
مادة تدریبیة عن التواصل اللاعنفي  -الأحاسیس ،الاحتیاجات و اللوم، الأحكام  
Feelings, needs vs Blaming, Judgements – NVC facilitation material   
Visuals by Leti Gribouille, Text by Catrin Froehlich, Abbas Abbas and Rita Ayoub April 2023 

س، اٮت و اللوم، ا�ٔ�حاسيي اح� تي  ا�ٔ�حكام  ا�ٕ�حتت

یي  فف واصل ال��عبف هت عںف التت تي بب درتي  مادەت تت

رح: .أ   السش

ا   ىخ ثي فق ما ثيىب رثيںخ ىب ا وإمّا علی ا��حٓخ سىخ فخ لفقیي اللوم إمّا علی أىخ ، ىخ هق ثي د سماع رسالهق سلىب ، عىخ ثير مںخ ا��ٔحثياںخ یي الكثث  فخ

اكك اللوم،  بب دخ بخ ر لتتحب ا وعںخ ا��حٓخ بتتخ ا صلتيںخ عںخ دخ فخ یي ا��حكام المؤلمهت مبخ ا فخ ً البب تتيںخ عخ  عالف

دام   ا استتحخ تخ ،  ققائٔمهق ا��حٔاسييستيمكتخ ههت ه مںف حب ه وفبحتتاحب عر بب هت ما فبسش اە لمعرفف یي التتعلتيقت أدفب ورەت فف سش اٮت المفب تتتياحب وا��ح

رى:  ههت أحخ ه مںخ حب ر وما تقد تيحتتاحب ص ا��حٓخ حخ ه السش عر ىب  وما تقد تيسش

یي الوافتع: یي فف دًا" تتعفب افبیي حب ارەت "أفببت أفب ً��  فبدركك أںف عبب متث "  فف یي وأحبب أںز تتدعمزب رز العحب عر بب  " أسش

 

ار تيساعدكم علی  . ٮب  ىب تت دوںخ احخ اە تتحب تيںز اللوم وا��حٔكام مںز  ادىخ ، وبب ههت اٮت مںز حب احب تي استيس وا��حتت تيںز ا��ٔحب رز بب تي متي التت

رى!  ههة أحخ  ح�

1. یي فب تفي تتهتتم ف  . أفببتَ ما بب
2 . تغير ببحالكك كرىي ع فغ تت تتغبیي ما بب  . أ
3 . واتياىي زب هَم بب فزَ هت إزب ںز ��زبیي ببحاحب ، حستيبت الحرز ازبیي  . لما فتلبت ازبیي ازب
ؤ. 4 احب فف ا��ٔلم والتت  . لما فتلتتلیي ��، حستيبت بب
5 .  . الحقق علييكك
ر 6 تتنت عم دو� تقتترار. . ك  عا��ٔماںن وا��س
 . أتتنت وتقح.7
؟. 8 یي بب تتصرّفغ و سىب همیي سش فغ كك تت د� راٮب وىب إستتعغ ، تيا تترى هل حاسّیي ىب یي وفتحهت فتولیي عىغ تت  . لمّا ىب
اكل. 9 بب كل المسش ، أنببت سبب بت لّسش  . إتيه أنببت بب

؟ 10 ع عںز حالیي تزيیي دافز أكّد إزبیي ف تتتت تيهمّكك  الكك علتيیي وبب ول بب عز ، هل مسش لمهت یي مسش رز فتول عزب تت  . لمّا بب
، سوّدٮت وِ 11 .. الحقت علتيیي لتتیي  حجْ عتي
م كوںز لطتيفز اكتتر. 12  . كاںز ��رز
عملُه. 13 یي مںن تيللیي عم بب دّرىي سش تقتت   . تيا رتيبت بب
هت للراحهت وللهدوء؟14 دّكك نبسهر سوا، هتيدا ��نبكك ببحاحب لّیي �� ما بب لتت  . لما تق
15 .  . ييا وييلیي ما أننكدكك
كل التيوم. 16 الكك تتعملیي مسش اتيیي عبب و حب  . سش
ا ذبسهر 17 ذب تذي ا ف یي ��  لمّا سألتتها إدذ ذبتت  اوبب و. . لما حب تير حب تزي ع هت لتتسلتيهت وتت بت ببحاحب علبت ��ںٔز كزب  سوا، رز

 
: . ٮت  یي فف تترحه التتواصل اللعفت  ما تيفت

 : اٮت تتتياح�  17-14-10-8-6-4-3ا��ٔحاستيس وا��ح

 15-13-12- 11-9-7-5-2-1اللوم وا��حٔكام: 

https://www.facebook.com/photo/?fbid=572541031584777&set=pcb.572549471583933
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: . ٮث  هت تي افض  معلوماٮت اصض

 

 

 

يزيد مںز  تضيحتيهت المر  حول التتواصل   الرسوماٮت التتوص
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