البلبلة

د- مذهول- مرتبك- مشتَّت- مشوَّش- ممزَّق-  تائه- حائر/محتار- ضائع- متذبذب- متردِّ

إلخ...

مشاعر الاضطراب

ب"- مهتاج-  بَرِم- جَزِع- غیر مستقر- متململ- مختل- مشدوه- مصدوم- مصعوق- "معصِّ

إلخ...

مشاعر الحرج

خجلان- شاعر بالذنب- شاعر بالخزي/بالعار- إلخ...

مشاعر التعب

منهك-  مکدود-  مستنزَف-  مرهق-  متعب-  متبلِّد-  ة-  الهمَّ فاتر  بالإعیاء-  شاعر  سَئِم- 

"هلکان"- واهِن- إلخ...

مشاعر النفور

احتقار- ازدراء- استنکار- استهجان- اشمئزاز- بغض/بغضاء- حقد- عداء/عداوة- قرف

کراهیة/کره- مضض- مقت- نقمة- إلخ...

مشاعر التوتُّر

"عصبي"- متقلِّب- محموم- مضغوط- منفعل- مهموم- نَزِق- إلخ...

مشاعر الهشاشة

خاضع- خانع- ذلیل- ضعیف- عاجز- متداعٍ- مستباح- مستسلم- مشلول- مغلوب علی 

أمره- مهزوز- هش- إلخ...

مشاعر الألم

ب- منهار- مُهان- موجوع- إلخ... م- مسحوق- معذَّ متألم- مجروح- محطَّ

مشاعر الحزن والیأس

م  محطَّ کئیب/مکتئب-  قانط-  سوداوي-  الرجاء-  خائب  حزین-  تَعِس/تعیس-  بائس- 

ة- مغتم- مفجوع- نادم- یائس- إلخ... القلب- متشائم- مثبط الهمَّ

مشاعر العزلة

بارد- بلید- شارد- ضَجِر- غیر مبالٍ/مکترث- فاقد الحس- منطوٍ علی نفسه- منکفئ- 

إلخ...

مشاعر الحرج

خَجِل- شاعر بالإثم/بالذنب- مَخزي- موصوم (بالعار)- إلخ...
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تلبَّی  لا  حین  نختبرها  مشاعر 
حاجاتنا...

مشاعر الخوف والخشیة

س- مذعور- مرتاب- مرتعب/مرعوب- هَلِع- إلخ... حَذِر- خائف- فَزِع- قَلِق- متطیِّر- متوجِّ

مشاعر الضیق والکدر

ر- منزعج- نافد الصبر- إلخ... ر- المزاج- مکدَّ ضیِّق الصدر- کَرِب- محبَط- معکَّ

مشاعر الغضب

غاضب- ساخط- ممتعض- مستاء- مغتاظ- إلخ...

مشاعر البلبلة

د- مذهول- مرتبك- مشتَّت- مشوَّش- ممزَّق-  تائه- حائر/محتار- ضائع- متذبذب- متردِّ

إلخ...

مشاعر الاضطراب

ب"- مهتاج-  بَرِم- جَزِع- غیر مستقر- متململ- مختل- مشدوه- مصدوم- مصعوق- "معصِّ

إلخ...

مشاعر الحرج

خجلان- شاعر بالذنب- شاعر بالخزي/بالعار- إلخ...

مشاعر التعب

منهك-  مکدود-  مستنزَف-  مرهق-  متعب-  متبلِّد-  ة-  الهمَّ فاتر  بالإعیاء-  شاعر  سَئِم- 

"هلکان"- واهِن- إلخ...

مشاعر النفور

احتقار- ازدراء- استنکار- استهجان- اشمئزاز- بغض/بغضاء- حقد- عداء/عداوة- قرف

کراهیة/کره- مضض- مقت- نقمة- إلخ...

مشاعر التوتُّر

"عصبي"- متقلِّب- محموم- مضغوط- منفعل- مهموم- نَزِق- إلخ...

مشاعر الهشاشة

خاضع- خانع- ذلیل- ضعیف- عاجز- متداعٍ- مستباح- مستسلم- مشلول- مغلوب علی 

أمره- مهزوز- هش- إلخ...

مشاعر الألم

ب- منهار- مُهان- موجوع- إلخ... م- مسحوق- معذَّ متألم- مجروح- محطَّ

مشاعر الحزن والیأس

م  محطَّ کئیب/مکتئب-  قانط-  سوداوي-  الرجاء-  خائب  حزین-  تَعِس/تعیس-  بائس- 

ة- مغتم- مفجوع- نادم- یائس- إلخ... القلب- متشائم- مثبط الهمَّ

مشاعر العزلة

بارد- بلید- شارد- ضَجِر- غیر مبالٍ/مکترث- فاقد الحس- منطوٍ علی نفسه- منکفئ- 

إلخ...

مشاعر الحرج

خَجِل- شاعر بالإثم/بالذنب- مَخزي- موصوم (بالعار)- إلخ...
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تلبَّی  لا  حین  نختبرها  مشاعر 
حاجاتنا...

مشاعر الخوف والخشیة

س- مذعور- مرتاب- مرتعب/مرعوب- هَلِع- إلخ... حَذِر- خائف- فَزِع- قَلِق- متطیِّر- متوجِّ

مشاعر الضیق والکدر

ر- منزعج- نافد الصبر- إلخ... ر- المزاج- مکدَّ ضیِّق الصدر- کَرِب- محبَط- معکَّ

مشاعر الغضب

غاضب- ساخط- ممتعض- مستاء- مغتاظ- إلخ...

مشاعر البلبلة

د- مذهول- مرتبك- مشتَّت- مشوَّش- ممزَّق-  تائه- حائر/محتار- ضائع- متذبذب- متردِّ

إلخ...

مشاعر الاضطراب

ب"- مهتاج-  بَرِم- جَزِع- غیر مستقر- متململ- مختل- مشدوه- مصدوم- مصعوق- "معصِّ

إلخ...

مشاعر الحرج

خجلان- شاعر بالذنب- شاعر بالخزي/بالعار- إلخ...

مشاعر التعب

منهك-  مکدود-  مستنزَف-  مرهق-  متعب-  متبلِّد-  ة-  الهمَّ فاتر  بالإعیاء-  شاعر  سَئِم- 

"هلکان"- واهِن- إلخ...

مشاعر النفور

احتقار- ازدراء- استنکار- استهجان- اشمئزاز- بغض/بغضاء- حقد- عداء/عداوة- قرف

کراهیة/کره- مضض- مقت- نقمة- إلخ...

مشاعر التوتُّر

"عصبي"- متقلِّب- محموم- مضغوط- منفعل- مهموم- نَزِق- إلخ...

مشاعر الهشاشة

خاضع- خانع- ذلیل- ضعیف- عاجز- متداعٍ- مستباح- مستسلم- مشلول- مغلوب علی 

أمره- مهزوز- هش- إلخ...

مشاعر الألم

ب- منهار- مُهان- موجوع- إلخ... م- مسحوق- معذَّ متألم- مجروح- محطَّ

مشاعر الحزن والیأس

م  محطَّ کئیب/مکتئب-  قانط-  سوداوي-  الرجاء-  خائب  حزین-  تَعِس/تعیس-  بائس- 

ة- مغتم- مفجوع- نادم- یائس- إلخ... القلب- متشائم- مثبط الهمَّ

مشاعر العزلة

بارد- بلید- شارد- ضَجِر- غیر مبالٍ/مکترث- فاقد الحس- منطوٍ علی نفسه- منکفئ- 

إلخ...

مشاعر الحرج

خَجِل- شاعر بالإثم/بالذنب- مَخزي- موصوم (بالعار)- إلخ...

مشاعر نختبرها حین تلبَّی حاجاتنا...

مشاعر الود والعطف

حنون- دافئ- رحیم- رقیق- رؤوف- شفوق- متعاطف- محب- منفتح القلب- واسع 

الصدر- ودود- ولوع- إلخ...

مشاعر الثقة بالنفس

ن- مطمئن- معتز- منفتح- واثق من نفسه- إلخ... آمِن- فخور- متمکِّ

مشاعر الإلهام

مفتون-  مخطوف-  متعجب-  مبهور-  مأسور-  مأخوذ/مذهول-  نفسه-  عن  ذاهل 

ملهَم- مندهش- إلخ...

مشاعر الشغف

مفعم  مستفسر-  مستغرق-  متوثب-  متَّقد-  س-  متحمِّ متحفز-  شغوف-  اق-  توَّ

بالحیویة- منتبه- منخرط- مندفع- منهمك- مهتم- نشیط- إلخ...

د مشاعر التجدُّ

د- مرتاح- مرمَّم القوى- مستعید شبابه= مشحون/مفعم بالحیویة/بالطاقة متجدِّ

منتعش- إلخ...

مشاعر الامتنان

ر- ممتن- إلخ... خاشع- راضٍ- شاکر- قانع/قنوع- متأثر- مقدِّ

مشاعر الفرح

مسرور-  مستمتع-  مَرِح-  متهلِّل-  متألق/مشع-  فَرِح-  سعید-  جَذِل-  بهیج/مبتهج- 

مغتبط- ممتلئ-ىمنتشٍ- إلخ...

لام مشاعر السَّ

رابط الجأش- راضٍ- رائق- رزین/رصین/متزن- ساکن- شاعر بالارتیاح- صافي الذهن

مسترخٍ- مطمئن البال- هادئ- واثق- إلخ...

مشاعر الأمل

ف- مفعم بالأمل- مقبل علی الحیاة- إلخ... متشجع- متشوِّق- متطلِّع- متفائل- متلهِّ
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تلبَّی  لا  حین  نختبرها  مشاعر 
حاجاتنا...

مشاعر الخوف والخشیة

س- مذعور- مرتاب- مرتعب/مرعوب- هَلِع- إلخ... حَذِر- خائف- فَزِع- قَلِق- متطیِّر- متوجِّ

مشاعر الضیق والکدر

ر- منزعج- نافد الصبر- إلخ... ر- المزاج- مکدَّ ضیِّق الصدر- کَرِب- محبَط- معکَّ

مشاعر الغضب

غاضب- ساخط- ممتعض- مستاء- مغتاظ- إلخ...

مشاعر البلبلة

د- مذهول- مرتبك- مشتَّت- مشوَّش- ممزَّق-  تائه- حائر/محتار- ضائع- متذبذب- متردِّ

إلخ...

مشاعر الاضطراب

ب"- مهتاج-  بَرِم- جَزِع- غیر مستقر- متململ- مختل- مشدوه- مصدوم- مصعوق- "معصِّ

إلخ...

مشاعر الحرج

خجلان- شاعر بالذنب- شاعر بالخزي/بالعار- إلخ...

مشاعر التعب

منهك-  مکدود-  مستنزَف-  مرهق-  متعب-  متبلِّد-  ة-  الهمَّ فاتر  بالإعیاء-  شاعر  سَئِم- 

"هلکان"- واهِن- إلخ...

مشاعر النفور

احتقار- ازدراء- استنکار- استهجان- اشمئزاز- بغض/بغضاء- حقد- عداء/عداوة- قرف

کراهیة/کره- مضض- مقت- نقمة- إلخ...

مشاعر التوتُّر

"عصبي"- متقلِّب- محموم- مضغوط- منفعل- مهموم- نَزِق- إلخ...

مشاعر الهشاشة

خاضع- خانع- ذلیل- ضعیف- عاجز- متداعٍ- مستباح- مستسلم- مشلول- مغلوب علی 

أمره- مهزوز- هش- إلخ...

مشاعر الألم

ب- منهار- مُهان- موجوع- إلخ... م- مسحوق- معذَّ متألم- مجروح- محطَّ

مشاعر الحزن والیأس

م  محطَّ کئیب/مکتئب-  قانط-  سوداوي-  الرجاء-  خائب  حزین-  تَعِس/تعیس-  بائس- 

ة- مغتم- مفجوع- نادم- یائس- إلخ... القلب- متشائم- مثبط الهمَّ

مشاعر العزلة

بارد- بلید- شارد- ضَجِر- غیر مبالٍ/مکترث- فاقد الحس- منطوٍ علی نفسه- منکفئ- 

إلخ...

مشاعر الحرج

خَجِل- شاعر بالإثم/بالذنب- مَخزي- موصوم (بالعار)- إلخ...

مشاعر نختبرها حین تلبَّی حاجاتنا...

مشاعر الود والعطف

حنون- دافئ- رحیم- رقیق- رؤوف- شفوق- متعاطف- محب- منفتح القلب- واسع 

الصدر- ودود- ولوع- إلخ...

مشاعر الثقة بالنفس

ن- مطمئن- معتز- منفتح- واثق من نفسه- إلخ... آمِن- فخور- متمکِّ

مشاعر الإلهام

مفتون-  مخطوف-  متعجب-  مبهور-  مأسور-  مأخوذ/مذهول-  نفسه-  عن  ذاهل 

ملهَم- مندهش- إلخ...

مشاعر الشغف

مفعم  مستفسر-  مستغرق-  متوثب-  متَّقد-  س-  متحمِّ متحفز-  شغوف-  اق-  توَّ

بالحیویة- منتبه- منخرط- مندفع- منهمك- مهتم- نشیط- إلخ...

د مشاعر التجدُّ

د- مرتاح- مرمَّم القوى- مستعید شبابه= مشحون/مفعم بالحیویة/بالطاقة متجدِّ

منتعش- إلخ...

مشاعر الامتنان

ر- ممتن- إلخ... خاشع- راضٍ- شاکر- قانع/قنوع- متأثر- مقدِّ

مشاعر الفرح

مسرور-  مستمتع-  مَرِح-  متهلِّل-  متألق/مشع-  فَرِح-  سعید-  جَذِل-  بهیج/مبتهج- 

مغتبط- ممتلئ-ىمنتشٍ- إلخ...

لام مشاعر السَّ

رابط الجأش- راضٍ- رائق- رزین/رصین/متزن- ساکن- شاعر بالارتیاح- صافي الذهن

مسترخٍ- مطمئن البال- هادئ- واثق- إلخ...

مشاعر الأمل

ف- مفعم بالأمل- مقبل علی الحیاة- إلخ... متشجع- متشوِّق- متطلِّع- متفائل- متلهِّ
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مشاعر نختبرها حین تلبَّی حاجاتنا...

مشاعر الود والعطف

حنون- دافئ- رحیم- رقیق- رؤوف- شفوق- متعاطف- محب- منفتح القلب- واسع 

الصدر- ودود- ولوع- إلخ...

مشاعر الثقة بالنفس

ن- مطمئن- معتز- منفتح- واثق من نفسه- إلخ... آمِن- فخور- متمکِّ

مشاعر الإلهام

مفتون-  مخطوف-  متعجب-  مبهور-  مأسور-  مأخوذ/مذهول-  نفسه-  عن  ذاهل 

ملهَم- مندهش- إلخ...

مشاعر الشغف

مفعم  مستفسر-  مستغرق-  متوثب-  متَّقد-  س-  متحمِّ متحفز-  شغوف-  اق-  توَّ

بالحیویة- منتبه- منخرط- مندفع- منهمك- مهتم- نشیط- إلخ...

د مشاعر التجدُّ

د- مرتاح- مرمَّم القوى- مستعید شبابه= مشحون/مفعم بالحیویة/بالطاقة متجدِّ

منتعش- إلخ...

مشاعر الامتنان

ر- ممتن- إلخ... خاشع- راضٍ- شاکر- قانع/قنوع- متأثر- مقدِّ

مشاعر الفرح

مسرور-  مستمتع-  مَرِح-  متهلِّل-  متألق/مشع-  فَرِح-  سعید-  جَذِل-  بهیج/مبتهج- 

مغتبط- ممتلئ-ىمنتشٍ- إلخ...

لام مشاعر السَّ

رابط الجأش- راضٍ- رائق- رزین/رصین/متزن- ساکن- شاعر بالارتیاح- صافي الذهن

مسترخٍ- مطمئن البال- هادئ- واثق- إلخ...

مشاعر الأمل

ف- مفعم بالأمل- مقبل علی الحیاة- إلخ... متشجع- متشوِّق- متطلِّع- متفائل- متلهِّ
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مشاعر نختبرها حین تلبَّی حاجاتنا...

مشاعر الود والعطف

حنون- دافئ- رحیم- رقیق- رؤوف- شفوق- متعاطف- محب- منفتح القلب- واسع 

الصدر- ودود- ولوع- إلخ...

مشاعر الثقة بالنفس

ن- مطمئن- معتز- منفتح- واثق من نفسه- إلخ... آمِن- فخور- متمکِّ

مشاعر الإلهام

مفتون-  مخطوف-  متعجب-  مبهور-  مأسور-  مأخوذ/مذهول-  نفسه-  عن  ذاهل 

ملهَم- مندهش- إلخ...

مشاعر الشغف

مفعم  مستفسر-  مستغرق-  متوثب-  متَّقد-  س-  متحمِّ متحفز-  شغوف-  اق-  توَّ

بالحیویة- منتبه- منخرط- مندفع- منهمك- مهتم- نشیط- إلخ...

د مشاعر التجدُّ

د- مرتاح- مرمَّم القوى- مستعید شبابه= مشحون/مفعم بالحیویة/بالطاقة متجدِّ

منتعش- إلخ...

مشاعر الامتنان

ر- ممتن- إلخ... خاشع- راضٍ- شاکر- قانع/قنوع- متأثر- مقدِّ

مشاعر الفرح

مسرور-  مستمتع-  مَرِح-  متهلِّل-  متألق/مشع-  فَرِح-  سعید-  جَذِل-  بهیج/مبتهج- 

مغتبط- ممتلئ-ىمنتشٍ- إلخ...

لام مشاعر السَّ

رابط الجأش- راضٍ- رائق- رزین/رصین/متزن- ساکن- شاعر بالارتیاح- صافي الذهن

مسترخٍ- مطمئن البال- هادئ- واثق- إلخ...

مشاعر الأمل

ف- مفعم بالأمل- مقبل علی الحیاة- إلخ... متشجع- متشوِّق- متطلِّع- متفائل- متلهِّ

ملحق 2

بعض حاجاتنا
 الأساسیة المشترکة

              الحاجة إلی الارتباط   

أحترم ذاتي والآخر- أرى الآخر ویراني- استقرار- أعرفه ویعرفني

أفهمه ویفهمني- ألفة- أمان- انتماء- بادُل- تعاطُف- تعاوُن- تقدیر

تکافُل- تواصُل- ثقة- جماعة- حب- دعم/تعزیز- دفء- رحمة- رعایة

ة شَمْل- صحبة- صداقة- طمأنینة- عطف- قبول- مراعاة- مودَّ

واقع مشترك- إلخ...

الحاجة إلی الصدق

استقامة/نزاهة- أصالة- أمانة- صراحة/شفافیة

- إلخ...
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الحاجة إلی

 الوصال الروحي

شراکة-  سلام-  سکینة-  جمال-  انسجام/تناغم-  إلهام-  اتزان- 

مساواة- نظام- إلخ...

الحاجة إلی 

الرغد الجسدي

أمان/سلامة- تعبیر جنس- حرکة/ریاضة- راحة/نوم

غذاء- لمس-ماء- مأوى- هواء- إلخ...

الحاجة إلی اللعب

فرح- لهو- مرح- إلخ...
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الحاجة إلی الاستقلالیَّة

(اختیار خطط لتحقیق الأحلام والأهداف والقیم)- تلقائیة/عفویة- حریة

خیار- مساحة- إلخ...

الحاجة إلی المعنی

(الاحتفال بالحیاة وتحقیق الأحلام)- إبداع/خلق- إدراك- استیعاب- اکتشاف

- تعبیر عن الذات- تعلُّم أمل- انتباه/وعي- اهتمام- تأثیر/فاعلیة- تحدٍّ

م- کفاءة الیة- فهم/تفهُّ حِداد- حکمة- صفاء/وضوح- فعَّ

ة مساهمة/مشارکة- نضج- نمو- همَّ

إلخ...
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تمرین 3: الرصد دون تقییم

رصد أم تقییم؟

للتعرُّف إلی کفاءتك في التمییز بین الأرصاد والتقییمات، استکملـ[ـي] التمرین التالي. 

لا  بحتًا  رصدًا  ن  تتضمَّ أنها  تعتقد[ین]  التالیة  العبارات  من  عبارة  کلِّ  رقم  قـ[ـي]  طوِّ

یتخلَّله تقییم.

ملحق 3

تمارین في
عنفي  التواصل اللاَّ

(التمارین الملحقة بالتمارین الأساسیة)
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1.  "أمس کان ثائر غاضبًا منِّي بلا سبب."

2.  "مساء أمس کانت سوسن تقضم أظافرها وهي تشاهد التلفزیون."

3.  "لم یسألني أحمد عن رأیي في أثناء الاجتماع."

4.  "والدي رجل صالح."

5.  "رشا تبالغ في العمل."

6.  "وحید شاب عدواني."

7.  "بتول تأتي أول کلِّ شهر للحصول علی السلَّة الغذائیة."

8.  "ابني أکثر الأحیان لا ینظف أسنانه."

9.  "قال لي فؤاد إن الأسود لا یلیق بي."

10.  "حماتي تشکو لي أمرها کلَّما تحدثت إلیها علی الهاتف."
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عنفي تمارین في التواصل اللاَّ

تمرین 6: التعرُّف إلی المشاعر والتعبیر عنها

التعبیر عن المشاعر

قـ[ـي] رقم کلِّ  إذا أحببت أن تختبر[ي] قدرتك علی تمییز المشاعر من التعبیر اللفظي عنها طوِّ

ن تعبیرًا لفظیًّا عن مشاعر: عبارة من العبارات التالیة تعتقد[ین] أنها تتضمَّ

1.   "أشعر أنك لا تحبینني."

2.   "أنا حزین لأنك ستغادرنا."

3.   "أشعر بالهلع کلَّما سمعتك تقول هذا."

4.   "عندما لا تصبِّح عليَّ أشعر بأنك تهملني عن قصد."

5.   "أنا مسرور بأنك تستطیع المجيء."

6.   "أنت مقرفة!"

ي لو أصفعك!" 7.   "بودِّ

8.   "أشعر أنهم یسیئون فهمي."

9.   "أشعر بالارتیاح لما فعلتَه من أجلي."

10.   "أنا عدیم القیمة."
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عنفي تمارین في التواصل اللاَّ

تمرین 8: الإقرار بالحاجات الحقیقیة

ل مسؤولیة مشاعرنا تحمُّ

قـ[ـي] رقم کلِّ عبارة من العبارات التالیة  للتمرُّن علی التعرُّف إلی الحاجات والاعتراف بها طوِّ

ل القائل المسؤولیة عن مشاعره: ن تحمُّ تعتقد[ین] أنها تتضمَّ

"أنت تغیظني کلَّما ترکت وثائق الشرکة علی أرض قاعة المؤتمر."  .1

"أشعر بالغضب کلَّما سمعتك تکرِّر هذا الکلام لأنني أتمنَّی علیك أن تحترمني، إنما أسمع   .2

کلامك بوصفه إهانة صریحة."

رك." "أشعر بالإحباط من تأخُّ  .3

"أشعر بالأسف لأنك لن تأتي للعشاء لأنني کنت آمل أن نمضي المساء سویة."  .4

"أشعر بالخیبة لأنك قلت إنك ستنجز التمارین ولم تفعل."  .5

التقدم في هذا  تي لأنني تمنَّیت أن أستطیع إحراز المزید من  "أشعر بهبوط في همَّ  .6

ن من ذلك." الشوط من العمل ولم أتمکَّ

"هناك ملاحظات بسیطة یقولها الناس أحیانًا تجرح مشاعري."  .7

"أشعر بالسعادة لأنك فزتِ بالجائزة."  .8

". "أشعر بالرعب کلَّما رفعت صوتك عليَّ  .9

"أنا ممتنَّة لك علی توصیلي لأنني کنت بحاجة للوصول إلی البیت قبل رجوع الأولاد من   .10

المدرسة."
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عنفي تمارین في التواصل اللاَّ

تمرین 10: التعبیر عن الطلب

طلبات مُغنیة للحیاة

قـ[ـي] رقم کل عبارة من  حتی نتبیِّن إن کنا علی اتفاق بخصوص التعبیر الواضح عن الطلب طوِّ

د: العبارات التالیة تعتقد[ین] أن القائل یطالب فیها بالقیام بعمل محدَّ

1.   "أریدك أن تفهمني."

2.   "أودُّ أن تذکر لي أمرًا واحدًا فعلتُه وأنت استحسنته."

3.   "لیتك تشعر بثقة أکبر بنفسك."

4.   "أریدك أن تقلع عن الشرب."

5.   "أتمنَّی علیك أن تترکني أکون نفسي."

6.   "أتمنَّی علیك أن تکون صریحًا معي بخصوص اجتماع البارحة."

7.   "أتمنَّی علیك أن تتقیَّد بحدود السرعة."

8.   "لیتني أستطیع أن أتعرَّفِ إلیكِ أکثر."

9.   "أتمنَّی علیك أن تحترم خصوصیَّتي."

10.   "لیتك تساعدني أکثر في تحضیر العشاء."

عنفي تمارین في التواصل اللاَّ

تمرین 11: الاستقبال المتعاطف/غیر المتعاطف

هل یتعاطف المستجیب مع مکلِّمه؟

کلَّ  منَّا  کلٌّ  قْ  فلیطوِّ لفظیًّا  التعاطف  عن  التعبیر  بخصوص  اتفاق  علی  کنَّا  إن  نتبیَّن  حتی 

حواریَّة قصیرة تعتقد/یعتقد أن الشخص ب (شب) یستجیب فیها بتعاطف مع ما یجري في 

دخیلة الشخص أ (شأ):

 .1

شأ: کیف فعلتُ أمرًا بکلِّ هذا الغباء؟

شب: ما من أحد کامل. أنت تقسو علی نفسك.

 .2

شأ: لو کان الأمر بیدي لَقُمتُ بشحن جمیع هؤلاء النازحین إلی البلد الذي جاؤوا منه.

شب: هل تعتقد أن هذا سیحلُّ المشکلة؟

 .3

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟

 .4

شأ: أظنُّك تأخذني کأمر مفروغ منه. أتساءل کیف کنتَ لِتتدبَّر أمورك من دوني؟

شب: هذا غیر صحیح! لست آخذكِ کأمر مفروغ منه.

 .5

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟

شب: هل جرحك کلامي؟

 .6

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

 .7

شأ: زاد وزني 5 کیلو. قرفانة من حالي!

شب: هل جربتِ التمارین السویدیة، لعلَّها تساعدك؟

 .8

رون  شأ: التحضیرات للزفاف تحرق أعصابي. ابني متعلِّق بخطیبته، وأهلها غیر متعاونین ولا یقدِّ

وضعنا المادي. إنهم یشترطون علینا عددًا من المدعوین یفوق إمکاناتنا.

م شعورك تمامًا. أنت تتمنَّی أن تُفرِح ابنك وسعیدة الحظ خطیبته، لکنك في الوقت  شب: أتفهَّ

نفسه لا ترید أن تهدر المال علی حفل الزفاف، بینما یمکن للعروسین أن یستفیدا من المبلغ 

الموفَّر في حیاتهما المقبلة.

 .9

فهذا  مستباح.  بأني  أشعر  مسبَّقًا  بمجیئهم  یُعلِموني  أن  غیر  من  أقاربي  یزورني  حین  شأ: 

طان لتفاصیل حیاتي دون أخذ رأیي. رني کیف کان والداي یتجاهلان حاجاتي ویخطِّ یذکِّ

شب: أعرف شعورك. فقد کنت أشعر به مثلك.

 .10

شأ: لقد خاب أملي فیك، یا ابني. طوال عمري وأنا أحلم بأن یکون لي ابن مهندس.

ق ما کنت تتمنَّی أنت  م خیبتك، یا أبي. فأنت ترید الأفضل لي، وکنت تریدني أن أحقِّ شب: أتفهَّ

بهذا،  سعید  وأنا  أنا،  حلمي  تبعت  ترى  کما  لکني  بذلك.  الظروف  لك  تسمح  ولم  قه  تحقِّ أن 

وأظنُّك لا ترید لي إلاَّ السعادة، ألیس کذلك؟
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عنفي تمارین في التواصل اللاَّ

تمرین 11: الاستقبال المتعاطف/غیر المتعاطف

هل یتعاطف المستجیب مع مکلِّمه؟

کلَّ  منَّا  کلٌّ  قْ  فلیطوِّ لفظیًّا  التعاطف  عن  التعبیر  بخصوص  اتفاق  علی  کنَّا  إن  نتبیَّن  حتی 

حواریَّة قصیرة تعتقد/یعتقد أن الشخص ب (شب) یستجیب فیها بتعاطف مع ما یجري في 

دخیلة الشخص أ (شأ):

 .1

شأ: کیف فعلتُ أمرًا بکلِّ هذا الغباء؟

شب: ما من أحد کامل. أنت تقسو علی نفسك.

 .2

شأ: لو کان الأمر بیدي لَقُمتُ بشحن جمیع هؤلاء النازحین إلی البلد الذي جاؤوا منه.

شب: هل تعتقد أن هذا سیحلُّ المشکلة؟

 .3

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟

 .4

شأ: أظنُّك تأخذني کأمر مفروغ منه. أتساءل کیف کنتَ لِتتدبَّر أمورك من دوني؟

شب: هذا غیر صحیح! لست آخذكِ کأمر مفروغ منه.

 .5

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟

شب: هل جرحك کلامي؟

 .6

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

 .7

شأ: زاد وزني 5 کیلو. قرفانة من حالي!

شب: هل جربتِ التمارین السویدیة، لعلَّها تساعدك؟

 .8

رون  شأ: التحضیرات للزفاف تحرق أعصابي. ابني متعلِّق بخطیبته، وأهلها غیر متعاونین ولا یقدِّ

وضعنا المادي. إنهم یشترطون علینا عددًا من المدعوین یفوق إمکاناتنا.

م شعورك تمامًا. أنت تتمنَّی أن تُفرِح ابنك وسعیدة الحظ خطیبته، لکنك في الوقت  شب: أتفهَّ

نفسه لا ترید أن تهدر المال علی حفل الزفاف، بینما یمکن للعروسین أن یستفیدا من المبلغ 

الموفَّر في حیاتهما المقبلة.

 .9

فهذا  مستباح.  بأني  أشعر  مسبَّقًا  بمجیئهم  یُعلِموني  أن  غیر  من  أقاربي  یزورني  حین  شأ: 

طان لتفاصیل حیاتي دون أخذ رأیي. رني کیف کان والداي یتجاهلان حاجاتي ویخطِّ یذکِّ

شب: أعرف شعورك. فقد کنت أشعر به مثلك.

 .10

شأ: لقد خاب أملي فیك، یا ابني. طوال عمري وأنا أحلم بأن یکون لي ابن مهندس.

ق ما کنت تتمنَّی أنت  م خیبتك، یا أبي. فأنت ترید الأفضل لي، وکنت تریدني أن أحقِّ شب: أتفهَّ

بهذا،  سعید  وأنا  أنا،  حلمي  تبعت  ترى  کما  لکني  بذلك.  الظروف  لك  تسمح  ولم  قه  تحقِّ أن 

وأظنُّك لا ترید لي إلاَّ السعادة، ألیس کذلك؟
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عنفي تمارین في التواصل اللاَّ

تمرین 11: الاستقبال المتعاطف/غیر المتعاطف

هل یتعاطف المستجیب مع مکلِّمه؟

کلَّ  منَّا  کلٌّ  قْ  فلیطوِّ لفظیًّا  التعاطف  عن  التعبیر  بخصوص  اتفاق  علی  کنَّا  إن  نتبیَّن  حتی 

حواریَّة قصیرة تعتقد/یعتقد أن الشخص ب (شب) یستجیب فیها بتعاطف مع ما یجري في 

دخیلة الشخص أ (شأ):

 .1

شأ: کیف فعلتُ أمرًا بکلِّ هذا الغباء؟

شب: ما من أحد کامل. أنت تقسو علی نفسك.

 .2

شأ: لو کان الأمر بیدي لَقُمتُ بشحن جمیع هؤلاء النازحین إلی البلد الذي جاؤوا منه.

شب: هل تعتقد أن هذا سیحلُّ المشکلة؟

 .3

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟

 .4

شأ: أظنُّك تأخذني کأمر مفروغ منه. أتساءل کیف کنتَ لِتتدبَّر أمورك من دوني؟

شب: هذا غیر صحیح! لست آخذكِ کأمر مفروغ منه.

 .5

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟

شب: هل جرحك کلامي؟

 .6

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

 .7

شأ: زاد وزني 5 کیلو. قرفانة من حالي!

شب: هل جربتِ التمارین السویدیة، لعلَّها تساعدك؟

 .8

رون  شأ: التحضیرات للزفاف تحرق أعصابي. ابني متعلِّق بخطیبته، وأهلها غیر متعاونین ولا یقدِّ

وضعنا المادي. إنهم یشترطون علینا عددًا من المدعوین یفوق إمکاناتنا.

م شعورك تمامًا. أنت تتمنَّی أن تُفرِح ابنك وسعیدة الحظ خطیبته، لکنك في الوقت  شب: أتفهَّ

نفسه لا ترید أن تهدر المال علی حفل الزفاف، بینما یمکن للعروسین أن یستفیدا من المبلغ 

الموفَّر في حیاتهما المقبلة.

 .9

فهذا  مستباح.  بأني  أشعر  مسبَّقًا  بمجیئهم  یُعلِموني  أن  غیر  من  أقاربي  یزورني  حین  شأ: 

طان لتفاصیل حیاتي دون أخذ رأیي. رني کیف کان والداي یتجاهلان حاجاتي ویخطِّ یذکِّ

شب: أعرف شعورك. فقد کنت أشعر به مثلك.

 .10

شأ: لقد خاب أملي فیك، یا ابني. طوال عمري وأنا أحلم بأن یکون لي ابن مهندس.

ق ما کنت تتمنَّی أنت  م خیبتك، یا أبي. فأنت ترید الأفضل لي، وکنت تریدني أن أحقِّ شب: أتفهَّ

بهذا،  سعید  وأنا  أنا،  حلمي  تبعت  ترى  کما  لکني  بذلك.  الظروف  لك  تسمح  ولم  قه  تحقِّ أن 

وأظنُّك لا ترید لي إلاَّ السعادة، ألیس کذلك؟
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عنفي تمارین في التواصل اللاَّ

تمرین 11: الاستقبال المتعاطف/غیر المتعاطف

هل یتعاطف المستجیب مع مکلِّمه؟

کلَّ  منَّا  کلٌّ  قْ  فلیطوِّ لفظیًّا  التعاطف  عن  التعبیر  بخصوص  اتفاق  علی  کنَّا  إن  نتبیَّن  حتی 

حواریَّة قصیرة تعتقد/یعتقد أن الشخص ب (شب) یستجیب فیها بتعاطف مع ما یجري في 

دخیلة الشخص أ (شأ):

 .1

شأ: کیف فعلتُ أمرًا بکلِّ هذا الغباء؟

شب: ما من أحد کامل. أنت تقسو علی نفسك.

 .2

شأ: لو کان الأمر بیدي لَقُمتُ بشحن جمیع هؤلاء النازحین إلی البلد الذي جاؤوا منه.

شب: هل تعتقد أن هذا سیحلُّ المشکلة؟

 .3

شأ: أنت مش أالله!

شب: هل تشعر بالإحباط لأنك تودُّ أن أعترف بأن هناك طُرُقًا أخرى لتفسیر هذه القضیة؟

 .4

شأ: أظنُّك تأخذني کأمر مفروغ منه. أتساءل کیف کنتَ لِتتدبَّر أمورك من دوني؟

شب: هذا غیر صحیح! لست آخذكِ کأمر مفروغ منه.

 .5

شأ: هل یُعقَل أن تقول لي شیئًا کهذا؟

شب: هل جرحك کلامي؟

 .6

شأ: زوجي لا یطاق! کلَّما احتجت إلیه لا أجده.

ا یفعل؟ شب: هل ترین أنه یجب أن یبقی بقربك أکثر ممَّ

 .7

شأ: زاد وزني 5 کیلو. قرفانة من حالي!

شب: هل جربتِ التمارین السویدیة، لعلَّها تساعدك؟

 .8

رون  شأ: التحضیرات للزفاف تحرق أعصابي. ابني متعلِّق بخطیبته، وأهلها غیر متعاونین ولا یقدِّ

وضعنا المادي. إنهم یشترطون علینا عددًا من المدعوین یفوق إمکاناتنا.

م شعورك تمامًا. أنت تتمنَّی أن تُفرِح ابنك وسعیدة الحظ خطیبته، لکنك في الوقت  شب: أتفهَّ

نفسه لا ترید أن تهدر المال علی حفل الزفاف، بینما یمکن للعروسین أن یستفیدا من المبلغ 

الموفَّر في حیاتهما المقبلة.

 .9

فهذا  مستباح.  بأني  أشعر  مسبَّقًا  بمجیئهم  یُعلِموني  أن  غیر  من  أقاربي  یزورني  حین  شأ: 

طان لتفاصیل حیاتي دون أخذ رأیي. رني کیف کان والداي یتجاهلان حاجاتي ویخطِّ یذکِّ

شب: أعرف شعورك. فقد کنت أشعر به مثلك.

 .10

شأ: لقد خاب أملي فیك، یا ابني. طوال عمري وأنا أحلم بأن یکون لي ابن مهندس.

ق ما کنت تتمنَّی أنت  م خیبتك، یا أبي. فأنت ترید الأفضل لي، وکنت تریدني أن أحقِّ شب: أتفهَّ

بهذا،  سعید  وأنا  أنا،  حلمي  تبعت  ترى  کما  لکني  بذلك.  الظروف  لك  تسمح  ولم  قه  تحقِّ أن 

وأظنُّك لا ترید لي إلاَّ السعادة، ألیس کذلك؟

ملحق 4

مشهدان

مشهد أ:

یدخل الأول الغرفة، فلا یلبث الثاني الجالس علی کرسي وراء مکتب أن یبدأ بالصیاح:

- أنت دومًا تفعل بنا هذا! لا تتقیَّد بأوقات الدوام بالمرَّة. کلَّما احتجنا إلیك نبحث عنك ولا 

علی  تردُّ  لا  الك  جوَّ علی  بك  الاتصال  نحاول  وعندما  علیك.  للعثور  طریقة  نجد  ولا  نجدك، 

المکالمات. عندما ترى رقم المستشفی تطفئ الجهاز. لقد خاب أملي فیك. إذا استمرَّ الأمر 

علی هذا النحو سوف أشکوك إلی مدیر المستشفی.

- دقیقة واحدة، اسمعني...

- لا أرید سماع أعذارك السخیفة. اغربْ عن وجهي، الآن!
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مشهد ب:

بابتسامة  یبادره  أن  مکتب  وراء  کرسي  علی  الجالس  الثاني  یلبث  فلا  الغرفة،  الأول  یدخل 

بة: مرحِّ

رك عن  - لقد لحظت أنك طوال الأسبوع الفائت أتیت بعد نصف ساعة من بدء مناوبتك. إن تأخُّ

ر أيِّ واحد من الفریق، یصیبني بانزعاج وقلق شدیدین. أنت تعلم أنك واحد من  العمل، أو تأخُّ

إلی  ة  ماسَّ حاجة  أنا في  ممتلئ.  المستشفی  وجناح  الوقت  هذا  مناوبین في  أطباء  ثلاثة 

تعاوُنك. فهل أنت علی استعداد لمناقشة الأمر معي؟

- آه، طبعًا... هل نستطیع أن نلتقي بعد ربع ساعة من الآن؟ عندي أمر مستعجل یجب أن 

ألتفت إلیه...

- طیب. نلتقي هنا بعد ربع ساعة.

ري المتکرِّر قد سبَّب لك هذا القلق والانزعاج. - آسف لأن تأخُّ
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ملحق 5

طات صور ومخطَّ



128

الغذاء،  الماء،  الهواء،  الأساسیة:  والفسیولوجیة  البیولوجیة  الحاجات    .1

المأوى، الدفء، النوم، الجنس

2.  حاجات الأمان: الحمایة، الأمن، النظام، القانون، الحدود، الاستقرار

3.  حاجات الارتباط والانتماء: الحب، الأُسرة، العطف والحنان، العلاقات، فریق 

العمل

4.  حاجات الاحترام: الإنجاز، المکانة، المسؤولیة، السمعة

5.  الحاجات المعرفیة: المعرفة، المعنی، وعي الذات

6.  الحاجات الجمالیة: الجمال، الاتزان، اللیاقة

7.  تحقیق الذات: النمو الفردي، النضج النفسي، الحریة الداخلیة

8.  التسامي: مساعدة الآخرین علی تحقیق ذواتهم

مخطط 1: هرم الحاجات
(نموذج 1990 

ذو الثماني مراحل

 المعدّل عن هرم أ.مازلو)

التسامي
8

7

6

5

4
3

2

1

تحقیق الذّات

الحاجات الجمالیّة

الحاجات المعرفیة

حاجات الاحترام

حاجات الارتباط والانتماء

حاجات الأمان

الحاجات البیولوجیّة والفسیولوجیّة الأساسیّة
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المشاعر
تخبرنا عن حاجاتنا

الحاجات
الأرضیة المشترکة

الحکم

الرأي

التقییم

اللوم

الاستراتیجیة

مخطط 2: منطقة النزاع
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مخطط رقم3
سیرورة التواصل اللاعنفي

مشاعر
أرصاد

النیّة

الانتباه

دفق الحیاة

استقبال
الآخرین

الاتصال
دفق الحیاة

مع ذاتي

التعبیر
عن

ذاتي

حاجات

طلبات

الحاضر

الاتصال
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التعاطف مع الذات
( الاتصال مع الذّات )

افتح قلبي علی...

مخطط4: شجرة حیاة التواصل اللاّعنفي
ثلاثة خیارات لتحقیق الاتصال

ن الذات
یر ع

عب
الت

التعاطف

ي
ظ

غیر لفظيلف

تبلیغ ما هو حي فّي:
حین أرى/ أسمع...

أشعر ب...
لأنني أحتاج إلی...

فهل لك أن...؟

ما هو الخیار الذي سأتخذه لاحقا؟
تعاطف؟ تعبیر عن الذات؟

من هنا تنبثق استراتیجیات جدیدة، أحیانا بلا کلمات

ما هو حي فّي:
(أحکام)؟

بماذا أشعر؟
إلام أحتاج؟

ما هو حي فیك:
(أحکام)؟

هل هو یشعر/ هي تشعر ب...؟
هل هو یحتاج/ هي تحتاج إلی...؟

الاتصال مع ما هو حي 
فیك:

حین ترى/ تسمع...
هل تشعر ب...

لأنك تحتاج إلی...
هل تود أن...؟
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م لك هذه الورشة التدریبیة؟ ما هي الحاجة/الحاجات التي یمکن  2. ماذا تتوقعـ[ــین] أن تقدِّ

لهذه الورشة أن تلبِّیها؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

3. کیف تقیِّمـ[ـین] (من أصل 10) ...

ملحق 6

تقییم ما قبل التدریب

................................. (اختیاري) الاسم: 

................................. العمل: 

................................. التاریخ: 

الاً ویلبِّي عندك حاجة فعلیة في عملك الرجاء ملء  للمساعدة في تقییم إنْ کان التدریب فعَّ

هذا التقییم الذاتي لمعلوماتك ومهاراتك مع بدء الورشة.

شکرًا جزیلاً...

1. ما هو شعورك عند بدء هذه الورشة؟ لماذا بحسب تقدیرك؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________
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م لك هذه الورشة التدریبیة؟ ما هي الحاجة/الحاجات التي یمکن  2. ماذا تتوقعـ[ــین] أن تقدِّ

لهذه الورشة أن تلبِّیها؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

3. کیف تقیِّمـ[ـین] (من أصل 10) ...

وعیك وفهمك لأسباب العنف؟

وعیك وفهمك لعواقب العنف علی الفرد والمجتمع؟

وعیك وفهمك لأهمیة دورك المهني في التعامل مع ضحایا العنف؟

قدرتك علی التمییز بین رصد أمر ما رصدًا بحتًا وبین إطلاق حُکم علیه؟

معلوماتك عن أسباب العنف؟

معلوماتك عن عواقب العنف علی الفرد والمجتمع؟

معلوماتك عن کیفیَّة التعامل مع ضحایا العنف في مجالك المهني؟

عنف؟ معلوماتك عن اللاَّ

عنف؟ وعیك وفهمك للاَّ

عنفي؟ معلوماتك عن التواصل اللاَّ

قدرتك علی التعرُّف إلی حاجاتك الحقیقیة؟

قدرتك علی التمییز بین أفکارك ومشاعرك؟

قدرتك علی التعبیر عن مشاعرك تعبیرًا حرًّا وواضحًا؟

قدرتك علی التعبیر عن حاجاتك تعبیرًا حرًّا وواضحًا؟

02468

................................. (اختیاري) الاسم: 

................................. العمل: 

................................. التاریخ: 

الاً ویلبِّي عندك حاجة فعلیة في عملك الرجاء ملء  للمساعدة في تقییم إنْ کان التدریب فعَّ

هذا التقییم الذاتي لمعلوماتك ومهاراتك مع بدء الورشة.

شکرًا جزیلاً...

1. ما هو شعورك عند بدء هذه الورشة؟ لماذا بحسب تقدیرك؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________
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_____________________________________________________________________________________________

ملحق 7

تقییم ما بعد التدریب

................................. (اختیاري) الاسم: 

................................. العمل: 

................................. التاریخ: 

تعلیمات

التي  العلامة  ر[ي]  قدِّ بدائرة.   (1-15) البنود  هذه  من  کلٍّ  علی  الشخصي  ردِّك  إحاطة  یرجی 

0 = "أعترض بشدة" (الانطباع الأسوأ أو الأکثر  تستحقها ورشة العمل علی سُلَّم 10-0، حیث: 

سلبیة)؛ 2 = "أعترض"؛ 4 = "لا أتفق ولا أعترض" (انطباع مقبول)؛ 6 = "أتفق"؛ 8 = "أتفق بشدة" 

(الانطباع الأفضل أو الأکثر إیجابیة)؛ غ م = "غیر ملائم" (البند لا ینسجم مع الأهداف المرسومة 

للورشة). التعبیر عن انطباعاتك بصراحة هو موضع تقدیر. شکرًا جزیلاً.

المحتوى

1. أُطلِعتُ إطلاعًا کافیًا وواضحًا عن أهداف الورشة. 

2. تطابقت الورشة مع توقعاتي. 

3. محتوى الورشة ذو صلة بعملي.  

التصمیم

4. کانت أهداف الورشة واضحة بنظري. 

5. حفزت أنشطة الورشة رغبتي في التعلُّم ومعرفة واختبار المزید.

6. أتاحت لي أنشطة الورشة فرصة کافیة للمشارکة والتعبیر.

7. کانت درجة صعوبة الورشة مناسبة.

8. کان طول الورشة وإیقاعها ملائمین. 

ر) المدرِّب (المیسِّ

رها تحضیرًا جیدًا. ته وقد حضَّ نًا من مادَّ 9. کان المدرِّب متمکِّ

10. کان المدرِّب متعاونًا. 

التفاعل

11. کان التفاعل جیدًا بین المدرِّب والمشارکین. 

12. کان التفاعل جیدًا بین المشارکین. 

النتائج

13. أصابت الورشة أهدافها.   

ا تعلَّمته في الورشة في عملي.  14. سأستفید ممَّ

15. إلی أيِّ حدٍّ أصابت الورشة کلاًّ من أهدافها بنظرك؟

أ. تمییز التواصل الحُکمي وفهم خلفیَّاته ووسائل التخفیف منه.

ب. فهم طبیعة المشاعر والحاجات والتمییز بینها وبین الذرائع التي تغطیها. 

ت. بَلْوَرَة مهارات أوَّلیة للتعبیر عن الحاجة بلغة الطلب.

16. کیف یمکن برأیك تحسین مستوى الورشة؟ (ضعـ[ـي] علامة � أمام ما یلائم.)

___ توفیر معلومات أفضل قبل الورشة.               

___ تقلیل المحتوى المغطی في الورشة.                 

___ تحدیث المحتوى المغطی في الورشة.           

___ تنویع أنشطة الورشة وجعلها أکثر تحفیزًا/إمتاعًا. 

___ جعل مضمون الورشة أقل صعوبة.                     

___ إبطاء إیقاع الورشة.                                       

ة الورشة.                                       ___ تطویل مدَّ

17. هل تقترحـ[ـین] تحسینات أخرى؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________
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_____________________________________________________________________________________________

................................. (اختیاري) الاسم: 

................................. العمل: 

................................. التاریخ: 

تعلیمات

التي  العلامة  ر[ي]  قدِّ بدائرة.   (1-15) البنود  هذه  من  کلٍّ  علی  الشخصي  ردِّك  إحاطة  یرجی 

0 = "أعترض بشدة" (الانطباع الأسوأ أو الأکثر  تستحقها ورشة العمل علی سُلَّم 10-0، حیث: 

سلبیة)؛ 2 = "أعترض"؛ 4 = "لا أتفق ولا أعترض" (انطباع مقبول)؛ 6 = "أتفق"؛ 8 = "أتفق بشدة" 

(الانطباع الأفضل أو الأکثر إیجابیة)؛ غ م = "غیر ملائم" (البند لا ینسجم مع الأهداف المرسومة 

للورشة). التعبیر عن انطباعاتك بصراحة هو موضع تقدیر. شکرًا جزیلاً.

المحتوى

1. أُطلِعتُ إطلاعًا کافیًا وواضحًا عن أهداف الورشة. 

2. تطابقت الورشة مع توقعاتي. 

3. محتوى الورشة ذو صلة بعملي.  

التصمیم

4. کانت أهداف الورشة واضحة بنظري. 

5. حفزت أنشطة الورشة رغبتي في التعلُّم ومعرفة واختبار المزید.

6. أتاحت لي أنشطة الورشة فرصة کافیة للمشارکة والتعبیر.

7. کانت درجة صعوبة الورشة مناسبة.

8. کان طول الورشة وإیقاعها ملائمین. 

ر) المدرِّب (المیسِّ

رها تحضیرًا جیدًا. ته وقد حضَّ نًا من مادَّ 9. کان المدرِّب متمکِّ

10. کان المدرِّب متعاونًا. 

التفاعل

11. کان التفاعل جیدًا بین المدرِّب والمشارکین. 

12. کان التفاعل جیدًا بین المشارکین. 

النتائج

13. أصابت الورشة أهدافها.   

ا تعلَّمته في الورشة في عملي.  14. سأستفید ممَّ

15. إلی أيِّ حدٍّ أصابت الورشة کلاًّ من أهدافها بنظرك؟

أ. تمییز التواصل الحُکمي وفهم خلفیَّاته ووسائل التخفیف منه.

ب. فهم طبیعة المشاعر والحاجات والتمییز بینها وبین الذرائع التي تغطیها. 

ت. بَلْوَرَة مهارات أوَّلیة للتعبیر عن الحاجة بلغة الطلب.

16. کیف یمکن برأیك تحسین مستوى الورشة؟ (ضعـ[ـي] علامة � أمام ما یلائم.)

___ توفیر معلومات أفضل قبل الورشة.               

___ تقلیل المحتوى المغطی في الورشة.                 

___ تحدیث المحتوى المغطی في الورشة.           

___ تنویع أنشطة الورشة وجعلها أکثر تحفیزًا/إمتاعًا. 

___ جعل مضمون الورشة أقل صعوبة.                     

___ إبطاء إیقاع الورشة.                                       

ة الورشة.                                       ___ تطویل مدَّ

17. هل تقترحـ[ـین] تحسینات أخرى؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0
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_____________________________________________________________________________________________

................................. (اختیاري) الاسم: 

................................. العمل: 

................................. التاریخ: 

تعلیمات

التي  العلامة  ر[ي]  قدِّ بدائرة.   (1-15) البنود  هذه  من  کلٍّ  علی  الشخصي  ردِّك  إحاطة  یرجی 

0 = "أعترض بشدة" (الانطباع الأسوأ أو الأکثر  تستحقها ورشة العمل علی سُلَّم 10-0، حیث: 

سلبیة)؛ 2 = "أعترض"؛ 4 = "لا أتفق ولا أعترض" (انطباع مقبول)؛ 6 = "أتفق"؛ 8 = "أتفق بشدة" 

(الانطباع الأفضل أو الأکثر إیجابیة)؛ غ م = "غیر ملائم" (البند لا ینسجم مع الأهداف المرسومة 

للورشة). التعبیر عن انطباعاتك بصراحة هو موضع تقدیر. شکرًا جزیلاً.

المحتوى

1. أُطلِعتُ إطلاعًا کافیًا وواضحًا عن أهداف الورشة. 

2. تطابقت الورشة مع توقعاتي. 

3. محتوى الورشة ذو صلة بعملي.  

التصمیم

4. کانت أهداف الورشة واضحة بنظري. 

5. حفزت أنشطة الورشة رغبتي في التعلُّم ومعرفة واختبار المزید.

6. أتاحت لي أنشطة الورشة فرصة کافیة للمشارکة والتعبیر.

7. کانت درجة صعوبة الورشة مناسبة.

8. کان طول الورشة وإیقاعها ملائمین. 

ر) المدرِّب (المیسِّ

رها تحضیرًا جیدًا. ته وقد حضَّ نًا من مادَّ 9. کان المدرِّب متمکِّ

10. کان المدرِّب متعاونًا. 

التفاعل

11. کان التفاعل جیدًا بین المدرِّب والمشارکین. 

12. کان التفاعل جیدًا بین المشارکین. 

النتائج

13. أصابت الورشة أهدافها.   

ا تعلَّمته في الورشة في عملي.  14. سأستفید ممَّ

15. إلی أيِّ حدٍّ أصابت الورشة کلاًّ من أهدافها بنظرك؟

أ. تمییز التواصل الحُکمي وفهم خلفیَّاته ووسائل التخفیف منه.

ب. فهم طبیعة المشاعر والحاجات والتمییز بینها وبین الذرائع التي تغطیها. 

ت. بَلْوَرَة مهارات أوَّلیة للتعبیر عن الحاجة بلغة الطلب.

16. کیف یمکن برأیك تحسین مستوى الورشة؟ (ضعـ[ـي] علامة � أمام ما یلائم.)

___ توفیر معلومات أفضل قبل الورشة.               

___ تقلیل المحتوى المغطی في الورشة.                 

___ تحدیث المحتوى المغطی في الورشة.           

___ تنویع أنشطة الورشة وجعلها أکثر تحفیزًا/إمتاعًا. 

___ جعل مضمون الورشة أقل صعوبة.                     

___ إبطاء إیقاع الورشة.                                       

ة الورشة.                                       ___ تطویل مدَّ

17. هل تقترحـ[ـین] تحسینات أخرى؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

___ توضیح أهداف الورشة توضیحًا أفضل.

___ زیادة المحتوى المغطی في الورشة.

___ تحسین أسالیب التدریس ووسائل الإیضاح.

___ تحسین تنظیم الورشة.

___ جعل مضمون الورشة أصعب.

___ تسریع إیقاع الورشة.

ة الورشة. ___ اختصار مدَّ

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0

غ م  8  6  4  2  0
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_____________________________________________________________________________________________

19. ما أثمن شيء تعلَّمته في هذه الورشة؟

_____________________________________________________________________________________________

20. ما أکثر أمر استحسنته في هذه الورشة؟ وما أکثر أمر استهجنته في هذه الورشة؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

21. رأیك الحر...

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

وعیك وفهمك لأسباب العنف؟

وعیك وفهمك لعواقب العنف علی الفرد والمجتمع؟

وعیك وفهمك لأهمیة دورك المهني في التعامل مع ضحایا العنف؟

قدرتك علی التمییز بین رصد أمر ما رصدًا بحتًا وبین إطلاق حُکم علیه؟

معلوماتك عن أسباب العنف؟

معلوماتك عن عواقب العنف علی الفرد والمجتمع؟

معلوماتك عن کیفیَّة التعامل مع ضحایا العنف في مجالك المهني؟

عنف؟ معلوماتك عن اللاَّ

عنف؟ وعیك وفهمك للاَّ

عنفي؟ معلوماتك عن التواصل اللاَّ

قدرتك علی التعرُّف إلی حاجاتك الحقیقیة؟

قدرتك علی التمییز بین أفکارك ومشاعرك؟

قدرتك علی التعبیر عن مشاعرك تعبیرًا حرًّا وواضحًا؟

قدرتك علی التعبیر عن حاجاتك تعبیرًا حرًّا وواضحًا؟

02468

................................. (اختیاري) الاسم: 

................................. العمل: 

................................. التاریخ: 

تعلیمات

التي  العلامة  ر[ي]  قدِّ بدائرة.   (1-15) البنود  هذه  من  کلٍّ  علی  الشخصي  ردِّك  إحاطة  یرجی 

0 = "أعترض بشدة" (الانطباع الأسوأ أو الأکثر  تستحقها ورشة العمل علی سُلَّم 10-0، حیث: 

سلبیة)؛ 2 = "أعترض"؛ 4 = "لا أتفق ولا أعترض" (انطباع مقبول)؛ 6 = "أتفق"؛ 8 = "أتفق بشدة" 

(الانطباع الأفضل أو الأکثر إیجابیة)؛ غ م = "غیر ملائم" (البند لا ینسجم مع الأهداف المرسومة 

للورشة). التعبیر عن انطباعاتك بصراحة هو موضع تقدیر. شکرًا جزیلاً.

المحتوى

1. أُطلِعتُ إطلاعًا کافیًا وواضحًا عن أهداف الورشة. 

2. تطابقت الورشة مع توقعاتي. 

3. محتوى الورشة ذو صلة بعملي.  

التصمیم

4. کانت أهداف الورشة واضحة بنظري. 

5. حفزت أنشطة الورشة رغبتي في التعلُّم ومعرفة واختبار المزید.

6. أتاحت لي أنشطة الورشة فرصة کافیة للمشارکة والتعبیر.

7. کانت درجة صعوبة الورشة مناسبة.

8. کان طول الورشة وإیقاعها ملائمین. 

ر) المدرِّب (المیسِّ

رها تحضیرًا جیدًا. ته وقد حضَّ نًا من مادَّ 9. کان المدرِّب متمکِّ

10. کان المدرِّب متعاونًا. 

التفاعل

11. کان التفاعل جیدًا بین المدرِّب والمشارکین. 

12. کان التفاعل جیدًا بین المشارکین. 

النتائج

13. أصابت الورشة أهدافها.   

ا تعلَّمته في الورشة في عملي.  14. سأستفید ممَّ

15. إلی أيِّ حدٍّ أصابت الورشة کلاًّ من أهدافها بنظرك؟

أ. تمییز التواصل الحُکمي وفهم خلفیَّاته ووسائل التخفیف منه.

ب. فهم طبیعة المشاعر والحاجات والتمییز بینها وبین الذرائع التي تغطیها. 

ت. بَلْوَرَة مهارات أوَّلیة للتعبیر عن الحاجة بلغة الطلب.

16. کیف یمکن برأیك تحسین مستوى الورشة؟ (ضعـ[ـي] علامة � أمام ما یلائم.)

___ توفیر معلومات أفضل قبل الورشة.               

___ تقلیل المحتوى المغطی في الورشة.                 

___ تحدیث المحتوى المغطی في الورشة.           

___ تنویع أنشطة الورشة وجعلها أکثر تحفیزًا/إمتاعًا. 

___ جعل مضمون الورشة أقل صعوبة.                     

___ إبطاء إیقاع الورشة.                                       

ة الورشة.                                       ___ تطویل مدَّ

17. هل تقترحـ[ـین] تحسینات أخرى؟

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________
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السائدة  واللغة  الأحکام  وإطلاق  التفکیر  عملیة  بتحویلهم 

التي تحُول بینهم وبین تعمیق علاقاتهم الإنسانیة وإغنائها. 

أکبر،  بیسر  الطارئة  النزاعات  حلِّ  من  المرء  ن  یتمکَّ وبذلك 

ل  التوسُّ إلی  اللجوء  دون  من  مُراده  عن  التعبیر  ویتعلَّم 

الحقیقیة بجهد  الآخرین  (التسوُّل)، ویبدأ في سماع حاجات 

أقل، وبتعزیز علاقاته الشخصیة والمهنیة، وباستثمار کمونه 

الفردي استثمارًا مجدیًا.

2. تعمیق العلاقات وتعزیزها
أو محاججة سجالیة) کیف یمکن  نزاع شخصي  الصعبة (في  اللحظات  أکثرنا في تلك  یلحظ 

لعوائدنا التواصلیة أن تحُول بیننا وبین عقد الصلات الحقیقیة مع الآخرین التي نتوق إلیها. 

ر فیه ونریده من غیر تحریف  یُختزَل التواصل الیومي إلی کفاح محموم لإسماع ما نشعر به ونفکِّ

المشاعر  ومفردات  ال  الفعَّ والتواصل  الذاتي  الوعي  مهارات  نتعلَّم  لم  لأننا  وذلك  إجحاف،  أو 

والانفعالات التي لا غنی عنها لتیسیر حصول لحظة التواصل العمیق مع الآخر بإزالة الحواجز 

التي تقوم بیننا وبینه أو بعدم قیامها أصلاً.

فماذا لو کنَّا نمتلك أدوات/مهارات تحویل النزاعات إلی مناسبات لتعمیق العلاقة مع الزوج أو 

الولد أو الصدیق أو التلمیذ ولتوثیق عراها؟ ماذا لو أننا نستطیع مناقشة شریك الحیاة، مثلاً، 

واثقین من أنه سیصغي إلینا، بدلاً من الإحجام عن الکلام خوفًا من أن ما سنقول سیُساء فهمُه 

أو تأویلُه؟

کیفیَّة  تحوِّل  النزاع  وحلِّ  للتواصل  الة،  فعَّ بسیطة،  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  یتیح 

تواصلنا الیومي، بما یساعدنا علی عقد صلات صحیحة، مُغنیة، في البیت والمدرسة والعمل 

والجماعة إجمالاً.

الة خلاصة: تتیح مهارات التواصل والعلاقة الفعَّ

    تعمیق صلاتنا العاطفیة

    تحویل الحُکم والإدانة والانتقاد إلی فهم وصلة

ا     الإصغاء إلی الآخرین حقًّ

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی مُرادنا من غیر لجوء إلی التوسُّ

    الإصغاء إلی الحاجة الحقیقیة الخفیة من وراء أفعال الآخرین وأقوالهم

التواصل  باستعمال  العلاقة  لطرفَي  مُرضیة  حلول  إلی  النزاع  تحویل   .3

عنفي اللاَّ
یتخلَّل النزاع بیوتنا ومدارسنا ومقرَّات عملنا وجماعاتنا. وبکلِّ أسف، لُقِنَّا أن النزاع أمر سيء یجب 

دة أو نسلك سلوك الإذعان أو الخنوع،  اجتنابه. لذا کثیرًا ما نتهرَّب منه أو نواجهه بقبضات مهدِّ

قة تلبِّي حاجات جمیع الفرقاء. غیر قادرین علی ابتکار نتیجة خلاَّ

فماذا لو کانت بحوزتنا مهارات حلِّ النزاع لنزع فتیل النزاع آنیًّا، لحظة نُشوبه، سواء نشب مع 

رئیس العمل أو الجار أو الزوج أو حتی مع الغریب؟ ماذا لو کنت ماهرًا في التعبیر الواضح عن 

ك أو  مُرادي لشرکائي في العمل أو أُسرتي بطریقة تعزِّز علاقاتي بدلاً من أن تقودها إلی التفکُّ

ومهارات  والانفعالات  العواطف  مفردات  لديَّ  کانت  لو  أقل ضغطًا  الحیاة  تکون  أفلا  السخط؟ 

رة للعلاقة؟ ات فعل مدمِّ ال لسماع أجوبة الآخر من غیر انفعال سلبي أو ردَّ الإصغاء الفعَّ

تحویل  بإمکانها  النزاع  وحلِّ  للتواصل  بسیطة  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  لي  یتیح 

والعمل  البیت  في  ومُغنیة  صحیحة  علاقات  تعزیز  سبیل  في  الحیاة  في  الحتمیة  النزاعات 

والجماعة.

الة خلاصة: تتیح مهارات حلِّ النزاع الفعَّ

    نزع فتیل مواقف الاحتقان الانفعالي

    بلوغ لبِّ النزاعات والخلافات سریعًا من غیر مداورة

اء ة النزاعات الأُسریة والتنافس بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    تفادي الألم وسوء الفهم في المستقبل

ال للاهتمامات آنیًّا ي الفعَّ     التصدِّ

    تیسیر إقلاع النقاشات الصعبة

    رفع معنویَّات مکان العمل

    تجاوُز الصراعات علی السلطة والمرجعیَّة إلی إیلاء الثقة والتعاون

عنفي 4. تحویل العلاقات الوالدیة والأُسریة باستعمال التواصل اللاَّ
ماذا لو کان بوسعك حضور اجتماع الأُسرة المقبل من غیر بناء أسوار أو تحصینات (ذرائع)؟ أو کان 

لام والسکینة والفرح بدلاً من التنافس المتوتِّر مع شقیقك  بوسعك أن تعود إلی البیت طلبًا للسَّ

أو شقیقتك؟ ماذا لو کان بوسعك أن تواجه الأزمة الأُسریة المقبلة من دون التضحیة بحاجاتك 

ولا باستقلالیَّتك؟

الأُسرة  روابط  لتعزیز  إلیها  تحتاج  التي  والوالدي  الأُسري  التواصل  مهارات  تمتلك  أنك  لو  ماذا 

والاستفادة الفضلی من الحیاة المشترکة والوقت المحدود المصروف معًا؟ ماذا لو أنك تستطیع 

رة في الطمأنینة العاطفیة والثقة  ي "إدارة سلوك" أولادك بغیة إیجاد بیئة منزلیة متجذِّ تخطِّ

المتبادلة؟

الة للتواصل وحلِّ النزاع من شأنها تحویل  عنفي اکتساب مهارات بسیطة وفعَّ یتیح التواصل اللاَّ

دور "الوالد" إلی دور الأب والأم الحقیقیین.

خلاصة: تتیح المهارات الوالدیة ومهارات التواصل الأُسري

اء ة النزاع الأُسري والتنافس المتوتِّر بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    الإصغاء إلی حاجات الولد الحقیقیة من وراء الرفض والتمرُّد

ي الصراع علی السلطة إلی الثقة والتعاون     تخطِّ

    تعزیز نمو الولد العاطفي واحترامه لذاته

    تعبیر الوالد عن مُراده بطریقة تَلقی إصغاء الولد

    التعبیر عن الإحباط من غیر لوم أو حُکم أو إدانة

    حمایة استقلالیَّة الولد ومساعدته علی التحرُّر من الاتکال والتمرُّد معًا

عنفي 5. إغناء الحیاة باستعمال التواصل اللاَّ
ما المقصود بـ"الحیاة الغنیة"؟ هل هو الحصول عن وظیفة مجزیة أو علاقات مُرضیة أم هو 

الحیاة الناضجة المتزنة؟ الکثیرون منَّا عالقون في الثرثرة الذهنیة، تستنفد طاقتَهم الداخلیة 

سیناریوهات ذهنیة قوامها الشعور بالذنب أو الخزي أو تبرئة الذات، ترزح أذهانهم تحت عبء 

الداخلیة  حاجاتهم  تلبِّي  لا  مِهَنٌ  أو  علاقاتٌ  أعمارَهم  تستهلك  أو  القدیم،  العاطفي  الألم 

الحقیقیة.

وعوائد  العقیمة  الذهنیة  الآلیَّات  عن  للکشف  الداخل  إلی  النظر  بتوجیه  الحیاة  إغناء  یبدأ 

التواصل الخاوي من المعنی أو مَواطن اجترار الألم التي تحُول دون النضج النفسي وتلبیة نداء 

الداخل.

فماذا لو کان بوسع المرء أن یحوِّل السیناریوهات الذهنیة العبثیة والتفکیر السلبي إلی حوار 

حقیقي مع النفس، تمهیدًا لحیاة غنیة قوامها التحرُّر من الحُکم والإدانة الذاتیة واستهلاك 

طاقة النفس في الانقسام والصراع الداخلیین؟ ماذا لو کانت لدینا المهارات التي تکشف عن 

أکثر  تعبیرًا  المُراد  التعبیر عن  والقدرة علی  الراهنة  اللحظة  إلی  وتربطها  الحقیقیة  حاجاتنا 

الیة؟ ألا تصبح الحیاة أغنی وشعورنا بها أعمق إذا استطعنا جبر کسورنا النفسیة وشفاء  فعَّ

جراحنا القدیمة لمواجهة الحیاة بصدر أرحب؟

عنفي اکتساب مهارات من شأنها أن تجعل الحیاة فنًّا حقیقیًّا ومیدانًا مفتوحًا  یتیح التواصل اللاَّ

للنضج والنمو. وتتیح کلُّ مهارةٍ عملیةٍ مکتسبةٍ العطفَ علی النفس والشفاء الذاتي في سبیل 

اختبار حیاة أغنی، حیاة تکون فیها النفس هي المعلِّم والتلمیذ معًا.

خلاصة: تتیح مهارات النضج الداخلي

    رصد آلیة التفکیر رصدًا کلیًّا والاستفادة منه لمعرفة النفس معرفة أفضل

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی المُراد دون اللجوء إلی التوسُّ

    شفاء الألم العاطفي القدیم

    تحویل عوائد التواصل غیر الصحیحة

    الثبات علی التعاطف حتی في أحلك الأوقات والظروف

    الحریة الداخلیة عن قناعة واختیار

العمل  نزاعات  من  والتخفیف  الجماعة  دینامیَّة  وتعزیز  المعنویات  رفع   .6

باستعمال التواصل المتعاطف
دًا بمهارات حلِّ النزاع والإصغاء المتعاطف الهادفة إلی نزع  ماذا لو کان فریق العمل بأکمله مزوَّ

فتیل علاقات العمل التنافسیة واحتواء العدوانیة والتعامل الهادئ مع مواقف الضغط والتوتُّر 

الة یستمتع فریقك بحضورها؟  النفسي الشدید؟ ماذا لو کانت لدیك مهارات إدارة اجتماعات فعَّ

ة عمل  ماذا لو کان بوسعك تنمیة مهارات "القیادة" و"الریادة" لدیك بطُرُق تقود إلی حشد قوَّ

منسجمة، متناغمة، ملتزمة، منتجة، من شأنها زیادة حظوظ المبادرة والاستقلالیَّة في الأداء 

والإبداع الحر؟

الة تدرِّب علی تحسین شروط  عنفي المتعاطف اکتساب مهارات تواصُل فعَّ یتیح التواصل اللاَّ

معنویات  لرفع  البیني  الشخصي  التواصل  مهارات  عبرها  الموظفون  یتعلَّم  وظروفه،  العمل 

الیة الاجتماع وتنسیق العمل الجماعي وحلِّ النزاعات الطارئة بذکاء. مکان العمل وتعزیز فعَّ

الة بین القیم المتمحورة علی الناس  تتیح مهارات حلِّ النزاع والتواصل في العمل الموازنة الفعَّ

وبین متطلَّبات العمل الأساسیة في المنظمة أو الجماعة التي یعمل فیها الأفراد.

ال وحلِّ النزاع خلاصة: تتیح مهارات التواصل الفعَّ

    رفع معنویات الموظف وسقف إخلاصه في أداء العمل

    تحسین إنتاجیَّة الاجتماع

الاً     حلَّ نزاعات مکان العمل حلاًّ فعَّ

    التخفیف من ضغط العمل والتقلیل من ظاهرة التغیُّب

    حشد کمون العاملین الأعظمي

    تیسیر النمو الشخصي والنضج وإغناء علاقات العمل

باستعمال  أولویَّة  العاطفي  الأمان  فیها  یکون  دراسیة  صفوف  إیجاد   .7

عنفي التواصل اللاَّ
یُعَدُّ النموُّ العاطفي للطفل بالتوازي مع النمو البدني والعقلي عاملاً أساسیًّا من عوامل التربیة 

آمنة  تعلُّم  بیئة  بإیجاد  والبدء  الطفل  سلوك"  "إدارة  عن  الکفُّ  العاجل  من  ألیس  الحقیقیة. 

عاطفیًّا یمکن فیها للجودة الأکادیمیة أن تزدهر متوازنةً مع النمو الوجداني والحرکي؟

کمون  لرفع  ي  الصفِّ النزاع  لحلِّ  وفنون  مجدیة  تواصُل  مهارات  للمربِّي  رت  توفَّ لو  ماذا 

التلمیذ/الطالب عبر توفیر أسباب الأمان العاطفي أولاً؟ ماذا لو أمکن للمربِّین بناء هذه المهارات 

الحاسمة ودمجها في البرنامج المدرسي الراهن، وبالتالي، الاستمتاع بضغط أقل وتعاوُن أعلی 

والحصول علی نتائج أکادیمیة أفضل؟

والمدرِّسین  الحضانة  ودور  الأطفال  ورعاة  والأهالي  للمربِّین  عنفي  اللاَّ التواصل  تعلُّم  یتیح 

وإداریي المدارس بناء برنامج دراسي متکامل، یغتني فیه کلُّ نشاط تعلیمي بقیمة تربویة 

حقیقیة مفیدة للنمو، ویتم تفصیله بحسب الحاجة علی مدار الساعات والسنوات الدراسیة.

ال خلاصة: یتیح البرنامج الدراسي القائم علی التواصل الفعَّ

    رفع سویَّة الکمون الفردي لدى جمیع التلامذة/الطلاب

    تعزیز اهتمام التلمیذ/الطالب وقدرته علی الاستیعاب وربط معلوماته بالحیاة

    تحسین الشعور بالأمان والثقة ورفع قیمة التعاون في الصف

    تعزیز العلاقات البینیَّة في الصف وبین الأهالي والمدرِّسین

    التخفیف من الضغط الملازم للعمل المدرسي

ملحق 8

مَحاور التدریب علی
عنفي  مهارات التواصل اللاَّ

عنفي: الأساسیَّات 1. التواصل اللاَّ

أکثرنا تربَّی (بُرمِجَ) منذ الولادة علی التنافس والأحکام المسبَّقة والإدانة والتطلُّب والتنمیط، 

وبوجیز القول، علی التفکیر و"التواصل" مع الآخرین بلغة "الصح" و"الخطأ" المطلقین.

نعبِّر عن مشاعرنا في أغلب الأحیان بحسب "ما فعله بنا" الآخر. لذا ترانا نعاني لفهم ما نرید أو 

الاً من غیر استعمال طلب غیر صحیح،  نحتاج إلیه آنیًّا، ولتعلُّم کیفیَّة سؤال ما نریده سؤالاً فعَّ

ل. فکما یقول روزنبرگ: "ما یفعله الآخرون قد یکون تحریضًا  کالتهدید أو الابتزاز أو الإکراه أو التوسُّ

لمشاعرنا، لکنه لیس سببًا لها." (مارشال ب. روزنبرگ، التواصل اللاعنفي: لغة حیاة)

من شأن التفکیر والتواصل علی هذا النحو المبتسَر السابق، في أحسن الأحوال، أن یختلق سوء 

الفهم والخیبة والإحباط أو یحُول ببساطة بیننا وبین الحصول علی مُرادنا، کما أنه یحُول أیضًا 

ي إلی الغضب والاکتئاب  بیننا وبین عقد صلات إنسانیة حقیقیة؛ وفي أسوأ الأحوال، قد یؤدِّ

وحتی إلی العنف الانفعالي أو البدني.

عنفي علی تعلیم الناس، من أيِّ عمر أو جنس أو قومیة أو خلفیة  بناءً علیه، یقوم التواصل اللاَّ

وذلك  الیة،  وفعَّ نضجًا  أکثر  للتواصل  بدیلاً  کانوا،  ثقافیة 
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السائدة  واللغة  الأحکام  وإطلاق  التفکیر  عملیة  بتحویلهم 

التي تحُول بینهم وبین تعمیق علاقاتهم الإنسانیة وإغنائها. 

أکبر،  بیسر  الطارئة  النزاعات  حلِّ  من  المرء  ن  یتمکَّ وبذلك 

ل  التوسُّ إلی  اللجوء  دون  من  مُراده  عن  التعبیر  ویتعلَّم 

الحقیقیة بجهد  الآخرین  (التسوُّل)، ویبدأ في سماع حاجات 

أقل، وبتعزیز علاقاته الشخصیة والمهنیة، وباستثمار کمونه 

الفردي استثمارًا مجدیًا.

2. تعمیق العلاقات وتعزیزها
أو محاججة سجالیة) کیف یمکن  نزاع شخصي  الصعبة (في  اللحظات  أکثرنا في تلك  یلحظ 

لعوائدنا التواصلیة أن تحُول بیننا وبین عقد الصلات الحقیقیة مع الآخرین التي نتوق إلیها. 

ر فیه ونریده من غیر تحریف  یُختزَل التواصل الیومي إلی کفاح محموم لإسماع ما نشعر به ونفکِّ

المشاعر  ومفردات  ال  الفعَّ والتواصل  الذاتي  الوعي  مهارات  نتعلَّم  لم  لأننا  وذلك  إجحاف،  أو 

والانفعالات التي لا غنی عنها لتیسیر حصول لحظة التواصل العمیق مع الآخر بإزالة الحواجز 

التي تقوم بیننا وبینه أو بعدم قیامها أصلاً.

فماذا لو کنَّا نمتلك أدوات/مهارات تحویل النزاعات إلی مناسبات لتعمیق العلاقة مع الزوج أو 

الولد أو الصدیق أو التلمیذ ولتوثیق عراها؟ ماذا لو أننا نستطیع مناقشة شریك الحیاة، مثلاً، 

واثقین من أنه سیصغي إلینا، بدلاً من الإحجام عن الکلام خوفًا من أن ما سنقول سیُساء فهمُه 

أو تأویلُه؟

کیفیَّة  تحوِّل  النزاع  وحلِّ  للتواصل  الة،  فعَّ بسیطة،  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  یتیح 

تواصلنا الیومي، بما یساعدنا علی عقد صلات صحیحة، مُغنیة، في البیت والمدرسة والعمل 

والجماعة إجمالاً.

الة خلاصة: تتیح مهارات التواصل والعلاقة الفعَّ

    تعمیق صلاتنا العاطفیة

    تحویل الحُکم والإدانة والانتقاد إلی فهم وصلة

ا     الإصغاء إلی الآخرین حقًّ

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی مُرادنا من غیر لجوء إلی التوسُّ

    الإصغاء إلی الحاجة الحقیقیة الخفیة من وراء أفعال الآخرین وأقوالهم

التواصل  باستعمال  العلاقة  لطرفَي  مُرضیة  حلول  إلی  النزاع  تحویل   .3

عنفي اللاَّ
یتخلَّل النزاع بیوتنا ومدارسنا ومقرَّات عملنا وجماعاتنا. وبکلِّ أسف، لُقِنَّا أن النزاع أمر سيء یجب 

دة أو نسلك سلوك الإذعان أو الخنوع،  اجتنابه. لذا کثیرًا ما نتهرَّب منه أو نواجهه بقبضات مهدِّ

قة تلبِّي حاجات جمیع الفرقاء. غیر قادرین علی ابتکار نتیجة خلاَّ

فماذا لو کانت بحوزتنا مهارات حلِّ النزاع لنزع فتیل النزاع آنیًّا، لحظة نُشوبه، سواء نشب مع 

رئیس العمل أو الجار أو الزوج أو حتی مع الغریب؟ ماذا لو کنت ماهرًا في التعبیر الواضح عن 

ك أو  مُرادي لشرکائي في العمل أو أُسرتي بطریقة تعزِّز علاقاتي بدلاً من أن تقودها إلی التفکُّ

ومهارات  والانفعالات  العواطف  مفردات  لديَّ  کانت  لو  أقل ضغطًا  الحیاة  تکون  أفلا  السخط؟ 

رة للعلاقة؟ ات فعل مدمِّ ال لسماع أجوبة الآخر من غیر انفعال سلبي أو ردَّ الإصغاء الفعَّ

تحویل  بإمکانها  النزاع  وحلِّ  للتواصل  بسیطة  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  لي  یتیح 

والعمل  البیت  في  ومُغنیة  صحیحة  علاقات  تعزیز  سبیل  في  الحیاة  في  الحتمیة  النزاعات 

والجماعة.

الة خلاصة: تتیح مهارات حلِّ النزاع الفعَّ

    نزع فتیل مواقف الاحتقان الانفعالي

    بلوغ لبِّ النزاعات والخلافات سریعًا من غیر مداورة

اء ة النزاعات الأُسریة والتنافس بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    تفادي الألم وسوء الفهم في المستقبل

ال للاهتمامات آنیًّا ي الفعَّ     التصدِّ

    تیسیر إقلاع النقاشات الصعبة

    رفع معنویَّات مکان العمل

    تجاوُز الصراعات علی السلطة والمرجعیَّة إلی إیلاء الثقة والتعاون

عنفي 4. تحویل العلاقات الوالدیة والأُسریة باستعمال التواصل اللاَّ
ماذا لو کان بوسعك حضور اجتماع الأُسرة المقبل من غیر بناء أسوار أو تحصینات (ذرائع)؟ أو کان 

لام والسکینة والفرح بدلاً من التنافس المتوتِّر مع شقیقك  بوسعك أن تعود إلی البیت طلبًا للسَّ

أو شقیقتك؟ ماذا لو کان بوسعك أن تواجه الأزمة الأُسریة المقبلة من دون التضحیة بحاجاتك 

ولا باستقلالیَّتك؟

الأُسرة  روابط  لتعزیز  إلیها  تحتاج  التي  والوالدي  الأُسري  التواصل  مهارات  تمتلك  أنك  لو  ماذا 

والاستفادة الفضلی من الحیاة المشترکة والوقت المحدود المصروف معًا؟ ماذا لو أنك تستطیع 

رة في الطمأنینة العاطفیة والثقة  ي "إدارة سلوك" أولادك بغیة إیجاد بیئة منزلیة متجذِّ تخطِّ

المتبادلة؟

الة للتواصل وحلِّ النزاع من شأنها تحویل  عنفي اکتساب مهارات بسیطة وفعَّ یتیح التواصل اللاَّ

دور "الوالد" إلی دور الأب والأم الحقیقیین.

خلاصة: تتیح المهارات الوالدیة ومهارات التواصل الأُسري

اء ة النزاع الأُسري والتنافس المتوتِّر بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    الإصغاء إلی حاجات الولد الحقیقیة من وراء الرفض والتمرُّد

ي الصراع علی السلطة إلی الثقة والتعاون     تخطِّ

    تعزیز نمو الولد العاطفي واحترامه لذاته

    تعبیر الوالد عن مُراده بطریقة تَلقی إصغاء الولد

    التعبیر عن الإحباط من غیر لوم أو حُکم أو إدانة

    حمایة استقلالیَّة الولد ومساعدته علی التحرُّر من الاتکال والتمرُّد معًا

عنفي 5. إغناء الحیاة باستعمال التواصل اللاَّ
ما المقصود بـ"الحیاة الغنیة"؟ هل هو الحصول عن وظیفة مجزیة أو علاقات مُرضیة أم هو 

الحیاة الناضجة المتزنة؟ الکثیرون منَّا عالقون في الثرثرة الذهنیة، تستنفد طاقتَهم الداخلیة 

سیناریوهات ذهنیة قوامها الشعور بالذنب أو الخزي أو تبرئة الذات، ترزح أذهانهم تحت عبء 

الداخلیة  حاجاتهم  تلبِّي  لا  مِهَنٌ  أو  علاقاتٌ  أعمارَهم  تستهلك  أو  القدیم،  العاطفي  الألم 

الحقیقیة.

وعوائد  العقیمة  الذهنیة  الآلیَّات  عن  للکشف  الداخل  إلی  النظر  بتوجیه  الحیاة  إغناء  یبدأ 

التواصل الخاوي من المعنی أو مَواطن اجترار الألم التي تحُول دون النضج النفسي وتلبیة نداء 

الداخل.

فماذا لو کان بوسع المرء أن یحوِّل السیناریوهات الذهنیة العبثیة والتفکیر السلبي إلی حوار 

حقیقي مع النفس، تمهیدًا لحیاة غنیة قوامها التحرُّر من الحُکم والإدانة الذاتیة واستهلاك 

طاقة النفس في الانقسام والصراع الداخلیین؟ ماذا لو کانت لدینا المهارات التي تکشف عن 

أکثر  تعبیرًا  المُراد  التعبیر عن  والقدرة علی  الراهنة  اللحظة  إلی  وتربطها  الحقیقیة  حاجاتنا 

الیة؟ ألا تصبح الحیاة أغنی وشعورنا بها أعمق إذا استطعنا جبر کسورنا النفسیة وشفاء  فعَّ

جراحنا القدیمة لمواجهة الحیاة بصدر أرحب؟

عنفي اکتساب مهارات من شأنها أن تجعل الحیاة فنًّا حقیقیًّا ومیدانًا مفتوحًا  یتیح التواصل اللاَّ

للنضج والنمو. وتتیح کلُّ مهارةٍ عملیةٍ مکتسبةٍ العطفَ علی النفس والشفاء الذاتي في سبیل 

اختبار حیاة أغنی، حیاة تکون فیها النفس هي المعلِّم والتلمیذ معًا.

خلاصة: تتیح مهارات النضج الداخلي

    رصد آلیة التفکیر رصدًا کلیًّا والاستفادة منه لمعرفة النفس معرفة أفضل

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی المُراد دون اللجوء إلی التوسُّ

    شفاء الألم العاطفي القدیم

    تحویل عوائد التواصل غیر الصحیحة

    الثبات علی التعاطف حتی في أحلك الأوقات والظروف

    الحریة الداخلیة عن قناعة واختیار

العمل  نزاعات  من  والتخفیف  الجماعة  دینامیَّة  وتعزیز  المعنویات  رفع   .6

باستعمال التواصل المتعاطف
دًا بمهارات حلِّ النزاع والإصغاء المتعاطف الهادفة إلی نزع  ماذا لو کان فریق العمل بأکمله مزوَّ

فتیل علاقات العمل التنافسیة واحتواء العدوانیة والتعامل الهادئ مع مواقف الضغط والتوتُّر 

الة یستمتع فریقك بحضورها؟  النفسي الشدید؟ ماذا لو کانت لدیك مهارات إدارة اجتماعات فعَّ

ة عمل  ماذا لو کان بوسعك تنمیة مهارات "القیادة" و"الریادة" لدیك بطُرُق تقود إلی حشد قوَّ

منسجمة، متناغمة، ملتزمة، منتجة، من شأنها زیادة حظوظ المبادرة والاستقلالیَّة في الأداء 

والإبداع الحر؟

الة تدرِّب علی تحسین شروط  عنفي المتعاطف اکتساب مهارات تواصُل فعَّ یتیح التواصل اللاَّ

معنویات  لرفع  البیني  الشخصي  التواصل  مهارات  عبرها  الموظفون  یتعلَّم  وظروفه،  العمل 

الیة الاجتماع وتنسیق العمل الجماعي وحلِّ النزاعات الطارئة بذکاء. مکان العمل وتعزیز فعَّ

الة بین القیم المتمحورة علی الناس  تتیح مهارات حلِّ النزاع والتواصل في العمل الموازنة الفعَّ

وبین متطلَّبات العمل الأساسیة في المنظمة أو الجماعة التي یعمل فیها الأفراد.

ال وحلِّ النزاع خلاصة: تتیح مهارات التواصل الفعَّ

    رفع معنویات الموظف وسقف إخلاصه في أداء العمل

    تحسین إنتاجیَّة الاجتماع

الاً     حلَّ نزاعات مکان العمل حلاًّ فعَّ

    التخفیف من ضغط العمل والتقلیل من ظاهرة التغیُّب

    حشد کمون العاملین الأعظمي

    تیسیر النمو الشخصي والنضج وإغناء علاقات العمل

باستعمال  أولویَّة  العاطفي  الأمان  فیها  یکون  دراسیة  صفوف  إیجاد   .7

عنفي التواصل اللاَّ
یُعَدُّ النموُّ العاطفي للطفل بالتوازي مع النمو البدني والعقلي عاملاً أساسیًّا من عوامل التربیة 

آمنة  تعلُّم  بیئة  بإیجاد  والبدء  الطفل  سلوك"  "إدارة  عن  الکفُّ  العاجل  من  ألیس  الحقیقیة. 

عاطفیًّا یمکن فیها للجودة الأکادیمیة أن تزدهر متوازنةً مع النمو الوجداني والحرکي؟

کمون  لرفع  ي  الصفِّ النزاع  لحلِّ  وفنون  مجدیة  تواصُل  مهارات  للمربِّي  رت  توفَّ لو  ماذا 

التلمیذ/الطالب عبر توفیر أسباب الأمان العاطفي أولاً؟ ماذا لو أمکن للمربِّین بناء هذه المهارات 

الحاسمة ودمجها في البرنامج المدرسي الراهن، وبالتالي، الاستمتاع بضغط أقل وتعاوُن أعلی 

والحصول علی نتائج أکادیمیة أفضل؟

والمدرِّسین  الحضانة  ودور  الأطفال  ورعاة  والأهالي  للمربِّین  عنفي  اللاَّ التواصل  تعلُّم  یتیح 

وإداریي المدارس بناء برنامج دراسي متکامل، یغتني فیه کلُّ نشاط تعلیمي بقیمة تربویة 

حقیقیة مفیدة للنمو، ویتم تفصیله بحسب الحاجة علی مدار الساعات والسنوات الدراسیة.

ال خلاصة: یتیح البرنامج الدراسي القائم علی التواصل الفعَّ

    رفع سویَّة الکمون الفردي لدى جمیع التلامذة/الطلاب

    تعزیز اهتمام التلمیذ/الطالب وقدرته علی الاستیعاب وربط معلوماته بالحیاة

    تحسین الشعور بالأمان والثقة ورفع قیمة التعاون في الصف

    تعزیز العلاقات البینیَّة في الصف وبین الأهالي والمدرِّسین

    التخفیف من الضغط الملازم للعمل المدرسي

عنفي: الأساسیَّات 1. التواصل اللاَّ

أکثرنا تربَّی (بُرمِجَ) منذ الولادة علی التنافس والأحکام المسبَّقة والإدانة والتطلُّب والتنمیط، 

وبوجیز القول، علی التفکیر و"التواصل" مع الآخرین بلغة "الصح" و"الخطأ" المطلقین.

نعبِّر عن مشاعرنا في أغلب الأحیان بحسب "ما فعله بنا" الآخر. لذا ترانا نعاني لفهم ما نرید أو 

الاً من غیر استعمال طلب غیر صحیح،  نحتاج إلیه آنیًّا، ولتعلُّم کیفیَّة سؤال ما نریده سؤالاً فعَّ

ل. فکما یقول روزنبرگ: "ما یفعله الآخرون قد یکون تحریضًا  کالتهدید أو الابتزاز أو الإکراه أو التوسُّ

لمشاعرنا، لکنه لیس سببًا لها." (مارشال ب. روزنبرگ، التواصل اللاعنفي: لغة حیاة)

من شأن التفکیر والتواصل علی هذا النحو المبتسَر السابق، في أحسن الأحوال، أن یختلق سوء 

الفهم والخیبة والإحباط أو یحُول ببساطة بیننا وبین الحصول علی مُرادنا، کما أنه یحُول أیضًا 

ي إلی الغضب والاکتئاب  بیننا وبین عقد صلات إنسانیة حقیقیة؛ وفي أسوأ الأحوال، قد یؤدِّ

وحتی إلی العنف الانفعالي أو البدني.

عنفي علی تعلیم الناس، من أيِّ عمر أو جنس أو قومیة أو خلفیة  بناءً علیه، یقوم التواصل اللاَّ

وذلك  الیة،  وفعَّ نضجًا  أکثر  للتواصل  بدیلاً  کانوا،  ثقافیة 
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السائدة  واللغة  الأحکام  وإطلاق  التفکیر  عملیة  بتحویلهم 

التي تحُول بینهم وبین تعمیق علاقاتهم الإنسانیة وإغنائها. 

أکبر،  بیسر  الطارئة  النزاعات  حلِّ  من  المرء  ن  یتمکَّ وبذلك 

ل  التوسُّ إلی  اللجوء  دون  من  مُراده  عن  التعبیر  ویتعلَّم 

الحقیقیة بجهد  الآخرین  (التسوُّل)، ویبدأ في سماع حاجات 

أقل، وبتعزیز علاقاته الشخصیة والمهنیة، وباستثمار کمونه 

الفردي استثمارًا مجدیًا.

2. تعمیق العلاقات وتعزیزها
أو محاججة سجالیة) کیف یمکن  نزاع شخصي  الصعبة (في  اللحظات  أکثرنا في تلك  یلحظ 

لعوائدنا التواصلیة أن تحُول بیننا وبین عقد الصلات الحقیقیة مع الآخرین التي نتوق إلیها. 

ر فیه ونریده من غیر تحریف  یُختزَل التواصل الیومي إلی کفاح محموم لإسماع ما نشعر به ونفکِّ

المشاعر  ومفردات  ال  الفعَّ والتواصل  الذاتي  الوعي  مهارات  نتعلَّم  لم  لأننا  وذلك  إجحاف،  أو 

والانفعالات التي لا غنی عنها لتیسیر حصول لحظة التواصل العمیق مع الآخر بإزالة الحواجز 

التي تقوم بیننا وبینه أو بعدم قیامها أصلاً.

فماذا لو کنَّا نمتلك أدوات/مهارات تحویل النزاعات إلی مناسبات لتعمیق العلاقة مع الزوج أو 

الولد أو الصدیق أو التلمیذ ولتوثیق عراها؟ ماذا لو أننا نستطیع مناقشة شریك الحیاة، مثلاً، 

واثقین من أنه سیصغي إلینا، بدلاً من الإحجام عن الکلام خوفًا من أن ما سنقول سیُساء فهمُه 

أو تأویلُه؟

کیفیَّة  تحوِّل  النزاع  وحلِّ  للتواصل  الة،  فعَّ بسیطة،  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  یتیح 

تواصلنا الیومي، بما یساعدنا علی عقد صلات صحیحة، مُغنیة، في البیت والمدرسة والعمل 

والجماعة إجمالاً.

الة خلاصة: تتیح مهارات التواصل والعلاقة الفعَّ

    تعمیق صلاتنا العاطفیة

    تحویل الحُکم والإدانة والانتقاد إلی فهم وصلة

ا     الإصغاء إلی الآخرین حقًّ

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی مُرادنا من غیر لجوء إلی التوسُّ

    الإصغاء إلی الحاجة الحقیقیة الخفیة من وراء أفعال الآخرین وأقوالهم

التواصل  باستعمال  العلاقة  لطرفَي  مُرضیة  حلول  إلی  النزاع  تحویل   .3

عنفي اللاَّ
یتخلَّل النزاع بیوتنا ومدارسنا ومقرَّات عملنا وجماعاتنا. وبکلِّ أسف، لُقِنَّا أن النزاع أمر سيء یجب 

دة أو نسلك سلوك الإذعان أو الخنوع،  اجتنابه. لذا کثیرًا ما نتهرَّب منه أو نواجهه بقبضات مهدِّ

قة تلبِّي حاجات جمیع الفرقاء. غیر قادرین علی ابتکار نتیجة خلاَّ

فماذا لو کانت بحوزتنا مهارات حلِّ النزاع لنزع فتیل النزاع آنیًّا، لحظة نُشوبه، سواء نشب مع 

رئیس العمل أو الجار أو الزوج أو حتی مع الغریب؟ ماذا لو کنت ماهرًا في التعبیر الواضح عن 

ك أو  مُرادي لشرکائي في العمل أو أُسرتي بطریقة تعزِّز علاقاتي بدلاً من أن تقودها إلی التفکُّ

ومهارات  والانفعالات  العواطف  مفردات  لديَّ  کانت  لو  أقل ضغطًا  الحیاة  تکون  أفلا  السخط؟ 

رة للعلاقة؟ ات فعل مدمِّ ال لسماع أجوبة الآخر من غیر انفعال سلبي أو ردَّ الإصغاء الفعَّ

تحویل  بإمکانها  النزاع  وحلِّ  للتواصل  بسیطة  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  لي  یتیح 

والعمل  البیت  في  ومُغنیة  صحیحة  علاقات  تعزیز  سبیل  في  الحیاة  في  الحتمیة  النزاعات 

والجماعة.

الة خلاصة: تتیح مهارات حلِّ النزاع الفعَّ

    نزع فتیل مواقف الاحتقان الانفعالي

    بلوغ لبِّ النزاعات والخلافات سریعًا من غیر مداورة

اء ة النزاعات الأُسریة والتنافس بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    تفادي الألم وسوء الفهم في المستقبل

ال للاهتمامات آنیًّا ي الفعَّ     التصدِّ

    تیسیر إقلاع النقاشات الصعبة

    رفع معنویَّات مکان العمل

    تجاوُز الصراعات علی السلطة والمرجعیَّة إلی إیلاء الثقة والتعاون

عنفي 4. تحویل العلاقات الوالدیة والأُسریة باستعمال التواصل اللاَّ
ماذا لو کان بوسعك حضور اجتماع الأُسرة المقبل من غیر بناء أسوار أو تحصینات (ذرائع)؟ أو کان 

لام والسکینة والفرح بدلاً من التنافس المتوتِّر مع شقیقك  بوسعك أن تعود إلی البیت طلبًا للسَّ

أو شقیقتك؟ ماذا لو کان بوسعك أن تواجه الأزمة الأُسریة المقبلة من دون التضحیة بحاجاتك 

ولا باستقلالیَّتك؟

الأُسرة  روابط  لتعزیز  إلیها  تحتاج  التي  والوالدي  الأُسري  التواصل  مهارات  تمتلك  أنك  لو  ماذا 

والاستفادة الفضلی من الحیاة المشترکة والوقت المحدود المصروف معًا؟ ماذا لو أنك تستطیع 

رة في الطمأنینة العاطفیة والثقة  ي "إدارة سلوك" أولادك بغیة إیجاد بیئة منزلیة متجذِّ تخطِّ

المتبادلة؟

الة للتواصل وحلِّ النزاع من شأنها تحویل  عنفي اکتساب مهارات بسیطة وفعَّ یتیح التواصل اللاَّ

دور "الوالد" إلی دور الأب والأم الحقیقیین.

خلاصة: تتیح المهارات الوالدیة ومهارات التواصل الأُسري

اء ة النزاع الأُسري والتنافس المتوتِّر بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    الإصغاء إلی حاجات الولد الحقیقیة من وراء الرفض والتمرُّد

ي الصراع علی السلطة إلی الثقة والتعاون     تخطِّ

    تعزیز نمو الولد العاطفي واحترامه لذاته

    تعبیر الوالد عن مُراده بطریقة تَلقی إصغاء الولد

    التعبیر عن الإحباط من غیر لوم أو حُکم أو إدانة

    حمایة استقلالیَّة الولد ومساعدته علی التحرُّر من الاتکال والتمرُّد معًا

عنفي 5. إغناء الحیاة باستعمال التواصل اللاَّ
ما المقصود بـ"الحیاة الغنیة"؟ هل هو الحصول عن وظیفة مجزیة أو علاقات مُرضیة أم هو 

الحیاة الناضجة المتزنة؟ الکثیرون منَّا عالقون في الثرثرة الذهنیة، تستنفد طاقتَهم الداخلیة 

سیناریوهات ذهنیة قوامها الشعور بالذنب أو الخزي أو تبرئة الذات، ترزح أذهانهم تحت عبء 

الداخلیة  حاجاتهم  تلبِّي  لا  مِهَنٌ  أو  علاقاتٌ  أعمارَهم  تستهلك  أو  القدیم،  العاطفي  الألم 

الحقیقیة.

وعوائد  العقیمة  الذهنیة  الآلیَّات  عن  للکشف  الداخل  إلی  النظر  بتوجیه  الحیاة  إغناء  یبدأ 

التواصل الخاوي من المعنی أو مَواطن اجترار الألم التي تحُول دون النضج النفسي وتلبیة نداء 

الداخل.

فماذا لو کان بوسع المرء أن یحوِّل السیناریوهات الذهنیة العبثیة والتفکیر السلبي إلی حوار 

حقیقي مع النفس، تمهیدًا لحیاة غنیة قوامها التحرُّر من الحُکم والإدانة الذاتیة واستهلاك 

طاقة النفس في الانقسام والصراع الداخلیین؟ ماذا لو کانت لدینا المهارات التي تکشف عن 

أکثر  تعبیرًا  المُراد  التعبیر عن  والقدرة علی  الراهنة  اللحظة  إلی  وتربطها  الحقیقیة  حاجاتنا 

الیة؟ ألا تصبح الحیاة أغنی وشعورنا بها أعمق إذا استطعنا جبر کسورنا النفسیة وشفاء  فعَّ

جراحنا القدیمة لمواجهة الحیاة بصدر أرحب؟

عنفي اکتساب مهارات من شأنها أن تجعل الحیاة فنًّا حقیقیًّا ومیدانًا مفتوحًا  یتیح التواصل اللاَّ

للنضج والنمو. وتتیح کلُّ مهارةٍ عملیةٍ مکتسبةٍ العطفَ علی النفس والشفاء الذاتي في سبیل 

اختبار حیاة أغنی، حیاة تکون فیها النفس هي المعلِّم والتلمیذ معًا.

خلاصة: تتیح مهارات النضج الداخلي

    رصد آلیة التفکیر رصدًا کلیًّا والاستفادة منه لمعرفة النفس معرفة أفضل

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی المُراد دون اللجوء إلی التوسُّ

    شفاء الألم العاطفي القدیم

    تحویل عوائد التواصل غیر الصحیحة

    الثبات علی التعاطف حتی في أحلك الأوقات والظروف

    الحریة الداخلیة عن قناعة واختیار

العمل  نزاعات  من  والتخفیف  الجماعة  دینامیَّة  وتعزیز  المعنویات  رفع   .6

باستعمال التواصل المتعاطف
دًا بمهارات حلِّ النزاع والإصغاء المتعاطف الهادفة إلی نزع  ماذا لو کان فریق العمل بأکمله مزوَّ

فتیل علاقات العمل التنافسیة واحتواء العدوانیة والتعامل الهادئ مع مواقف الضغط والتوتُّر 

الة یستمتع فریقك بحضورها؟  النفسي الشدید؟ ماذا لو کانت لدیك مهارات إدارة اجتماعات فعَّ

ة عمل  ماذا لو کان بوسعك تنمیة مهارات "القیادة" و"الریادة" لدیك بطُرُق تقود إلی حشد قوَّ

منسجمة، متناغمة، ملتزمة، منتجة، من شأنها زیادة حظوظ المبادرة والاستقلالیَّة في الأداء 

والإبداع الحر؟

الة تدرِّب علی تحسین شروط  عنفي المتعاطف اکتساب مهارات تواصُل فعَّ یتیح التواصل اللاَّ

معنویات  لرفع  البیني  الشخصي  التواصل  مهارات  عبرها  الموظفون  یتعلَّم  وظروفه،  العمل 

الیة الاجتماع وتنسیق العمل الجماعي وحلِّ النزاعات الطارئة بذکاء. مکان العمل وتعزیز فعَّ

الة بین القیم المتمحورة علی الناس  تتیح مهارات حلِّ النزاع والتواصل في العمل الموازنة الفعَّ

وبین متطلَّبات العمل الأساسیة في المنظمة أو الجماعة التي یعمل فیها الأفراد.

ال وحلِّ النزاع خلاصة: تتیح مهارات التواصل الفعَّ

    رفع معنویات الموظف وسقف إخلاصه في أداء العمل

    تحسین إنتاجیَّة الاجتماع

الاً     حلَّ نزاعات مکان العمل حلاًّ فعَّ

    التخفیف من ضغط العمل والتقلیل من ظاهرة التغیُّب

    حشد کمون العاملین الأعظمي

    تیسیر النمو الشخصي والنضج وإغناء علاقات العمل

باستعمال  أولویَّة  العاطفي  الأمان  فیها  یکون  دراسیة  صفوف  إیجاد   .7

عنفي التواصل اللاَّ
یُعَدُّ النموُّ العاطفي للطفل بالتوازي مع النمو البدني والعقلي عاملاً أساسیًّا من عوامل التربیة 

آمنة  تعلُّم  بیئة  بإیجاد  والبدء  الطفل  سلوك"  "إدارة  عن  الکفُّ  العاجل  من  ألیس  الحقیقیة. 

عاطفیًّا یمکن فیها للجودة الأکادیمیة أن تزدهر متوازنةً مع النمو الوجداني والحرکي؟

کمون  لرفع  ي  الصفِّ النزاع  لحلِّ  وفنون  مجدیة  تواصُل  مهارات  للمربِّي  رت  توفَّ لو  ماذا 

التلمیذ/الطالب عبر توفیر أسباب الأمان العاطفي أولاً؟ ماذا لو أمکن للمربِّین بناء هذه المهارات 

الحاسمة ودمجها في البرنامج المدرسي الراهن، وبالتالي، الاستمتاع بضغط أقل وتعاوُن أعلی 

والحصول علی نتائج أکادیمیة أفضل؟

والمدرِّسین  الحضانة  ودور  الأطفال  ورعاة  والأهالي  للمربِّین  عنفي  اللاَّ التواصل  تعلُّم  یتیح 

وإداریي المدارس بناء برنامج دراسي متکامل، یغتني فیه کلُّ نشاط تعلیمي بقیمة تربویة 

حقیقیة مفیدة للنمو، ویتم تفصیله بحسب الحاجة علی مدار الساعات والسنوات الدراسیة.

ال خلاصة: یتیح البرنامج الدراسي القائم علی التواصل الفعَّ

    رفع سویَّة الکمون الفردي لدى جمیع التلامذة/الطلاب

    تعزیز اهتمام التلمیذ/الطالب وقدرته علی الاستیعاب وربط معلوماته بالحیاة

    تحسین الشعور بالأمان والثقة ورفع قیمة التعاون في الصف

    تعزیز العلاقات البینیَّة في الصف وبین الأهالي والمدرِّسین

    التخفیف من الضغط الملازم للعمل المدرسي

عنفي: الأساسیَّات 1. التواصل اللاَّ

أکثرنا تربَّی (بُرمِجَ) منذ الولادة علی التنافس والأحکام المسبَّقة والإدانة والتطلُّب والتنمیط، 

وبوجیز القول، علی التفکیر و"التواصل" مع الآخرین بلغة "الصح" و"الخطأ" المطلقین.

نعبِّر عن مشاعرنا في أغلب الأحیان بحسب "ما فعله بنا" الآخر. لذا ترانا نعاني لفهم ما نرید أو 

الاً من غیر استعمال طلب غیر صحیح،  نحتاج إلیه آنیًّا، ولتعلُّم کیفیَّة سؤال ما نریده سؤالاً فعَّ

ل. فکما یقول روزنبرگ: "ما یفعله الآخرون قد یکون تحریضًا  کالتهدید أو الابتزاز أو الإکراه أو التوسُّ

لمشاعرنا، لکنه لیس سببًا لها." (مارشال ب. روزنبرگ، التواصل اللاعنفي: لغة حیاة)

من شأن التفکیر والتواصل علی هذا النحو المبتسَر السابق، في أحسن الأحوال، أن یختلق سوء 

الفهم والخیبة والإحباط أو یحُول ببساطة بیننا وبین الحصول علی مُرادنا، کما أنه یحُول أیضًا 

ي إلی الغضب والاکتئاب  بیننا وبین عقد صلات إنسانیة حقیقیة؛ وفي أسوأ الأحوال، قد یؤدِّ

وحتی إلی العنف الانفعالي أو البدني.

عنفي علی تعلیم الناس، من أيِّ عمر أو جنس أو قومیة أو خلفیة  بناءً علیه، یقوم التواصل اللاَّ

وذلك  الیة،  وفعَّ نضجًا  أکثر  للتواصل  بدیلاً  کانوا،  ثقافیة 
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السائدة  واللغة  الأحکام  وإطلاق  التفکیر  عملیة  بتحویلهم 

التي تحُول بینهم وبین تعمیق علاقاتهم الإنسانیة وإغنائها. 

أکبر،  بیسر  الطارئة  النزاعات  حلِّ  من  المرء  ن  یتمکَّ وبذلك 

ل  التوسُّ إلی  اللجوء  دون  من  مُراده  عن  التعبیر  ویتعلَّم 

الحقیقیة بجهد  الآخرین  (التسوُّل)، ویبدأ في سماع حاجات 

أقل، وبتعزیز علاقاته الشخصیة والمهنیة، وباستثمار کمونه 

الفردي استثمارًا مجدیًا.

2. تعمیق العلاقات وتعزیزها
أو محاججة سجالیة) کیف یمکن  نزاع شخصي  الصعبة (في  اللحظات  أکثرنا في تلك  یلحظ 

لعوائدنا التواصلیة أن تحُول بیننا وبین عقد الصلات الحقیقیة مع الآخرین التي نتوق إلیها. 

ر فیه ونریده من غیر تحریف  یُختزَل التواصل الیومي إلی کفاح محموم لإسماع ما نشعر به ونفکِّ

المشاعر  ومفردات  ال  الفعَّ والتواصل  الذاتي  الوعي  مهارات  نتعلَّم  لم  لأننا  وذلك  إجحاف،  أو 

والانفعالات التي لا غنی عنها لتیسیر حصول لحظة التواصل العمیق مع الآخر بإزالة الحواجز 

التي تقوم بیننا وبینه أو بعدم قیامها أصلاً.

فماذا لو کنَّا نمتلك أدوات/مهارات تحویل النزاعات إلی مناسبات لتعمیق العلاقة مع الزوج أو 

الولد أو الصدیق أو التلمیذ ولتوثیق عراها؟ ماذا لو أننا نستطیع مناقشة شریك الحیاة، مثلاً، 

واثقین من أنه سیصغي إلینا، بدلاً من الإحجام عن الکلام خوفًا من أن ما سنقول سیُساء فهمُه 

أو تأویلُه؟

کیفیَّة  تحوِّل  النزاع  وحلِّ  للتواصل  الة،  فعَّ بسیطة،  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  یتیح 

تواصلنا الیومي، بما یساعدنا علی عقد صلات صحیحة، مُغنیة، في البیت والمدرسة والعمل 

والجماعة إجمالاً.

الة خلاصة: تتیح مهارات التواصل والعلاقة الفعَّ

    تعمیق صلاتنا العاطفیة

    تحویل الحُکم والإدانة والانتقاد إلی فهم وصلة

ا     الإصغاء إلی الآخرین حقًّ

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی مُرادنا من غیر لجوء إلی التوسُّ

    الإصغاء إلی الحاجة الحقیقیة الخفیة من وراء أفعال الآخرین وأقوالهم

التواصل  باستعمال  العلاقة  لطرفَي  مُرضیة  حلول  إلی  النزاع  تحویل   .3

عنفي اللاَّ
یتخلَّل النزاع بیوتنا ومدارسنا ومقرَّات عملنا وجماعاتنا. وبکلِّ أسف، لُقِنَّا أن النزاع أمر سيء یجب 

دة أو نسلك سلوك الإذعان أو الخنوع،  اجتنابه. لذا کثیرًا ما نتهرَّب منه أو نواجهه بقبضات مهدِّ

قة تلبِّي حاجات جمیع الفرقاء. غیر قادرین علی ابتکار نتیجة خلاَّ

فماذا لو کانت بحوزتنا مهارات حلِّ النزاع لنزع فتیل النزاع آنیًّا، لحظة نُشوبه، سواء نشب مع 

رئیس العمل أو الجار أو الزوج أو حتی مع الغریب؟ ماذا لو کنت ماهرًا في التعبیر الواضح عن 

ك أو  مُرادي لشرکائي في العمل أو أُسرتي بطریقة تعزِّز علاقاتي بدلاً من أن تقودها إلی التفکُّ

ومهارات  والانفعالات  العواطف  مفردات  لديَّ  کانت  لو  أقل ضغطًا  الحیاة  تکون  أفلا  السخط؟ 

رة للعلاقة؟ ات فعل مدمِّ ال لسماع أجوبة الآخر من غیر انفعال سلبي أو ردَّ الإصغاء الفعَّ

تحویل  بإمکانها  النزاع  وحلِّ  للتواصل  بسیطة  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  لي  یتیح 

والعمل  البیت  في  ومُغنیة  صحیحة  علاقات  تعزیز  سبیل  في  الحیاة  في  الحتمیة  النزاعات 

والجماعة.

الة خلاصة: تتیح مهارات حلِّ النزاع الفعَّ

    نزع فتیل مواقف الاحتقان الانفعالي

    بلوغ لبِّ النزاعات والخلافات سریعًا من غیر مداورة

اء ة النزاعات الأُسریة والتنافس بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    تفادي الألم وسوء الفهم في المستقبل

ال للاهتمامات آنیًّا ي الفعَّ     التصدِّ

    تیسیر إقلاع النقاشات الصعبة

    رفع معنویَّات مکان العمل

    تجاوُز الصراعات علی السلطة والمرجعیَّة إلی إیلاء الثقة والتعاون

عنفي 4. تحویل العلاقات الوالدیة والأُسریة باستعمال التواصل اللاَّ
ماذا لو کان بوسعك حضور اجتماع الأُسرة المقبل من غیر بناء أسوار أو تحصینات (ذرائع)؟ أو کان 

لام والسکینة والفرح بدلاً من التنافس المتوتِّر مع شقیقك  بوسعك أن تعود إلی البیت طلبًا للسَّ

أو شقیقتك؟ ماذا لو کان بوسعك أن تواجه الأزمة الأُسریة المقبلة من دون التضحیة بحاجاتك 

ولا باستقلالیَّتك؟

الأُسرة  روابط  لتعزیز  إلیها  تحتاج  التي  والوالدي  الأُسري  التواصل  مهارات  تمتلك  أنك  لو  ماذا 

والاستفادة الفضلی من الحیاة المشترکة والوقت المحدود المصروف معًا؟ ماذا لو أنك تستطیع 

رة في الطمأنینة العاطفیة والثقة  ي "إدارة سلوك" أولادك بغیة إیجاد بیئة منزلیة متجذِّ تخطِّ

المتبادلة؟

الة للتواصل وحلِّ النزاع من شأنها تحویل  عنفي اکتساب مهارات بسیطة وفعَّ یتیح التواصل اللاَّ

دور "الوالد" إلی دور الأب والأم الحقیقیین.

خلاصة: تتیح المهارات الوالدیة ومهارات التواصل الأُسري

اء ة النزاع الأُسري والتنافس المتوتِّر بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    الإصغاء إلی حاجات الولد الحقیقیة من وراء الرفض والتمرُّد

ي الصراع علی السلطة إلی الثقة والتعاون     تخطِّ

    تعزیز نمو الولد العاطفي واحترامه لذاته

    تعبیر الوالد عن مُراده بطریقة تَلقی إصغاء الولد

    التعبیر عن الإحباط من غیر لوم أو حُکم أو إدانة

    حمایة استقلالیَّة الولد ومساعدته علی التحرُّر من الاتکال والتمرُّد معًا

عنفي 5. إغناء الحیاة باستعمال التواصل اللاَّ
ما المقصود بـ"الحیاة الغنیة"؟ هل هو الحصول عن وظیفة مجزیة أو علاقات مُرضیة أم هو 

الحیاة الناضجة المتزنة؟ الکثیرون منَّا عالقون في الثرثرة الذهنیة، تستنفد طاقتَهم الداخلیة 

سیناریوهات ذهنیة قوامها الشعور بالذنب أو الخزي أو تبرئة الذات، ترزح أذهانهم تحت عبء 

الداخلیة  حاجاتهم  تلبِّي  لا  مِهَنٌ  أو  علاقاتٌ  أعمارَهم  تستهلك  أو  القدیم،  العاطفي  الألم 

الحقیقیة.

وعوائد  العقیمة  الذهنیة  الآلیَّات  عن  للکشف  الداخل  إلی  النظر  بتوجیه  الحیاة  إغناء  یبدأ 

التواصل الخاوي من المعنی أو مَواطن اجترار الألم التي تحُول دون النضج النفسي وتلبیة نداء 

الداخل.

فماذا لو کان بوسع المرء أن یحوِّل السیناریوهات الذهنیة العبثیة والتفکیر السلبي إلی حوار 

حقیقي مع النفس، تمهیدًا لحیاة غنیة قوامها التحرُّر من الحُکم والإدانة الذاتیة واستهلاك 

طاقة النفس في الانقسام والصراع الداخلیین؟ ماذا لو کانت لدینا المهارات التي تکشف عن 

أکثر  تعبیرًا  المُراد  التعبیر عن  والقدرة علی  الراهنة  اللحظة  إلی  وتربطها  الحقیقیة  حاجاتنا 

الیة؟ ألا تصبح الحیاة أغنی وشعورنا بها أعمق إذا استطعنا جبر کسورنا النفسیة وشفاء  فعَّ

جراحنا القدیمة لمواجهة الحیاة بصدر أرحب؟

عنفي اکتساب مهارات من شأنها أن تجعل الحیاة فنًّا حقیقیًّا ومیدانًا مفتوحًا  یتیح التواصل اللاَّ

للنضج والنمو. وتتیح کلُّ مهارةٍ عملیةٍ مکتسبةٍ العطفَ علی النفس والشفاء الذاتي في سبیل 

اختبار حیاة أغنی، حیاة تکون فیها النفس هي المعلِّم والتلمیذ معًا.

خلاصة: تتیح مهارات النضج الداخلي

    رصد آلیة التفکیر رصدًا کلیًّا والاستفادة منه لمعرفة النفس معرفة أفضل

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی المُراد دون اللجوء إلی التوسُّ

    شفاء الألم العاطفي القدیم

    تحویل عوائد التواصل غیر الصحیحة

    الثبات علی التعاطف حتی في أحلك الأوقات والظروف

    الحریة الداخلیة عن قناعة واختیار

العمل  نزاعات  من  والتخفیف  الجماعة  دینامیَّة  وتعزیز  المعنویات  رفع   .6

باستعمال التواصل المتعاطف
دًا بمهارات حلِّ النزاع والإصغاء المتعاطف الهادفة إلی نزع  ماذا لو کان فریق العمل بأکمله مزوَّ

فتیل علاقات العمل التنافسیة واحتواء العدوانیة والتعامل الهادئ مع مواقف الضغط والتوتُّر 

الة یستمتع فریقك بحضورها؟  النفسي الشدید؟ ماذا لو کانت لدیك مهارات إدارة اجتماعات فعَّ

ة عمل  ماذا لو کان بوسعك تنمیة مهارات "القیادة" و"الریادة" لدیك بطُرُق تقود إلی حشد قوَّ

منسجمة، متناغمة، ملتزمة، منتجة، من شأنها زیادة حظوظ المبادرة والاستقلالیَّة في الأداء 

والإبداع الحر؟

الة تدرِّب علی تحسین شروط  عنفي المتعاطف اکتساب مهارات تواصُل فعَّ یتیح التواصل اللاَّ

معنویات  لرفع  البیني  الشخصي  التواصل  مهارات  عبرها  الموظفون  یتعلَّم  وظروفه،  العمل 

الیة الاجتماع وتنسیق العمل الجماعي وحلِّ النزاعات الطارئة بذکاء. مکان العمل وتعزیز فعَّ

الة بین القیم المتمحورة علی الناس  تتیح مهارات حلِّ النزاع والتواصل في العمل الموازنة الفعَّ

وبین متطلَّبات العمل الأساسیة في المنظمة أو الجماعة التي یعمل فیها الأفراد.

ال وحلِّ النزاع خلاصة: تتیح مهارات التواصل الفعَّ

    رفع معنویات الموظف وسقف إخلاصه في أداء العمل

    تحسین إنتاجیَّة الاجتماع

الاً     حلَّ نزاعات مکان العمل حلاًّ فعَّ

    التخفیف من ضغط العمل والتقلیل من ظاهرة التغیُّب

    حشد کمون العاملین الأعظمي

    تیسیر النمو الشخصي والنضج وإغناء علاقات العمل

باستعمال  أولویَّة  العاطفي  الأمان  فیها  یکون  دراسیة  صفوف  إیجاد   .7

عنفي التواصل اللاَّ
یُعَدُّ النموُّ العاطفي للطفل بالتوازي مع النمو البدني والعقلي عاملاً أساسیًّا من عوامل التربیة 

آمنة  تعلُّم  بیئة  بإیجاد  والبدء  الطفل  سلوك"  "إدارة  عن  الکفُّ  العاجل  من  ألیس  الحقیقیة. 

عاطفیًّا یمکن فیها للجودة الأکادیمیة أن تزدهر متوازنةً مع النمو الوجداني والحرکي؟

کمون  لرفع  ي  الصفِّ النزاع  لحلِّ  وفنون  مجدیة  تواصُل  مهارات  للمربِّي  رت  توفَّ لو  ماذا 

التلمیذ/الطالب عبر توفیر أسباب الأمان العاطفي أولاً؟ ماذا لو أمکن للمربِّین بناء هذه المهارات 

الحاسمة ودمجها في البرنامج المدرسي الراهن، وبالتالي، الاستمتاع بضغط أقل وتعاوُن أعلی 

والحصول علی نتائج أکادیمیة أفضل؟

والمدرِّسین  الحضانة  ودور  الأطفال  ورعاة  والأهالي  للمربِّین  عنفي  اللاَّ التواصل  تعلُّم  یتیح 

وإداریي المدارس بناء برنامج دراسي متکامل، یغتني فیه کلُّ نشاط تعلیمي بقیمة تربویة 

حقیقیة مفیدة للنمو، ویتم تفصیله بحسب الحاجة علی مدار الساعات والسنوات الدراسیة.

ال خلاصة: یتیح البرنامج الدراسي القائم علی التواصل الفعَّ

    رفع سویَّة الکمون الفردي لدى جمیع التلامذة/الطلاب

    تعزیز اهتمام التلمیذ/الطالب وقدرته علی الاستیعاب وربط معلوماته بالحیاة

    تحسین الشعور بالأمان والثقة ورفع قیمة التعاون في الصف

    تعزیز العلاقات البینیَّة في الصف وبین الأهالي والمدرِّسین

    التخفیف من الضغط الملازم للعمل المدرسي

عنفي: الأساسیَّات 1. التواصل اللاَّ

أکثرنا تربَّی (بُرمِجَ) منذ الولادة علی التنافس والأحکام المسبَّقة والإدانة والتطلُّب والتنمیط، 

وبوجیز القول، علی التفکیر و"التواصل" مع الآخرین بلغة "الصح" و"الخطأ" المطلقین.

نعبِّر عن مشاعرنا في أغلب الأحیان بحسب "ما فعله بنا" الآخر. لذا ترانا نعاني لفهم ما نرید أو 

الاً من غیر استعمال طلب غیر صحیح،  نحتاج إلیه آنیًّا، ولتعلُّم کیفیَّة سؤال ما نریده سؤالاً فعَّ

ل. فکما یقول روزنبرگ: "ما یفعله الآخرون قد یکون تحریضًا  کالتهدید أو الابتزاز أو الإکراه أو التوسُّ

لمشاعرنا، لکنه لیس سببًا لها." (مارشال ب. روزنبرگ، التواصل اللاعنفي: لغة حیاة)

من شأن التفکیر والتواصل علی هذا النحو المبتسَر السابق، في أحسن الأحوال، أن یختلق سوء 

الفهم والخیبة والإحباط أو یحُول ببساطة بیننا وبین الحصول علی مُرادنا، کما أنه یحُول أیضًا 

ي إلی الغضب والاکتئاب  بیننا وبین عقد صلات إنسانیة حقیقیة؛ وفي أسوأ الأحوال، قد یؤدِّ

وحتی إلی العنف الانفعالي أو البدني.

عنفي علی تعلیم الناس، من أيِّ عمر أو جنس أو قومیة أو خلفیة  بناءً علیه، یقوم التواصل اللاَّ

وذلك  الیة،  وفعَّ نضجًا  أکثر  للتواصل  بدیلاً  کانوا،  ثقافیة 
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السائدة  واللغة  الأحکام  وإطلاق  التفکیر  عملیة  بتحویلهم 

التي تحُول بینهم وبین تعمیق علاقاتهم الإنسانیة وإغنائها. 

أکبر،  بیسر  الطارئة  النزاعات  حلِّ  من  المرء  ن  یتمکَّ وبذلك 

ل  التوسُّ إلی  اللجوء  دون  من  مُراده  عن  التعبیر  ویتعلَّم 

الحقیقیة بجهد  الآخرین  (التسوُّل)، ویبدأ في سماع حاجات 

أقل، وبتعزیز علاقاته الشخصیة والمهنیة، وباستثمار کمونه 

الفردي استثمارًا مجدیًا.

2. تعمیق العلاقات وتعزیزها
أو محاججة سجالیة) کیف یمکن  نزاع شخصي  الصعبة (في  اللحظات  أکثرنا في تلك  یلحظ 

لعوائدنا التواصلیة أن تحُول بیننا وبین عقد الصلات الحقیقیة مع الآخرین التي نتوق إلیها. 

ر فیه ونریده من غیر تحریف  یُختزَل التواصل الیومي إلی کفاح محموم لإسماع ما نشعر به ونفکِّ

المشاعر  ومفردات  ال  الفعَّ والتواصل  الذاتي  الوعي  مهارات  نتعلَّم  لم  لأننا  وذلك  إجحاف،  أو 

والانفعالات التي لا غنی عنها لتیسیر حصول لحظة التواصل العمیق مع الآخر بإزالة الحواجز 

التي تقوم بیننا وبینه أو بعدم قیامها أصلاً.

فماذا لو کنَّا نمتلك أدوات/مهارات تحویل النزاعات إلی مناسبات لتعمیق العلاقة مع الزوج أو 

الولد أو الصدیق أو التلمیذ ولتوثیق عراها؟ ماذا لو أننا نستطیع مناقشة شریك الحیاة، مثلاً، 

واثقین من أنه سیصغي إلینا، بدلاً من الإحجام عن الکلام خوفًا من أن ما سنقول سیُساء فهمُه 

أو تأویلُه؟

کیفیَّة  تحوِّل  النزاع  وحلِّ  للتواصل  الة،  فعَّ بسیطة،  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  یتیح 

تواصلنا الیومي، بما یساعدنا علی عقد صلات صحیحة، مُغنیة، في البیت والمدرسة والعمل 

والجماعة إجمالاً.

الة خلاصة: تتیح مهارات التواصل والعلاقة الفعَّ

    تعمیق صلاتنا العاطفیة

    تحویل الحُکم والإدانة والانتقاد إلی فهم وصلة

ا     الإصغاء إلی الآخرین حقًّ

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی مُرادنا من غیر لجوء إلی التوسُّ

    الإصغاء إلی الحاجة الحقیقیة الخفیة من وراء أفعال الآخرین وأقوالهم

التواصل  باستعمال  العلاقة  لطرفَي  مُرضیة  حلول  إلی  النزاع  تحویل   .3

عنفي اللاَّ
یتخلَّل النزاع بیوتنا ومدارسنا ومقرَّات عملنا وجماعاتنا. وبکلِّ أسف، لُقِنَّا أن النزاع أمر سيء یجب 

دة أو نسلك سلوك الإذعان أو الخنوع،  اجتنابه. لذا کثیرًا ما نتهرَّب منه أو نواجهه بقبضات مهدِّ

قة تلبِّي حاجات جمیع الفرقاء. غیر قادرین علی ابتکار نتیجة خلاَّ

فماذا لو کانت بحوزتنا مهارات حلِّ النزاع لنزع فتیل النزاع آنیًّا، لحظة نُشوبه، سواء نشب مع 

رئیس العمل أو الجار أو الزوج أو حتی مع الغریب؟ ماذا لو کنت ماهرًا في التعبیر الواضح عن 

ك أو  مُرادي لشرکائي في العمل أو أُسرتي بطریقة تعزِّز علاقاتي بدلاً من أن تقودها إلی التفکُّ

ومهارات  والانفعالات  العواطف  مفردات  لديَّ  کانت  لو  أقل ضغطًا  الحیاة  تکون  أفلا  السخط؟ 

رة للعلاقة؟ ات فعل مدمِّ ال لسماع أجوبة الآخر من غیر انفعال سلبي أو ردَّ الإصغاء الفعَّ

تحویل  بإمکانها  النزاع  وحلِّ  للتواصل  بسیطة  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  لي  یتیح 

والعمل  البیت  في  ومُغنیة  صحیحة  علاقات  تعزیز  سبیل  في  الحیاة  في  الحتمیة  النزاعات 

والجماعة.

الة خلاصة: تتیح مهارات حلِّ النزاع الفعَّ

    نزع فتیل مواقف الاحتقان الانفعالي

    بلوغ لبِّ النزاعات والخلافات سریعًا من غیر مداورة

اء ة النزاعات الأُسریة والتنافس بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    تفادي الألم وسوء الفهم في المستقبل

ال للاهتمامات آنیًّا ي الفعَّ     التصدِّ

    تیسیر إقلاع النقاشات الصعبة

    رفع معنویَّات مکان العمل

    تجاوُز الصراعات علی السلطة والمرجعیَّة إلی إیلاء الثقة والتعاون

عنفي 4. تحویل العلاقات الوالدیة والأُسریة باستعمال التواصل اللاَّ
ماذا لو کان بوسعك حضور اجتماع الأُسرة المقبل من غیر بناء أسوار أو تحصینات (ذرائع)؟ أو کان 

لام والسکینة والفرح بدلاً من التنافس المتوتِّر مع شقیقك  بوسعك أن تعود إلی البیت طلبًا للسَّ

أو شقیقتك؟ ماذا لو کان بوسعك أن تواجه الأزمة الأُسریة المقبلة من دون التضحیة بحاجاتك 

ولا باستقلالیَّتك؟

الأُسرة  روابط  لتعزیز  إلیها  تحتاج  التي  والوالدي  الأُسري  التواصل  مهارات  تمتلك  أنك  لو  ماذا 

والاستفادة الفضلی من الحیاة المشترکة والوقت المحدود المصروف معًا؟ ماذا لو أنك تستطیع 

رة في الطمأنینة العاطفیة والثقة  ي "إدارة سلوك" أولادك بغیة إیجاد بیئة منزلیة متجذِّ تخطِّ

المتبادلة؟

الة للتواصل وحلِّ النزاع من شأنها تحویل  عنفي اکتساب مهارات بسیطة وفعَّ یتیح التواصل اللاَّ

دور "الوالد" إلی دور الأب والأم الحقیقیین.

خلاصة: تتیح المهارات الوالدیة ومهارات التواصل الأُسري

اء ة النزاع الأُسري والتنافس المتوتِّر بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    الإصغاء إلی حاجات الولد الحقیقیة من وراء الرفض والتمرُّد

ي الصراع علی السلطة إلی الثقة والتعاون     تخطِّ

    تعزیز نمو الولد العاطفي واحترامه لذاته

    تعبیر الوالد عن مُراده بطریقة تَلقی إصغاء الولد

    التعبیر عن الإحباط من غیر لوم أو حُکم أو إدانة

    حمایة استقلالیَّة الولد ومساعدته علی التحرُّر من الاتکال والتمرُّد معًا

عنفي 5. إغناء الحیاة باستعمال التواصل اللاَّ
ما المقصود بـ"الحیاة الغنیة"؟ هل هو الحصول عن وظیفة مجزیة أو علاقات مُرضیة أم هو 

الحیاة الناضجة المتزنة؟ الکثیرون منَّا عالقون في الثرثرة الذهنیة، تستنفد طاقتَهم الداخلیة 

سیناریوهات ذهنیة قوامها الشعور بالذنب أو الخزي أو تبرئة الذات، ترزح أذهانهم تحت عبء 

الداخلیة  حاجاتهم  تلبِّي  لا  مِهَنٌ  أو  علاقاتٌ  أعمارَهم  تستهلك  أو  القدیم،  العاطفي  الألم 

الحقیقیة.

وعوائد  العقیمة  الذهنیة  الآلیَّات  عن  للکشف  الداخل  إلی  النظر  بتوجیه  الحیاة  إغناء  یبدأ 

التواصل الخاوي من المعنی أو مَواطن اجترار الألم التي تحُول دون النضج النفسي وتلبیة نداء 

الداخل.

فماذا لو کان بوسع المرء أن یحوِّل السیناریوهات الذهنیة العبثیة والتفکیر السلبي إلی حوار 

حقیقي مع النفس، تمهیدًا لحیاة غنیة قوامها التحرُّر من الحُکم والإدانة الذاتیة واستهلاك 

طاقة النفس في الانقسام والصراع الداخلیین؟ ماذا لو کانت لدینا المهارات التي تکشف عن 

أکثر  تعبیرًا  المُراد  التعبیر عن  والقدرة علی  الراهنة  اللحظة  إلی  وتربطها  الحقیقیة  حاجاتنا 

الیة؟ ألا تصبح الحیاة أغنی وشعورنا بها أعمق إذا استطعنا جبر کسورنا النفسیة وشفاء  فعَّ

جراحنا القدیمة لمواجهة الحیاة بصدر أرحب؟

عنفي اکتساب مهارات من شأنها أن تجعل الحیاة فنًّا حقیقیًّا ومیدانًا مفتوحًا  یتیح التواصل اللاَّ

للنضج والنمو. وتتیح کلُّ مهارةٍ عملیةٍ مکتسبةٍ العطفَ علی النفس والشفاء الذاتي في سبیل 

اختبار حیاة أغنی، حیاة تکون فیها النفس هي المعلِّم والتلمیذ معًا.

خلاصة: تتیح مهارات النضج الداخلي

    رصد آلیة التفکیر رصدًا کلیًّا والاستفادة منه لمعرفة النفس معرفة أفضل

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی المُراد دون اللجوء إلی التوسُّ

    شفاء الألم العاطفي القدیم

    تحویل عوائد التواصل غیر الصحیحة

    الثبات علی التعاطف حتی في أحلك الأوقات والظروف

    الحریة الداخلیة عن قناعة واختیار

العمل  نزاعات  من  والتخفیف  الجماعة  دینامیَّة  وتعزیز  المعنویات  رفع   .6

باستعمال التواصل المتعاطف
دًا بمهارات حلِّ النزاع والإصغاء المتعاطف الهادفة إلی نزع  ماذا لو کان فریق العمل بأکمله مزوَّ

فتیل علاقات العمل التنافسیة واحتواء العدوانیة والتعامل الهادئ مع مواقف الضغط والتوتُّر 

الة یستمتع فریقك بحضورها؟  النفسي الشدید؟ ماذا لو کانت لدیك مهارات إدارة اجتماعات فعَّ

ة عمل  ماذا لو کان بوسعك تنمیة مهارات "القیادة" و"الریادة" لدیك بطُرُق تقود إلی حشد قوَّ

منسجمة، متناغمة، ملتزمة، منتجة، من شأنها زیادة حظوظ المبادرة والاستقلالیَّة في الأداء 

والإبداع الحر؟

الة تدرِّب علی تحسین شروط  عنفي المتعاطف اکتساب مهارات تواصُل فعَّ یتیح التواصل اللاَّ

معنویات  لرفع  البیني  الشخصي  التواصل  مهارات  عبرها  الموظفون  یتعلَّم  وظروفه،  العمل 

الیة الاجتماع وتنسیق العمل الجماعي وحلِّ النزاعات الطارئة بذکاء. مکان العمل وتعزیز فعَّ

الة بین القیم المتمحورة علی الناس  تتیح مهارات حلِّ النزاع والتواصل في العمل الموازنة الفعَّ

وبین متطلَّبات العمل الأساسیة في المنظمة أو الجماعة التي یعمل فیها الأفراد.

ال وحلِّ النزاع خلاصة: تتیح مهارات التواصل الفعَّ

    رفع معنویات الموظف وسقف إخلاصه في أداء العمل

    تحسین إنتاجیَّة الاجتماع

الاً     حلَّ نزاعات مکان العمل حلاًّ فعَّ

    التخفیف من ضغط العمل والتقلیل من ظاهرة التغیُّب

    حشد کمون العاملین الأعظمي

    تیسیر النمو الشخصي والنضج وإغناء علاقات العمل

باستعمال  أولویَّة  العاطفي  الأمان  فیها  یکون  دراسیة  صفوف  إیجاد   .7

عنفي التواصل اللاَّ
یُعَدُّ النموُّ العاطفي للطفل بالتوازي مع النمو البدني والعقلي عاملاً أساسیًّا من عوامل التربیة 

آمنة  تعلُّم  بیئة  بإیجاد  والبدء  الطفل  سلوك"  "إدارة  عن  الکفُّ  العاجل  من  ألیس  الحقیقیة. 

عاطفیًّا یمکن فیها للجودة الأکادیمیة أن تزدهر متوازنةً مع النمو الوجداني والحرکي؟

کمون  لرفع  ي  الصفِّ النزاع  لحلِّ  وفنون  مجدیة  تواصُل  مهارات  للمربِّي  رت  توفَّ لو  ماذا 

التلمیذ/الطالب عبر توفیر أسباب الأمان العاطفي أولاً؟ ماذا لو أمکن للمربِّین بناء هذه المهارات 

الحاسمة ودمجها في البرنامج المدرسي الراهن، وبالتالي، الاستمتاع بضغط أقل وتعاوُن أعلی 

والحصول علی نتائج أکادیمیة أفضل؟

والمدرِّسین  الحضانة  ودور  الأطفال  ورعاة  والأهالي  للمربِّین  عنفي  اللاَّ التواصل  تعلُّم  یتیح 

وإداریي المدارس بناء برنامج دراسي متکامل، یغتني فیه کلُّ نشاط تعلیمي بقیمة تربویة 

حقیقیة مفیدة للنمو، ویتم تفصیله بحسب الحاجة علی مدار الساعات والسنوات الدراسیة.

ال خلاصة: یتیح البرنامج الدراسي القائم علی التواصل الفعَّ

    رفع سویَّة الکمون الفردي لدى جمیع التلامذة/الطلاب

    تعزیز اهتمام التلمیذ/الطالب وقدرته علی الاستیعاب وربط معلوماته بالحیاة

    تحسین الشعور بالأمان والثقة ورفع قیمة التعاون في الصف

    تعزیز العلاقات البینیَّة في الصف وبین الأهالي والمدرِّسین

    التخفیف من الضغط الملازم للعمل المدرسي

عنفي: الأساسیَّات 1. التواصل اللاَّ

أکثرنا تربَّی (بُرمِجَ) منذ الولادة علی التنافس والأحکام المسبَّقة والإدانة والتطلُّب والتنمیط، 

وبوجیز القول، علی التفکیر و"التواصل" مع الآخرین بلغة "الصح" و"الخطأ" المطلقین.

نعبِّر عن مشاعرنا في أغلب الأحیان بحسب "ما فعله بنا" الآخر. لذا ترانا نعاني لفهم ما نرید أو 

الاً من غیر استعمال طلب غیر صحیح،  نحتاج إلیه آنیًّا، ولتعلُّم کیفیَّة سؤال ما نریده سؤالاً فعَّ

ل. فکما یقول روزنبرگ: "ما یفعله الآخرون قد یکون تحریضًا  کالتهدید أو الابتزاز أو الإکراه أو التوسُّ

لمشاعرنا، لکنه لیس سببًا لها." (مارشال ب. روزنبرگ، التواصل اللاعنفي: لغة حیاة)

من شأن التفکیر والتواصل علی هذا النحو المبتسَر السابق، في أحسن الأحوال، أن یختلق سوء 

الفهم والخیبة والإحباط أو یحُول ببساطة بیننا وبین الحصول علی مُرادنا، کما أنه یحُول أیضًا 

ي إلی الغضب والاکتئاب  بیننا وبین عقد صلات إنسانیة حقیقیة؛ وفي أسوأ الأحوال، قد یؤدِّ

وحتی إلی العنف الانفعالي أو البدني.

عنفي علی تعلیم الناس، من أيِّ عمر أو جنس أو قومیة أو خلفیة  بناءً علیه، یقوم التواصل اللاَّ

وذلك  الیة،  وفعَّ نضجًا  أکثر  للتواصل  بدیلاً  کانوا،  ثقافیة 



143

السائدة  واللغة  الأحکام  وإطلاق  التفکیر  عملیة  بتحویلهم 

التي تحُول بینهم وبین تعمیق علاقاتهم الإنسانیة وإغنائها. 

أکبر،  بیسر  الطارئة  النزاعات  حلِّ  من  المرء  ن  یتمکَّ وبذلك 

ل  التوسُّ إلی  اللجوء  دون  من  مُراده  عن  التعبیر  ویتعلَّم 

الحقیقیة بجهد  الآخرین  (التسوُّل)، ویبدأ في سماع حاجات 

أقل، وبتعزیز علاقاته الشخصیة والمهنیة، وباستثمار کمونه 

الفردي استثمارًا مجدیًا.

2. تعمیق العلاقات وتعزیزها
أو محاججة سجالیة) کیف یمکن  نزاع شخصي  الصعبة (في  اللحظات  أکثرنا في تلك  یلحظ 

لعوائدنا التواصلیة أن تحُول بیننا وبین عقد الصلات الحقیقیة مع الآخرین التي نتوق إلیها. 

ر فیه ونریده من غیر تحریف  یُختزَل التواصل الیومي إلی کفاح محموم لإسماع ما نشعر به ونفکِّ

المشاعر  ومفردات  ال  الفعَّ والتواصل  الذاتي  الوعي  مهارات  نتعلَّم  لم  لأننا  وذلك  إجحاف،  أو 

والانفعالات التي لا غنی عنها لتیسیر حصول لحظة التواصل العمیق مع الآخر بإزالة الحواجز 

التي تقوم بیننا وبینه أو بعدم قیامها أصلاً.

فماذا لو کنَّا نمتلك أدوات/مهارات تحویل النزاعات إلی مناسبات لتعمیق العلاقة مع الزوج أو 

الولد أو الصدیق أو التلمیذ ولتوثیق عراها؟ ماذا لو أننا نستطیع مناقشة شریك الحیاة، مثلاً، 

واثقین من أنه سیصغي إلینا، بدلاً من الإحجام عن الکلام خوفًا من أن ما سنقول سیُساء فهمُه 

أو تأویلُه؟

کیفیَّة  تحوِّل  النزاع  وحلِّ  للتواصل  الة،  فعَّ بسیطة،  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  یتیح 

تواصلنا الیومي، بما یساعدنا علی عقد صلات صحیحة، مُغنیة، في البیت والمدرسة والعمل 

والجماعة إجمالاً.

الة خلاصة: تتیح مهارات التواصل والعلاقة الفعَّ

    تعمیق صلاتنا العاطفیة

    تحویل الحُکم والإدانة والانتقاد إلی فهم وصلة

ا     الإصغاء إلی الآخرین حقًّ

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی مُرادنا من غیر لجوء إلی التوسُّ

    الإصغاء إلی الحاجة الحقیقیة الخفیة من وراء أفعال الآخرین وأقوالهم

التواصل  باستعمال  العلاقة  لطرفَي  مُرضیة  حلول  إلی  النزاع  تحویل   .3

عنفي اللاَّ
یتخلَّل النزاع بیوتنا ومدارسنا ومقرَّات عملنا وجماعاتنا. وبکلِّ أسف، لُقِنَّا أن النزاع أمر سيء یجب 

دة أو نسلك سلوك الإذعان أو الخنوع،  اجتنابه. لذا کثیرًا ما نتهرَّب منه أو نواجهه بقبضات مهدِّ

قة تلبِّي حاجات جمیع الفرقاء. غیر قادرین علی ابتکار نتیجة خلاَّ

فماذا لو کانت بحوزتنا مهارات حلِّ النزاع لنزع فتیل النزاع آنیًّا، لحظة نُشوبه، سواء نشب مع 

رئیس العمل أو الجار أو الزوج أو حتی مع الغریب؟ ماذا لو کنت ماهرًا في التعبیر الواضح عن 

ك أو  مُرادي لشرکائي في العمل أو أُسرتي بطریقة تعزِّز علاقاتي بدلاً من أن تقودها إلی التفکُّ

ومهارات  والانفعالات  العواطف  مفردات  لديَّ  کانت  لو  أقل ضغطًا  الحیاة  تکون  أفلا  السخط؟ 

رة للعلاقة؟ ات فعل مدمِّ ال لسماع أجوبة الآخر من غیر انفعال سلبي أو ردَّ الإصغاء الفعَّ

تحویل  بإمکانها  النزاع  وحلِّ  للتواصل  بسیطة  مهارات  امتلاك  عنفي  اللاَّ التواصل  لي  یتیح 

والعمل  البیت  في  ومُغنیة  صحیحة  علاقات  تعزیز  سبیل  في  الحیاة  في  الحتمیة  النزاعات 

والجماعة.

الة خلاصة: تتیح مهارات حلِّ النزاع الفعَّ

    نزع فتیل مواقف الاحتقان الانفعالي

    بلوغ لبِّ النزاعات والخلافات سریعًا من غیر مداورة

اء ة النزاعات الأُسریة والتنافس بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    تفادي الألم وسوء الفهم في المستقبل

ال للاهتمامات آنیًّا ي الفعَّ     التصدِّ

    تیسیر إقلاع النقاشات الصعبة

    رفع معنویَّات مکان العمل

    تجاوُز الصراعات علی السلطة والمرجعیَّة إلی إیلاء الثقة والتعاون

عنفي 4. تحویل العلاقات الوالدیة والأُسریة باستعمال التواصل اللاَّ
ماذا لو کان بوسعك حضور اجتماع الأُسرة المقبل من غیر بناء أسوار أو تحصینات (ذرائع)؟ أو کان 

لام والسکینة والفرح بدلاً من التنافس المتوتِّر مع شقیقك  بوسعك أن تعود إلی البیت طلبًا للسَّ

أو شقیقتك؟ ماذا لو کان بوسعك أن تواجه الأزمة الأُسریة المقبلة من دون التضحیة بحاجاتك 

ولا باستقلالیَّتك؟

الأُسرة  روابط  لتعزیز  إلیها  تحتاج  التي  والوالدي  الأُسري  التواصل  مهارات  تمتلك  أنك  لو  ماذا 

والاستفادة الفضلی من الحیاة المشترکة والوقت المحدود المصروف معًا؟ ماذا لو أنك تستطیع 

رة في الطمأنینة العاطفیة والثقة  ي "إدارة سلوك" أولادك بغیة إیجاد بیئة منزلیة متجذِّ تخطِّ

المتبادلة؟

الة للتواصل وحلِّ النزاع من شأنها تحویل  عنفي اکتساب مهارات بسیطة وفعَّ یتیح التواصل اللاَّ

دور "الوالد" إلی دور الأب والأم الحقیقیین.

خلاصة: تتیح المهارات الوالدیة ومهارات التواصل الأُسري

اء ة النزاع الأُسري والتنافس المتوتِّر بین الأشقَّ     التخفیف من حدَّ

    الإصغاء إلی حاجات الولد الحقیقیة من وراء الرفض والتمرُّد

ي الصراع علی السلطة إلی الثقة والتعاون     تخطِّ

    تعزیز نمو الولد العاطفي واحترامه لذاته

    تعبیر الوالد عن مُراده بطریقة تَلقی إصغاء الولد

    التعبیر عن الإحباط من غیر لوم أو حُکم أو إدانة

    حمایة استقلالیَّة الولد ومساعدته علی التحرُّر من الاتکال والتمرُّد معًا

عنفي 5. إغناء الحیاة باستعمال التواصل اللاَّ
ما المقصود بـ"الحیاة الغنیة"؟ هل هو الحصول عن وظیفة مجزیة أو علاقات مُرضیة أم هو 

الحیاة الناضجة المتزنة؟ الکثیرون منَّا عالقون في الثرثرة الذهنیة، تستنفد طاقتَهم الداخلیة 

سیناریوهات ذهنیة قوامها الشعور بالذنب أو الخزي أو تبرئة الذات، ترزح أذهانهم تحت عبء 

الداخلیة  حاجاتهم  تلبِّي  لا  مِهَنٌ  أو  علاقاتٌ  أعمارَهم  تستهلك  أو  القدیم،  العاطفي  الألم 

الحقیقیة.

وعوائد  العقیمة  الذهنیة  الآلیَّات  عن  للکشف  الداخل  إلی  النظر  بتوجیه  الحیاة  إغناء  یبدأ 

التواصل الخاوي من المعنی أو مَواطن اجترار الألم التي تحُول دون النضج النفسي وتلبیة نداء 

الداخل.

فماذا لو کان بوسع المرء أن یحوِّل السیناریوهات الذهنیة العبثیة والتفکیر السلبي إلی حوار 

حقیقي مع النفس، تمهیدًا لحیاة غنیة قوامها التحرُّر من الحُکم والإدانة الذاتیة واستهلاك 

طاقة النفس في الانقسام والصراع الداخلیین؟ ماذا لو کانت لدینا المهارات التي تکشف عن 

أکثر  تعبیرًا  المُراد  التعبیر عن  والقدرة علی  الراهنة  اللحظة  إلی  وتربطها  الحقیقیة  حاجاتنا 

الیة؟ ألا تصبح الحیاة أغنی وشعورنا بها أعمق إذا استطعنا جبر کسورنا النفسیة وشفاء  فعَّ

جراحنا القدیمة لمواجهة الحیاة بصدر أرحب؟

عنفي اکتساب مهارات من شأنها أن تجعل الحیاة فنًّا حقیقیًّا ومیدانًا مفتوحًا  یتیح التواصل اللاَّ

للنضج والنمو. وتتیح کلُّ مهارةٍ عملیةٍ مکتسبةٍ العطفَ علی النفس والشفاء الذاتي في سبیل 

اختبار حیاة أغنی، حیاة تکون فیها النفس هي المعلِّم والتلمیذ معًا.

خلاصة: تتیح مهارات النضج الداخلي

    رصد آلیة التفکیر رصدًا کلیًّا والاستفادة منه لمعرفة النفس معرفة أفضل

ل أو الشعور بالذنب أو الخزي     الحصول علی المُراد دون اللجوء إلی التوسُّ

    شفاء الألم العاطفي القدیم

    تحویل عوائد التواصل غیر الصحیحة

    الثبات علی التعاطف حتی في أحلك الأوقات والظروف

    الحریة الداخلیة عن قناعة واختیار

العمل  نزاعات  من  والتخفیف  الجماعة  دینامیَّة  وتعزیز  المعنویات  رفع   .6

باستعمال التواصل المتعاطف
دًا بمهارات حلِّ النزاع والإصغاء المتعاطف الهادفة إلی نزع  ماذا لو کان فریق العمل بأکمله مزوَّ

فتیل علاقات العمل التنافسیة واحتواء العدوانیة والتعامل الهادئ مع مواقف الضغط والتوتُّر 

الة یستمتع فریقك بحضورها؟  النفسي الشدید؟ ماذا لو کانت لدیك مهارات إدارة اجتماعات فعَّ

ة عمل  ماذا لو کان بوسعك تنمیة مهارات "القیادة" و"الریادة" لدیك بطُرُق تقود إلی حشد قوَّ

منسجمة، متناغمة، ملتزمة، منتجة، من شأنها زیادة حظوظ المبادرة والاستقلالیَّة في الأداء 

والإبداع الحر؟

الة تدرِّب علی تحسین شروط  عنفي المتعاطف اکتساب مهارات تواصُل فعَّ یتیح التواصل اللاَّ

معنویات  لرفع  البیني  الشخصي  التواصل  مهارات  عبرها  الموظفون  یتعلَّم  وظروفه،  العمل 

الیة الاجتماع وتنسیق العمل الجماعي وحلِّ النزاعات الطارئة بذکاء. مکان العمل وتعزیز فعَّ

الة بین القیم المتمحورة علی الناس  تتیح مهارات حلِّ النزاع والتواصل في العمل الموازنة الفعَّ

وبین متطلَّبات العمل الأساسیة في المنظمة أو الجماعة التي یعمل فیها الأفراد.

ال وحلِّ النزاع خلاصة: تتیح مهارات التواصل الفعَّ

    رفع معنویات الموظف وسقف إخلاصه في أداء العمل

    تحسین إنتاجیَّة الاجتماع

الاً     حلَّ نزاعات مکان العمل حلاًّ فعَّ

    التخفیف من ضغط العمل والتقلیل من ظاهرة التغیُّب

    حشد کمون العاملین الأعظمي

    تیسیر النمو الشخصي والنضج وإغناء علاقات العمل

باستعمال  أولویَّة  العاطفي  الأمان  فیها  یکون  دراسیة  صفوف  إیجاد   .7

عنفي التواصل اللاَّ
یُعَدُّ النموُّ العاطفي للطفل بالتوازي مع النمو البدني والعقلي عاملاً أساسیًّا من عوامل التربیة 

آمنة  تعلُّم  بیئة  بإیجاد  والبدء  الطفل  سلوك"  "إدارة  عن  الکفُّ  العاجل  من  ألیس  الحقیقیة. 

عاطفیًّا یمکن فیها للجودة الأکادیمیة أن تزدهر متوازنةً مع النمو الوجداني والحرکي؟

کمون  لرفع  ي  الصفِّ النزاع  لحلِّ  وفنون  مجدیة  تواصُل  مهارات  للمربِّي  رت  توفَّ لو  ماذا 

التلمیذ/الطالب عبر توفیر أسباب الأمان العاطفي أولاً؟ ماذا لو أمکن للمربِّین بناء هذه المهارات 

الحاسمة ودمجها في البرنامج المدرسي الراهن، وبالتالي، الاستمتاع بضغط أقل وتعاوُن أعلی 

والحصول علی نتائج أکادیمیة أفضل؟

والمدرِّسین  الحضانة  ودور  الأطفال  ورعاة  والأهالي  للمربِّین  عنفي  اللاَّ التواصل  تعلُّم  یتیح 

وإداریي المدارس بناء برنامج دراسي متکامل، یغتني فیه کلُّ نشاط تعلیمي بقیمة تربویة 

حقیقیة مفیدة للنمو، ویتم تفصیله بحسب الحاجة علی مدار الساعات والسنوات الدراسیة.

ال خلاصة: یتیح البرنامج الدراسي القائم علی التواصل الفعَّ

    رفع سویَّة الکمون الفردي لدى جمیع التلامذة/الطلاب

    تعزیز اهتمام التلمیذ/الطالب وقدرته علی الاستیعاب وربط معلوماته بالحیاة

    تحسین الشعور بالأمان والثقة ورفع قیمة التعاون في الصف

    تعزیز العلاقات البینیَّة في الصف وبین الأهالي والمدرِّسین

    التخفیف من الضغط الملازم للعمل المدرسي

عنفي: الأساسیَّات 1. التواصل اللاَّ

أکثرنا تربَّی (بُرمِجَ) منذ الولادة علی التنافس والأحکام المسبَّقة والإدانة والتطلُّب والتنمیط، 

وبوجیز القول، علی التفکیر و"التواصل" مع الآخرین بلغة "الصح" و"الخطأ" المطلقین.

نعبِّر عن مشاعرنا في أغلب الأحیان بحسب "ما فعله بنا" الآخر. لذا ترانا نعاني لفهم ما نرید أو 

الاً من غیر استعمال طلب غیر صحیح،  نحتاج إلیه آنیًّا، ولتعلُّم کیفیَّة سؤال ما نریده سؤالاً فعَّ

ل. فکما یقول روزنبرگ: "ما یفعله الآخرون قد یکون تحریضًا  کالتهدید أو الابتزاز أو الإکراه أو التوسُّ

لمشاعرنا، لکنه لیس سببًا لها." (مارشال ب. روزنبرگ، التواصل اللاعنفي: لغة حیاة)

من شأن التفکیر والتواصل علی هذا النحو المبتسَر السابق، في أحسن الأحوال، أن یختلق سوء 

الفهم والخیبة والإحباط أو یحُول ببساطة بیننا وبین الحصول علی مُرادنا، کما أنه یحُول أیضًا 

ي إلی الغضب والاکتئاب  بیننا وبین عقد صلات إنسانیة حقیقیة؛ وفي أسوأ الأحوال، قد یؤدِّ

وحتی إلی العنف الانفعالي أو البدني.

عنفي علی تعلیم الناس، من أيِّ عمر أو جنس أو قومیة أو خلفیة  بناءً علیه، یقوم التواصل اللاَّ

وذلك  الیة،  وفعَّ نضجًا  أکثر  للتواصل  بدیلاً  کانوا،  ثقافیة 
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ملحق 9

لام عشر خطوات نحو السَّ

بأنفسنا  الاتصال  بها  نودُّ  التي  الکیفیَّة  حول  بهدوء  ر  للتفکُّ یوم  کلَّ  الوقت  بعض  صرف    .1

وبالآخرین.

ر أن لدى جمیع البشر الحاجات نفسها. 2.  تذکُّ

تلبیة  الآخرین مساویًا لحرصنا علی  تلبیة حاجات  إن کان حرصنا علی  لنرى  نیَّتنا  3.  فحص 

حاجاتنا نحن.

ق أولاً لرؤیة إنْ کنَّا نطلب أو نطالب. 4.  عند سؤالنا شخصًا أن یفعل شیئًا، التحقُّ

5.  بدلاً من قول ما لا نرید من أحدهم أن یفعل، قول ما نرید منه أن یفعل.

6.  بدلاً من قول ما نرید من أحدهم أن یکون، قول ما هو العمل الذي نودُّ منه أن یقوم به، آمِلین 

أن یساعد ذلك صاحبَنا أن یکون علی ذلك النحو.

التولیف مع ما یشعر به صاحبُنا وما  رأیه أو مخالفته، محاولة  7.  قبل موافقة أحدهم علی 

یحتاج إلیه.

8.  بدلاً من قول "لا"، قول ما هي الحاجة من حاجاتنا التي تمنعنا من قول "نعم".

9.  إذا کنَّا نشعر بالضیق، التفکیر في حاجتنا غیر الملبَّاة، وماذا بوسعنا أن نفعل لتلبیتها، بدلاً 

من التفکیر في المشکل عند الآخرین أو المشکل عندنا.

10.  بدلاً من مدح شخصٍ عَمِلَ شیئًا لاقی استحساننا، الإعراب عن امتناننا بإخبار الشخص ما 

هي الحاجة من حاجاتنا التي لبَّاها عملُه.
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التولیف مع ما یشعر به صاحبُنا وما  رأیه أو مخالفته، محاولة  7.  قبل موافقة أحدهم علی 

یحتاج إلیه.

8.  بدلاً من قول "لا"، قول ما هي الحاجة من حاجاتنا التي تمنعنا من قول "نعم".

9.  إذا کنَّا نشعر بالضیق، التفکیر في حاجتنا غیر الملبَّاة، وماذا بوسعنا أن نفعل لتلبیتها، بدلاً 

من التفکیر في المشکل عند الآخرین أو المشکل عندنا.

10.  بدلاً من مدح شخصٍ عَمِلَ شیئًا لاقی استحساننا، الإعراب عن امتناننا بإخبار الشخص ما 

هي الحاجة من حاجاتنا التي لبَّاها عملُه.



146

مراجع

- Leu, Lucy, Nonviolent Communication Companion Workbook: A Practical Guide 

for Individual, Group or Classroom Study, PuddleDancer Press (2003).

- Rosenberg, Marshall B., Nonviolent Communication: A Language of Life, PuddleD-

ancer Press (2015).

- Rosenberg, Marshall B., Speak Peace in a World of Con�ict: What You Say Next Will 

Change Your World, PuddleDancer Press (2005).

- Rosenberg, Marshall B., Life-Enriching Education: NVC Helps Schools Improve Perfor-

mance, Reduce Con�ict and Enhance Relationships, PuddleDancer Press (2003).

- Rosenberg, Marshall B., Living Nonviolent Communication: Practical Tools to Connect and 

Communicate Skillfully in Every Situation, Sounds True (2012).

- Rosenberg, Marshall B., Basics of Nonviolent Communication (San Francisco Workshop): 

https://www.youtube.com/watch?v=YwXH4hNfgPg.

- Rosenberg, Marshall B., Éduquer sans récompense ni punition: https://www.you-

tube.com/watch?v=yO_2C3t2w1I.

- Rosenberg, Marshall B., Nonviolent Communication Training Course: https://www.you-

tube.com/watch?v=O4tUVqsjQ2I.

- Rosenberg, Marshall B., Nonviolent Communication: A Brief Introduction: https://ww-

w.youtube.com/watch?v=DgaeHeIL39Y.



147

دیمیتري أڤییرینوس 

      من موالید دمشــق ، ســوریا ، عام 1965 وحاصل 

ــوراه في الأدب والحضــارة الفرنســیة  علی دکت

(جامعــة باریــس الرابعــة الســوربون) ، دیمیتري 

أفغرینوس کاتب یوناني ســوري ومحاضر ومحرر 

ومدون ومترجم ومعلم للغة الفرنســیة والأدب 

المرکــز  (في  الفرنســیة  العربیــة  والترجمــة 

الفرنســیة  والثانویــة  الفرنســي  الثقــافي 

بدمشــق). امتــلاك خلفیــة متعــددة الثقافــات 

الفکــر  مجــالات  بمختلــف  شــدید  واهتمــام 

الإنســاني - بدءًا مــن الأدب العالمي ، والدراســة 

المقارنة للدیــن والروحانیة ، والمعرفات ، وعلم 

النفــس العمیــق ، وفلســفة اللاعنــف والتواصل 

إلــی   ، الإیکولوجیــة  والفلســفة   ، اللاعنفــي 

الفلســفة بشــکل عــام - کــرس نفســه للکتابــة 

والترجمــة في تلــك التخصصات ، من خلال نهج 

ــن  ــد م ــي ، للعدی ــات وعالم ــدد التخصص متع

وســائل الإعــلام الثقافیــة باللغــة العربیــة ، بما 

في ذلــك علی وجــه الخصــوص مجلــة شــهریة 

 Maaber ثقافیة متعددة اللغات ومقرها ســوریا

http://www.maaber.org) ) ، التــي أسســها 

وحررهــا بالکامل من عــام 2000 إلی عام 2009 ، 

مما أدى إلی إنتاج متوســط أدبي من 25 صفحة 

ویب شــهریًا (300 ورقة فولســکاب). کما أطلق ، 

في شــکل مدونة ، مجلة أســبوعیة ، ســماوات ، 

المواضیــع  نفــس  حــول  نصوصًــا  تنشــر 

الأحــداث  أجبرتــه  حتــی   ،  (2008-2012)

المأســاویة في سوریا علی تعلیق هذا النشاط. 

ــدة ،  ــة جدی ــه في مدون ــا عمل ــتأنف حالی یس

Samawat Jadidah (http://samawat-jad-

idah.org). یشــمل طیــف خبرته أیضًــا الترجمة 

المتتالیــة والمتزامنــة ، والتي أدىها بمهارة في 

والمنتدیــات  والمؤتمــرات  المحاضــرات 

والمؤتمــرات الصحفیة المحلیــة والدولیة. کان ، 

الرســمي  المترجــم   ، المثــال  ســبیل  علی 

ــر  ــر المناظ ــي لمؤتم العربي-الإنجلیزي-الفرنس

الطبیعیة الشــرقیة حول الموســیقی الشــرقیة 

الذي عقد في دمشق (2009 ، 2011). ومن بین 

المؤلفیــن المشــهورین عالمیًــا الذیــن ترجمهم 

ــی  ــة إل ــیة والیونانی ــة والفرنس ــن الإنجلیزی م

وهنریــك  طاغــور  رابیندرانــاث  العربیــة: 

سکولیموفســکي وکارل جــي یونــغ وهیلینا ب. 

بلافاتسکي وباساراب نیکولسکو.


