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مقدمة

1. الغرض
إن الغرض من هذا التدريب في مجال اللاعنف النشط هو التوسع والبناء في ما تم انجازه في تدريبات سابقة في هذا المجال، وإعطاء المشاركين فرصة اكتساب المزيد من المهارات تمكنهم من أن يكونوا أدوات وعوامل إحداث تغيير في مجتمعاتهم. وتعتبر مسألة إعادة الثقة وإيجاد بيئة تمكن المشاركين من نشر مفهوم وقيم اللاعنف ووضعها قيد الممارسة العملية من المكونات الحيوية للتدريب. 

2. الأسلوب
التدريب هو عبارة عن عملية تقبل، بعد انجازها أي الانتهاء منها أو الانتهاء من الدور التدريبية، التطبيق في حياتنا. لا يتعلم الأفراد كيفية التعامل مع الخلافات فقط من خلال الاستماع إلى عروض جيدة. ولا يتعلم الإنسان من خلال توجيه الأوامر القاضية بكيفية التفكير والعمل له، وإنما يتعلم الإنسان من خلال التفكر في الخبرات التي اكتسبها. المقصود من هذا التدريب أن يكون تدريباً نشطاً، بالتالي فهو يحتوي على القليل من المحاضرات، ويحتوي على الكثير من النقاشات والتمارين المتعلقة بخلفية وواقع المشاركين، والتفكر فيما يجري وكيفية تأثيره على المشاركين. التدريب يفتح الأبواب أمام المشاركين لكي يختبروا الخلافات، ومن ثم الاستماع إلى إيجاز يقوم المُدَرِب أثنائه بفتح المجال أمام المشاركين للتفكر في التجربة من خلال أسئلة تحتمل إجابات لا منتهية، والتعميم من خلال جذب الانتباه إلى أفكار مشتركة تنشأ أثناء عرض الإيجاز. فيما يلي عرض للقيم والمبادئ المعروضة في التدريب وهي: العدالة الاجتماعية، المشاركة التطوعية، الأمان والالتزام بالتسهيلات المشتركة. 
إن عواطفنا وأمانينا واحتياجاتنا وخبراتنا السابقة تؤثر جميعاً على كيفية تعاملنا مع الخلافات والأزمات. على المشاركين أن يتوصلوا إلى أفكارهم ومناهجهم الخاصة أو إيجاد حلول للخلافات التي تظهر في حياتهم. 
النموذج الأول: دراسة في اللاعنف

-----------------------------------------------------------------

اللقاء الأول: الوضع الحالي في فلسطين

نقاش

الزمن المطلوب: 30 دقيقة

العمل

أطلب من المشاركين أن يقوموا بمناقشة الوضع الحالي في فلسطين كما يرونه وكما يعيشونه من خلال تجاربهم. على المشاركين أن يقوموا باستكشاف تأثير الوضع الحالي الواقع عليهم، بالإضافة إلى تواجد العنف في سلوكهم الشخصي، وفي عائلاتهم ومجتمعاتهم، وبشكل خاص، على المشاركين استكشاف التغيرات (شكلاً ومفعولاً) التي تحدث كنتيجة للخلاف:

· على الصعيد الشخصي: البعد الإدراكي والبعد العاطفي والبعد الحسي والبعد الروحي. ما هي تأثيرات الخلاف (سواء كانت سلبية أو إيجابية) على الصحة الجسدية للمشاركين وعلى احترامهم وثقتهم بذاتهم وعلى استقرارهم العاطفي وقدرتهم على التحكم بدقة الإدراك الحسي والسلامة الروحانية؟ 

· على صعيد العلاقات: التغيرات في العلاقات المباشرة "وجهاً لوجه". ما هي التأثيرات الواقعة على عواطف المشاركين في علاقاتهم وقوتهم ومواضع اعتمادهم وثقتهم، وعلى نماذج الاتصال والتفاعل لديهم؟ ما هي الحدود التي يتوقفون عندها في علاقاتهم (مسافة ابتعادهم أو اقترابهم من علاقاتهم)؟ كيف يستخدمون قوتهم وكيف يبنونها ويشاركون بها؟ كيف ينظرون إلى ذاتهم وإلى كل واحد منه وإلى توقعاتهم؟ ما هي آمالهم وما هي مخاوفهم من الحياة ومن علاقاتهم ومن أشكال ونماذج اتصالاتهم وتفاعلاتهم؟ هل تغيروا بسبب التطورات في الخلاف؟
· على الصعيد البنيوي: ما هي النماذج والتغييرات التي جلبها الخلاف لتؤثر على البنية الاجتماعية والسياسية والاقتصادية في فلسطين؟
· على الصعيد الثقافي: ما هو تأثير الخلاف في  فلسطين من حيث التغييرات التي يحدثها في حياة المجموعات من الناس وهويتهم، وكيف تؤثر الثقافة على أشكال التعامل والاستجابة للخلاف؟
اللقاء الثاني: تاريخ المقاومة اللاعنفية في فلسطين 

هناك تاريخ حافل للمقاومة اللاعنفية في فلسطين تتمثل أنماطه اليومية في محافظة الشعب الفلسطيني على تضامنه الداخلي والعمل على إيجاد طرق بديلة تجنبهم نقاش التفتيش والاستمرار في قطف الزيتون في موسمه، والقيام بالإضرابات ومقاطعة وعدم التعامل مع الإدارات المدنية والعسكرية الإسرائيلية، والاحتجاجات وإغلاق الطرق ورفع الأعلام الفلسطينية وأعلام الحداد السوداء على الأعمدة الكهربائية، والكشف عن تأثير وطبيعة الاحتلال أمام الأجانب، والاستمرار في زيارة الأقارب بالرغم من منع التجول والحصار الإسرائيلي. 

العرض الذي يقدمه المدرب: مراجعة

الزمن المطلوب: 30 دقيقة

التحضير

يجب أن يكون المدرب على دراية وفهم بتاريخ المقاومة اللاعنفية في فلسطين  

العمل

عرض أهم الأحداث في تاريخ المقاومة اللاعنفية الفلسطينية

عرض خارجي: أصوات من الماضي (1)

الزمن المطلوب: 15 دقيقة

المحتويات

تقديم عرض من قبل شخص كان له دور هام أو قيادي في الانتفاضة الأولى

تمرين: كيف نتعلم درسنا؟

الزمن المطلوب: 40 دقيقة

المواد اللازمة

مقالات تتناول تاريخ المقاومة اللاعنفية في فلسطين

العمل

توزيع المقالات التي تتناول تاريخ المقاومة اللاعنفية في فلسطين على مجموعات صغيرة. تقوم كل مجموعة بقراءة ومناقشة المقالات. ثم تقوم كل مجموعة بتحضير عرض صغير تتناول فيه بالتحليل تاريخ المقاومة اللاعنفية في فلسطين. تركز تحليلات المجموعات على الأسئلة التالية: ما هي الفعاليات أو النشاطات المستخدمة (قائمة جين شارب)؟ ما هي الفعاليات أو النشاطات التي نجحت؟ وما هي الفعاليات أو النشاطات التي فشلت؟ لماذا؟ ما هي الدروس المستقاة من هذه الفعاليات أو النشاطات؟ حدد الأساليب التي نجحت والتي لم تنجح (الانتفاضة الأولى مقارنة بالانتفاضة الثانية). حدد النجاحات ونقاط القوة التي يمكن أن نبني عليها.
عرض خارجي: أصوات من الماضي (2)

الزمن المطلوب: 15 دقيقة

المحتويات

أنظر أعلاه

عصف ذهني: أمثلة من الحاضر عن اللاعنف

الزمن المطلوب: 15 دقيقة

المواد اللازمة

أقلام حبر وأوراق

العمل

أطلب من كل واحد من المشاركين أن يفكر بأمثلة عن نشاطات لاعنفية مع التركيز على أعمال شعبية سمعوا عنها أو شاهدوها أو شاركوا فيها. (5 دقائق)

تجول بين المشاركين (على شكل دائرة) للتحدث عن الأمثلة التي وضعها كل واحد منهم. شجع المجموعة على مناقشة الأمثلة المختلفة.

اللقاء الثالث: تعريف اللاعنف

التمرين الأول: اقتباسات عن اللاعنف

الزمن المطلوب: 15 دقيقة

التحضير

عمل نسخ عن الاقتباسات أدناه على أوراق ملونة أو بطاقات وقص كل اقتباس على حدا. 
العمل

يمكن استخدام بطاقات الاقتباسات في طرق متنوعة. يمكن توزيعها على المجموعة ومن ثم مناقشتها، أو يمكن نشرها على الأرض أو توزيعها كما توزع البطاقات. يطلب من المشاركين قراءة اقتباس معين والرد عليه.

الاقتباسات

"لا يمكن  لللاعنف أن يكون ثوباً نرتدي ونخلع كما نشاء. اللاعنف يسكن القلب، ويجب أن يكون جزءاً لا ينفصل عن كينونتنا." المهاتما غاني

" اللاعنف هو سلاح القوي." المهاتما غاني

"إن الاختبار الحقيقي لللاعنف يكمن في احتكاكه بمن يمقتونه." المهاتما غاني

"تكمن ذروة ضعف العنف في أنه ينحدر بشكل حلزوني مولداً للشيء الذي يود أن يدمره. فبدلاً من القضاء على الشر نجده يؤدي إلى تكاثره... العنف يقتل الشخص الذي يكره لكنه لا يقتل الكراهية... استخدام العنف للرد [على العنف] يؤدي إلى المزيد من العنف... الكراهية لا تطرد الكراهية، الحب وحده يستطيع أن يطرد الكراهية." مارتن لوثر كنغ جونيور

"اللاعنف سلاح قوي وعادل... وهو يقطع دون أن يجرح ويجعل من الإنسان الذي يستخدمه نبيلاً، إنه سيف يشفي." مارتن لوثر كنغ جونيور

"اللاعنف لا يعني لا عمل، ولا يعتبر نقاش، وهو ليس للخجول أو الضعيف... اللاعنف عمل جاد. فهو الرغبة في التضحية. وهو الصبر على الانتصار." سيزار شافيز
"العنف يؤذي هؤلاء الذين أوذوا من قبل... ويبرر وحشية الظالم بدلاً من أن يفضحها." سيزار شافيز 
وَلَا تَسْتَوِي الْحَسَنَةُ وَلَا السَّيِّئَةُ ادْفَعْ بِالَّتِي هِيَ أَحْسَنُ فَإِذَا الَّذِي بَيْنَكَ وَبَيْنَهُ عَدَاوَةٌ كَأَنَّهُ وَلِيٌّ حَمِيمٌ (الآية 34، سورة فصلت)

ادْفَعْ بِالَّتِي هِيَ أَحْسَنُ السَّيِّئَةَ نَحْنُ أَعْلَمُ بِمَا يَصِفُونَ (الآية 96، سورة المؤمنون) 
"يجب أن لا نسمح لأنفسنا أن نكون مثل النظام الذي نعارضه. لا يمكننا أن نستخدم أساليباً سنخجل من استخدامها في المستقبل عندما ننظر إلى الماضي، وعندما نقول "... كان علينا أن لا نفعل ذلك." علينا أن نتذكر يا أصدقائي أن لدينا قضية رائعة، ألا وهي قضية الحرية! علينا، أنا وأنت، أن نسير وهاماتنا مرفوعة، ونقول "لقد التجأنا إلى أساليب تحدت قسوة امتحان التاريخ." دِزمِند توتو
"أعمال اللاعنف هي وسائل مواجهة مثلها مثل الحرب. فهي تشتمل على مواجهة القوات بالند وشن "المعارك" وتتطلب إستراتيجية حكيمة وتكتيك، وتتطلب الشجاعة والانضباط والتضحية من "جنودها." هذه النظرة إلى أعمال اللاعنف كتقنية لمواجهة نشطة تتعارض كلياً مع الافتراض الشائع بأن اللاعنف النشط يعتمد على إقناع الخصم باستخدام العقل، وأنه [اللاعنف النشط] يتكون ببساطة من الاستسلام السلبي." جين شارب

"إن النجاحات العظيمة في مجال اللاعنف لم تأتي من أشخاص انتهجوا اللاعنف كغاية بحد ذاته، وإنما من أشخاص عملوا بجد وإخلاص من أجل تحرير أنفسهم من الظلم الاجتماعي." ديڤ ديلينغر

"يستخدم الناس اللاعنف لمدة أسبوع، وعندما يجدوا أنه غير مجدي يعودون للعنف الذي أثبت عدم جدواه عبر القرون."  

"لماذا يسهل علينا أن نميل إلى رفع السلاح وأن نخاطر بحياتنا، ويصعب علينا أن نلقي هذا السلاح ونستمر في المخاطرة بحياتنا من أجل الحياة." رمزي كياسي، شاب مسلم أمريكي من النشيطين في مجالات السلام

"أصفح دائماً عن أعدائك، فلا يوجد أكثر من هذا إزعاجاً لهم." أوسكار وايلد

"لم تنعم جميع حركات اللاعنف بالنجاح، فالكثير منها ووجه بالقمع مثل ما حدث في بورما والصين. المدهش في الأمر هو ليس فشلها –مثلما فشل العديد من عمليات التمرد في أنحاء العالم- وإنما نجاح العديد منها." ستيفن زون 

اقتباسات فلسطينية

"هناك العديد من الفوائد [التي يتم جنيها] من مقابلة العنف باللاعنف خاصة عندما تكون أداة القوة التي تواجهك غير مسئولة وتمثل أقوى جيش في المنطقة. إن مواجهة العنف بالعنف هي اللعب بأقوى نقاط خصمك وأضعف نقطة لديك." 

الدكتورة حنان عشراوي، الأمين العام، المبادرة الفلسطينية لتعميق الحوار العالمي والديمقراطية "مفتاح"

ناطقة باسم منظمة التحرير الفلسطينية

"تتمثل تجربتنا التاريخية في فلسطين كشعب محتل في أننا كلما استخدمنا المقاومة اللاعنفية أكثر كلما ركزنا أكثر على التأكيد على حقوقنا وعلى بناء مؤسساتنا ورفضنا لواقع الاحتلال المفروض علينا، وكلما تمكنا أكثر من فضح إفلاس الاحتلال نفسه وحصلنا على دعم أكبر." 
الدكتورة حنان عشراوي
"علينا أن نكون على حقيقتنا، نحن شعب أعزل في غالبيته يرضخ تحت الاحتلال. إن أكثر الطرق فعالية وملائمة لانجاز هذا هو أن نظهر روحنا الإنسانية، ورفضنا للخنوع والانكسار، وأن نتبنى مبدأ المقاومة اللاعنفية الجماعية." 

الدكتورة حنان عشراوي

"الشعب الفلسطيني الذي يمتلك الحقيقة وقرارات الأمم المتحدة أقوى بالحجارة من السلاح، وأقوى بأغصان الزيتون من الحجارة. المحاولات اللاعنفية للسعي من أجل وسائل دفاع مدنية لاعنفية تمكن الناس من تنظيم مقاومة حقيقية لتفادي أي اعتداء بدلاً من مضاعفة الاستنكارات التي أثبتت لنا التجارب أنها عديمة الفائدة وعديمة الفعالية." 
الأب رائد أبو سحلية، الطيبة

"غالباً ما تكون الدبلوماسية هي ورقة التوت التي تستخدمها الشخصيات الدولية التي تترك الجرح الفلسطيني مفتوحاً أو تزيد من عمقه. كما أننا لا نستطيع الاعتماد على الكفاح المسلح، الذي أقدر السبب الكامن ورائه، فهو يفتح المزيد من الجروح. نحتاج إلى إستراتيجية شعبية لاعنفية تقوم على أساس الحوار والتحالفات." فؤاد جقمان، مدير عام المعهد التعليمي العربي Arab Educational Institute – Open Windows
"ضمان الانتصار الحتمي في المقاومة اللاعنفية لا يزيد عن ضمان الانتصار الحتمي في استخدام الكفاح المسلح. إلا أنه في حالة استخدام الكفاح المسلح نجد أن التفوق العسكري الساحق هو لإسرائيل التي ستحدد المعركة في الساحة العسكرية بعيداً عن الحدود التي يفرضها القانون والأخلاق والمبادئ. يعرف الإسرائيليين كيف يحاربون خصماً مسلحاً، إلا أنهم لا يعرفون كيف يتعاملون مع المقاومة اللاعنفية. فهم يتوقعون بل يريدون الفلسطينيين إما أن يكونوا خانعين أو عنيفين. إن النهج اللاعنفي يحيد السطوة العسكرية الإسرائيلية."

مبارك عوض، مدير، اللاعنف الدولي Nonviolence International
"نحن نؤمن أن المقاومة المدنية لها تأثيرها من حيث سحقها لأدوات الاحتلال خاصة أداة السيطرة. نحن نؤمن أنه كلما عظمنا كلما استطعنا التغلب على هذه الشبكة الكبيرة من الحواجز وأن نجبر الاحتلال على إعادة النظر في سياسته في الأراضي الفلسطينية المحتلة."
غسان أنضوني، مدير المركز الفلسطيني للتعايش Palestinian Center for Rapprochement وأحد مؤسسي حركة التضامن الدولية International Solidarity Movement
"عندما يتعلق الأمر بالمقاومة اللاعنفية فإن السؤال الذي يسأله معظم الناس هو كيف تقاوم سجانك بطرق لاعنفية؟ كيف تقاوم الاحتلال وأنت محاط بالأسوار والأسيجة؟ الأمثلة العالمية على المقاومة اللاعنفية تلقي الضوء على عامل هام وهو المواجهات المباشرة والاحتكاك بالعدو هو أمر حيوي لفضح وحشيته وسياساته الظالمة. ففي فلسطين نجد أن الفلسطينيين عالقون في السجن. وأن الإضراب عن الطعام لن يعني شيئاً وأن الاحتجاج والخروج في مسيرات يعني الدوران في حلقات مفرغة. ما هي إذاً التكتيكات التي تستطيع أن تفضح وبفعالية الاحتلال وتفشل أهدافه؟ 

تتكون الإجابة من ثلاث نواحي. أولاً: إيجاد قيادة قوية ملتزمة بالمقاومة اللاعنفية وببناء المجتمع، يكون التركيز الأولي على توحيد المجتمع الفلسطيني وإيجاد الثقة بين القيادة والشعب. يُتبع هذا بتطوير إستراتيجية داخلية بعيدة الأمد لبناء حركة مقاومة لاعنفية ذات حجم كبير. 

ثانيا: تعبئة الشعب الفلسطيني داخل وخارج فلسطين من خلال حملات ضخمة تبدأ بمقاطعة المنتجات الإسرائيلية والانتقال إلى مظاهرات أكثر خطورة على نقاط التفتيش والطرق التي يستخدمها المستوطنين وبالقرب من المعابر الدولية.
أخيراً: تعبئة الشارع العربي والإسلامي والدولي ومعسكر السلام الإسرائيلي لدعم الحركة اللاعنفية الفلسطينية. الاحتجاجات الشعبية المستمرة والهامة ستعمل في نهاية المطاف على إجبار الحكومة الإسرائيلية على اتخاذ الخطوات الضرورية نحو السلام." سامي عوض، المدير التنفيذي، Holy Land Trust
التمرين الثاني: اللاعنف هو...؟

الأهداف

· مساعدة المجموعة على استكشاف ماذا يعني اللاعنف بالنسبة لها

· العمل من أجل توصل المجموعة إلى تعريف لللاعنف
الزمن المطلوب: 15 دقيقة
المواد اللازمة 

ورق وأقلام حبر، حامل الورق القلاب flipchart والأقلام المستخدمة في الكتابة على حامل الورق القلاب markers
العمل

أطلب من المشاركين أن يقوموا بعصف ذهني لإيجاد كلمة واحدة تصف اللاعنف لكل حرف من الحروف الأبجدية. (5 دقائق)
أطلب من شخص واحد من كل مجموعة، بعد جمع المشاركين، أن يكون مسئولاً عن قراءة الكلمات التي توصلت إليها المجموعة ومن ثم تقوم المجموعة باختيار أفضل كلمة لكل حرف. يقوم المدرب بكتابة الكلمة المختارة على حامل الورق القلاب. يستطيع المشاركون أثناء اختيارهم للكلمة أن يسألوا أنفسهم ماذا تعني الكلمات وكيف ترتبط باللاعنف...الخ. (10 دقائق) 
العرض الذي يقدمه المدرب: مقدمة وتعريفات

بالرغم من أنه قد تم استخدام أعمال اللاعنف التي تستهدف مواجهة القمع بشكل فعال ضد أعتا الأنظمة القمعية، إلا أنه غالباً ما يساء فهم هذه التكتيكات على أنها تكتيكات سلبية وجبانة وتقوم فقط على أساس الاحتجاجات. إن الهدف من المقاومة اللاعنفية لا يعني تجنب الخلاف وإنما تغيير طريقته. إن استخدام إستراتيجيات اللاعنف في الخلافات هو في ازدياد مستمر. إن أشجع المواجهات السياسية وأكثرها شهرة في وقتنا الحاضر والتي استخدمت في إسقاط أعتا الأنظمة القمعية نمت من حملات لاعنفية مثل حركة الاستقلال الهندية في الأربعينات وحركة الحقوق المدنية التي قام بها أمريكيون من أصل أفريقي في الخمسينات والستينات وحركة التضامن في بولندا عام 1981 وحملة "قوة الشعب" في الفلبين عام 1986 و "الثورة المخملية" في تشيكوسلوفاكيا عام 1989 و "حملة التحدي" في جنوب أفريقيا عام 1990 والحملة الصربية لعزل سلوفودان ميلوسوفتش عام 2000. 

"اللاعنف هو مجموعة من الآراء أو الأعمال أو السلوكيات التي تهدف إلى إقناع الطرف الآخر بأن يغير آرائه وإدراكه وأعماله. تستخدم طرق اللاعنف أساليباً سلمية لتحقيق نتائج سلمية. اللاعنف يعني أن الشخص لا يثأر مستخدماً العنف ضد الأعمال التي يقوم بها خصمه، وإنما يمتص غضبه ويرسل رسالة صمود ومثابرة وثبات للقضاء على الظلم." أبو نمر 2003  
اللاعنف النشط هو مجموعة من الأعمال التي تهدف إلى تغيير واقع الظلم والقمع من خلال قوة اللاعنف والإقناع. هناك فرق بين اللاعنف النشط واللاعنف الكلي. فاللاعنف النشط يوضح بجلاء أن القوة والإجبار باستخدام اللاعنف ممكنان وغالباً ما يكونا ضروريان بالرغم من رفضهما لاستخدام العنف والإضرار بالأشخاص الآخرين. إن هذا النوع من القوة يهدف إلى تغيير وضع غير مرغوب في وجوده أو في استمراره من خلال جعله مكلفاً جداً سواء كان ذلك مادياً أو نفسياً (مثل حملة غاندي في جنوب أفريقيا أو حملة النساء من أجل اكتساب حق التصويت). يسعى اللاعنف النشط من أجل تحقيق وتطوير أو إيقاظ الجانب الإنساني المشترك لدى جميع أطراف الخلاف ومنهم الخصم، وزيادة فرص الاتصال على أسس حقيقية صادقة، والعمل في نفس الوقت على وقف أو منع السلوكيات الهدامة لأي طرف من الأطراف ذات العلاقة.

نقاش

يتميز نهج اللاعنف عن غيره من السلوكيات مثل:

1. الخنوع أو قبول الوضع، البقاء

2. شجب المحتلين دون القيام بأي خطى عملية
3. ترك الأمر للدبلوماسيين
4. الكفاح المسلح 
تقوم المجموعة بمناقشة طرق اختلاف المقاومة اللاعنفية عن السلوكيات الأخرى المشار إليها أعلاه.

تمرين: اثنان، أربعة، ثمانية

الأهداف

· فتح المجال لنقاش أعمق يتناول البعد الشخصي والأخلاقي لللاعنف 

· العمل على إيجاد إجماع حول المبادئ الهامة الخاصة بتلك المجموعة من الأشخاص
الزمن المطلوب: 80-90 دقيقة، أو أقل من ذلك إذا اختصرنا النقاش، على أية حال، هذا التمرين جدير بمتسع من الوقت.
المواد اللازمة: أقلام حبر وأوراق لجميع المشاركين 

العدد المطلوب من المدربين: 2-3

التحضير: توزع أقلام حبر وأوراق على جميع المشاركين

العمل

البدء بإيجاز يتناول الإجماع. وهو مبني على الثقة والاحترام. من الأهمية بمكان أن نتيح المجال أمام للأفكار والحلول المنبثقة. فالهدف هو ليس التمسك بأفكارك بقوة بل إيجاد مبادئ تعكس موقف المجموعة بأفضل شكل ممكن (5 دقائق).
أطلب من كل مشارك أن يكتب مبادئه الخمس الجوهرية والهامة المتعلقة باللاعنف (5 دقائق).
أطلب من المجموعة أن تشكل أزواجاً، وأطلب من كل زوج أن يضع خمس مبادئ مشتركة ترضي الطرفين (10 دقائق).
أطلب من كل زوج أن ينضموا إلى زوج آخر ليشكلوا مجموعة من أربع أفراد تقوم بمناقشة المبادئ الجوهرية وإيجاد خمس مبادئ مشتركة ترضي جميع الأطراف (15 دقيقة).
يطلب من كل أربع أزواج أن يشكلوا مجموعة من ثمانية أشخاص إذا كان هناك 16 مشاركاً، أو يطلب من المشاركين أن يشكلوا مجموعتين متساويتين إذا زاد العدد أو قل عن ذلك (عن 16 مشاركاً)، وتقوم كل مجموعة بإيجاد ستة مبادئ مشتركة تتناول اللاعنف. قُم بتشجيع المشاركين على أن الإبداع في دمج أفكارهم، أما في حال صعوبة التوصل إلى إجماع فافتح المجال إلى زيادة في عدد المبادئ (20 دقيقة).
تقوم المجموعة بكاملها بعد ذلك بوضع ثمانية مبادئ جوهرية تتناول اللاعنف. أكتب هذه المبادئ على حائط أو على رسم بياني. إذا صعب التوصل إلى إجماع فافتح المجال إلى زيادة في عدد المبادئ (10-20 دقيقة). 

تقييم وعريض العملية بإيجاز (15 دقيقة)

(يفضل أحياناً أن نعرض رسماً بيانياً أو قائمة بالمبادئ كتلك التي طورها مارتن لوثر كنغ أو غاندي أو جين شارب أو آخرين لتكون مثالاً يعرض ما اعتبره النشيطين الآخرين أمور هامة).
اللقاء الرابع: لماذا اللاعنف؟

حوار
الزمن المطلوب: 20 دقيقة

المواد اللازمة: أقلام حبر وورق 

العمل

يقوم المدرب بقراءة الحجج التالية التي تؤيد وتعارض اللاعنف ويطلب من المشاركين أن يعطوا كل حجة أو برهان رقماً ما بين الأرقام من 0 إلى 10 بحيث يعكس رقم 10 موافقة تامة على الحجة أو البرهان، أما 0 فيعني الرفض التام للحجة أو البرهان (5 دقائق).

يقوم المشاركون بجمع الأرقام ليكتشفوا فيما إذا كانوا مع أو ضد اللاعنف. ثم يفتح المجال أمام المشاركين لمناقشة مسألة اللاعنف من حيث تأييد أو معارضة اتخاذها كإستراتيجية (15 دقيقة).

حجج تؤيد اللاعنف

1. هناك تاريخ عريق من المقاومة اللاعنفية الفلسطينية، فهي ليست بالأمر الجديد ولم تكن مفروضة من الخارج

2. هذه هي الأراضي المقدسة بالتالي فإن قوة اللاعنف تأتي من قوتها الرمزية
3. المجتمع المدني الفلسطيني يتمتع بالقوة التي توفر شبكات من الأفراد ذوي الخبرة والالتزام
4. أعمال اللاعنف تتيح المجال أمام صغار السن ليلعبوا دورهم
5. اللاعنف يعطي الأمل
6. لدينا أكبر تركيز من وسائل الإعلام الدولية لنستغلها
7. علينا أن نأخذ بعين الاعتبار "التعقيدات الأمنية" الإسرائيلية، اللاعنف هو أفضل طريقة للتعامل مع هذه التعقيدات الأمنية حتى نمنع أي تصعيد لدائرة العنف 
8. نحن بحاجة إلى دعم حلفاء دوليين، إن اللاعنف النشط يساعد على إيجاد شبكة دعم وتضامن دولية 
9. علينا أن نغير الطابع السلبي والصورة الموجودة في أذهان العالم عن فلسطين وعن الفلسطينيين
حجج تعارض اللاعنف  

1. ليس باستطاعة الناس العاديين أن يؤثروا على الوضع السياسي الحالي

2. الكفاح المسلح وحده هو الذي يؤدي إلى نتيجة
3. لا يوجد لدينا مثال ناجح على التأثيرات الإيجابية لللاعنف
4. إن أكثر الطرق فعالية في التأثير على العدو هي الحوار بدلاً من المقاومة
5. عادة ما تستخدم الأحزاب والمجموعات السياسية الفلسطينية المقاومة اللاعنفية من أجل تحقيق مصالحها الخاصة
6. لا يوجد نقاط تواصل مع الجيش الإسرائيلي
7. لا يوجد أحد في المجتمع الدولي مهتم بالقضية الفلسطينية
8. من الخطر أن ينضم الشخص إلى المظاهرات والأعمال السياسية مما يضر بالمصالح الشخصية والعائلية
9. لماذا نتخذ هذه المبادرة؟
العرض الذي يقدمه المدرب
الزمن المطلوب: 5-10 دقائق

العمل

في الخلاف الذي تكون فيه أطراف النزاع غير متساوية، ولا يوجد وعي وإدراك واسع بالقضايا المختلفة نجد أنه من الصعب أن تجد أطراف النزاع مجالاً للتحاور. ففي هذه الحالة، يكون شن مواجهة لاعنفية من خلال إستراتيجية لاعنفية أمر ضروري. وهذا لا يعني أبداً أن نكون سلبيين أو عديمي الفعالية لأن اللاعنف الإستراتيجي هو شكل مباشر وجازم للمواجهة. إن أعمال اللاعنف تهدف إلى زيادة وعي الجمهور وكسب تعاطفهم وزيادة الفهم المتعلق بترابط المجموعات المتنازعة ، والعمل على موازنة القوى من خلال إقناع أو إجبار باستخدام اللاعنف الآخرين على قبول إرادة جميع الأطراف. 
عرض رسم بياني يقارن بين القوة والوعي

يفضل الناس استخدام أعمال اللاعنف على أعمال العنف لأسباب مختلفة. تشير البراهين التاريخية إلى أن هذا يعود إلى عدم فعالية أعمال العنف، كما يبرهن لنا التاريخ (أنظر Robert J. Burrows, The Strategy of Nonviolent Defense, New York: Thames and Hudson, 2001, pp. 339). 

ينظر البعض الآخر إلى اللاعنف على أنه فعال لأنه أقل تكلفة من العنف. ويؤكد البعض الآخر على أن اللاعنف هو أرقى أساليب الكفاح. تزيد المجموعات التي تستخدم اللاعنف قوتها من خلال التكتيكات التي تبين أن الآخرين يعتمدون على تعاونهم. 
الكثير من حركات اللاعنف ووجه بالقمع، المدهش في الأمر هو ليس فشلها –مثلما فشل العديد من الحركات العنفية- وإنما نجاح العديد منها.

عصف ذهني

الزمن المطلوب: 5-10 دقائق

العمل

أطلب من المشاركين أن يقوموا بعصف ذهني وبصوت مرتفع يتناول عيوب الكفاح المسلح (3-5 دقائق). ثم أطلب من المشاركين أن يناقشوا مزايا المقاومة اللاعنفية (3-5 دقائق). 

العرض الذي يقوم به المدرب

الزمن المطلوب: 10-15 دقيقة

العمل

عيوب الكفاح المسلح

· عادة ما يؤدي إلى ظهور نخبة أو صفوة من الناس تقلل من شأن الديمقراطية وترفض التعددية  
· عادة ما يتطلب اعتماد كبير على محسنين خارجيين للحصول على السلاح 
· يجعل من استخدام التكتيكات القمعية أمراً مشروعاً. عادة ما ترحب الحكومات الفاشية باستخدام المعارضة للعنف وتشجعه من خلال عملائها الأمر الذي يبرر استخدامها للأساليب القمعية
· الكفاح المسلح يضر بالعناصر التي لم تحدد رأيها بعد في الخلاف
· تبعد العناصر من السكان الذين يوافقون على القضية ولكن يرفضون العنف
· الثورات المسلحة تجعل دور أجهزة الحكومة القمعية أمراً شرعياً وتجعلها تنظر إلى نفسها على أنها حامية للمجتمع المدني
· العنف هو دائرة فاشلة، والعنف يولد العنف
· التكلفة
لماذا ينجح اللاعنف

· إن استخدام القوة في مواجهة حركات المقاومة غير المسلحة تولد تعاطفاً كبراً
· اللاعنف يغير من إدراك الصفوة والجمهور المتعلق بشرعية القوة (لماذا تستخدم الدول قمعاً أقل ضد الحركات اللاعنفية (حركة الحقوق المدنية الأمريكية)) .
· اللاعنف يتحدى سلوكيات الجهات الخارجية حيث يعود الفضل هنا إلى وسائل الإعلام العالمية (جنوب أفريقيا، الهند، الفلبين، وفلسطين خلال الانتفاضة الأولى). 
· يفوق عدد الذين يشاركون بالحملات غير المسلحة [عدد الذين يشاركون بالحملات المسلحة] بكثير
· اللاعنف يشجع على إيجاد مؤسسات بديلة تعمل على تقويض الوضع القمعي القائم وتشكل أساساً لنظام مستقل ديمقراطي جديد
· يولد اللاعنف انقسامات بين الجهات المؤيدة للحكومة
· تنشأ الخلافات الداخلية حول كيفية التعامل مع بفعالية مع المقاومة
· تزيد المقاومة اللاعنفية من فرص حدوث الانشقاقات وعدم التعاون من قبل الشرطة والجيش 
· تعتبر القوة الأخلاقية لللاعنف أمراً حيوياً لقدرة حركة المعارضة على تغيير وجهات نظر الأطراف الرئيسية والصفوة السياسية والجيش الذين هم في الغالب لا يواجهون أي صعوبة في استخدام العنف ضد المقاومة العنفية
· الهياكل الموازية من مؤسسات المجتمع المدني تزيد من عجز الدولة في السيطرة والتحكم (مثل ما حدث في شرق أوروبا في 1989 وفي الفلبين)
حركات اللاعنف والدعم الأمريكي

كثيراً ما عملت الولايات المتحدة الأمريكية على دعم القيادات/ الحكومات القمعية (مثل النميري في السودان ودوفاليير في هاييتي وماركوس في الفلبين وتشان في كوريا الجنوبية وبينوشي في تشيلي). ولكن بالرغم من الدعم الأمريكي لهذه الأنظمة والقيادات القمعية إلا أن الحركات اللاعنفية تمكنت من الإطاحة بها.
الجدير بالذكر أن الولايات المتحدة الأمريكية طالما اعتقدت باستخدام القوة العسكرية ضد الحكومات الدكتاتورية التي عارضتها، إلا أن حركات اللاعنف هي التي تمكنت من الإطاحة بالحكام الشيوعيين المتجذرين في بولندا وألمانيا الشرقية وتشيكوسلوفاكيا وهنغاريا ومنغوليا.
انجازات اللاعنف في فلسطين  
· استطاع اللاعنف أن يجعل من القضية الفلسطينية خبراً رئيسياً على المستوى الدولي
· جعل الرأي العام الدولي حساساً لسعي الفلسطينيين من أجل تقرير المصير 
· جعل اللاعنف الكثير من الإسرائيليين ينتقدون الاستخدام المفرط للقوة لقمع الفلسطينيين
· ساعد في حشد اليسار السياسي الإسرائيلي للتظاهر والقيام بنشاطات تضامن أخرى
· أوجد من حل الدولتين مسألة رئيسية في الرأي العام الإسرائيلي
· جعل اللاعنف خلال الانتفاضة الأولى الفلسطينيين فخورين ومتحدين وليهم القوة والتمكين، وأعطى الفلسطينيين القرار القوي بشأن الأجندة الوطنية للأراضي المحتلة
اللقاء الخامس: أنواع المقاومة اللاعنفية

العرض الذي يقدمه المدرب

الزمن المطلوب: 10-15 دقيقة

العمل

1. الرصد والتأييد

رصد القضايا وتأييد إحداث تغيير. إن إلحاق الخزي بالأفعال لا بالأشخاص أمرٌ هام، لأن الغرض من إلحاق الخزي والعار هو تغيير الأفعال وليس عزل المجموعات التي ترفض فكرة ترابط وتوقف العلاقات  على بعضها البعض. إن العزلة تؤدي إلى نتائج وخيمة حيث تصبح هذه المجموعات أكثر تمسكاً في أيديولوجية "نحن ضدهم" مما يصعد من استخدامهم للعنف ضد الآخرين. 
2. الاحتجاج والإقناع
النشاطات العامة المتمثلة في توزيع منشورات وإلقاء خطابات والقيام بمسيرات والجنازات الرمزية للتذكير بالأشخاص الذين ماتوا.

خطابات، بيانات، رسائل، عرائض، شعارات، رموز، رايات، لوحات، وسائل إعلام، منشورات، حشد دعم وتأييد، إضرابات، أعمال رمزية، أعلام، ألوان، لبس الرموز، صلاة، تغيير أسماء، اعتصام، عمل مسرحيات، مسرح المغاوير، موسيقى وأغاني، مسيرات، صمت. 
3. اللاتعاون 
وهي أعمال تجاهل القيام بالواجبات عندما يتوقف الناس عن القيام بنشاطاتهم العادية مستخدمين ذلك كأسلوب لمقاومة جماعة معينة. إن اللاتعاون هو رفض للمشاركة في أعمال أو مؤسسات أو نشاطات يرتئيها الفرد على أنها ظالمة أو عنيفة، بحيث يتناسب اللاتعاون مع الظروف القائمة. اللاتعاون يهدف إلى فرض الضغوط من خلال قطع العلاقات ورفض القيام بأدوار معينة وذلك بهدف تحقيق غاية معينة. عندما يشعر الجمهور بأنهم جزء من المشكلة وأن باستطاعتهم تغيير الوضع من خلال اتخاذ موقفاً يقومون بالتوقف عن التعاون مع النظام القائم. 

هناك ثلاث أنواع من اللاتعاون هي:

1. اللاتعاون الاجتماعي: مقاطعة النشاطات الاجتماعية أو الرياضية، إضرابات الطلاب، أو الهجرات الاحتجاجية. 

2. اللاتعاون الاقتصادي: مقاطعة المستهلكين [للمنتجات]، الامتناع عند دفع الإيجارات، سحب الودائع البنكية أو الاستثمارات، إضرابات العمال أو التباطؤ في العمل، المقاطعة الاقتصادية للحكومات والشركات. 
3. اللاتعاون السياسي: مقاطعة الانتخابات أو المكاتب الحكومية، العصيان المدني للقوانين الجائرة مثل التفرقة العنصرية ورفض الاعتراف بسلطة الحكومة. 
مقاطعة، إضرابات، عصيان، البقاء في المنزل، الاختفاء، رفض دفع الإيجارات، إغلاق، سحب الأموال، عدم الدفع، حصار اقتصادي، الانسحاب من المؤسسات، رفض التفرق، اعتصام، انتهاك قوانين مختارة، التظاهر بعدم الكفاءة.
4. التدخل اللاعنفي
تهدف إستراتيجية التدخل اللاعنفي إلى إحداث بلبلة في الوضع القائم ولفت الانتباه إلى اللاعنف كأسلوب لحشد الجمهور من أجل إحداث تغيير. من أساليب التدخل اللاعنفي النفسي الصيام والانكشاف أمام العناصر الطبيعية والتهديد بالتأثير على النظام الأخلاقي العام. ومن أساليب التدخل اللاعنفي الجسدي الاعتصام والاعتصام وقوفاً والاعتصام جلوساً والغناء أو القيام بأعمال مثل اقتحام واحتلال الساحات العامة. ومن ضمن أساليب التدخل اللاعنفي الاجتماعي اللقاءات الجماعية والتشابك عبر الإنترنت ووضع أنظمة اتصالات بديلة والمسرح والإعاقة الإستراتيجية لسير الأمور في الحياة الاعتيادية مثل تحميل المرافق العامة مثل وسائط النقل العامة والخدمات العامة مثل الهواتف ما يزيد عن طاقتها. التدخل اللاعنفي الاقتصادي يشتمل على ما يلي وعناصر أخرى الاستيلاء اللاعنفي على الموجودات والأرض مما يؤدي إلى إيجاد أنظمة اقتصادية أو أسواق بديلة. التدخل اللاعنفي السياسي يضم ضمن أمور أخرى الرغبة في التواجد رهن السجون وتحميل المرافق الحكومية ما يزيد عن طاقتها وإيجاد حكومات موازية. 
الصيام، التحرش، الإعاقة، التخريب، السطو، إغلاق، أسواق بديلة، وسائط نقل، مؤسسات، أنظمة، السع من أجل دخول السجن، تحميل النظام الإداري ما لا يطيق. 

5. بناء علاقات بين الشعبين 
تمرين: 198 أسلوباً لممارسة اللاعنف 

وضع جين شارب وهو باحث رئيسي في مؤسسة ألبرت أينشتاين في كامبريدج بولاية ماساتشوستس الأمريكية "أساليب العمل باستخدام اللاعنف" البالغ عددها 198 أسلوباً تتراوح بين مخاطبة الجمهور والعصيان المدني. الجدير بالذكر أنه أصبح مألوفاً الآن وجود أكثر من 198 أسلوباً من أساليب العمل باستخدام اللاعنف. وأن هناك الكثير من أنواع الأعمال اللاعنفية التي تم تحديدها خلال الثلاثون سنة الماضية منذ نشر جين شارب دراسته.

الزمن المطلوب: 30-60 دقيقة
المواد اللازمة: 

· نسخة واحدة من "حدث في مثل هذا اليوم من أعمال اللاعنف" 

· نسخ من "أساليب العمل باستخدام اللاعنف" البالغ عددها 198 أسلوباً التي وضعها جين شارب توزع منها نسخة واحدة على كل مجموعة
التحضير

يعتمد التحضير على المساحة المتوفرة وحجم المجموعة. يقوم المدرب إما بلصق نسخة "حدث في مثل هذا اليوم من أعمال اللاعنف" على الحائط أو توزيعها في رزم تتكون من عدد من الأشهر على كل مجموعة من 3 إلى 5 متدربين. 
العمل

يقوم المدرب بتقسيم المجموعة إلى مجموعات تحتوي على 3-5 أفراد. تعطى كل مجموع نسخة من "أساليب العمل باستخدام اللاعنف" البالغ عددها 198 أسلوباً التي وضعها جين شارب، ونسخة كاملة أو جزء من"حدث في مثل هذا اليوم من أعمال اللاعنف" كما هو موضح أعلاه.

البدء بقائمة جين شارب. على المدرب أن يوضح للمشاركين أنه يمكن أن تنضوي بعض الأعمال تحت أكثر من فئة. وأن بعض هذه الفئات قد يكون غير واضحاً بالنسبة لهؤلاء الذين لم يقرؤوا الكتاب كاملاً –يستطيع المشاركون إما تجاوز الأعمال غير الواضحة أو مناقشتها فيما بينهم حتى يتمكنوا من فهمها أو سؤال المدرب عنها. وعلى المدرب أن يوضح أنه ليس كل ما في القائمة من أعمال هو مثال على أعمال لاعنفية. 

أمنح المتدربين حوالي 15 دقيقة لقراءة "حدث في مثل هذا اليوم من أعمال اللاعنف" ومطابقة الأحداث مع "أساليب العمل باستخدام اللاعنف". سيسمح الوقت الممنوح للمتدربين بمطابقة 5 أو 10 أحداث. قم بالطلب من كل مجموعة أن تعرض قائمتها في الوقت المتبقي، ثم امنح المجموعة وقتاً للنقاش.  

اللقاء السادس: التعلم من حركات اللاعنف
 بينما نجد أن التاريخ مليء بتواريخ تتحدث عن انتصارات وهزائم على أرض المعارك والغنائم التي غنمها القادة العسكريون إلا أن أساليب أعمال اللاعنف غير موثقة كما هو الحال بالنسبة للانتصارات والهزائم على أرض المعارك. لقد أشار جين شارب، الخبير في مجال اللاعنف، أن تجاهل التاريخ لأساليب أعمال اللاعنف هو أمر غير مستغرب لأن نشر ونقل المعرفة المتعلقة بفعالية وقوة تأثير اللاعنف تساوي قضية وضع السلطة في أيدي القابعين تحت القمع.

تمرين: تحليل حالة دراسية

الأهداف

· إعطاء أمثلة على استخدام أساليب اللاعنف في مواضع ثقافية وسياسية وتاريخية مختلفة
· تيسير تطبيق الدروس المستقاة من الحركات اللاعنفية على تجاربنا
ملخص المحتوى

يعتبر عرض ومناقشة الحالات الدراسية من التقاليد العريقة في التدريب اللاعنفي. إن دراسة الناس العاديين الذين استخدموا أعمال اللاعنف لتحدي الظلم تساعدنا في مواجهة تهميش التاريخ ووسائل الإعلام لأساليب الكفاح اللاعنفي. 
لقد استخدم مدربي اللاعنف الحالات الدراسية للحركات اللاعنفية الاجتماعية للكشف عن التاريخ الخفي للحركات الشعبية اللاعنفية، ولتقديم الأمثلة على أن أساليب أعمال اللاعنف استخدمت في مواضع ثقافية وسياسية ذات تنوع يفوق العادة.

كما أن دراسة هذه الحالات تحافظ على الخبرات العملية للشعوب التي كافحت مستخدمة اللاعنف وتنشرها وتساعد على أخذ التحديات الشخصية للمشاركة في أعمال اللاعنف بعين الاعتبار.  

الزمن المطلوب: 45 دقيقة

المواد اللازمة

نسخ متعددة لأربع أو خمس حالات دراسية (يعتمد العدد على حجم المجموعة)

عدد المطلوب من المدربين 

1-2

التحضير

يجب أن يكون المدرب على اطلاع على الحالات الدراسية ولديه فكرة عن البيئة التي جرت فيها الأحداث. 

العمل

يقوم المدرب باختيار من ثلاث إلى خمس حالات دراسية عن اللاعنف لا يزيد حجمها عن ثلاث صفحات، ثم يقوم بتقسيم المجموعة إلى مجموعات متساوية تتناسب مع عدد الحالات الدراسية.  

توزع الحالات الدراسية المختلفة على المجموعات المختلفة بحيث يحصل كل عضو في المجموعة على نسخة. 

يمنح المشاركين 10-15 دقيقة لقراءة الحالة الدراسية (يعطي الأشخاص البطيئين في القراءة وقت أكثر). 

أطلب من كل مجموعة أن تناقش الحالة الدراسية خلال 10-15 دقيقة وأن تتعاون في توضيح القصة المستقاة من الحالة الدراسية والاستنتاجات والدروس التي يمكن تعلمها من تلك التجربة. ثم أطلب من المجموعات أن تتفرق وتشكل مجموعات جديدة يناقش كل منها حالة دراسية واحدة. يقوم كل مشارك بإيجاز الحالة الدراسية والدروس المستقاة منها أمام المجموعة الجديدة التي قرأ أفرادها حالات دراسية مختلفة. يمنح كل مشارك خمس دقائق على الأقل. 

توزع جميع نسخ الحالات الدراسية على جميع المشاركين. 

عينات عن حالات دراسية

· كان أحد ملاّك الأراضي في البرازيل يستخدم شرطة خاصة لقمع الفلاحين الذي كانوا يناضلون من أجل البقاء في أراضيهم. كان أفراد الشرطة من الفقراء، مثلهم مثل الفلاحين. وفي يوم من الأيام، قام الفلاحون خلال مسيرة صامتة بتقديم الطعام إلى الشرطة. كان هذا العمل أكثر تأثيراً ووقعاً على الشرطة من التحاور اللفظي، ومنذ ذلك الحين وبعد شهور من القمع ترفض الشرطة والجيش إطلاق النار على الفلاحين. 

· كان الفلاحين في منطقة لارزاك في فرنسا يناضلون من أجل منع الجيش من احتلال المزيد من الأراضي للقيام بتدريبات عسكرية. القليل من الناس فقط كانوا على اطلاع على الورطة التي وقع فيها الفلاحين. وفي يوم من الأيام أخذ الفلاحون خرافهم وجراراتهم الزراعية والعربات التي تجرها إلى باريس وأطلقوا الخراف في المنطقة الواقعة تحت برج إيفل ليبينوا وبطريقة دراماتيكية أن الخراف بحاجة إلى مراعي. بالنتيجة حصل الفلاحون على تغطية إعلامية كبيرة وأصبحت فرنسا على علم بكفاحهم من أجل حماية أراضيهم. 
· النساء اللواتي يقطن في الأحياء المزدحمة والقذرة في مادلين في كولومبيا قررن القيام بإجراء لحل مشكلة النقص في المياه النظيفة. ذهبن في البداية للتحدث مع رئيس البلدية الذي وعدهن ولكنه لم ينفذ وعوده. بعد ثلاثة أشهر قررت النساء أن الوقت قد حان لاتخاذ إجراء جديد. قمن بأخذ أطفالهن الصغار وذهبوا جميعاً إلى النافورة الجميلة المضاءة في البلدة وغسلوا الأطفال في برك الطين الصغيرة المحيطة بالنافورة. شاهدت نساء من الطبقة الوسطى المجموعة الأولى المكونة من عشر نساء يقمن بذلك العمل فاقتربن منهن وسألنهن عما يفعلن مما أتاح المجال للنساء الفقيرات أن يعبرن عن معاناتهن. جاءت الشرطة وأبعدت النساء عن المنطقة. ثم قامت مجموعة أخرى من عشر نساء بنفس العمل وكانت ردة فعل الشرطة الاعتداء عليهن بالضرب، إلا أن النساء من الطبقة الوسطى قمن بالدفاع عنهن، ثم أن الشرطة اعتقلتهن. ثم قامت مجموعة أخرى من عشر نساء بنفس الشيء مما ضاعف من ردة الفعل. وبالنتيجة تشكلت لجنة من نساء الطبقة الوسطى ونساء الأحياء الفقيرة عملت على إقناع رئيس البلدية بالسماح للنساء بأن يقمن نظام مائي في الأحياء الفقيرة. تم وضع لوحة منقوش عليه كلام لذكرى النساء اللواتي كانت لديهن الشجاعة في الوقوف من أجل المياه ومن أجل الحياة. 
· استخدم الدنمركيون خلال الحرب العالمية الثانية الإضراب عن العمل ولحظات الصمت الرمزية وتخريب نظام السكة الحديدية وأساليب لاعنفية أخرى لجعل الاحتلال النازي لبلدهم صعباً وعديم النفع. في نفس الوقت عمل الدنمركيون على المحافظة على ثقافتهم الوطنية وقاوموا المحتلين من خلال التغني بأغاني شعبية دانمركية والقيام بمظاهرات دعم للملك الدنمركي والحكومة الدنمركية عندما كان الجنود النازيون يسيرون في شوارعهم. 
مخرجات النموذج الأول: تطوير إرشادات لاعنفية يجمع عليها المشاركون وطلب التعهد  أو يشكل آخر من الالتزام بالتعريف الرسمي لللاعنف (أنظر المثال الذي يقدمه مركز الشرق الأوسط للديمقراطية واللاعنف).
النموذج الثاني: تنمية مهارات اللاعنف النشط
-----------------------------------------------------------------
اللقاء الأول: فهم "الخصم"

تمرين: نحن و هم 

الأهداف

· زيادة فهمنا "لخصومنا"

· زيادة وعينا حول كيفية فهم الناس لنا وإدراكهم ووعيهم بنا
ملخص المحتوى

القيام بعصف ذهني وكتابة خصائصنا وخصائص الخصم، ثم النظر ثانية في كيفية فهم الخصم لنا وإدراكه ووعيه بنا. نقاش

الزمن المطلوب: 20-30 دقيقة

المواد اللازمة

لوح أبيض وأقلام للكتابة على اللوح أو أوراق وأقلام للكتابة على اللوح markers
العمل

يقوم المدرب برسم عامودين على الورقة أو على اللوح بشكل يستطيع جميع المشاركين مشاهدتهما قبل البدء بمناقشة أهداف التمرين. 
يعنون المدرب أحد العامودين بـ "نحن" والثاني بـ "هم". ثم يطلب من المجموعة أن تعبئ العامود تحت عنوان "نحن" بصفات(تتكون من كلمة أو كلمتين) تصف "نحن" كنشيطين (مثلا: لاعنفيين، ملتزمين، حقوق...الخ). توضع هذه الصفات في العامود تحت عنوان "نحن". 
ثم يطلب من المجموعة أن تعبئ العامود تحت عنوان "هم" بصفات (تتكون من كلمة أو كلمتين) تصف "الخصم". توضع هذه الصفات في العامود تحت عنوان "هم". 

يطلب المدرب من المجموعة أن تتخيل نفسها وكأنها الخصم وإعادة نفس الإجراء مستخدمين أوراقا أو جزءاً من اللوح. بالتالي يحتوي عامود "نحن" على صفات (على سبيل المثال: عقلانيين، محبين للعائلة...الخ) ويحتوي عامود "هم" على صفات (على سبيل المثال: عنيفين، غير واقعيين...الخ). 
يوجه المدرب النقاش في عدة اتجاهات منها:

· الإشارة إلى التناقضات مثل أن تنظر كل مجموعة إلى الأخرى على أنها عنيفة

· الإشارة إلى القضايا المشتركة بين المجموعتين مثل أن تنظر كل مجموعة إلى نفسها على أنها محبة لعائلتها
· يسأل المدرب المجموعة عن طريقة مناشدة والوصول إلى القيم التي يحملها "هم"
· يسأل المدرب المجموعة عن طريقة تغيير النظرة التي يُنظر بها إلينا
· يسأل المدرب المجموعة عن الطريقة التي يمكن التوصل بها إلى تسامح متبادل 

اللقاء الثاني: إدراك الذات "ما الذي يجعلني أغضب"
تمرين: تحديد الزناد
الأهداف: 

· النظر والتعمق في أوضاع وظروف أدت إلى شعور المشاركين بغضب شديد

ملخص المحتوى

هناك العديد من المواقف والأوضاع التي تؤدي إلى ردات فعل عنيفة. إن أهم نواحي إدارة الغضب [التحكم بالغضب] هي معرفة الزناد أو تحديد الأمور التي تضغط على الزناد وتثير الغضب أو ما هي الكلمات أو الأفعال التي تضغط على الزناد وتشعل الغضب في الواحد منا. وهي عادة ما تسمى بالأحداث التي تجعلنا نضيق ذرعاً بما حولنا. المدهش في هذه القضية أن لكل شخص منا "زناد" مختلف. إن أفضل طرق التعامل مع "الزناد" هي معرفته وبالتالي وضع إستراتيجية لضبط النفس عندما يضغط على الزناد.  
الزمن المطلوب: 40 دقيقة

المواد اللازمة:

حامل الورق القلاب flipchart ونصوص
التحضير

يعتبر تعريف المشاركين على مفهوم "دائرة إثارة الغضب" هو أفضل طريقة لجعل هذا التدريب فعالاً.

العمل

أطلب من المشاركين من خلال نقاش جماعي أن يحددوا الكلمات أو الأفعال التي تضغط على الزناد وتشعل الغضب في الواحد منهم، بالإضافة إلى السبب الرئيسي الذي يجعلهم يلجئون إلى سلوك غضب/ عنف في حالات التوتر. أطلب منهم أيضاً أن يتحدثوا عن مثل هذه الأوضاع وعن الأعمال التي قاموا بها عندما تعرضوا لمثل هذه الأوضاع. دع المشاركين يتحدثون بشكل مكثف عن خبراتهم، لأن مثل هذا النقاش يعتبر مفيداً في عملية التعلم. يضع المدرب النتائج على حامل الورق القلاب بالطريقة التالية:

الأحداث التي تضغط على الزناد

1.

2. 

3.

السبب الذي أدى إلى شعوري بالغضب

1.

2.

3.

ثم تقوم المجموعة، بعد إجراء نقاش مطول للأحداث التي تضغط على الزناد وتثير الغضب، بمحاولة استكشاف طرق لتجنب هذه الأحداث أو قلب مفعولها. 
يتنوع الزناد ليشتمل على ما يلي:

· زناد عاطفي مثل الغضب والخوف

· زناد جسماني مثل البرد والحر والجوع والتعب
· زناد لفظي مثل نبرة الصوت والشتيمة ولغة الجسد 
· الشعور بالظلم
· الاعتداء على احترام الفرد وتقديره لذاته
· احتقار الفرد
يمكن لهذه الأنواع أن تكون قوة كامنة أو أداة للتغيير إذا استطعنا عرفنا كيف نتعامل معها.  

اللقاء الثالث: إدراك الذات "كيف أتعامل مع الخلافات"

تمرين: الأعلام الحمر (الإشارات التي تنذر بالخطر)
الأهداف

· استكشاف لغات وأوضاع تؤدي إلى توتر ويكون لدينا فيها ردة فعل قوية والعمل على إيجاد طرق مستقبلية للتعامل معها

الزمن المطلوب: 35 دقيقة

المواد اللازمة: نشرات توزع على المتدربين تتناول الإشارات التي تنذر بالخطر
العمل

توزع نشرات الإشارات التي تنذر بالخطر على المشتركين ويطلب منهم تعبئتها (5 دقائق)

يطلب من المشاركين أن يعمل كل اثنين معاً بحيث يساهمون بأكبر قدر أو أقل قدر ممكن مما يوجد في قوائمهم، ثم يطلب منهم أن يختاروا عاطفة من كل قائمة يقومون بتمثيلها معاً. إذا قال أحد المشاركين بأنه وشريكه يتوقفون عن العمل إذا استعمل أحد مصطلحات طويلة ومفخمة يقوم أحد الشريكين (في الزوج) بدور الشخص الذي يتحدث مستخدماً مصطلحات طويلة ومفخمة ويقوم الآخر بتمثيل دور المتوقف عن العمل. (15 دقيقة) 
أطلب من كل زوج أن يقوموا بعصف ذهني يتناول ردات الفعل المستقبلية في مواجهة الأعلام الحمراء أو الإشارات التي تنذر بالخطر (10 دقائق)

نقاش وتقديم تغذية راجعة: ماذا يعلمنا هذا التمرين عن أنفسنا؟ كيف تساعد المعرفة المسبقة في حدوث سلوك عاطفي معين؟على المدرب أن يؤكد على أننا نحن دائماً المسئولون عن ردة فعلنا على أوضاع معينة مما يجعلنا نغضب سواء كان هذا الغضب نتيجة لإيمان عميق موجود فينا أو بمجرد أننا في مزاج سيئ (10 دقائق). 
تمرين: ماذا تفعل في النزاع؟

الأهداف
· فهم كيفية الاستجابة للنزاع
الزمن المطلوب

30 دقيقة

المواد اللازمة

نشرة توزع على المشاركين بعنوان منهجيات مواجهة النزاع

العمل

اشرح الجدول للمجموعة والفروق بين كل منهجية. اطلب من المشاركين أن يفكروا بالأسئلة التالية: أي من المنهجيات الخمسة تستخدم في العادة في حال حدوث نزاع، سواء كان ذلك داخلياً في المؤسسة التي تعمل بها أو في الفريق الذي تعمل معه، أو خارجياً في النزاعات التي تحدث في مجتمعك؟ كيف تستجيب في العادة لحالات النزاع؟ هل لديك طرق استجابة مختلفة تختلف حسب الظروف؟ ما هي المنهجيات الأكثر نجاحاً في التعامل مع النزاعات في مؤسستك وفي عائلتك وفي مجتمعك المحلي وفي المجتمع الأوسع؟ لماذا؟ (10 دقائق)
اطلب من المشاركين مناقشة الأسئلة السابقة مع المجموعة. رَكِّز النقاش على نقاط القوة ونقاط الضعف لكل منهجية.

اللقاء الرابع: التفكير في المستقبل "استكشاف طرق بناءة للتعامل مع الخلافات"

التمرين: استجابات فورية
الأهداف

· إيجاد استجابات فعالة لحالات صعبة

· التعلم من تكتيكات ومهارات الآخرين
الزمن المطلوب

50 دقيقة

المواد اللازمة

توزيع بطاقات إستراتيجية (كأمثلة) وأوراق وأقلام حبر

العمل

اطلب من المشاركين أن يفكروا ويكتبوا عن حدث مغضب أو صعب واجههم مؤخراً في العمل أو البيت أو في المجتمع مما أثار فيهم الغضب. (5 دقائق)

يقسم المشاركين في مجموعات صغيرة ويوافقون على وضع شخص واحد للعمل عليه، حيث يستكشفون علاقة الأمور التالية بذلك الوضع: الاستجابة الأكثر احتمالاً، الاستجابة الأكثر إثارة للغضب، والاستجابة الناجحة (التي ليس بالضرورة أن تشكل منهجية عالمية ناجحة وإنما استجابة جازمة لاعنفية). 
تقوم المجموعات بلعب الأدوار في الخيارات الثلاثة، في حال كان الانسجام الغالب مع أكثر الاستجابات إثارة للغضب فسيكون هناك مجال للعب دور خياران فقط. (25 دقيقة) 
قم بجمع المشاركين في مجموعة واحدة وأنظر إلى بعض خيارات لعب الأدوار، أو قسِّم المجموعة إلى أزواج كي يعرض كل شخص خياراته على الآخر. (10 دقائق)
التغذية الراجعة والنقاش: ما هي الاختلافات الناتجة عن المنهجيات المختلفة؟ أي المنهجيات أثمر بنتيجة وأيها لم يثمر؟ بأي شكل كانت المنهجيات مألوفة أم غير مألوفة [هل كانت المنهجيات مألوفة أم غير مألوفة وكيف]؟ ما هو عدد المرات التي كانت فيها الاستجابة الأكثر احتمالاً أو نجاحاً هي الاستجابة المثيرة للغضب؟ ما هي المهارات أو التكتيكات التي نستخدمها كي نتجنب الاستجابة المثيرة للغضب؟ (10 دقائق)
تمرين: بطاقات بريدية (بطاقات معايدة)

الأهداف:

· استكشاف استجابات لاعنفية بناءة لأوضاع نزاع محتملة

الزمن المطلوب

يعتمد على عدد المشاركين

المواد اللازمة

بطاقات معايدة وأقلام حبر 
العمل

قسِّم المشاركين إلى مجموعات صغيرة من ثلاث إلى خمس أشخاص. أعطي كل شخص بطاقة معايدة وأطلب من كل شخص أن يعطي مثالاً عن وضع فيه نزاع تعرض له مؤخراً أو يتعرض له في أغلب الأحيان (يفضل الحديث عن وضع مع الإسرائيليين). (دقيقتين) 

أطلب من كل مشارك أن يمرر بطاقته إلى زميله. يقوم كل مشارك بقراءة المثال عن وضع النزاع ويكتب على ظهر البطاقة استجابة لاعنفية بناءة ممكنة للاستجابة للنزاع. استمر في هذه العملية حتى ينتهي جميع المشاركين من طرح استجاباتهم. 

اللقاء الخامس: اللاعنف والاتصال 

التحكم بالصوت

الأهداف

· أن يدرك المشاركون أن طريقة استخدامنا لأصواتنا تنقل العواطف التي نريدها أن تصل إلى الأطراف الآخر والعواطف التي لا نريدها أن تصل إلى الأطراف الآخر.  

· ممارسة التحكم بطبقة الصوت ونبرة الصوت وارتفاع وانخفاض الصوت من أجل التواصل بطريقة جازمة لاعنفية.
ملخص المحتوى
إن لطريقة استخدامنا لأصواتنا في حالات النزاع أو الخلاف تأثير قوي على من حولنا. فعندما نستخدم أصواتنا للصراخ أو الصياح أو الضحك أو الهمس أو النشيد أو الغناء فإننا نوصل رسالة قوية إلى الآخرين، إلا أن لنبرة الصوت والحديث القدرة على التأثير على النتائج المترتبة عن أوضاع التوتر والنزاع.  هذا التمرين مصمم لكي يجعل المشاركين أكثر وعياً وإدراكاً للدور الذي يلعبه الصوت خلال أحداث النزاع والخلاف ولتمكينهم من التحكم في الرسائل التي ينقلها الصوت. 

الزمن المطلوب

15-30 دقيقة

المواد اللازمة

عدد كافي من "بطاقات العواطف" التي تحتوي على كلمة تعبر عن عاطفة أو شعور لكل مشارك.
التحضير

لأن هذا التمرين يتطلب إثارة عواطف قوية فإن المشاركين سوف يكونون أكثر استجابة بعد أن يقوموا بلعبة تساعدهم على الشعور بالراحة في وقت قد يبدو كل واحد منهم سخيفاً أمام الآخر. قد يكون هذا التمرين مفعماً بالضجيج لذلك يجب أن يكون مكان التدريب مناسباً لإحداث ضجيج أو على الأقل يمكن تحذير الجيران.

العمل

وزع أوراق على المشاركين تحتوي على بعض توجيهات الصوت التالية: غاضب، خائف، متعجرف، لطيف، خجول، مصمم، سعيد، مرعوب، عدائي، سلطوي. تستطيع أن تضيف المزيد من العواطف أو الأفكار الأخرى، وأطلب من كل مجموعة أن لا تشرك الآخرين بالمعلومات الموجودة على ورقتها.

وضِّح للمجموعة أن التمرين يتعلق بقوة ومفعول صوت الإنسان في التواصل بطريقة غير شفوية. أطلب من المشاركين أن يفكروا بتجربة أو حدث تعرضوا له حيث استطاع فيه صوت شخص ما، بغض النظر عن الكلمات المستخدمة أو التي لم تستخدم، أن يحرك فيهم المشاعر أو يثير فيهم الحزن أو الخوف. 

أطلب من كل شخص على حدا أن يقول العبارة التالية "لا تلمسني [ما تصيبني] أو أي عبارة أخرى تعتقد أنها أفضل، وأطلب منهم أيضاً يوظفوا استخدام صوتهم أفضل استخدام لإيصال العاطفة المكتوبة على البطاقة. 

بعد أن يقوم الشخص بقراءة العبارة اسأل باقي المجموعة عن ما كان مسجلاً على البطاقة. هل استطاعوا أن يوصلوا ما كان مسجلاً على الورقة، إذا كان الجواب بالنفي فلماذا؟ قد تجد أن صوت الغاضب هو صوت الخائف وأن صوت الخجول قد يبدو متعجرفاً. 

وضِّح للمشاركين أن الصوت الذي يخضع للتحكم هو صوت منخفض وهادئ. إن الكلام الذي تكون فيه طبقة الصوت مرتفعة عادة ما يوحي بوجود توتر أو غضب. يجب أن تكون التوجيهات الصوتية واضحة. على الأشخاص أن يفكروا ملياً قبل التكلم أو قبل إعطاء أوامر [أو تعليمات] هامة أو عند محاولة إيصال فكرة ما إلى الأطراف الأخرى. 

قسِّم المجموعة إلى أزواج واسألهم أن يتدربوا على ترديد هذه العبارة " توقف، إنك تؤلمني" بطريقة لاعنفية لكل واحد، ثم يحاولون ترديد العبارة بطرق أخرى. 

العمل البديل

كملحق أو بديل لهذا التمرين، الذي يركز على أثر العواطف على صوت الإنسان، يمكن التركيز على أثر مجموعة ما من الناس تستخدم صوتها معاً في نفس الوقت.
ابدأ بسؤال المجموعة عن أمثلة يستخدم الناس فيها صوتهم معاً مثل التشجيع والنشيد والغناء والضحك والبكاء، أو عن أمثلة لا يستخدم فيها الصوت بتاتاً. 

تتم ممارسة هذه الأمور على شكل مجموعة (حاول أن تجعل المجموعة تنشد "سنة حلوة يا جميل") ثم قارن الأثر الذي يعكسه ذلك على المجموعة.
ثم أطلب أن يتطوع شخصان من المجموعة وأن يقفا في منتصف الدائرة وأن يلعب أحدهما دور شخص هدد ويتوعد الآخر. أطلب من المجموعة أن تصيح بشكل فوضوي ثم تغني معاً، ثم أن يهمسوا بأنشودة ومن ثم ينتقلوا إلى مرحلة صمت تام.
وفي النهاية أطلب من المتطوعان أن يقدما تغذية راجعة إلى المجموعة عن كيفية تأثير الإستراتيجيات الصوتية على شعورهما ثم أطلب من الآخرين أن يتحدثوا عن ما تعلموه من هذا التمرين.

تمرين: جِّد صوتك

الأهداف

· معرفة كيفية تأثير الصوت على استجابة الآخرين لنا وكيف نشعر في الأوضاع المختلفة

· العمل على مسألة كيف يكون الشخص جازماً أو جسوراً
الزمن المطلوب

20 دقيقة

التحضير اللازم

أكتب عبارة بسيطة على كل وجه من وجهي بطاقة بحيث يكون هناك بطاقة لكل مشترك

العمل

يشكل المشاركون دائرة وينادي كل حد منهم قائلاً "يا هنري" بطريقة مختلة (قد يكون هناك مئة طريقة على الأقل لقول هذا). (دقيقتين)

أعطي لكل مشارك بطاقة تحتوي على عبارة بسيطة على كل وجه من وجهي البطاقة. تكون هذه عبارة عن عبارات قصيرة وأوامر [تعليمات] وأسئلة مثل "لا أوافق" "من هذا؟" لاقني فيما بعد" ما الذي أضعته؟" يقوم كل مشارك باختيار عبارة من العبارات على البطاقة. يقوم الجميع بالسير في أنحاء القاعة لاستكشاف العبارات بأربع طرق مختلفة: تأكد، ثقة، بصوت مرتفع، بصوت منخفض. ثم بدون تأكد وبدون ثقة وبصوت مرتفع وبصوت منخفض. سوف يكتشف المشاركون أن بدون ثقة وبصوت مرتفع وتأكد وبصوت منخفض هي أصعب من الطرق المثيلة لها. يعمل المشاركون على شكل أزواج يساعد ويدرب كل منهم الآخر. (3 دقائق)
يقلب المشاركون الذين يعملون على شكل أزواج بطاقاتهم ويبدؤون بإجراء اختبارات على تلك العبارة. سيحاولون هذه المرة تجربة عواطف وحالات مختلفة من المزاج بأصوات منخفضة ومرتفعة. تشتمل الطرق المختلفة للترديد على ما يلي:

بصوت مرتفع: جازم، عدائي، خائف، إعطاء أوامر، منفعل
بصوت منخفض: لطيف، حازم، خائف، خجلان، داعم. (5 دقائق)

اسأل أحد المشاركين من كل زوج أن يختار مزاجاً معيناً ونبرة صوت وحدة صوت معينة وأطلب من زميله أن يردد العبارة بتلك الطريقة. ومن ثم يقومان بتبديل أدوارهما. (5 دقائق) 
تغذية راجعة ونقاش: ما هي المشاهدات التي سجلها المشاركون حول الطرق المختلفة لترديد العبارات؟ ما هي الأمور التي وجد المشاركون صعوبة فيها؟ ما هي الطرق الأخرى التي يوَّد المشاركون من خلالها أن يطوروا أصواتهم؟ (5 دقائق)
تمرين: المشي على كاحل القدم

الهدف

· تعزيز مهارات العمل كفريق والتواصل

ملخص المحتوى

فيما يلي تمرين يتميز بالتحدي للتدرب على صنع القرارات والتواصل. لقد استخدم "التدريب من أجل التغيير" هذا التمرين بنجاح في عدة مواقع. مثل الولايات المتحدة وتايلاند وسيراليون وكندا، مع مجموعات من ستة أشخاص إلى مجموعات تتكون من أكثر من سبعين مشارك. إلا أن هذا التمرين يفضل أن يكون لمجموعة متوسطة الحجم-من 15-25 شخصاً. 

الزمن المطلوب

45-75 دقيقة

العمل

هذا النشاط التعليمي القائم على أساس المغامرات والتحدي هو بسيط في الواقع، فهو يتطلب من المجموعة أن تسير معاً من مكان إلى آخر. ثم تسير المجموعة في خط واحد معاً بحيث تلامس أقدامهم أقدام زملائهم طوال الوقت. (ملاحظة: إذا كانت المجموعة تتكون من شباب وبنات في بيئة محافظة فأطلب من الشباب والبنات أن يعملوا في مجموعتين منفصلتين واحدة للشباب وواحدة للبنات). 
اشرح الوضع للمشاركين من حيث المكان الذي يبدؤون منه إلى المكان الذي ينتهون إليه. وأخبرهم أيضاً أنه إذا لم تبقى أقدامهم معاً طوال الوقت فإن عليهم أن يعودوا إلى البداية ويبدؤوا من جديد. يستطيع المدرب أن يكون حازماً أو ليناً أثناء تطبيق الجزء المتعلق بالعودة إلى البداية والبدء من جديد حيث يعتمد هذا على وضع المجموعة وحجم التحدي الذي تستطيع أن تتلقاه. 

يستطيع المدرب أن تشرح هذا النشاط من أجل حل المشاكل والتواصل وصنع القرار الجماعي (على سبيل المثال: لا توجد قاعدة تقول بأن المشاركين لا يستطيعون أن يشكلوا دائرة لمناقشة إستراتيجية. (كيف كانت طريقة المشاركين في مواجهة التحدي؟)
كما هو الحال بالنسبة لنشاطات التعلم القائمة على المغامرات فإن من المفضل أن نربط بين الخبرة الحالية وخبرات الماضي. ما هي النماذج التي تنشأ؟ ما هي الدروس المستقاة؟ ما هي الدروس الإضافية التي تحتاج المجموعة إلى أن تتعلمها.

اللقاء السادس: إدارة الخوف [التعامل مع الخوف]

تمرين: التعامل مع الخوف 

الأهداف

· إتاحة المجال أمام المشاركين لاستكشاف طريقة استجابتهم للخوف على المدى القريب والمباشر

· تقديم سلسلة من أدوات وتقنيات إدارة الخوف
ملخص المحتوى

تمرين جسدي قصير ومن ثم نقاش بينما تقف المجموعة في دائرة واستكشاف الأفكار التالية المتعلقة بالخوف:

1. الخوف هو ردة فعل إنسانية طبيعية وهو استجابة هامة للبقاء 
2. الخوف جزء من إنسانيتنا، هروب، مواجهة، ربط، استجابة
3. يمكن إدارة الخوف [التحكم بالخوف] بنفس الطريقة، إدارة، ضغط 
4. هناك عدد من تقنيات إدارة الخوف التي يمكن استخدامها في أي وقت كان
الزمن المطلوب

30 دقيقة (يمكن إنهاء التمرين خلال 10 دقائق بدون التمرين الأولي)

المواد اللازمة

نشرة "التعامل مع الخوف"

التحضير

يتطلب التمرين الأولي مساحة واسعة مغطاة أو يمكن تنفيذه في الخارج

العمل

عرض موجز عن التمرين من خلال توضيح أن الخوف أداة هامة لبقاء الإنسان وعاطفة ضرورية. يمكن وصف الخوف بأنه جزء من الرد النفسي المتمثل في "الهروب من أو مواجهة" التهديدات. ففي بعض الظروف يعتبر الأمر مهماً بالنسبة لنا كي نعرف طرق لإدارة استجابتنا للخوف بنفس الطريقة التي نريد فيها التحكم باستجاباتنا للضغط. إن خبراتنا المتعلقة بالخوف والظروف تختلف لذلك فإن التمرين سيعمل على إيجاد أفكار مفيدة جاءت نتيجة لخبرات الآخرين.
الجزء الأول: أطلب من جميع المشاركين باستثناء واحد منهم فقط أن يقفوا على طول الجدار. أطلب من ذلك شخص أن يقف في أمامهم على بعد 5-10 أمتار ثم قم بتعصيب عينيه ثم أطلب منه أن يركض بأقصى سرعة ممكنة باتجاه المجموعة. أخبر الشخص معصوب العينين بأن المجموعة ستحميه وأن باستطاعته التوقف في اللحظة التي يشعر بها بأن عليه أن يتوقف. 

دع المشاركين يجربون التمرين أولاً قم اسألهم عن شعورهم عند تعصيب أعينهم ومحاولة الركض باتجاه المجموعة. اسألهم عن إحساسهم الداخلي (منبهات الجسم).

الجزء الثاني: بعد إجراء التمرين المذكور أعلاه في الجزء الأول أطلب من المشاركين أن يشكلوا دائرة محكمة وهم واقفون وأطلب من المشاركين أن يساهموا في وضع طرق تعتبر مفيدة بالنسبة لهم لإدارة الخوف. قم بعمل عصف ذهني حول الأشياء التي يمكن أن نقوم بها والتي تساعدنا على التعامل مع الخوف المفاجئ المباشر. تشتمل القائمة على: التركيز على التنفس، إبطاء التنفس، النظر في عيون الآخرين، التحدث عن الشعور مع شريك، قبض أيادي الآخرين، قبض اليدين، أن نمسك شيئاً معيناً مثل صليب أو حجر أو شيء ثمين أو العقاب أو غسل الوجه، الرج، التمرن بشدة، الضحك، أو السخرية. إغلاق العينين والتخيل، تخيل مكان أمان، الغناء بصوت منخفض، مشاركة مشعر الخوف مع الآخرين...الخ. عادة ما تنشأ هنالك أفكار جديدة.
أكد للمشاركين بأن هذه الأفكار جيدة ومفيدة ويمكن استخدامها في أي وقت نختبر فيه الخوف. قُم بتوزيع منشور "التعامل مع الخوف"

يقوم المشاركون بالمشاركة في مناقشة وعصف ذهني بعد إنهاء التمرين. على المدرب أن يتأكد بأن جميع المشاركين يستجيبون ويجاوبون على الأسئلة.

قضايا محتملة: يعتبر التمرين الأول تمرين ثقة صعب ويتطلب قدر من الثقة والاحترام لدى المجموعة. لا تحاول إجراء هذا التمرين مبكراً جداً أثناء التمرين. تأكد من أن المشاركين مركزين ويستطيعون حماية بعضهم من الأذى. قم بعرض ملخص مناسب بعد التمرين.
اللقاء السابع: إدارة الغضب [التعامل مع الغضب]

تمرين: التعامل مع الغضب والعنف

الهدف

· تلخيص المهارات والتقنيات التي يمكن استخدامها في تقليل أو الخفض من حدة الغضب أو تحويل العدائية في الآخرين

ملخص المحتوى

هذا ملخص للمهارات والتقنيات التي يجب استكشافها في الآخرين والمزيد من الأجزاء العملية في التدريب اللاعنفي التي يمكن إعطائها للمتدربين على شكل نشرات إلا أن هذا لا يغني عن التدريب الحقيقي. ويفضل عدم توزيعها في حالة عدم وجود نية لدى المدرب في تقديم تدريب حول التعامل مع الغضب.

الزمن المطلوب

20 دقيقة

المواد اللازمة

عدد كافي من بطاقات العواطف التي تحتوي على عواطف أو مشاعر توزع على كل مشارك

التحضير

على المدرب أن يعطي المشاركين فرص ممارسة كيفية مواجهة الغضب أو السلوك العدائي قبل أو بعد تقديم المعلومات التالية.
العمل

يمكن تقديم المعلومات التالية في محاضرة أو على شكل سؤال وجواب بعد تمرين عملي مثل تمارين لعب الأدوار. 

عندما نقوم بعمل لاعنفي تكون أعمالنا بمثابة زناد لإثارة غضب الأشخاص الذين يجدون أنفسهم في وسط هذا العمل (مثل الشرطة والعمال والأشخاص الآخرين). وأحياناً يكون وجودنا في مكان ما مثيراً للقلق. عندما يبدأ العمل اللاعنفي المباشر يشعر الآخرين بوجود أزمة وفقدان للسيطرة مما يصعد من حدة الغضب مما قد يؤدي إلى أحداث عنف. 
يؤثر هذا الوضع (الأزمة) على الأشخاص النشيطين في أعمال اللاعنف، إن زيادة ضخ الأدرينالين والإحساس بوجود وضع متأزم يجعلنا أكثر عرضة لاستفزاز الآخرين وقد ندخل في دوامة غضب متصاعد. إن من واجبنا أن نحافظ على هدوئنا وأن نبقى بعيدين عن العنف. 

قم بعرض ومناقشة المعلومات التالية من خلال الطلب من المجموعة أن تعطي أمثلة على السلوك الذي يوصى به:

قائمة بالمهارات التي تساعد في إدارة الغضب بطريقة بناءة

· إدراك الذات (أنظر "تحديد الزناد" "طرق تعامل الأشخاص مع الغضب" و نحن/هم" 

· التحدث البناء مع النفس
· قبل وأثناء ويعد المواجهة
· بناء الصلة (أنظر "اللاعنف والإغلاق غير الجسدي)
· الرسائل غير الشفوية
· إزالة فتيل الغضب (أنظر إزالة فتيل الغضب
· مستخدم في مرحلة الزناد (أنظر "دورة الإثارة") 
· أسئلة مفتوحة 
· جعل شيء ما قانونياً وشرعياً
· تلخيص
·  إعادة عمل الإطار 
· صمت 
قوانين أساسية حول كيفية التصرف عند مواجهة عنف مباشر
فيما يلي قائمة صغيرة بالقوانين الرئيسية حول كيفية التصرف عند مواجهة عنف مباشر. (قد يليها توضيحات أكثر فيما بعد)

1. كن مستعداً لجميع الأوضاع الجسدية أو العقلية. فكِّر بهذه الأوضاع ملياً مقدماً وناقشها مع الآخرين. كُن مدركاً لقدراتك وحدودك وأولوياتك

2. لا تهدد ولا تَهِن ولا تحاول إخافة أو تهديد المعتدي. إن الامتناع عن إهانة شخص ما لا يعني أنك توافق على تصرفه إلا أن هذا يحل المشكلة أو يهدئ من روع المعتدي أسرع. 
3. تجنب التلامس الجسدي لأنه حتى المهارات الرياضية القتالية قد لا تكون مناسبة للاستخدام في أوضاع كثيرة. إن محاولة لمس المعتدي بغرض التهدئة قد تفسر بشكل خاطئ وتؤدي إلى نتائج عكسية.
4. لا تتخذ دور الضحية بل بادر في تطوير الوضع إلى وضع يلاءم احتياجاتك وأولوياتك، وحافظ على ذلك
اللقاء الثامن: العمل كفريق

لعبة الفيل

الهدف

· مساعدة المجموعة على اختبار التعاون وكيفية اتخاذ القرارات الجماعية وكيفية توزيع الأعمال [الأدوار]، وكيفية العمل تحت الضغط.

ملخص المحتوى

تقدم لعبة الأفيال عناصر أساسية حول العمل اللاعنفي وبناء العمل كفريق في المجموعة. العدد المفضل للمشاركين في هذا التمرين يتراوح بين 8 و 25. قسِّم المجموعة إلى مجموعتين منفصلتين في حال وجود عدد أكبر من ذلك واعرض عليهم التمرين بشكل منفصل أيضاً. يفضل وجود أربع مدربين إلا أن مدرب واحد يستطيع القيام بالمهمة إلا أن الأمر سيكون صعباً. يحتاج المدرب إلى أربع غرف إذا كان لديه مجموعتان منفصلتان. يمكن استخدام الرواق إذا كان المكان ضيقاً لعمل تدريبات حول المعيقات. يمكن أيضاً استخدام ساحة خارجية. 
الزمن المطلوب

50-60 دقيقة

المواد اللازمة

غرفتان كبيرتان في أحدهما الكثير من الطاولات والصناديق والكراسي ...الخ. والمناديل لجميع المشاركين. 

عدد المدربين المطلوب

2-4 مدربين

العمل

1. يبدأ المدرب بطرح أهداف التمرين ويعطي شرحاً موجزاً عن مراحله. تعطى المجموعتان فرصتان للمرور عبر ممر العوائق، بحيث تكون الفرصة الأولى قصيرة لاختبار العملية والإشارات. وبعد عقد اجتماع قصير لتحسين الإشارات يمر المشاركون في ممر العوائق الثاني الأطول والأكثر تحدياً. 
2. يقول المدرب للمشاركين أن لديهم عشر دقائق فقط لكي يطوروا عملية للمرور عبر الممر وبينما المشاركين في ممر العوائق يكون باستطاعة شخص واحد، فقط الذي يطلق عليه اسم "العينين،" أن يفتح عينيه. إلا أنه لا يجوز "للعينين" أن يلمس أو يتكلم مع أعضاء المجموعة الآخرين بأي لغة كانت. "العينين" وحده يعرف الطريق عبر الممر. يستطيع باقي أعضاء المجموعة أن يتحدثوا ويتلامسوا، إلا أن عليهم أن يُبقوا أعينهم مغلقة، فالجميع يغلق عينيه إلا "العينين" (ينصح بتعصيب العينين بالمناديل). ملاحظة: على المدربين أن يتجنبوا تسمية "العينين" بالقائد. يستطيع الجميع أن يتحدث ويشارك خلال الاجتماع الذي مدته العشر دقائق والذي يتناول اتخاذ القرارات قبل الدخول في ممر العوائق. 
3. توقف للإجابة على الأسئلة
4. أعطي المجموعة العشر دقائق الأولى للتخطيط. يقوم أحد المدربين بمراقبة خطة المجموعة ويخبرهم بين الحين ولآخر بالوقت المتبقي لهم. على المدرب ا، يبحث عن طريقة اختيار "العينين" وكيفية اختيار الأشخاص في المقدمة وفي الخلفية ومعيار المجموعة في اختيار "القيادة" وكيفية تطوير الإشارات وكيفية إقبال المجموعة على التمرين، ومستويات المشاركة لأعضاء المجموعة ومشاركة وأدوار الرجال والنساء وكيفية التوصل إلى اتفاق...الخ.
5. يذهب المدرب إلى غرفة فارغة ويصمم ممر مليء بالعوائق المكونة من الكراسي والطاولات ...الخ. يكون الممر الأول قصيراً، بحيث يحتوي على ثلاث أو أربع عوائق وقد يتخلله زحفاً تحت إحدى الطاولات والمرور من حول بعض الكراسي ومن ثم من فوق أحدى الطاولات. 
6. بعد عملية التخطيط يري المدرب ممر العوائق "للعينين" ويمرره من خلاله. 
7. يعود المدرب و"العينين" إلى المجموعة، ويطلب من المشاركين أن يقفوا في صف إذا كان هذا هو التكتيك الذي اختاروه، وأن يغمضوا أعينهم. أخبر المشاركين بأن اللعبة تكون أكثر فعالية في حال بقاء العيون مغمضة، وأن الهدف هو أن تمر المجموعة بسلام عبر ممر العوائق. 
8. يسمح للمجموعة دائماً أن تستكمل الممر الأول وإلا فإنها ستفقد معنوياتها. إذا فشلت المجموعة في وضع عملية مناسبة وتسير الأمور نحو الفوضى فشجع المجموعة على العودة إلى الغرفة الأولى وأن تصحح إشاراتها وتختار "عينين" جديد، أو نعيد تصمم الممر. عُد إلى النقطة الخامسة
9. بعد أن تتم المجموعة الممر الأول بنجاح أعطها خمسة دقائق لمراجعة إشاراتها. يستطيع الجميع أن يرى ويتحدث خلال هذه الفترة. يعمل أحد المدربين على مراقبة ديناميكيات المجموعة بينما يقوم الآخر بتصميم ممر العوائق الثاني الذي يحتوي على ستة أو سبعة عوائق. 
10. بعد انقضاء الدقائق الخمس، يعرض الممر الثاني على "العينين" ذكِّر المجموعة بأنها ستمر عبر عوائق غير اعتيادية هذه المرة.
11. تبدأ المجموعة بالعبور في الممر كما في السابق. إلا أن المدرب يقوم بمضايقة المشاركين بشكل لطيف في البداية ثم بشكل أكثر عدائية. إن الغرض من وراء هذه المضايقات هو زيادة الضغط وإثارة عنصر المفاجئة وإيجاد معلومات جديدة وتوفير فرص للتعلم لكي تصنع المجموعة قرارات وزيادة وحدتها مع ازدياد التحدي. يجعل الميسرين من المهمة أكثر صعوبة ولكن دون أن تكون مستحيلة. يجب أن لا يزيد وقت استكمال الممر عن 15 دقيقة. 
12. تشتمل المضايقة في البداية على همس العبارة التالية في أذن أحد المشاركين في الصف "أرجوك تعال معي، هذا جزء من اللعبة." ومن ثم قيادة جزء من المجموعة بعيداً عن المهمة الموكلة إليهم. وقد تشتمل المضايقات في البداية أيضاً على النفخ في أذان الأشخاص والدغدغة الخفيفة. تشتمل المضايقات في المرحلة التالية العمل على تفريق الصف واختطاف بعض الأعضاء من الصف ورش الماء على بعض المشاركين في الصف. يخفف الدربين المضايقات عند اقتراب التمرين من النهاية حتى يتمكن المشاركين من استكمال التمرين. يجب مراعاة سلامة المشاركين أثناء التمرين فقد يهجم المشاركين على المدربين أو يصدم بعضهم بعضاً. لا تضايق عندما يكون المشاركين يحاولون عبور عائق صعب. 
13. سوف يحتاج المشاركون إلى خمس دقائق استراحة بعد الانتهاء من التمرين. دعهم ينظرون إلى ممر العوائق. قدم لهم إيجاز بدءً بماذا حدث. دع المشاركون يتحدثون ويتحركون.
14. يقوم الميسر بتوجيه الإيجاز إلى ثلاث مجالات: الأول يتعلق بكيفية سير المجموعة وهي تعبر الممر مركزاً على الخطوات الناجحة، وثانياً يتناول كيفية اتخاذ المجموعة للقرارات، وثالثاً يبحث في الروابط التي يمكن تشكيلها لمواجهة الأمور التي من الممكن أن يتعرضون لها في عملهم. فيما يلي بعض الأسئلة التي تتناول المجالات الثلاث أعلاه: 
1. ما هو شعورك أثناء مشاركتك كعضو في الصف؟ كيف كان أداء وشعور "العينين" والأشخاص في المقدمة والمؤخرة؟ من أين حصلت على المساندة؟ ما هو نظام التواصل الذي تتطور وكيف كان نجاحه؟ هل حصلت على المعلومات التي احتجتها في وقتها كي تعبر الممر؟ كيف تعاملت مع الخبرات الجديدة؟ والضغط؟

2. كيف اتخذت القرارات أثناء الوقت المتاح للتخطيط؟ من هم الذين شاركوا بفعالية ومن هم الذين لم يشاركوا بفعالية؟ هل تم اختيار ميسر من بين المشاركين لمساعدة المجموعة في عملية صنع القرار؟
3. هل واجهت تجارب حقيقية مماثلة في حياتك؟ هل هناك أشخاص لديهم معلومات أكثر من غيرهم "العينين"؟ كيف تتعامل مع وضع كهذا؟ ما هو الدرس الذي تعلمته من خلال هذه التمارين الذي يمكن أن يساعد في العمل ضمن مجموعة مماثلة تتعرض للضغط في فلسطين؟ 
قد يشعر بعض المشاركين بعدم الثقة أو حتى العدائية ضد المدرب، بالتالي على المدرب أن يشجع المشاركين على التعبير عن هذه المشاعر. لا تكن دفاعياً وعليك كمدرب أن تقدر صعوبة تمرين عبور ممر العوائق، وعليك أن تثني على مرونة المجموعة ورغبتها في الاستمرار وأنها أنجزت عملاً جيداً وأنه كان هناك مساندة داخلية في المجموعة. (تسمى هذه اللعبة بلعبة الأفيال لأن المشاركين يربطون معاً مثلما يربط الأفيال خراطيمهم وأذنابهم في السيرك).
اللقاء التاسع: فهم الأنظمة القانونية الفلسطينية والإسرائيلية

عرض خارجي

الزمن المطلوب

50 دقيقة

العمل

عرض يقدمه محامي أو أستاذ قانون يتناول الأنظمة القانونية الفلسطينية والإسرائيلية، ثم يتاح المجال لطرح الأسئلة والإجابة عليها.
آخر النهار: اللقاء العاشر: لقاء ختامي "خلاف لعب أدوار"

مهاجمين وضحايا

الأهداف

· ممارسة أدوار مختلفة تحدث أثناء المواجهات

· ممارسة تواصل ودي مفتوح لفظي وغير لفظي
ملخص المحتوى
يمكن استخدام التمرينان التاليان كجزء من سلسلة ولكن ضمن إطار زمني أقصر أو كبدائل (لأن كلاهما ينتهيان باللاعنف "بدائل للعنف"). يمكن استخدامهما مع أي مجموعة متحركة من الأشخاص بغض النظر عن الأعمار (التحرك في كراسي بعجلات مقبول) إلا أن الأشخاص الكبار في السن أو الضعفاء يجدون المشاركة في هذان التمرينان أمراً مستحيلاً. هناك حاجة لوجود مشرفين حيث أن دورهم يكون دوراً هاماً لأنهم يرون أشياء لا يراها الآخرون. يتم اختيار المشرفين من بين المشاركين الذين يرغبون القيام بهذا الدور، يجب توضيح الأمور التي يشتمل عليها التمرين للمشاركين (دون الكشف عن مراحل التمرين مقدماً). يجب أخذ الحذر في الحالتين خاصة في التمرين الثاني الذي يفضل أن يطبق في الخارج في ساحة مغطاة بالعشب الأخضر، وعلى الميسر أن يراقب عن كثب وجود خطر أو عوائق وأن يحذر المشاركين قائلاً "توقفوا" في حال وجود أي خطر بحيث يتجمد المشاركين في أماكنهم عندما يسمعون هذه الكلمة. 
الزمن المطلوب

ساعة واحدة على الأقل

المواد اللازمة

مساحة واسعة ويفضل ساعة خارجية مغطاة بالأعشاب، جرائد، هراوات

عدد المدربين المطلوب
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العمل

من الأفضل أن يتم التمرين في الخارج على العشب في ساحة لا تحتوي على عوائق أو مخاطر تكون مساحتها 30 متر مربع إذا كان عدد المشاركين يتراوح بين 15 إلى 20 شخصاً (كلما كانت المساحة أوسع كلما كان الأمر أفضل). يمكن تنفيذ التمرين في غرفة صف واسعة إلا أن هذا يتطلب رعاية أكبر حيث تتضاعف فرص الإصابة (يجب تقديم توجيهات حول البقاء على الأرض إذا كان هناك أثاث إذا كان التمرين في الداخل). كن مستعداً لقول "توقفوا" كلما لزم الأمر. هذا التمرين غير لفظي إلا في المرحلة "ت" و "ج". قد يبدو الأمر معقداً إلا أنه يتضح عند التجربة وهو تمرين ممتع. 

يتم وضع المشاركين في أزواج بحيث يصبح أحد الزوجين مهاجماً والآخر ضحيةً. يجب أن يكون هناك مشرفين، يستطيع المشرفون أن إذا رغبوا أن ينضموا إلى التمرين في المرحلة "ت". عليك أن توضح للمشاركين بأنه سيتم تبديل الأدوار. يصنع المهاجمين لأنفسهم هراوات من الجرائد (يجب توفر كمية كافية من الجرائد). 
لعب الأدوار "أ": اجمع المهاجمين وأخبرهم بأن عليهم أن يلاحق كل واحد منهم ويضرب شريكه فقط عند سماع كلمة "اذهبوا". واجمع الضحايا وأخبرهم بأن عليهم أن يهربوا بأقصى سرعة ممكنة ولن ضمن المساحة المحددة. ثم قُل "اذهبوا" وأنظر ماذا يحدث. تستطيع أن تقول "توقفوا" بعد حوالي دقيقة إذا كان هناك فرصة لتعرض أحد المشاركين للأذى لدرجة أشد مما يرضى بها. 

لعب الأدوار "ب": أطلب من المشاركين أن يبدلوا الأدوار بحيث يصبح الضحايا هم المهاجمين والمهاجمين هم الضحايا. ثم يتم صنع الهراوات من الجرائد. ثم اطلب من المهاجمين أن يلاحقوا الضحايا. لكن هذه المرة أطلب من الضحايا دون أن يسمع المهاجمين بأن لا يتحركوا عندما يسمعوا كلمة "اذهبوا" وأن يقفوا مكانهم، وأن يحاولوا أن يتواصلوا بطريقة مفتوحة غير شفوية وودية غير جسدية مع المهاجمين. دع هذا يجري لزمن كافي كي ترى النموذج وكي يدرك الأشخاص المعنى.
لعب أدوار "ت": يُطلب من المشاركين أن يشكلوا مجموعات. يستطيع الميسر أن يحدد العدد إذا لزم الأمر. يستطيع المشرفون أن ينضموا إلى المجموعات إذا أرادوا ويستطيع أي من المشاركين أن يصبح مشرفاً إن أراد ذلك. تتكون الأدوار الآن من مهاجم وضحية ووسيط. يدعى الضحايا إلى جانب ويطلب منهم أن يهربوا وأن يحاولوا تجنب المهاجم عندما يسمعوا كلمة "اذهبوا" يُطلب من المهاجمين أن يهاجموا كما هو الحال في السابق. يدعى الوسطاء إلى جهة ويطلب منهم أن يتدخلوا بأدب ولكن ليس بشكل جسدي وإنما بصورة لفظية كأن يقولوا "لو سمحتم هذا ليس بأسلوب جميل أن تهاجموا الناس، أليس كذلك؟" دع التمرين يسير حتى يكتشف المشاركين الهدف من التمرين. 
لعب الأدوار "ث": بدِّل الأدوار بحيث يطلب من الضحايا أن يهربوا ويطلب من المهاجمين أن يهاجموا. أدعو الوسطاء جانبا وأطلب منهم أن يتدخلوا جسدياً هذه المرة بحيث يمنعوا المهاجمين جسدياً، ذكِّرهم أن هذه مجرد لعبة وأن يتخذوا الحذر. 

لعب الأدوار "ج": بدِّل الأدوار، يقوم المهاجمون والضحايا بنفس الأدوار. أدعو الوسطاء جانبا وأطلب منهم أن يحاولوا منع الهجوم بطرق مبتكرة لاعنفية (مثل أن تعرض عليهم أن تدعوهم لتناول مشروب أو أن تقول أن جدة أحدهم مريضة وستموت، أو أن الضحايا مريضي القلب وأنهم سيموتون أو القيام بعمل مبتكر لاعنفي). لا تبدأ التمرين قبل أن تعطي أن الوسطاء وقتاً كافياً كي يدركوا ما هو مطلوب منهم وأنهم قد أطمئنوا للبدء. أدعوا جميع المشاركين عند الانتهاء من هذا التمرين وناقش معهم التمرين بدءً بلعب الأدوار "أ" واسأل عن رأي المشرفين وعن شعور المهاجمين وشعور الضحايا، ثم اسأل عن شعور الوسطاء في لعب الأدوار في المراحل الأخرى. 
رحِّب بأي تعليقات عند الانتهاء من جميع مراحل لعب الأدوار "أ-ج"، قد يشمل هذا آراء عامة تتناول العنف وطرق الاستجابة له في مجتمعنا وفي العالم.  
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