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مقـــدمــة

 ،YWCA فلســطين  فــي  المســيحية  الشــابات  جمعيــة  تؤمــن 

بأهميــة توفيــر مســاحات وفــرص تعلميــة للشــباب والشــابات، 

تســاعد فــي تطويــر دورهــم الفاعــل فــي المجتمــع الفلســطيني، 

علــى المشــاركة فــي عمليــة التنميــة المجتمعيــة، وذلــك مــن خــال 

ــة والداعمــة. ــة والمســاحات الآمن ــز البيئ تعزي

يأتي مشروع "مكاني" بمنهجية تعدد التدخلات

كفرصة تعلم وممارسة وتحفيز للشباب والشابات.

هــذا الدليــل هــو أداة مســاعدة تعــزّز "منهجيــة بدائــل العنــف" 

القائمــة علــى تحويــل القــوى للفــرد والمجتمــع، ضمــن بيئــة خاليــة 

مــن العنــف وآمنــة، تســاهم فــي التفكيــر ببدائــل غيــر عنيفــة لبنــاء 

ــرام والتقبــل.  ــة والاحت مجتمــع قائــم علــى الإيجابي

 

جــاءت فكــرة الخــروج بهــذا الدليــل المســاعد بعــد تنظيــم عــدد مــن 

ورشــات العمــل للشــباب والشــابات ضمــن مشــروع “مكانــي” 

ــل العنــف.  ــة بدائ حــول منهجي
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يهدف الدليل إلى:

1. المســاعدة فــي إيجــاد منظــور وفلســفة بديلــة فــي التعامــل 
مــع الأزمــات.

2. التشــجيع علــى التفكيــر فــي بدائــل غيــر عنيفــة تخفــف مــن 
عنيفــة. أفــكار وســلوكيات 

3. نقــل المعــارف والمهــارات ممــن شــارك فــي ورشــات ســابقة 
للآخريــن.

4. الحفــاظ علــى التواصــل مــع المنهجيــة واســتمرارية تطبيقهــا 
ــة.  ــاة اليومي فــي الحي

فلسفة المنهجية 

إن منهجيــة بدائــل العنــف قائمــة علــى مضاميــن ثقافيــة إنســانية 

ــف فــي المجتمــع مــن  ــدة العن ــف ح ــدت لتخفي ــة، وقــد وج متنوع

خــال تنميــة مهــارة إدارة الأزمــات، والتــي يمكــن أن تمكّــن الأفــراد 

مــن بنــاء علاقــات شــخصية ناجحــة، وتكســب الأفــراد رؤى فــي 

دون  إيجابييــن/ات،  يكونوا/يكــن  أن  علــى  تعينهم/هــن  النفــس 

ــاه المجتمــع.  نســيان دورهم/هــن تج
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رسالة العمل ضمن هذه المنهجية

ــأن  ــا ب ــف، مــن إيمانن ــل للعن ــى بدائ ــاس عل ــب الن ــع هــدف تدري ينب

الحيــاة التــي يحياهــا الإنســان بكرامــة وباحتــرام للنفــس، وبالحصــول 

ــذي يعطــي  ــذات، هــي الحــق الطبيعــي ال ــق ال علــى فرصــة لتحقي

ــة والســام.  ــا فــي عالــم تســوده العدال للإنســان الفرصــة لأن يحي

إن ارتفــاع مســتوى العنــف فــي حياتنــا ومؤسســاتنا، هــو اســتجابة 

-فــي جــزء منــه - لواقــع فلســطين الخــاص، كذلــك يتعلــق فــي 

أجــزاء منــه بالبنيتيــن الثقافيــة والاجتماعيــة. بالرغــم مــن ذلــك، 

فإننــا نؤمــن بوجــود إمكانيــات تحويــل الكراهيــة ونفــي الآخــر إلــى 

المشــاركة بترســيخ مبــدأ العدالــة بيننــا. ونؤمــن بــأن داخلنــا دومــاً، 

وداخــل البشــر، مجــالات لزيــادة المســاحات البيضــاء، وترســيخها 

إنســانياً، مــن بــاب تعميــق جدليــة تنمــو فــي الأصــل فــي ذواتنــا 

ــر والجمــال. باتجاهــات الخي

لذلــك، نؤمــن بأنــه يمكــن لــكل منــا، أفــراداً وجماعــات وناشــطين 

أعماقهــا،  مــن  الإنســانية  النفــس  فــي  الدخــول   / وناشــطات 

لتحريكهــا مــن الداخــل الجميــل، لا مــن الســطح، وبالتالــي سيســهل 

التدريــب ويعمقــه، ويضمــن ثمــاره اللاعنفيــة. ومــن يطلــع علــى 

نفســه أولًا، وعلــى هــذه المنهجيــة، ســيجد أنــه يمكــن تعلمهــا 

ــاة  واســتخدامها مــن قبــل كل النــاس، فــي كل مــكان، لإقامــة حي

أكثــر بنّــاءة ومجتمعــات أكثــر صحيــة. وهنــا تتضــح رســالة المنهجيــة 

بهــا معتقداتنــا  نتشــارك  إنســانية  كخارطــة طريــق  تظهــر  التــي 

ــر.     لإحــداث هــذا التغيي
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Transformation Power الطاقة المحوّلة

إن الطاقــة المحوّلــة هــي الفلســفة المحوريــة لمنهجيــة بدائــل 

بــأن هنــاك طاقــة  العنــف، وجــزء لا يتجــزأ منهــا. ونحــن نؤمــن 

مواقــف  تحــوّل  أن  علــى  القــدرة  لهــا  منــا  كل  فــي  موجــودة 

وســلوكيات عنيفــة وتدميريــة إلــى تجــارب إيجابيــة بنّاءة وســلوكيات 

تعاونيــة. 

المبادئ الأربعة الأساسية لتحويل الطاقة

    كل شخص لديه خير داخلي هو الذي يجعلنا ندرك أننا 

مخطئون في بعض الأحيان.

كل شخص لديه القدرة على أن يدرك أن رد الفعل العنيف هو 

بحد ذاته طريقة للرد على أي صراع في مكان ما.

لتغيير الأوضاع بشكل إيجابي، علينا أن نبدأ مع أنفسنا

ومواقفنا، والمعتقدات وطريقتنا في التعبير، ونبرة صوتنا وسلوكنا.

إن الحل اللاعنفي للنزاعات هو مهارة مكتسبة.

"الطاقــة المحوّلــة تكــون داخــل الشــخص، وهــي التــي يمكــن أن 

تحــوّل حالــة العنــف المحتــل إلــى حالــة مــن اللاعنــف، وفــي نهايــة 

المطــاف تصبــح المعادلــة رابــح - رابــح" - مــاري غــراي ليــغ
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لتحرير هذه السلطة، نحن مطالبون بالآتي:

1. الاعتراف بأنني والآخرين لسنا سوى أناس.

ــة لهــا  ــي مــن خلفي ــا، نأت ــع، بمــن فيهــم أن 2. أن نعــرف أن الجمي
ــة مــن النضــج. ــة وثقافــة، ومرحل تربي

3. حتــى نكــون علــى اســتعداد تــام للبحــث عــن بدائــل، علينــا أولًا 
أن نــدرس أنمــاط مــن العنــف لتوطيــد أنفســنا وللوقــوف مــع الحــق 

كمــا نــراه. 

إرشادات الطاقة المحولة

السعي الى حل النزاعات عن طريق التوصل الى أرضية مشتركة.

عمل الخير من أجل الذات والآخرين.

الاستماع،
فلتعرف أن الجميع في رحلة: حاول أن تفهم من أين أتى الشخص 

الآخر قبل أن تعقد العزم على الذهاب.

فليستند موقفك على الحقيقة؛
 لأن الناس يميلون الى البحث عن الحقيقة، فلا يمكن لموقف 

الباطل أن يسود طويلًا.

عليك أن تكون على استعداد لمراجعة الموقف الخاص بك
إذا اكتُشِف أنه ليس عادلًا.

لا تتوقع أن هذا الرد سيكون دفاعاً تلقائياً عن الخطر،
 فإذا لم تتمكن من تجنب المخاطر فإن المخاطر هي إبداع وليست عنفا.
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لا تنسى أن الفكاهة قد تساعد دائماً على هذا التحوّل.

تعلّم أن تثق بإحساسك الداخلي.

تعلّم وسائل جديدة من أجل التغلب على الظلم.

تحلّى بالصبر والمثابرة والبحث المستمر عن العدالة.

ساعد في بناء مجتمع صادق وعادل.

مساعدة دائمة

اعمل على احترام الذات الخاصة بك.

احترم الآخرين.

توقع الأفضل.

ابحث عن وسائل غير عنيفة. فقد يكون هناك واحدة في داخلك.

ثق بإحساسك الداخلي.

لا تعتمد على الأدوية، والأسلحة والكحول.

عندما تخطئ، اعترف بذلك، وصحح الخطأ في حال كان ذلك 

ممكناً، بحيث يمكنك بعدها أن تغفر لنفسك، ثم للآخرين.

ابحث عن أصدقاء يدعمونك وتدعمهم.

خاطر من أجل تغيير نفسك.
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دليل القوة المحوّلة

ابحث عن حل المشكلة عن طريق الوصول الى توافق جماعي.

توصل الى شيء جيد في الآخرين.

استمع قبل أن تلقي بأحكامك.

خذ موقفك على الحقيقة.

كن مستعداً للتراجع عن موقفك إذا ثبت أنه خطأ.

توقع أن تجرّب طاقة داخلية عظيمة لكي تتصرف.

تذكر أن المخاطرة هي إبداع أكثر من العنف.

استعن بالمفاجأة والمرح.

تعلم كيف تثق بإحساسك الداخلي عندما تتصرف.

كن مستعداً لتعاني من أجل ما هو مهم.
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نموذج ماندالا Mandala للطاقة المحوّلة

  

 

الرسائل التي تبدأ بِ "أنا"

التوصــل إلــى أن الرســائل التــي تبــدأ بـــــــ "أنــا" والتــي تســتخدم 

ــل موقــف  ــر وســيلة لتحوي ــن أن تعتب ــن المشــاعر، يمك ــر ع للتعبي

إشــكالي، مــن خــال تفعيــل التعاطــف فــي الطــرف الآخــر.

نحن ندرك أن الشخص الذي يحتاج للتحدث عن مشاعره،

يحتاج ليؤمن بأن كلماته مقبولة.

توقع الأفضل
احترام الذات

فكر قبل الرد   

الاهتمام بالآخرين

اسأل عن حلول
غير عنيفة
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إن المشــاعر التــي تعبّــر عــن الحالــة المزاجيــة يمكــن أن تشــمل فــي 

بعــض الأحيــان رســائل مواجهــة فعلــى ســبيل المثال...

عندمــا تقــول: "أنــا أشــعر بعــدم الاحتــرام" فقــد يعنــي هــذا بأنــك 

لا تحترمنــي.

وقــد يكــون مــن المهــم أن تضمّــن فــي النقــاش الحالــة الداخليــة 

ــة،  ــد مشــاعره وأحاسيســه الصادق ــدث، ليج ــا المتح ــي يمــر به الت

ــذي ينســب لهم/لهــن، وليــس  ــى التصــرف ال ــوم عل ــز الل وأن يركّ

الرســائل  وهــذا مفتــاح  الــذي قــام بالتصــرف،  علــى الشــخص 

ــا" ــدأ بِ "أن ــي تب الت

الرسائل التي تبدأ بـــــ "أنا" تعطي معلومات عني وعن 
مشاعري، وعن احتياجاتي بطريقة تبين للآخرين الاحترام 

والاهتمام بهم.

وهنا بعض النماذج من الرسائل التي تبدأ بـــــ "أنا":

    أنــا أشــعر دائمــاً بالغيــظ حينمــا يكــون هاتف صديقتي مشــغولًا، 

لأننــي لا أســتطيع أن أتواصــل معها حين أحتاجها.

    أنــا أشــعر بالامتنــان عندمــا يخبرنــي صديقــي أنــه ســيتأخر علــى 

موعدنــا، لأننــي بعدهــا لا أقلــق وآخــذ بعيــن الاعتبــار ذلــك.

    أنــا كنــت غاضبة/غاضــب عندمــا لــم تــردّ على نصيحتي، وتَســببت 

لنفســك بمشــاكل كنت بغنى عنها.
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الخـــاتــمــة

قيــل إن الســام هــو "عمليــة"، وإن الشــيء الأساســي الــذي يجــب 

ــة"، فهــي  ــل العنــف هــو أنهــا "عملي ــة بدائ ــد تبنــي منهجي ــره عن تذك

تســمح للنــاس خــوض تجربــة الســير بطريــق اللاعنــف.

فــكل موقــف مــا هــو إلا رحلــة، وليــس معنــى ذلــك أن كل رحلتيــن 

متشــابهتين؛ حيــث لا يمكــن أن يجــرب فيهــا كل واحــد/ة منــا نفــس 

التجــارب.

فالخارطــة لمنهجيــة بدائــل العنــف تعطــي عــدة طــرق للســفر، ولكنهــا 

البحــث عــن أفضــل الطــرق لمجموعــة معينــة مــن  تذكّرنــا بضــرورة 

تجاربنــا كمســافرين/ات فــي هــذه الحيــاة.

ــاج إلــى معلومــات دقيقــة عــن المــكان، ويشــكّل الُأســس  وهــذا يحت

ــى الدقــة  ــاج إل ــل العنــف. وهــي أيضــاً تحت ــة بدائ ــات لمنهجي والعملي

فــي إدراك الاحتياجــات التــي يتــم التعبيــر عنهــا، ومــا لــم يتــم التعبيــر 

عنهــا لنــا. 

كمــا تحتــاج أيضــاً للمرونــة للتطويــع أو حتــى للإقــاع عــن المخطــط 

الابتدائــي فــي ســبيل مدخــل من شــأنه تحقيــق مثل هــذه الاحتياجات. 

وبهــذه الطريقــة، فإنــه لا يوجــد مجــال ولا مــكان لســلوك معنّــف. 

ختامــاً، فــإن هــذه الرحلــة ســوف تغطــي منطقــة مختلفــة وتقودنــا إلــى 

مصيــر، أو ببســاطة إلــى أهــداف لنــا فــي الحيلــة ربمــا قــد ضاعــت 

بشــكل غيــر مرغــوب بــه.


