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�سلام�ةاستكشاف الأمان الداخلي في أوقات الشدائد



المؤلفين عن 

مــن  معرفتهمــا  اكتســبا  "ســامة".  منظمــة  مؤسســا  نيكونشــوك،  ومايــكل  الرجــي  محمــد  الكتــاب  هــذا  كتــب 
مجــالات  مــن  باحثــن  واستشــارة  التخصصــات،  متعــددة  المكثفــة  ودراســاتهما  العمليــة،  تجاربهمــا  خــال 
العاقــات  الماجســتير في  درجــة  علــى  الرجــي حاصــل  ومتنوعــة:  متكاملــة  خــرات  بــن  الكتــاب  يجمــع  متعــددة. 
أبحاثًــا  نيكونشــوك  نــر  الاجتماعــي.  الإدراك  في  متخصــص  نيكونشــوك  بينمــا  الدبلومــاسي،  والقانــون  الدوليــة 
الشــفاء،  علــى  المرتكــز  الســام  وبنــاء  الاجتماعــي،  الأعصــاب  وعلــم  النفســية،  الصدمــات  النطــاق حــول  واســعة 
النفســية.  الصدمــات  علــى  تركــز  وشــخصية،  افتراضيــة  معقــدة،  نفــي  تثقيــف  برامــج  الرجــي  أدار  بينمــا 
يغطــي   .٢٠١٥ عــام  منــذ  والاجتماعــي  النفــي  والدعــم  المجتمعيــة  النفســية  الصحــة  برامــج  في  كاهمــا  عمــل 
مفيــدًا  يكــون  أن  بهــدف  القــري،  والــزوح  النفســية  والصحــة  الأعصــاب  علــم  بــن  متداخلــة  مجــالات  عملهمــا 

القــري. الــزوح  أو  المســلح  الــزاع  أو  الحــرب  مــن  عانــوا  الذيــن  يــن  الآخر مــع  ــا  ومتجاوبً

والالــزام  العلميــة  الدقــة  العمــل  هــذا  يعكــس  الواســعة،  العمليــة  المشــتركة وخرتهمــا  معرفتهمــا  إلى  بالاســتناد 
تمــت  للمعرفــة.  يــان  ثر مصــدران  وكاهمــا   - والــزوح  الحــرب  مــن  المتــررة  المجتمعــات  تجــاه  الراســخ 
مــن  ــدة  جدي فتــح خطــوط  إلى  ويهــدف  متعــددة،  مجــالات  في  متخصصــن  قبــل  مــن  ــاب  الكت هــذا  مراجعــة 
يعيشــون  الذيــن  للأشــخاص  العميقــة  والعاطفيــة  النفســية  المعانــاة  لمعالجــة  العملــي  والفضــول  الاســتقصاء 

والــزوح. الحــرب  ظــل  في 
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أو  شــكل  بــأي  نقلــه  أو  استرجــاع،  نظــام  في  تخزينــه  أو  المنشــور،  هــذا  مــن  جــزء  أي  إنتــاج  إعــادة  يجــوز  لا  محفوظــة.  الحقــوق  جميــع 

باســتثناء  )المؤلــفين(،  المؤلــف  مــن  مســبق  كتــابي  إذن  دون   - ذلــك  غير  أو  تســجيلية  أو  يــة  تصوير أو  ميكانيكيــة  أو  إلكترونيــة   - وســيلة 

المقــالات. أو  المراجعــات  في  المســتخدمة  الموجــزة  الاقتباســات 

المؤلفان

نيكونشوك ومايكل  الرجبي  محمد 

باسم: به  يُُستشهد 

ذاتي[. سلامة. ]منشور  سلامة   .)٢٠٢٥( م.  ونيكونشوك،  م.  الرجبي، 

مراجعة

الدقــة  لضمــان  متنوعــة،  ومجــالات خبرة  ثقافيــة  نظــر  وجهــات  يمثلــون  النفســية  الصحــة  المنشــور متخصصــون في  هــذا  راجــع محتويــات 

والأنشــطة  النص  ونبرة ومحتــوى  لغــة  آراؤهــم في صياغــة  وقــد ســاهمت  مــدربين.  عــاديين  أشــخاص  قِبــل  مــن  الآمــن  والتطبيــق  التقنيــة 
الأمريكيــة(،  المتحــدة  )الولايــات  يــا  داندر ووينــدي  )لبنــان(،  عمقيــة  نــورا  مــن  الكريمــة  المراجعــة  بفضــل  العمــل  هــذا  أثُــري  الدليــل.  هــذا  في 

المتحدة(. )المملكــة  هــاردي  وجاســتين 

الوثائق وإنتاج  التصميم 

بالقصــة،  المتعلقــة  الفنيــة  الأعمــال  علــى  درويــش  ودانيــا  للمحتــوى،  التوضيحيــة  الرســوم  علــى  "عــربي ســبيس"  مــن  الطوالبــة  نشــكر ضرار 

والتخطيط. الجرافــيكي،  والتصميــم 
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الوحدة الأولى: المقدمة والتمهيد
تخصصهمــا  اللذيــن  والمجهــود  الوقــت  علــى  لــك  شــكرًا  وســهاً.  أهــاً 
تشــعر  أن  نأمــل  الرنامــج،  اســم  يــدل  وكمــا  ســامة.  برنامــج  مــع  للتفاعــل 

العمليــة. هــذه  مــدة  طــوال  نقدّمهــا  الــي  والرعايــة  بالســامة 
 

يكــون  قــد  الانزعــاج.  مــن  التحــرر  بالــرورة  يعــي  لا  بالأمــان  الشــعور 
نأمــل  ولكننــا  مزعجًــا،  الرنامــج  هــذا  في  وتختــره  تتعلمــه  مــا  بعــض 
عالــم  في  الســامة  تحقيــق  في  تُســهم  وممارســات  مــوارد  بنــاء  في  عمومًــا 
النفســية  الصحــة  حــول  الــرؤى  بعــض  تقديــم  هــو  هنــا  هدفنــا  آمــن.  غــير 
العديــد  مــع  بالزامــن  اســتخدامها  يمكنــك  والــي  الظــروف،  أصعــب  في 
علــى  للحفــاظ  بالفعــل  تمتلكهــا  ــي  ال الأخــرى  والأدوات  الممارســات  مــن 

والعاطفيــة. النفســية  صحتــك 
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إلى  بحاجــة  حديقــة  هــي  العقليــة  صحتــك  أن  تخيــل 
كمــا  وتمامًــا  تزهــو.  حــى  والرعايــة  والاهتمــام  التغذيــة 
يحتــاج  والمــاء،  الشــمس  ضــوء  إلى  الأزهــار  تحتــاج 
نــوع  بــكل  يعتــي  كيــف  معرفــة  إلى  أيضًــا  )أنــت(  البســتاني 
الأرض.  وأسرار  التربــة  معرفــة  وإلى  النباتــات،  أنــواع  مــن 
والعاطفيــة  العقليــة  ــا  تتكــون صحتن نفســه،  النحــو  وعلــى 
بالصحــة  التمتــع  يمكــن  مترابطــة.  متعــددة  مســائل  مــن 
ومعرفتهــا،  الــذات  فهــم  خــال  مــن  عليهــا  والحفــاظ 
الذاتيــة،  الرعايــة  وممارســات  الداعمــة،  والعاقــات 
الحاجــة. عنــد  المهــي  والتوجيــه  الروحيــة،  والممارســات 

والمجتمعــات،  الأماكــن  بعــض  ففــي  ومعالجتهــا.  النفســية  الصحــة  إلى  النظــر  كيفيــة  في  تحــوّل  طــرأ  الأخــيرة،  الســنوات  في 
لهذا  ويمكــن  بها ســابقًا.  تُحيط  كانــت  الــي  الوصمة  مــن  قلّــل  ممــا  انفتاحًــا،  كــر  أ النفســية  الصحــة  النقاشــات حــول  أصبحــت 
والتعاطــف،  التفاهــم  مــن  بيئــات  يُهــئ  ممــا  يــن،  الآخر أحــكام  مــن  خــوف  دون  الدعــم  طلــب  علــى  الأفــراد  يشــجع  أن  التغيــير 
أنهــا  علــى  النفســية  الصحــة  معانــاة  إلى  أحيانًــا  يُنظــر  حيــث  المجتمعــات،  بعــض  في  قائمــة  تــزال  لا  الوصمــة  بــأن  نُقــرّ  أننــا  مــع 

شــيطاني. مــسّ  حــى  أو  الإيمــان،  في  نقــص  أو  ضعــف، 

"اضطــراب".  مــن  يعــاني  أو  يــض"  "مر الشــخص  أن  يعــي  ضيــق  كل  وليــس  واســع،  نطــاق  والعاطفــي  النفــي  للضيــق 
طبيعيــة  اســتجابات  المتصدعــة  العاقــات  أو ضغــط  والإرهــاق  والغضــب  والقلــق  واليــأس  كالحــزن  مشــاعر  تكــون  مــا  ــا  غالبً
تطــور  في  الاحقــة  الحيــاة  أحــداث  أو  الطفولــة  تجــارب  أو  كالجينــات  عوامــل  تســاهم  قــد  الحــالات،  بعــض  في  الحيــاة.  لظــروف 
عــاج  علــى  يقتــر  لا  النفســية  الصحــة  وراء  الســعي  فــإن  ذلــك،  ومــع  المعالجــة.  تســتحق  تحديــات  أو  نفســية  حالــة صحيــة 
العاقــات،  وتقويــة  العاطفــي،  الــذكاء  وتعميــق  التأقلــم،  مهــارات  بنــاء  أيضًــا  يشــمل  بــل  العــاج،  جلســات  أو حضــور  المــرض 

المســتمرة. الذاتيــة  الرعايــة  يــز  وتعز

عقلــي.  مــرض  مــن  يعانــون  الذيــن  علــى  تقتــر  لا  كمــا  فحســب،  بالعــاج  والعاطفيــة  العقليــة  بصحتــك  العنايــة  تتعلــق  لا   
القائمــة  العاقــات  وبنــاء  البدنيــة،  للصحــة  الأولويــة  وإعطــاء  الــذات،  مــع  التعاطــف  ممارســة  العقليــة  بالصحــة  العنايــة  تشــمل 
إحــداث  إلى  والســعي  الذاتيــة،  للرعايــة  الأولويــة  وإعطــاء  والإبداعيــة،  الروحيــة  الممارســات  وتعميــق  والاهتمــام،  الرعايــة  علــى 
بالأمان  الأفــراد  فيهــا  يشــعر  إنشــاء مجتمعــات مائمــة وداعمــة  إن  ذلــك،  إلى  وبالإضافــة  الحيــاة.  تحديــات  إيجــابي وســط  تغيــير 
وفي  الاقتضــاء  عنــد  المهــي  الريــري  الدعــم  طلــب  عــن  فضــاً  حيــوي،  أمــر  هــو  المســاعدة  ويطلبــوا  مشــاعرهم  عــن  ليعــرّوا 
العــاج  خــال  مــن  ســواء  العقليــة،  بالعافيــة  الاهتمــام  في  بعضــاً  بعضنــا  ونســاعد  دورًا  نلعــب  أن  جميعًــا  يمكننــا  توفــره.  حــال 
مــن  يتجــزأ  لا  جــزءًا  العقليــة  الصحــة  تشــكل  وباختصــار،  الرأفــة.  بدافــع  المســاعدة  تقديــم  ببســاطة  أو  الدعــم  مجموعــات  أو 

حياتنــا.   مــن  مختلفــة  جوانــب  وتشــمل  العامــة  الصحــة 
  

1.1 

كلمة	ترحيبية

في  تُوصــم  أو  تُهمَــل  مــا  ــا  غالبً ذلــك  ومــع  العامــة،  ــا  رفاهيتن أركان  مــن  أســاسيٌّ  ــنٌ  رك النفســية  الصحــة 
والعاطفيــة  النفســية  بصحتنــا  العنايــة  فــإنّ  الجســدية،  للصحــة  الأولويــة  نُعطــي  وكمــا  كثــيرة.  مجتمعــاتٍ 
والعناية  الــذات  علــى معرفــة  التشــجيع  إيجــاد  ويمكــن  ومُرضيــة.  حيــاةٍ صحيــةٍ  لعيــش  الأهميــة  بالــغ  أمــرٌ 
وقــد  الحديثــة.  العلميــة  والأدلــة  الفلســفية  والأدبيــات  الدينيــة  النصــوص  في  النفســية  والصحــة  بهــا 

النفســية. للصحــة  فهمنــا  في  يــخ  التار عــر  مهمــةً  مســاهماتٍ  المجــالات  هــذه  مــن  كلٌّ  قدّمــت 
 

علــى  العقليــة  الصحــة  بمشــكات  الاعــتراف  يــدل  لا   
تظهــر  وبينمــا  إنســانيتنا.  علــى  دليــل  هــو  بــل  الضعــف، 
علــى  ســبب  دون  مــن  العقليــة  الصحــة  تحديــات  بعــض 
التجــارب  مــن  بوضــوح  الآخــر  بعضهــا  ينتــج  يبــدو،  مــا 
بعــض  ففــي  ومجتمعاتنــا.  وعائاتنــا  نحــن  نقاســيها  الــي 
ظهــور  إلى  تــؤدي  واضحــة  خارجيــة  أســباب  ثمــة  الأحيــان، 
والمجتمعــات.  الأفــراد  لــدى  العقليــة  الصحــة  تحديــات 

المثــال: ســبيل  علــى 

ســنوات  	 عــر  تــؤدي  أن  المســتغرب  مــن  ليــس 
الاكتئــاب خطــر  يــادة  ز إلى  والفقــر  الــزوح  مــن 

في  	 العنيــف  الغــزو  أو  الاحتــلال  يتســبب  قــد 
شــديدة وماديــة  عقليــة  ضائقــة 

عــن  	 الانفصــال  مــن  المســتمر  الخــوف  إن 
يحتــاج  مــرض  أعــراض  أحــد  يكــون  لا  قــد  الأحبــاء 
منطقيــة  اســتجابة  يكــون  قــد  لكنــه  عــلاج،  إلى 

الجديــد. الــراع  أو  للعنــف  تمامًــا  ومؤقتــة 

الهائلة في  الشــدائد  تســاهم  أن  والطبيعــي  المفهــوم  مــن   
والاكتئــاب  والغضــب  والقلــق  والحــزن  بالإجهــاد  الشــعور 
والتصميم  الشــجاعة  بــأن  الاعتراف  المهــم  واليــأس، ومــن 
ومراعاتهــا  والعاطفيــة  العقليــة  الصحــة  لفهــم  يــان  ضرور

المســتمرة. الشــدائد  ومعالجتهــا في خضــم 
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1.2 

أهمية	الصحة	العقلية

مثــل  العقليــة،  الصحــة  أهميــة  علــى  الضــوء  المجــالات  مختلــف  مــن  الملموســة  الأدلــة  مــن  واســعة  مجموعــة  تســلّط 
الأدلــة: هــذه  أبــرز  بعــض  يلــي  مــا  في  وتــرد  العامــة،  والسياســات  الاجتماعيــة  والعلــوم  والاقتصــاد  الصحيــة  الرعايــة 

الصحة . 1 مشكات  أن  متعددة  دراسات  أظهرت  البدنية:  الصحة	 على	 التأثير	
تأثيرات  تسبب  أن  يمكن  المزمن،  والإجهاد  والقلق  الاكتئاب  مثل  العقلية، 
خطــر  يــادة  بز الحــالات  هــذه  وترتبــط  البدنيــة.  الصحــة  علــى  ملحوظــة  ســلبية 
والأوعيــة  القلــب  أمــراض  فيهــا  بمــا  مختلفــة،  صحيــة  بمشــكات  الإصابــة 

المناعة وظيفة  وضعف  والسكري  والسمنة  الدموية 

اقتصادية . 2 تكاليف  العقلية  الصحة  اضطرابات  تفرض  الاقتصادية:  التكاليف	
وتشــمل  ككل.  والمجتمــع  المحليــة  والمجتمعــات  والأسر  الأفــراد  علــى  كبــيرة 
التغيــب  بســبب  الإنتاجيــة  وفقــدان  الصحيــة،  الرعايــة  نفقــات  التكاليــف  هــذه 
علــى  الإنفــاق  يــادة  وز المكاســب،  تحقيــق  إمكانيــة  وانخفــاض  العمــل،  عــن 

الاجتماعيــة. الرعايــة 

العقلية . 3 الصحة  ضعف  يؤدي  أن  يمكن  والشخصية:  الاجتماعية	 العلاقات	
الأفراد  يواجه  قد  الشخصية.  العاقات  وتوتر  الاجتماعي  الأداء  إضعاف  إلى 
الحفاظ  في  الصعوبات  بعض  العقلية  الصحة  مشــكات  من  يعانون  الذين 
يؤدي  أن  ويمكن  الأسرية،  والروابط  الرومانسية  والعاقات  الصداقات  على 
الاجتماعي. بالاغتراب  والشعور  والوحدة  الاجتماعية  العزلة  إلى  بدوره  ذلك 

مــع . 4 العقليــة  الصحــة  مشــكات  تتداخــل  أن  يمكــن  العلمــي:  التحصيــل	
الذين  والمراهقون  فالأطفال  الأكاديمي.  والأداء  والتركيز  المعرفية  الوظائف 
يواجــه  قــد  معالجتهــا  تتــم  لــم  الــي  العقليــة  الصحــة  اضطرابــات  مــن  يعانــون 

العلمــي. التحصيــل  تراجــع  إلى  يــؤدي  مــا  المدرســة،  في  الصعوبــات  بعــض 

عامــة . 5 صحيــة  أزمــة  النفســية  الصحــة  تحديــات  تُمثــل  العامــة:  الصحــة	 أزمــة	
الاكتئاب  يُعد  العالمية،  الصحة  لمنظمة  ووفقًا  العالم.  مستوى  على  كرى 
والعاطفــي  النفــي  الاضطــراب  ويســتمر  عالميًــا،  للإعاقــة  الرئيــي  الســبب 

العالــم. مــن  كثــيرة  أنحــاء  في  الارتفــاع  في 

والعمــل  والاســتثمار  الوعــي  يــادة  ز إلى  الحاجــة  العقليــة  الصحــة  أهميــة  تثبــت  الــي  الملموســة  الأدلــة  تؤكــد  عــام،  بشــكل 
مجــال  في  جــودة  ذات  خدمــات  علــى  الجميــع  وضمــان حصــول  العــار،  وصمــة  مــن  والحــد  العقليــة،  الصحــة  يــز  تعز أجــل  مــن 
الــي  العقبــات  وتذليــل  والداعمــة،  المائمــة  الاجتماعيــة  البيئــات  يــز  وتعز العقليــة،  العافيــة  دعــم  خــال  مــن  العقليــة.  الصحــة 
فــرد  كل  فيــه  يتمتــع  مجتمــع  بنــاء  علــى  العمــل  يمكننــا  الــرر،  أســباب  مــن  والتخلّــص  الرعايــة،  علــى  الحصــول  دون  تحــول 

واجتماعيًــا. وجســديا  وعاطفيًــا  عقليًــا  الازدهــار  بفرصــة 

1.3 

مقدمة	عن	برنامج	سلامة

أشــخاصٌ  ســامة  مبــادرةَ  أطلــق  نفســه.  الاســم  تحمــل  نطاقًــا  أوســع  مبــادرة  ســامة ضمــن  برنامــج  ينــدرج 
تتمحــور  وببســاطة،  مختلفــة.  ســلبية  نتائــج  مــن  والخــوف  والفقــر  المســتمر  والعــوَز  الحــرب  تجربــة  عاشــوا 
الــي  الظــروف  ظــل  في  حــى  الــذات،  داخــل  بالأمــان  الشــعور  عــن  والبحــث  الســامة  حــول  ســامة  مبــادرة 
الاختيــار  وإمكانيــة  العقليــة  الصحــة  علــى  بالحفــاظ  أيضًــا  المبــادرة  هــذه  وتتعلــق  الأمــان.  فيهــا  ينعــدم 

الشــدائد. الــذاتي في خضــم  والوعــي 

1.4 

رؤية	برنامج	سلامة

وخاصــةً  مزمنــة،  محنــة  مــن  عانــوا  الذيــن  للبالغــن  وأمــل  جديــدة  رؤى  لتقديــم  "ســامة"  منهــج  صُمــم 
)مشــاركة  النفــي  والتثقيــف  القصــص،  سرد  بــن  المنهــج  يجمــع  القــري.  والــزوح  العنيفــة  الراعــات 
الأفــراد  فهــم  ــز  ي لتعز العملــي  التعلــم  وأنشــطة  النفســية(،  الصحــة  مواضيــع  حــول  والمعلومــات  المعرفــة 
علــى  وتشــجيعهم  الأجيــال،  وعــر  والأسر  الأفــراد  لــدى  والــزوح  للراعــات  والاجتماعيــة  النفســية  للآثــار 
بالأمــان  الشــعور  يــز  تعز شــأنها  مــن  الــي  والعاقاتيــة  والروحيــة  والنفســية  العاطفيــة  المــوارد  مراعــاة 
يشــجع  ــوي  ترب نفــي  نشــاط  هــو  بــل  الصدمــات،  لعــاج  ــا  برنامجً ولا  نفســيًا  ــا  عاجً ليــس  ــه  إن الداخلــي. 

والأمــل. التأمــل  علــى 
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1.4.1 
ماذا	يعني	"الأمان	الداخلي"؟

نطــاق	 علــى	 يمتــدّ	 بــل	 ثابتًــا	 مفهومًــا	 ليــس	 بالأمــان	 الشــعور	 والفعاليــة.	 بالأمــان	 ذاتي	 شــعور	 بأنــه  الداخلــي  الأمــان  نُعــرفّ 
الماديــة	والنفســية	 المــوارد	 كــر	مــن	ذي	قبــل	يمكــن	أن	تنجــم	عــن	الوصــول	إلى	 أ بأمــان	 القــدرة	علــى	الشــعور	 واســع.	إن	
تُلحقه	بنفسك	وبالآخرين. والاجتماعية	والروحية	واستخدامها،	مما	يُمكنّك	من	تجاوز	الشدائد	مع	تقليل	الضرر	الذي	

 
علــى  الداخلــي  الأمــان  يقــوم  الكاملــة.  بالصحــة  التمتــع  أو  المشــقات  غيــاب  أو  الســعادة  الداخلــي"  "الأمــان  يعــي مصطلــح  لا 
الــذات،  داخــل  حــى  النــاس،  مــن  الكثــير  هنــاك  يكــون  عندمــا  التــام  بالأمــان  تشــعر  أن  المســتحيل  ومــن  محــدد،  مقيــاس 
بالأمــان  شــعورك  في  تســاهم  الــي  العوامــل  مــن  كبــير  بعــدد  التحكــم  يمكنــك  لا  الخارجيــة.  والمخاطــر  التهديــدات  تكــر  عندمــا 

ســيطرتك. عــن  خارجــة  فهــي  الداخلــي، 

بالأمــان.  التمتــع  عــن  ردعــك  مــن  الأشــخاص  بعــض  بالفعــل  يســتفيد  قــد  إذ  عمــدًا،  العوامــل  هــذه  بعــض  تدمــير  ربمــا  ويتــم 
الــازم  العمــل  يجمــع  إذ  والداخليــة،  الخارجيــة  العوامــل  تفاعــل  مــن  ناتجــة  بالأمــان  الشــعور  علــى  القــدرة  أن  في  شــك  ولا 
أو  المجتمعــات  تنفــذه  الــذي  والعمــل  الداخلــي  العمــل  تجــاه  الشــخصية  المســؤولية  بــن  بـ"المرونــة"  التحلــي  أو  لـ"الشــفاء" 

الــرر. وراء  الكامنــة  يــة  الجذر الأســباب  لتفكيــك  المنظمــات 
 

علــى  القــدرة  تحسّــن  الــي  والأدوات  الوعــي  بنــاء  الممكــن  مــن  الشــخص،  ســيطرة  عــن  معيّنــة  عوامــل  خرجــت  لــو  حــى 
ربمــا  حصلــت  الــي  التكيــف  حــالات  بعــض  وإدارة  المجتمــع،  في  يــن  الآخر ودعــم  الضائقــة،  أوقــات  في  الســيطرة  اســتعادة 
للتحقيق،  قابــاً  يكــون  لا  قــد  الكامــل  الداخلــي  الأمــان  أن  لذلــك، في حــن  الطويــل.  المــدى  علــى  الصدمــة  أو  الإجهــاد  بســبب 
والدعــم  الشــخصية  واليقظــة  الــذاتي  الوعــي  مــن  يجًــا  مز الداخلــي  الأمــان  ويتطلــب  الشــدائد.  في  حــى  ينمــو  أن  يمكنــه 
تنطــوي  مســتمرة  عمليــة  إنهــا  الأفــراد.  جميــع  واحــترام  والمســاواة  العدالــة  يــز  لتعز المبذولــة  المنهجيــة  والجهــود  المجتمعــي 

الجماعيــة. والمســؤولية  الفــردي  العمــل  علــى 

1.4.2
كر	يجب	التعامل	معها؟ هل	ثمة	مشكلات	أ

أو  النفســية  الصحــة  عــن  التحــدث  المعقــول  أو  المنطقــي  مــن  هــل 
وملموســة ووجودية؟  تكــون هناك مشــاكل حقيقيــة  عندمــا  إليهــا  التطــرق 

الحيــاة؟ قيــد  علــى  البقــاء  فقــط  الشــخص  يحــاول  عندمــا 

 
لإطعــام  عمــاً  يجــد  أن  يجــب  يــوم،  كل  فقــر.  في  يعيــش  رجــل  مثــال  تخيــل 
اليــوم.  ذلــك  لخــز  يكفــي  مــا  كيــف سيكســب  أبــدًا  يعــرف  أن  دون  أطفالــه، 
ملــيء  لينــام وعقلــه  يســتلقي  المرهــق،  الروتــن  تكــرار هــذا  وبعــد  الليــل،  في 
ذلــك.  مــن  أي شيء  عــن  يعــر  لا  ذلــك  ومــع   - والقلــق  والغضــب  بالخــوف 
زوجتــه.  وجــه  في  يــرخ  أو  طفلــه  يهاجــم  قصــد،  دون  الأحيــان،  بعــض  في 
بــل  مفهومــة،  والغضــب  الإحبــاط  مشــاعر  تكــون  الظــروف،  هــذه  مثــل  في 
يوجــد  لا  المســتمرة،  والصعوبــات  اليومــي  البقــاء  مواجهــة  في  ومنطقيــة. 
الصحــة  علــى  للتركــيز   - العمليــة  المســاحة  أو   - الدافــع  مــن  القليــل  ســوى 
الحيــاة  ظلــت  وإذا  تــرف.  وكأنــه  الأمــر  يبــدو  للكثيريــن،  بالنســبة  العقليــة. 
بشــكل  نفســه  يطــرح  الــذي  الســؤال  فــإن  خطــيرة،  أو  مرهقــة  أو  مؤلمــة 
الإطــاق؟ علــى  العقليــة  للصحــة  الأولويــة  إعطــاء  مــن  الهــدف  مــا  طبيعــي: 
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التجــارب  بعــض  أن  في  شــك  لا 
تعيــد  والفقــر  والــزوح  الحــرب  مثــل 
علــى  البقــاء  نحــو  الطاقــة  توجيــه 
وتُضعــف  فحســب،  الحيــاة  قيــد 
الإجهــاد  آثــار  ماحظــة  علــى  القــدرة 
والعاطفــة  التفكــير  في  والصدمــة 
والمجتمعــات  والعاقــات  والســلوك 
التجــارب  هــذه  تؤثــر  ومعالجتهــا. 
والاكتئــاب  الصحــة  في  ســلبًا 
والعــار  واليــأس  والغضــب  والقلــق 
مــن  يصبــح  ثــم  الشــديد.  والإجهــاد 
مختلــف  مســتقبل  تخيــل  الصعــب 
المشــاعر  ظــل  في  إليــه  الســعي  أو 
بضعــف  ترتبــط  الــي  والأعــراض 
تــؤدي  قــد  والــي  العقليــة،  الصحــة 
واليــأس. العــار  مشــاعر  تعميــق  إلى 

"لــو  مثــل:  عبــارات  ســماع  الشــائع  مــن  الاقتصــادي.  الازدهــار  أو  والســعادة  العقليــة  الصحــة  بــن  النــاس  مــن  الكثــير  يخلــط 
معقــد. لكنــه  الأمــر صحيحًــا،  هــذا  يكــون  وقــد  بالأمــان."  لشــعرت  مختلــف،  ســفر  جــواز  أو  وظيفــة  أو  مــالًا  أملــك  كنــتُ 

 
غــير  ــار  والآث والقلــق  الاكتئــاب  مــن  بالاســتقرار  ويتمتعــون  ماديــة  ثــروة  يملكــون  الذيــن  الأشــخاص  مــن  الكثــيرون  أيضًــا  يعــاني 
مناطــق  مــن  فــروّا  الذيــن  الأشــخاص  بعــض  لــدى  الماديــة  الظــروف  مثــاً  تحسّــنت  والصدمــة.  للإجهــاد  فيهــا  المرغــوب 
علــى  الحصــول  أو  الــروة  ازديــاد  يــؤدي  لا  ذلــك،  ومــع  الســابق.  في  عليــه  كانــت  بمــا  مقارنــةً  أخــرى   

ٍ
دول في  واســتقروا  الحــرب 

والقــوة. التنبــؤ  علــى  والقــدرة  الاســتقرار  مــن  نوعًــا  ذلــك  وفــر  ولــو  الصدمــة،  آثــار  إزالــة  إلى  المســتقر  العمــل  أو  قــوي  جــواز ســفر 
 

والاســتقرار  المــال  يســتطيع  لا  تكيــف  حــالات  بظهــور  طويلــة  زمنيــة  فــترات  مــدى  علــى  والصدمــة  والإجهــاد  الألــم  يتســبب 
يعــودوا  "لــم  بأنهــم  دائمًــا  شــعورًا  المــادي  الأمــان  إلى  المــادي  الأمــن  انعــدام  مــن  انتقلــوا  الذيــن  يختــر  قــد  ــا.  تلقائيً تغييرهــا 

قبــل." مــن  كانــوا  كمــا 
 

الذيــن  الأشــخاص  لــدى  العقليــة  الصحــة  لتحســن  المصممــة  والأنشــطة  الرامــج  أن  إلى  الإشــارة  تجــدر  الســياق،  هــذا  وفي 
بعــض  تتطلــب  العقلــي.  للــرر  الهيكليــة  الأســباب  عــام  بشــكل  تعالــج  لا  والفقــر  والتميــيز  والــزوح  والكــوارث  الحــرب  مــن  عانــوا 
المعنيــون  يركــز  أن  الــروري  ومــن  بالفعــل،  يعــاني  الــذي  الفــرد  مــن  جهــدًا  الإجهــاد  وإدارة  الاســترخاء  يــن  تمار مثــل  الأنشــطة 
ورعايــة  للأفــراد.  والرعايــة  الأدوات  تقديــم  علــى  تركيزهــم  بقــدر  الــرر،  أســباب  تفكيــك  علــى  العقليــة"  الصحــة  بـ"تحســن 

العامــة. الصحــة  تحســن  في  كبــير  بشــكل  تُســهم  أن  يــة  والحر العدالــة  تحقيــق  إلى  الراميــة  للأنشــطة  ويمكــن  الأفــراد. 

النفســية  للعواقــب  فهمــك  يــادة  ز هــو  الهــدف  ســامة؟  برنامــج  مثــل  العقليــة  الصحــة  أنشــطة  مــن  إذًا  الهــدف  مــا 
مــع  تتمــاشى   

ٍ
بطــرق التجــارب  لهــذه  الســلبية  ــار  الآث مواجهــة  علــى  وتشــجيعك  الســلبية،  التجــارب  عــن  المترتبــة  والعاطفيــة 

حــالات  تؤثــر  قــد  وكيــف  للشــدائد،  كنتيجــة  بهــا  وتغيرنــا  تَكيَّفنــا  الــي  الطــرق  إدراك  بذلــك  القيــام  ويتطلــب  وأهدافــك.  قيمــك 
الممارســات  مــن  مخــزون  بنــاء  يتطلــب  أنــه  كمــا  وتطويرهــا،  ومجتمعاتنــا  وعاقاتنــا  وســلوكياتنا  أجســادنا  في  هــذه  التكيــف 
جــدًا  يًــا  العقليــة ضرور الصحــة  في  المتخصصــن  مســاعدة  علــى  الحصــول  وســيكون  الســيطرة.  علــى  والقــدرة  الســامة  لبنــاء 
ليســوا  وميــرّوه  العقليــة،  بالصحــة  يُعــى  ــا  يً أو سرير رســميًا  برنامجًــا  ليــس  ســامة  برنامــج  النــاس.  مــن  الكثــير  إلى  بالنســبة 

ــوع. ن أي	 مــن	 ــا	 علاجً وليــس	 تعليمــي،	 برنامــج	 فهــو	 ــة،  قليل اســتثناءات  مــع  ــة،  العقلي الصحــة  في  متخصصــن 



1213

1.5 

تحذير	بشأن	المحتوى

تجــارب  عاشــوا  الذيــن  إلى  بالنســبة  خاصــةً  مؤلمــة،  ســامة  برنامــج  أنشــطة  في  الــواردة  والحــالات  المواضيــع  بعــض  تكــون  قــد 
والعنف. والحــرب  القــري  الــزوح 

لــدى  المؤلمــة  التجــارب  يــات  ذكر توقــظ  وقــد  للجمهــور  مألوفــة  ولكنهــا  خياليــة،  ســامة  برنامــج  في  المســتخدَمة  القصــص  إن 
الدمــاء  إراقــة  المشــاهد  بعــض  وتتضمــن  العنــف  أعمــال  الرنامــج  في  القصــيرة  القصــص  تصــف  المثــال،  ســبيل  علــى  القــراء. 
بعــض  تصــف  للعنــف،  والقــاسي  ــح  الري الوصــف  إلى  وبالإضافــة  والعنــف.  النفــس  ــذاء  إي حــول  وأفــكارًا  العنيــف  والمــوت 

مزعجــة. النــص  أجــزاء  بعــض  تكــون  قــد  وبالتــالي،  القاســية.  الســلبية  العاطفيــة  التجــارب  بالتفصيــل  النــص  أجــزاء 

كل  تضمــن  تــم  بضائقــة؟  التســبب  في  رغبــة  أو  نيــة  أي  هنــاك  تكــن  لــم  إذا  المحتــوى،  هــذا  الرنامــج  يتضمــن  إذًا  لمــاذا 
وشــدائد  والــزوح  والحــروب  الزاعــات  تأثــير  كيفيــة  إظهــار  عنــد  للأمانــة  توخيًــا  أعــاه  المذكــورة  والقاســية  الريحــة  التفاصيــل 
ــوى  المحت يقــربّ  التجــارب.  هــذه  يقاســون  ــن  الذي الأشــخاص  وســلوك  وجســد  عقــل  في  ــزوح  وال الحــرب  ــل  قب ــة  الطفول
والســلوكية  النفســية  الظاهــرة  لــرح  كوســيلة  يُســتخدَم  الــذي  الصــادق  التصويــر  بهــدف  "الحقيقيــة"  التجــارب  إلى  القــراء 
تجاربهــم،  بالوحــدة في  النــاس  مــن  الكثــير  يشــعر  الواقــع،  انفــراد. في  وعلــى  تحــدث بصمــت  مــا  غالبًــا  الــي  والغامضــة  المعقــدة 
مــروا  الــي  المشــقات  فــترة  طــوال  معيّنــة  أفــكار  أو  عواطــف  أو  حــالات  عاشــوا  الذيــن  الوحيديــن  كانــوا  إذا  عمــا  ويتســاءلون 
والنفســية  العاطفيــة  للعواقــب  أمــن  وصــف  وتقديــم  النــاس،  قاســاها  الــي  الحقيقيــة  الأحــداث  وصــف  هــو  وهدفنــا  بهــا. 
الحــالات  إزاء  الشــائعة  الفعــل  ردود  عــن  والغمــوض  العــار  لإزالــة وصمــة  تحــدث، في محاولــةٍ  قــد  الــي  المحتملــة  والاجتماعيــة 

الأشــخاص. مايــن  بهــا  يمــر  الــي 

أو  نفســيًا  طبيبًــا  أو  نفســيًا  معالجًــا  أو  ممارسًــا  ليكــون  الشــخص  الرنامــج  هــذا  محتــوى  يؤهــل  لا  ذلــك،  إلى  بالإضافــة 
الشــخصية  تحليــل  إلى  يســعى  ولا  ينافســها.  ولا  المهنيــة  النفســية  الصحــة  خدمــات  محــل  الرنامــج  هــذا  يحــل  لا  مستشــارًا. 
المحتــوى	 مــن	 الهــدف	 ليــس	 شــامل.	 بشــكل  النفســية  الصحــة  مواضيــع  معالجــة  أو  النفســية  الأمــراض  تشــخيص  أو 

الاكتشــافات. مــن	 يــد	 المز أو	 التغيــير	 علــى	 تشــجع	 قــد	 تعليميــة	 لأغــراض	 هــو	 بــل	 علاجيًــا،	

1.6 

موارد	السلامة

بالاســتقرار  تعــزز شــعورك  الــي  بالمــوارد  درايــة  علــى  تكــون  أن  الــروري  مــن  اليوميــة،  الحيــاة  بالأنشــطة هنــا، وفي  قيامــك  عنــد 
أو  طقوسًــا  أو  أماكــن  أو  أشــخاصًا  أو  ماديــة  أغراضًــا  الســلامة  مــوارد	 تكــون  وقــد  منهــا.  تســتفيد  وأن  العالــم  في  والأمــان 

اســتخدامها. لحظــة  في  والهــدوء  بالأمــان  شــعورك  تعــزز  يــات  ذكر أو  خياليــة  مشــاهد  أو  اســترخاء  يــن  تمار

 1.6.1
الموارد	الذاتية

خــال  مــن  نفســه  تهدئــة  علــى  القــدرة  يبًــا  تقر كل شــخص  يمتلــك  الحــزن،  أو  الغضــب  أو  الشــديدة  المعانــاة  حــى في خضــم 
التفكــير  تكــون  قــد  يــن،  لآخر بالنســبة  المقدســة.  الكتــب  قــراءة  أو  الصــاة  تكــون  قــد  للبعــض،  بالنســبة  مختلفــة.  ممارســات 
فكــرة  نربــط  مــا  غالبًــا  الأحبــاء.  أحــد  أهداهــا  لعبــة  حمــل  تكــون  قــد  يــن،  لآخر وبالنســبة  معــه،  التحــدث  أو  معــن  في شــخص 

بالأمــان. الشــعور  أو  أنفســهم  لتهدئــة  طــرق  أيضًــا  البالغــن  لــدى  لكــن  والأطفــال،  بالرضــع  التهدئــة 

أو  منهــا  أي  لديــك  يكــن  لــم  إذا  بــأس  لا  ولكــن  الرنامــج  هــذا  بــدء  عنــد  تملكهــا  الــي  الســامة  مــوارد  بعــض  تذكــر  الجيــد  مــن 
الســامة. مــوارد  مــن  مخزونًــا  يبــي  أن  كل شــخص  يســتطيع  الآن.  أحدهــا  في  التفكــير  تتمكــن  لــم  إذا 

نشاط.	

)موارد	سلامة( السريعة	 التهدئة	 مصادر	

يُمكنهــم  الــي  التهدئــة  تكتيــكات  أو  الســلامة  مــوارد  استكشــاف  فرصــة  للمشــاركين  النشــاط  هــذا  يُتيــح 
يُضايُقهــم. أو  يُزعجهــم  الســلامة  برنامــج  محتــوى  كان  إذا  بسرعــة  اســتخدامها 

كد من أنهم يملكون أقامًا. اشرح مجددًا أن "موارد السامة" . 1 وزّع الأوراق الاصقة على المشاركن، وتأ
هي الأشــياء الي تعيد الشــعور بالهدوء أو تمنح الشــعور بالأمان عند التفكير فيها أو ممارســتها.

كل . 2 علــى  واحــدًا  مــوردًا  يكتــب  أن  يجــب  لكــن  مــوارد،  مــن  يشــاؤه  مــا  يكتــب  أن  شــخص  كل  يســتطيع 
تشــكل  قــد  أشــياء  في  التفكــير  يمكنــه  ســامة،  مــوارد  أي  الشــخص  لــدى  يكــن  لــم  وإذا  لاصقــة.  ورقــة 

وكتابتهــا. يــن  الآخر إلى  بالنســبة  ســامة  مــوارد 

وفقًــا . 3 الصلــة،  ذات  الفئــات  ضمــن  ماحظاتهــم  وضــع  المشــاركن  مــن  الميــرون  يطلــب  أن  يمكــن 
أدنــاه.  البيــاني  للجــدول 

معًا.. 4 الجدول  راجعوا 

أشخاص
أشعر  يُجعلني  من 

بالأمان؟

كن أما
بالأمان؟  أشعر  أيُن 
بالأمان  )أو شعرتُ 

في  فكرّ  سابقًا(. 
التفاصيل.

أشياء
أشياء  من  هل 

تُهدّئني؟

طقوس
الطقوس  ما هي 
الي  يُن  التمار أو 

أشعر  عندما  أمارسها 
بالخوف؟

 
1.6.2

موارد	من	الميسرين
أي وقــت. في ســياق  بنفســك في  إليهــا  الوصــول  يمكنــك  الــي  تلــك  إليــك هــي  بالنســبة  الســامة  مــوارد  أهــم  إن 
أو  بالســيطرة  الشــعور  اســتعادة  في  تســاعد  الــي  المــوارد  بعــض  الميــرون  ســيقدّم  ســامة،  برنامــج  أنشــطة 

المــوارد: هــذه  وتشــمل  الحاجــة.  عنــد  الهــدوء، 

لها 	 والاستجابة  الضائقة  على  التعرف  على  المدرَّبون  الميسرون 
والتغييرات 	 وجدولها  الجلسة  محتوى  حول  الواضح  التواصل 
الجماعية 	 الأنشطة  الخفيفة في خلال  والوجبات  الماء 
الأنشطة 	 مكان  من  بالقرب  إلى  للتجول  المفتوحة  المساحة 
للأنشطة 	 ومساحات  مريحة  حرارة  درجات  توفير  محاولات 
بمفردهم 	 استخدامها  للمشاركين  يمكن  التي  المهدئة  التمارين  على  أمثلة 
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والعريــنَ  الرَّابعــة  في  كنــتُ  عندمــا  الفقــيرة.  ولا  بالمترفــةِ  ليســت  مــا،  حــدٍّ  إلى  جيّــدةً  حيــاةً  أعيــشُ  كنــتُ  منــير،  أنــا 

بــاقي  مثــلَ  كافــحُ  أ كنــتُ  الجميــع.  يواجههــا  ــي  الَّ العاديــة  التَّحديــات  رغــمَ  ــد  جيٍّ  
ٍ
بشــكل تســيُر  حيــاتي  كانــت  عمــري،  مــن 

أفضــل.  
ٍ
مســتقبل وبنــاءِ   

ِ
العيــش لقمــةَ   

ِ
لتأمــن  

ِ
ــباب الشَّ

 
ِ
ــع بي إحــدى شركاتِ  في  للمبيعــاتِ  ــاً  مندوب أعمــلُ  ــتُ  كن أطفــال.  لــديَّ  يكــونَ  أن  اللــه  ليَ  يُقــدّر  ــم  ل لكــن  مزوجــاً،  كنــتُ 

 
ِ

وأصحــاب المهنــة  في  زمــائي  كلِّ  ومحبّــةِ  الــكامِ  في  لســاني   طاقــةِ 
ِ
بفضــل مهنــي  في  ممــيزاً  وكنــتُ  المعلّبــة،  اللحــوم 

معهــم. تعاملــتُ  الَّذيــن   
ِ
المهــن

أمنيًّا. ترنّي  قد  الَّي   
ِ
المصادر  

ِ
عن الابتعادَ  أحاولُ  دائماً  كنتُ  حيثُ  بلدي،  في   

ٍ
أيِّ صراع في  أشاركُ  لم 

بقــائي  وهــو  لي،  بالنســبة  أهــمٌ  هنــاكَ شيءٌ  كانَ  لكــن  تنتهــي،  لا  ومعتقــداتٌ  آراءٌ  لــديَّ  بــل  الــرَّأي،  معــدومُ  لأنــي  ليــس 

شــيئاً. تغــيّرَ  لــن  والمجتمعيــة  ياســية  السِّ آرائي  عــاديّ،  إنســانٌ  ببســاطة  أنــا  الحيــاة.  قيــدِ  علــى  أسرتي  وبقــاءُ 

فــرصَ  كانــت  بلــدي،  في  اع  الــرِّ اشــتداد  ومــع  العيــش.  لقمــةَ  تنتظــرُ   
ٍ
أسر ثــاثِ  إعالــةِ  عــن  مســؤولًا  كنــتُ  ذلــك،  وفــوقَ 

معدومــة. شــبه  للعمــل  الآمنــة  والأجــواء  المتنــاول،  عــن  بعيــدةً   
ِ
العمــل

 
ٍ

جانــب أيِّ  في  أشــاركَ  بــألاَّ  عهــدًا  نفــي  علــى  أخــذتُ  بلــدي،  في  اع  الــرِّ لتصاعــدِ  الأولى  اللحظــةِ  ومنــذُ  ــبب،  السَّ لهــذا 

الحــرب.  هــذهِ  مــن  جــزءاً  تجعلــي  قــد  ــي  الَّ المشــاكل  كلَّ  متجنّبــاً  بضاعــي،  وأوزّعُ  أعمــلُ  كنــتُ  اع.  الــرِّ  
ِ

جوانــب مــن 

يمكــنُ  الَّــذي  الموقــف  خطــورة  مــدركاً  بســام،  تجاوزهــا  علــى  اللــه  أشــكرُ  كنــتُ  معينــة،  عنــدَ حواجــزَ  أتوقــفُ  كنــتُ  عندمــا 

أهــدافُ  فكانــت  للعمــل،  أخــرى  كثــيرة في مجــالاتٍ  خيــاراتٌ  لــديَّ  تكــن  لــم  لكــن  إنــذار.  أو ســابق   
ٍ

ذنــب دونَ  فيــه  أقــع  أن 

أسرتي. لإعالــة  العمــلُ  واضحــة:  حيــاتي 

طــرف  لأيِّ  مؤيــداً  كــن  أ لــم  محايــداً،  كانَ  موقفــي  لأنَّ   
ِ

النــاس مــنَ   
ِ
الكثــير لــدى  ــاً  محبوب أو  ــاً  مرغوب كــونُ  أ لا  قــد  نعــم، 

أيضــاً.  
ِ
المشــاكل مــنَ  يخلّصــي  لــن  هــذا  كيــد  وبالتأ

والــراع  الأزمــة  موضــوع  يُفتــحُ  عندمــا  حــىَّ  أحــد،  مــعَ  ياســية  السِّ آرائي  عــن  التَّحــدث  عــدمِ  علــى  بشــدة  حريصــاً  كنــتُ 

فيــه." نحــنُ  مــا  عنّــا  فــرّج  "الَّلهــمَّ  عــاء:  بالدُّ كتفــي  أ فإنَّــي  أمامــي 

كلِّ  في  ذاتــهُ  الجــوابُ  كان  أنــت؟!"،  طــرفٍ  أيِّ  في  مــن؟  مــع  "أنــتَ  وأســألُ  المــرآةِ  إلى  أنظــرُ  كنــتُ  الأحيــان،  مــنَ   
ٍ
كثــير في 

أشُــاهدها  الَّي  المناظــرَ  تكن  لــم  قلــي ويكرني.  يؤلمُ  بلــدي وموطــي  الآنَ في  يحــدثُ  ومــا  الدمــاء،   
ِ
مــع حقــن أنــا  مــرة: 

تــمَّ  ياتهــا  بذكر روحــي  تُنعــشُ  كانــت  الَّــي   
ِ
كــن الأما مــنَ  الكثــيَر  أمامــي.  تتحطّــمُ  وأحامــي  يــاتي  ذكر كانــت  بــل  جميلــة، 

الأخــيرة. الفــترةِ  في  وتصاعــدَ  اشــتدَّ  ــذي  الَّ  
ِ
الــراع  

ِ
بســبب المــاضي  مــنَ  وأصبحــتُ  وتدميرهــا،  تحطيمهــا 

فيــهِ  تضمــنُ  تعــد  لــم  مُمــزَّق   
ٍ
موطــن في  أحامــاً  تبــي  أن  يمكــنُ  كيــفَ  أيضــاً.  أحامــي  انهــارت  يــاتي،  ذكر ــمِ  تحطُّ مــعَ 

خــانُ  والدُّ يــات،  كر الذِّ فيــهِ  تتــاشى   
ٍ
مــكان في  للأمــان،  يفتقــدُ   

ٍ
مــكان في  أحامــاً  ترســمَ  أن  يمكــنُ  كيــفَ  غــد؟  ليــومِ  حياتــكَ 

احــترق؟ ــذي  الَّ مســتقبلنا  مــن  يتصاعــدُ 

كل؟  ســنأ مــاذا  مــاذا سأشــتري؟  يــوم،  كلَّ  أفعــلُ  كمــا  ــطُ  أخطِّ أنــا  هــا  بســام،  يومــكَ  تخطــي  محاولــةِ  إلا  حينهــا  يمكنــكَ  لا 

العمــاء؟ إلى  الوصــول  يمكنــي  وكيــف  بضاعــي؟  ســأبيعُ  وأيــنَ 

لتجــاوز  بديلــة   
ٍ
طــرق لإيجــادِ  والخرائــط،  بالجغرافيــا  خبــيراً  كــونَ  أ أن  علــيَّ  كانَ   

ِ
الأوضــاع هــذه  وفي  كمهنــي،  مهنــةٍ  في 

رمــقَ  تســدُّ  بلقمــةٍ  العــودةِ  لأســتطيعَ  فقــط  ذلــكَ  وكلُّ  لــلأذى،  التَّعــرض  دونَ  وجهــي  إلى  والوصــول  ات  والمشــقَّ الأخطــار 

كاملــة  أسرةٌ  هنــاكَ  كبــيرة،  مســؤوليةً  عاتقــي  علــى  أحمــلُ  أنــا  فقــط،  بي  تتعلــقُ  تكــن  لــم  فالمســألة  تنتظــرني،  الَّــي  الأفــواهِ 

عــودتي. تنتظــرُ  ممتــدة 

ثــمَّ  اللــه،  علــى  وتوكلّــتُ  المطلوبــة  بالبضائــع  ــيارة  السَّ لــتُ  حمَّ كالمعتــاد.  عملــي  إلى  ذهبــتُ  جديــد،  يــومٍ   
ِ

 شــمس
ِ
بــزوغ مــع 

أطــرافِ  لأحــدِ  حاجــزاً  عــرتُ  المدينــة،  هــتُ شرقَ  توجَّ زبائــي.  إلى   
ِ
للوصــول جديــدةٍ   

ٍ
طــرق عــن  للبحــثِ  رحلــي  في  انطلقــتُ 

يــةِ  التجار المحــاتِ   
ِ
بعــض إلى  نظــرتُ  ثــم  البضائــع،  وأفرغــتُ  وجهــي  إلى  وصلــتُ  يُــرام.  مــا  علــى  كلُّ شيءٍ  وكانَ   

ِ
الــراع

للقصــفِ  ويتعــرَّضُ   
ِ
الاســتقرار إلى  يفتقــرُ  خطــراً،  المــكانُ  ذلــكَ  كانَ  جــدوى.  دونَ  ولكــن  تبقــى،  مــا   

ِ
بيــع لمحاولــةِ  الجــوار  في 

 
ِ
البضائــع مــن شراءِ  فــنَ  متخوِّ التُّجــارُ  كانَ  لذلــكَ  عليــه.  للســيطرةِ  ومحــاولاتٌ  يــة  جار نزاعــاتٌ  وهنــاكَ  لآخــر،   

ٍ
حــن مــن 

ســيرحلون. أم   
ِ
المــكان  

ِ
نفــس في  ســيبقون  كانــوا  إذا  مــا  يعرفــونَ  لا  فهــم  جــداً،  قليلــةٍ  بكميــاتٍ  إلاَّ  عــامِ  والطَّ

الوضــعُ  يصبــحُ  حيــثُ  الخــارج،  في  وأنــا  الظــامُ  يحــلَ  أن  العــودةِ خشــيةَ   
ِ
يــق طر في  انطلقــتُ  مســاءً،  الرَّابعــة  ــاعةِ  السَّ عنــد 

الَّليــل.  
ِ
حلــول مــعَ  أســوأَ 

واعتقلوني  يقــةٍ ســيئة  بطر تحدثــوا معي  الجنــود،  أوقفــي  الحاجــز،   
ِ
نفــس إلى  عائــداً، وعندمــا وصلــتُ  ذاتــه  يــقَ  الطر ســلكتُ 

تســاءلتُ  عنــه."   
ِ
الدفــاع مســؤولية  عليــكَ  إذاً  البلــد،  هــذا  هنــا في  "أنــتَ  أحدهــم:  لي  قــالَ  معنــا.  تقاتــلَ  أن  يجــبُ  قائلــن: 

ولمصلحــةِ من؟" وبــأيِّ صفــة؟  مــاذا؟  عــن  "أدافــعُ  نفــي:  في 

إخوتي. على  وخشيتُ  هربتُ،  إذا  أسرتي  على  آخر، خشيتُ  خيارٌ  لديَ  يكن  لم  الواقع،   
ِ
للأمر استسلمتُ 

إلى صاحبهــا  والبضاعــة  ــيارة  السَّ أعُيــدَ  أن  الأكــر  ــي  همِّ كانَ  يحــدث.  كانَ  مــا  تمامــاً  أســتوعب  لــم  بحلــم،  أشــبه  الأمــرُ  كانَ 

الحاجــز  علــى  الموجوديــنَ   
ِ
العســاكر أحــدِ  مــن  أمــري  ــرتُ  تدبّ مــالي.   

ٍ
بتعويــض عائلــي  يطالــبَ  أو  قــة  بالرَّ يتهمــي  لا  حــىَّ 

لــن  لأنَّــي  والنقــودِ  ــيارةِ  السَّ لأخــذِ  يــأتي  أن  منــهُ  وطلبــتُ  المدينــة،   
ِ
بعنــواني في شرق وأخرتــهُ  ــيارة  السَّ  

ِ
بصاحــب واتصلــتُ 

لــه. إيصالهــا  أســتطيعُ 

اليــوم  انقضــاءِ  قبــلَ  جــدوى.  دونَ  ولكــن  فيــه،  محتجــزاً  كنــتُ  الَّــذي   
ِ
الحاجــز مــنَ  إخراجــي  وحــاولَ  ــيارةِ  السَّ جــاءَ صاحــبُ 

أعــرفُ  لا  بخــير.  كونُ  ســأ ــي  أنّ شــديدٍ   
ٍ
وباختصــار مقتضبــة  بكلمــاتٍ  أخرتهــم  ذاتــه،  العســكري  بمســاعدة  بأهلــي  اتصلــتُ 

وزوجــي  والــدتي  طمأنــةِ  محاولــةِ  ســوى  خيــارٌ  لــديَ  يكــن  لــم  لكــن  بخــير،  كونُ  ســأ حقــاً  بأنَّــي  الثقــةِ  هــذهِ  جاءتــي  أيــنَ  مــن 

أوصيتهــم  معاملــي،  يــيءُ  أو  علــيَّ  يعتــدي  أحــدَ  ولا  بخــير،  وأنَّــي  يُــرام،  مــا  علــى  يســيُر  كلَّ شيءٍ  إنَّ  لهــم  قلــتُ  وأسرتي. 

أيضــاً. هــم   
ٍ
بخــير يكونــوا  وأن  يقلقــوا  ألاَّ 
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الحاجز.  
ِ
لنفس التابعةِ  النِّقاطِ  إحدى  إلى  نقلي  وتمَ  حافلة  جاءت  الفجر،  عندَ 

اليــومِ  وفي  الأنفــس،   
ِ
بشــق الجديــد   

ِ
المــكان في  ليلــي  قضيــتُ  بالأمــان.  أشــعرُ  كــن  أ لــم  يُــرام،  مــا  علــى  كلُّ شيءٍ  يكــن  لــم 

أفعلــه.  لــديَّ شيءٌ  يكــن  ولــم  ــة،  البداي في  مهــامٍ  أيُّ  لــديَّ  يكــن  لــم  ارتــداءه.  مــيِّ  وطلبــوا  الرَّســميَّ  ــزِّي  ال أعطــوني  ــالي  التَّ

الأطفــال. مثــلَ  بحرقــةٍ  وبكيــتُ  يبــة،  قر شــجرةٍ  تحــتَ  جلســتُ  مســاءً،  الخامســة  الســاعةُ  أصبحــت  عندمــا 

نفــي متســائاً  بالبــكاءِ هكــذا. خاطبــتُ  انفجــرتُ  كيــفَ  أو  مــوع  الدُّ هــذهِ  كلّ  جــاءت  أيــنَ  مــن  أعــرفُ  ولا  بالبــكاء،  أجهشــتُ 

أو  أفعــلُ  مــاذا  أعــرفُ  لا  والآنَ  يومــاً ضمــنَ مخططــاتي.  يكــن  لــم  هــذا  ســاعة،   ٢4 عقــب في  علــى  رأســاً  حيــاتي  تغــيّرت  كيــفَ 

 
ٍ
تفاصيــل أيِّ  في  أشــارك  لــم  الوضــع؟  هــذا  إلى  لأصــلَ  ارتكبتــهُ  الَّــذي  الخطــأ  مــا  هنــا؟  إلى  بي  جــاءَ  الَّــذي  مــا  ســأذهب،  أيــنَ 

الِّلبــاس. هــذا  وفي   
ِ
المــكان هــذا  هنــا، في  كــونَ  أ لا  لــي  البدايــةِ  منــذُ   مشــبوهةٍ 

ِ
غــير أو  مشــبوهةٍ 

في  بــهِ  أشــعرُ  عمّــا  التعبــيَر  أســتطع  ولــم  اختنقــت في صــدري،  الكلمــاتُ  طويــاً،  رأسي  في  يــترددُ  الســؤالُ  هــذا  ظــلَّ  لمــاذا؟ 

اليوم. ذلــكَ 

 
ٍ
كإنســان هنــا؟  كــونَ  أ لا  كي  أفعلــهُ  أن  يجــبُ  كانَ  الَّــذي  مــا  فعلــت؟  مــاذا  أو  أفعــل؟  مــاذا  أقــول،  مــاذا  أعــرفُ  أعــد  لــم 

بفكــرةِ   
ٍ
مقتنــع غــيُر  أصــاً  أنــا  طــرف.  لأيِّ   

ِ
الانحيــاز في  مــيِّ  رغبــةٍ  دونَ  اع  الــرِّ هــذا  أشــاهدُ  البلــد،  هــذا  في  يعيــشُ  طبيعــيٍّ 

هــوَ  ومــن  الظالــمُ  هــوَ  مــن  أعــرفُ  لا  المخطــئ.  هــو  ومــن  الحــق  صاحــب  هــوَ  مــن  أعــرفُ  ولا  نشــب،  الَّــذي   
ِ
اع الــرِّ

في  عمــي  ابــنَ  ســيكونُ  هــل  الآخــر؟  الجانــب  في  أخــي  ســيكونُ  فهــل  مــا،   
ٍ

جانــب في  اليــومَ  ســأقاتلُ  كنــتُ  إذا  المظلــوم. 

ســأقتله؟ هــل  ســأواجهه؟  فهــل  كذلــك،  الأمــرُ  كانَ  وإذا  الآخــر؟  الجانــب 

اليومَ في صراعاتٍ مسلحة؟ أشاركَ  أن  لي  فكيفَ  بيدي،  إمساكهِ  عن  فضاً   
ٍ

قرب عن  كلها ساحاً  حياتي  في  أرََ  لم 

رحمة. با  تدميرها  ثمَّ  البسيطة  حياتي   
ِ
مسار لتغيير  كافيةً  كانت  ساعة   ٢4

فــراشيَ  حــىَّ  شيء،  كلَّ  فيهــا  تَغــيّرَ  ســاعة   ٢4 لــه،  يتعــرَّضَ  أن  يمكــنُ   
ٍ
كابــوس أســوأ  يعيــشُ   

ِ
العمــر  

ِ
مقتبــل في  شــابٌّ 

لــه. أنتمــي  ولا  لي  ينتمــي  لا  ســاحاً  محتضنــاً  حــذائي،  منتعــاً  أنــامُ  بالعــراء،  اســتبدالهَ  تــمَّ  المتواضــعَ 

مــا  ــاعات  السَّ وتلــكَ  عمــري  مــن  والثَّاثــن  ادســة  السَّ في  الآن  أنــا  اليــوم،  حــىَّ  فيهــا  ــرُ  أفكِّ زلــتُ  مــا  الـــ٢4  ــاعاتِ  السَّ تلــكَ 
الموقــف. ذلــكَ  علــى  عامــاً   ١٢  

ِ
مــرور بعــدَ  فيهــا  أفكــرُ  يوميــاً،  تــراودني  زالــت 

رجة. الدَّ هذهِ  إلى  حياتي  لتتغيرَّ  فعلتُ  ماذا  أعرفُ  ولا  الناجن،  أحدُ  اليومَ  وأنا  ة  القصَّ هذهِ  لكم  كتبُ  أ

خيراً." يكونَ  أن  "عسى  أظافري:  نعومةِ  منذُ  دها  أردِّ كنتُ  واحدةٌ  وكلمةٌ  والحياة،   
ِ
العقل قيدِ  على  أبقاني  واحدٌ  شئٌ 

1.8 

تحليل	القصة

النشاط:

الأحاســيس  واستكشــاف  للتــو،  قرأوهــا  الــي  القصــة  في  للتأمــل  فرصــةً  للمشــاركين  النشــاط  هــذا  يُتيــح 
المرجــح  مــن  القصــة.  ونتأمــل في  نتوقــف  أن  يُــد  "نر بقــول:  يُــن  التمر ابــدأ  بفضــول.  اختبروهــا  الــي  والمشــاعر 

أحاســيس جســديُة." وحــى  بــل  مشــاعر،  فيــك  ــارت  أث القصــة  هــذه  أن 

حدد. القصة؟  بها في خال  الي شعرتَ  الجسدية  الأحاسيس  بعض  ما هي 
القصة؟ حدد. اخترتَها خال  الي  المشاعر  أو  العواطف  بعض  ما هي 

منير؟ بها  مر  الي  السلبية  التجارب  بعض  ما هي  القصة،  في  الموصوفة  الساعات  في 

يبــة  القر القويــة  الأسرة  )مثــل  حياتــه  في  العوامــل  هــي  مــا  منــير،  حيــاة  عــن  تقــرأ  عندمــا 
مــوارد  بعــض  هــي  مــا  آخــر،  بمعــى  مشــقته؟  في  الراحــة  بعــض  توفــر  قــد  الــي  منــه( 

بمنــير؟ الخاصــة  الســامة 

العضــلات  اســرخاء  أو  التنفــس،  )مثــل  للمشــاركين  مهــدئ  يُــن  تمر تقديُــم  اختيــار  للميسريُــن  يُمكــن 
يُــن. التمر هــذا  بعــد  الحركــة(  أو  يُجــي،  التدر

شيء  أي  حــول  الرســالة  هــذه  تتمحــور  أن  يمكــن  منــير.  إلى  قصــيرة  رســالة  كتــبْ  أ
كلمــات  أي  أو  تأماتــك  أو  أفــكارك  لمشــاركة  فرصــة  أمــام  أنــك  ــلْ  تخيّ لكــن  ــده،  ي تر

منــير.  مــع  تريدهــا 

الأول الجزء	

الثاني الجزء	

الثالث الجزء	
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الوحدة  الرابعة: هل توافقون؟
فمنــذ  ســيطرتهم.  عــن  خارجــة  بقــوى  يتأثــرون  الحيــة،  الكائنــات  كســائر  البــر، 
يُحــى  لا  عــددًا  باســتمرار  ويفــر  الدمــاغ  يســتقبل  الممــات،  وحــى  الطفولــة 
هــذه  تُصفّــى  وروايــات.  وأفــكار،  ومرئيــات،  أحاســيس،   - المُدخــات  مــن 
والعالــم  المجتمــع،  في  يــن  الآخر وعــن  العائلــة،  وعــن  الــذات،  عــن   - القصــص 
واســتخاص  تجاربــه  فهــم  علــى  شــخص  كل  يُســاعد  ممــا  وتُنظّــم،   - أجمــع 

مهمــة. دروس 

مراعــاة  مــع  الاســتجابات  والجســم  الدمــاغ  ينسّــق  الشــخص،  نمــو  ومــع 
علــى  البقــاء  فــرص  يــادة  ز أجــل  مــن  وذلــك  الســابقة،  المســتخلصة  الــدروس 
يــة  فطر بخصائــص  الشــخص  يتمــيز  حــن  وفي  الحــاضر.  الوقــت  في  الحيــاة  قيــد 
يولــدون  إذ  البيضــاء،  الرقعــة  متعــددة   

ٍ
ــواح ن مــن  البــر  يشــبه  الطفولــة،  منــذ 

واســتجابات  شــخصيات  يطــورون  لكنهــم  يــة،  الفطر الصفــات  بعــض  مــع 
يــدة  الفر المتراكمــة  التجــارب  علــى  بنــاءً  يــدة  فر وخصــالًا  وأحامًــا  ومخــاوف 

فــرد. كل  يخترهــا  الــي 

4
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القَاتِلة

أصبــحَ  ثُ.  أتحــدَّ وأنــا  الآن،  فتــاةٍ  اســمَ  علــيّ  تُطلــقَ  أن  يُمكنــكَ  نفــي،  يَ  أســمِّ أن  يــدُ  أر لا  القاتلــة.  أنــا  نعــم،  القاتلــة،  أنــا 

لا  وشــاب،  فتيــاتٍ  أربــعُ  بهــا  كانَ  أسرةٍ   
ِ
ضمــن فتــاةٍ  أي  مثــلُ  قاتلــةٌ؟  أنــا  لمــاذا  ببــطءٍ.  ثُ  ســأتحدَّ ســنةً.   ٢٥ عمــري 

هــذه  وشــاهدتُ  نفــي  شــاهدتُ  ببســاطةٍ  ولكنَّــي  العلــمِ،  مــن  الكثــيَر  أيضــاً  أمتلــكُ  ولا  يــاتِ،  الذكر مــن  الكثــيَر  أمتلــكُ 

الكثــيرون. شــاهدَها  كمــا  ببــطءٍ  الحيــاةَ 

كانــت  وإنمــا  غبيــةً  أحامــي  تكــنْ  لــم  بــه،  لأســيَر  يقــاً  رســمتُ طر هــا لإخــوتي،  أقصُّ كنــتُ  الَّــي  أحامــي  عــن  لوحــاتٍ  رســمتُ 

الطفولةِ. الفتيــاتِ في   
ِ
أحــامِ جميــع بقيــةِ  مثــلَ 

وكان  بالفاحــةِ  تعمــلُ  ــةٍ  عائل مــن  ــا  كنَّ أخــرى.  ــاةٍ  فت أي  ــلَ  مث شــعري،  ــونَ  ل أغــيَر  أن  ــمُ  وأحل فســتاناً  أشــتريَ  أن  ــمُ  أحل

المــدارسَ. ــا  دخلن ــكادِ  وبال ــا،  يومن قــوتِ   
ِ
لتأمــن يكافــحُ  أبي  كان  مــا.  حــدٍ  إلى  ــداً  جي ــا  وضعُن

والــزاعُ  بــدأتْ  قــد  الحــربُ  كانــت  نضوجــي  بدايــةِ  وعنــد  الأســاسيِّ،  التعليــمِ  مرحلــةِ  إلى  وإخــوتي  أنــا  وتعلَّمنــا  درســنا 

علينــا. يخــى  والــدي  كان  عائلــةٍ،  أي  مثــلَ  و   ، اشــتدَّ

البــادُ  كانــت  بينمــا  الأطــرافٌ،  مــن  العديــد   
ِ

الحــرب هــذه  في  يوجــدُ  أمانــاً.  كــرُ  أ أنَّهــا  اعتقدنــا  أخــرى،  يــةٍ  قر إلى  نزحنــا 

تُعــد  ولمــاذا  وكيــف  أيــن  تــدري  لا  الأطــرافِ.  مــن  لطــرفٍ  كيــداً  تأ يعــدُّ  نفســهِ   
ِ
المــكان في  وجــودكَ  أنَّ  حيــثُ  واحــدة، 

بروحــك،  تفــرُّ  عندمــا  الحيــاةِ.  قيــدِ  علــى  البقــاءُ  هــي   
ِ
الإنســان يــزةَ  غر أنَّ   حيــثُ 

ٍ
آمــن ملجــأٍ  عــن  إلاَّ  تبحــثُ  لا  أنــت  كذلــك، 

بعِرقِــك،  بجســدك،  بلونــك،  ــرُ  تفكِّ لا  إليهــا.  تنتمــي  ــي  الَّ الثَّقافــة  حــىَّ  أو  الاجتماعــيِّ  رأيــك  أو  الســياسيِّ  برأيــك  ــرُ  تفكِّ لا 

الحيــاةِ. قيــدِ  علــى  تبقــى  أن  المهــمُّ  الأشــياء،  هــذه  ــك  تُهمُّ لا  ــرُ،  تفكِّ لا  بانتمائــك. 

أن  يجــب  ــةِ  الحال هــذه  في  ــرَ  ك الذَّ أن  ومعــروفٌ  ــرٌ،  ذك فهــو  الأطــرافِ.  أحــد  مــع  طرفــاً  يكــونَ  أن  علــى  مُجــراً  أخــي  كان 

ويكتــبُ. يقــرأُ  ــكادِ  بال أخــي  كانَ  ــه،  رأي حــىَّ  أو  ــهِ  وانطباعات ــهِ  توقعات عــن  النَّظــر  بغــضِّ  ــالًا  فعَّ عنــراً  يكــونَ 

الفتياتِ. إخوتي  من  وثاثةٌ  وأبي  أمي  وعائلي،  أنا   ،
ِ
وح للزُّ ررنا  اضطُّ

أماكــنَ  إلى  لجــأ  وبعضنــا   ،
ِ

المــدارس إلى  لجأنــا  العائــاتِ  بقيــةِ  ومثــلَ  إليــه،  نلجــأُ   
ٍ
مــكان أي  هنــاك  يكــن  لــم  البدايــةِ،  في 

اللُّجــوءِ. مــن  المرحلــةِ  هــذه  في  مثــاليٍّ  أيُّ شيءٍ  هنــاك  يكــن  لــم  حيــث  العبــادةِ   
ِ
ودور المســاجدِ  مثــلَ  أخــرى 

مشــاعركَ  الآن!  أنــتَ  أيــن  تتخيــلّ  أن  يمكنــكَ  لا  و  ذهنــك،  في  يــدورُ  الَّــذي  ــامِ  الظَّ مــن   
ِ

الشــمس نــورَ  تــرى  لا  تــكادُ 

هنــا.  الآن  ـه  أنّـَ فكــرة  يرفــضُ  لــيءٍ.  يســتجيبُ  لا  يســتجيب،  لا  دماغــكَ  أيضــاً  وعقلــكَ، 

مــن  أجمــل  بيتنــا  أنَّ  أرى  الآن  فيــه  أنــا  الَّــذي  الموقــفِ  في  ولكــن   ،
ٍ

طــوب مــن  بيتــاً  كان  بالــكادِ   ،
ٍ
قــر في  أعيــشُ  كــن  أ لــم 

.
ٍ

ذهــب مــن   
ٍ
بمثابــةِ سلســال هــو  الآن  مرصوفــةٍ،  مــن حجــارةٍ  كانَ  الَّــذي  مــزلي  ســورُ  مــى.   

ٍ
قــر أي 

يختــرهُ  لــم  معانــاةً هــو شيءٌ  الآن  تُســمّيه  مــا  المعانــاةَ.  يفهمــونَ  لا   
ِ
النّــاس مــن  وكثــيرٌ  المعانــاةَ،  تصــفُ   

ِ
النَّــاس مــن  كثــيرٌ 

تصفُــه. كلمــاتٍ  أجــدُ  لا  قلــي.  بــه  يفطــرُ  إنَّــه شيءٌ  روحــي.  لا عقلــي ولا جســدي ولا 

كان  فتيــاتٍ،  أربــعُ  لديــه  ووالــدي  العائــاتِ.  ازدحــامِ  بســبب  فيهــا  نقطــنُ  ــا  كنَّ ــي  الَّ المدرســةِ  في  متَّســعٌ  هنــاكَ  يعُــد  لــم 

لــم  ــك  أنَّ لــو  تتمــىَّ  أنَّــك  لدرجــة  معقــدةً   
ِ
الأمــور كلُّ  كانــت   ،

ِ
بالمســتحيل وأشــبهُ  صعــبٌ  أمــرٌ  المــكان  هــذا  في  المكــوثُ 

مصــيرك. وواجهــتَ  مكانــكِ  مــن  تخــرجْ 

 
ِ
وتأمــن الأهــالي  علــى  المســاعداتِ   

ِ
يــع بتوز يقومــون  الأمــورُ،  لتسّــييُر  هنــاك  ــةِ  المحليِّ  

ِ
اللِّجــان في  عضــواً  كان   

ٍ
يــاض ر أبــو 

للمكــوثِ  مــكانٌ  يوجــدُ  أنَّــه  لــه  وقــال  لوالــدي  أتى  للغايــة،  لطيفــاً  الرجــلُ  كانَ  أماكــن.  لديهــم  ليــس  الَّذيــن  للأهــالي  كــنَ  أما

أصحابــهُ  هجَــره  التأســيِّس،  قيــدِ  مبــى  وهــو   
ٍ
جــدران بــدون   

ٍ
مبــى عــن  عبــارةٌ  فهــو  كثــيراً،  مناســباً  ليــسَ  لكنَّــه  فيــه، 

الفــور. علــى  أبي  فوافــقَ  الأربعــة،  وبناتــكَ  أنــت  فيــه  تعيــشَ  أن  يمكــنُ  لكــن  كثــيراً،  مناســباً  ليــسَ  وذهبــوا، 

كان  الَّــذي   
ِ
المــكان إلى  يــاض وذهبنــا  ر أبــو  إلى ســيارة  فيــه، صعدنــا  نحــن  ــا  ممَّ أســوأُ  ليــس هنــاك  أنَّــه  يعتقــد  والــدي  كان 

ما. حــدٍ  إلى  الأمــرُ جيــداً  وكان   
ِ
المــكان نزلنــا في  ثُــم  مــتر   ٢٠٠ الـــ  المســجدِ حــوالي  عــن  يبعــدُ 

بخشــونتهِ  قليــاً  مناســباً  ليكــونَ  أرضيــة  فيــه  يوجــدُ  لا  الَّــذي  المــكانَ  ونظّفنــا  جدرانــاً،  لجعلهــا  الراشــفِ  بفــردِ  بدأنــا 

منَّــا   
ِ
اثنتــن كلُّ  تســهرَ  أن  علــى  نتَّفــقُ  وإخــوتي  أنــا  كنَّــا  لكــن   ، الســنِّ في  والــدي طاعنــاً  كانَ   .

ِ
اللَّيــل النــومَ في  نســتطيعَ  لــي 

الفتياتُ  فنحــنُ  بنــا،  يكــونُ محدِقاً  قــد   
ٍ
أيِّ خطــر مــن  أو  الحيوانــاتِ  مــن  لنــا  الحمايــةِ   

ِ
ببعــض لتقومَــا  الوقــتِ  مــن   

ٍ
لبضــع

نكــن  لــم  نعــم  كلَّ شيءٍ حولنــا.  نخــى  الموقــفَ،  نخــى  براحــة،  المــكانَ  نخــى  كنَّــا   ،
ِ
ــن السِّ  في 

ِ
وأبانــا طاعنــان وأمُنــا 

.
ٍ
جــدران ذو  مــزلًا  كانَ   ،

ٍ
زقــاق كلَّ  فيــه  نعــرفُ  الَّــذي  بيتنــا  كان  أنــه  يكفــي  لكــن   ،

ٍ
حــراس عليــه  أو   

ٍ
متــن  

ٍ
قــر في  نعيــش 

أرضيٍّ   
ٍ
بغــاز  

ٍ
يــاض ر أبــو  لنــا  أتى  غيرنــا،  مــن  كــرَ  أ الإنســانية  المســاعداتِ  مــن  نصيبنــا  وكانَ  كثــيراً   

ٍ
يــاض ر أبــو  علينــا  د  تــردَّ

هنــاك. يقطنــونَ  كانــوا  الَّذيــن  كلِّ  عــن  يبــةً  غر مــيزةً  كانــت  وهــذه  والقهــوةِ،   
ِ

ــاي الشَّ  
ِ
لصُنــع

للنومِ. وفرشاتٍ  ببطانياتٍ  له  يأتي  لوالدي،  دُ  يتودَّ  
ٍ
رياض أبو  بدأ 

لمــاذا  أعلــمُ  لا  لكنَّــي  غيرنــا،  عــن  دونــاً  نحــن  يُســاعدنا  كان  المســاعدةَ،  ويُحــب  جيــداً  شــخصاً   
ٍ
يــاض ر أبــو  كان  براحــةٍ، 

يبــاً. غر شــيئاً  فقــدتُ  وكأنــي  وأشــعرُ  أراه  عندمــا  أرتــابُ  كنــتُ  إلينــا،  أتى  كلَّمــا  أرتــابُ  كنــتُ 

بســاحه؟  يــأتي لأسرةٍ  لمــاذا  نفــي:  وبــن  بيــي  ــرُ  أفكِّ  ،
ٍ
بســاح يــأتي  دائمــاً  كانَ  ــه  لأنَّ  

ٍ
يــاض ر أبــو  مــن  أخــافُ  كنــتُ  رُبمــا 

الأســباب. مــن  الكثــيَر  أضــعُ  دائمــاً  كنــتُ  لكــيِّ 

أصبحــت   .
ِ
الوضــع هــذا  علــى  نعتــادُ  بدأنــا  أننــا  لدرجــة   ،

ِ
الحــال  

ِ
نفــس علــى   

ِ
شــهرين مــن  لأكــر  المنطقــةِ  تلــكَ  في  بقينــا 

نحــاولُ  المــاءِ،  علــى   
ِ
للحصــول وإخــوتي  أنــا  نذهــبُ   ،

ِ
المــزل بقايــا  ــفُ  ننظِّ نســتيقظُ صباحــاً،  معتــادةً،  اليوميــة  حياتنــا 

وهكــذا. للمســاعداتِ،  ــيَر  طواب في  نقــفُ  ــه،  كلَ لنأ الطعــامِ  إعــدادَ 

وذكيٌّ  وســيمٌ  ــه  إنَّ قــال  لقــد  المجموعــاتِ،  أحــدِ  في  يقاتــلُ  شــابٍّ  مــن  الــزواجَ   
ٍ
يــاض ر أبــو  وعــرضَ  الأيــامِ  مــن  يــومٌ  جــاءَ 

كــرُ  أ أنــي  بمــا  الخيــارَ  أنــا  وكنــتُ  مــزلٌ،  لديــه  كمــا  ذلــك،   
ِ
آخــر وإلى  مناضــلٌ شريــفٌ  ـه  لأنّـَ جيــدٌ  وهــو  مســتقبلٌ،  ولــه 

.
ٍ
ــاض ي ر ــو  أب وصفــي  مــا  وأجملهــن حســب  ــاتِ  البن إخــوتي 
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البدايــةِ  وكان في   ،
ِ
يومــن أو  يــومٍ  ةِ  لمُــدَّ ليفكــرَ  مهلــةً  والــدي  مناســبةٌ، طلــبَ  كلمــةٌ  هــي   "

ٍ
"خيــار كلمــةُ  كانــت  إن  أعــرفُ  لا 

لكــن  مناســبةٍ،  غــيُر  الحــالي  الوقــتِ  في  ذاتهــا  بحــدِّ   
ِ
الــزواج فكــرةَ  إنَّ  قــال  بهــا،  نمــرُّ  الَّــي   

ِ
الأوضــاع  

ِ
بســبب الفكــرةَ  يرفــضُ 

 ،
ِ
للتفكــير مهلــةً  كانــت  أنَّهــا  أعتقــدُ  لا  ليفكِّــرَ،  مهلــةً  أبي  طلــبَ  الحــالي،  الوقــتِ  في  ســترٌ  الــزواجَ  وأنَّ   ،

ٍ
يــاض ر أبــو   

ِ
إصرار مــع 

.
ِ
الموضــوع  

ِ
نفــس في  أفكِّــرَ  أن  مــي  طلــب  ثــمَ  ومــن  نفســهِ،   

ِ
لإقنــاع مهلــةً  كانــت 

أقبل؟ أن  خيارٌ  لي  أرفضُ؟ هل  أن  خيار  لي  فعاً؟ هل  خيارٌ  ". هل هي 
ٍ
"خيار كلمة  عن  وأبحثُ  أجدُ  هنا 

تذهــبَ هذه  أن  لــديَّ خيــارٌ. خشــيتُ  يكــن  لــم  فعــاً  لكــن  الضحيَّــةِ في حديــي،  دورَ  ألعــبَ  أن  يــدُ  أر لا  رفضــت؟  إن  مــاذا 

تــأتي لأهلي. كانــت  الَّــي  المزايــا  أو  الأشــياءُ 

مــن  حيــاتي،  تتحســنَ  أن   
ِ
الممكــن مــن  أنــه  لي  ويتحــدثُ  لي  يقــول   

ٍ
تفكــير  

ِ
آخــر  

ٍ
جانــب في  وكان  كلِّ شيءٍ.  مــن  خشــيتُ 

يرعــاني. مــن  أجــدَ  أن   
ِ
المُمكــن مــن  بــه،  لأســتحمَّ  مكانــاً  أجــدَ  أن   

ِ
الممكــن

الكثــيُر  يوجــدُ  لا   ،
ِ
التفاصيــل علــى  واتَّفــقَ  أبي  مــع  ث  وتحــدَّ بنفســه  وعرفّنــا   ،

ٍ
يــاض ر أبــو  معــهُ  وكان  مســاءً  الشــابُ  ــدم  تقَّ

أيــن؟  إلى  نذهــب  ونذهَــب،   
ِ

المابــس  
ِ
قطــع بعــضَ  بهــا  لأشــتري  النقــودِ  مــن  قليــاً  ســيُعطيي  أنَّــه  قــالَ   ،

ِ
التَّفاصيــل مــن 

ســاحاتِ  في  واجــبٌ  ولــديَّ  أخــرى    
ٍ
بأعمــال مرتبــطٌ  لأنَّــي  أخُــرى  مــرةً  آتي  أن  أســتطيعُ  لا  "أنــا  قــال:  اليــوم.  نعــم  اليــوم؟ 

أبي،  ــفِ  كن في  أعيــش  كُنــت  ســاعةً،   ٢4 مــن  أقــلَّ  في  قُ.  يصــدَّ ــكادُ  ي لا  الحلــم،  ــلُ  مث ــه  كلُّ الأمــرُ  ذلــك."  إلى  ومــا   
ِ
ــال القت

بهــا  ــمُ  أحل كنــتُ  ــي  الَّ الأشــياءُ  هــذه  الفــرح؟  أيــن  العقــد؟  أيــن  زوجــي؟  مــن  زوجــي.  بيــتِ  إلى  أذهــبُ  ــةٍ  مركب في  والآن 

أعــرفُ. لا  تزوجــتُ؟  أي شيءٍ.  يوجــدُ  لا  كنــتُ صغــيرةٌ،  عندمــا 

يةِ  القر  في 
ِ
الأشــخاص أحــدُ  بــابي ويخــرني  ليطــرقَ  كافيــةً  كانــت  أيــام  أربعــة  تزوّجــت.  لكــيِّ  الصحيحــةَ،  الكلمــةَ  كانــت هــذه 

أيام. أربعــة  لمــدةِ  جتُ  تزوَّ قُتــلَ.  زوجــي  بــأن 

لــومَ  ــدُ  ي أر ولا  عليــه،  أحــزنُ  يوجــدُ شيءٌ  لا  عــرةٌ،  يوجــدُ  لا  حــزني،  مــن  كــرُ  أ عــنٌ، خســائري  لي  تطــرف  ولــم  أبــكِ  لــم 

تركتها. الَّــي  الروتينيــةِ  إلى حيــاتي  والــدي،  عنــد  كنتُ  كمــا  عــدتُ  أدراجــي،  عــدتُ  بالحــظِ،  لــه عاقــة  ليــس  فالمــوتُ  حظــي 

 
ِ
بنفــس جديــدٍ   

ٍ
شــخص مــع   

ٍ
يــاض ر أبــو  عــادَ  زوجــي،  وفــاةِ  علــى  شــهر   

ِ
يمــض لــم  الوقــتِ،  مــن   

ٍ
قليــل بعــد 

جيــداً  شيءٍ  كلُّ  كانَ  جــتُ،  وتزوَّ قبلــتُ  أخــرى،  مــرةً  ــارُ  الخي لي  يكــن  لــم  ــردّدٍ  ت  
ِ
بــدون  ،

ِ
الأول  

ِ
الشــخص مواصفــات 

تتســللُ  نظراتــه  بــدأتْ  ووالــدي  والــدي.  أمــامَ  أبقــى  أن  يــدُ  أر كــن  أ لــم  لكنَّــي   ، بالســنِّ يكــرني  أنَّــه  رغــم  زوجــي،  مــع 

أخطــأتُ. كأنــي  أو  مذنبــةٌ  وكأنــي  إليَّ 

ــه  أنَّ مــع  مــي،  ســوى  الــزواجَ  الشــابُّ  يــد  ير لــم  قراراتــه،  ليســت  أنَّهــا  رغــمَ  قراراتــه،  علــى  يــومٍ  كلّ  ــدمِ  بالنَّ يشــعرُ  والــدي 

بنظــره.  
ٍ
ســابق شــهيدٍ  زوجــة  كــوني  معهــم  اعتــرني  ــه  لكنَّ إخــوتي،  رأى 

مختلفٌ. هناك شيءٌ  يكن  لم  حيث  الأول   
ِ
الزواج  

ِ
تفاصيل  

ِ
بنفس اختارني 

دُ  يــتردَّ أحمــد  أبــو  كان  يومــاً،  وثاثــنَ   ســتةٍ 
ِ
مــدار علــى  فــوفِ،  الصُّ  في 

ِ
المقاتلــن أحــدُ  أحمــد، وهــو  أبــو  علــى  زوجــي  عرَّفــي 

الأرض. علــى  زوجي  قائــد  كان هــو  كبــير،   
ٍ
بشــكل إلى مزلنــا 

قُتــل   .
ِ
التفاصيــل  

ِ
ونفــس  

ِ
الشــخص نفــس  عنــد  ــف  توقَّ الزمــان  أنَّ  أم  نفســه  يعيــدُ  الزمــانُ  كان  إذا  أعــرفُ  ،لا  يومــاً   36

.
ِ
الواقــع مــن  شــيئاً  ذلــك   ُ يغــيرِّ لــن  التفاصيــل،  عرفــتُ  لــو  حــىَّ  الكلمــات،  تفيــدُ  لا  مــى؟  أيــن؟  مــاذا؟!  زوجــك، 

إلى  ــوا  فأت لأهلــي،  الخــرُ  وصــل  زوجــي.   
ِ
مــزل في  أبقــى  أن  ــدُ  ي أر  ،

ِ
المــزل في  بقيــتُ  وإنمــا  المــرة  هــذه  أبي  إلى  أعــدُ  لــم 

معــي. ليجلســوا  مــزلي 

أم  شــؤمٌ  فــألُ  أنــا  هــل  رأسي،  في  يــومٍ  كلّ  يكــونُ  الَّــذي  يو  الســينار هــذا  رجَلــن،  خــرتُ  يومــاً،   4٠ بمجمــوع  جــتُ  تزوَّ

حقيقــي؟ٌ يحــدثُ  مــا  هــل  مــاذا؟ 

فأنــا  الآن،  أمــا  أقــل.  فالثــاني   ،
ِ
الأول في  الخيــارُ  لي  كان  إذا  كالبقيــةِ،  الــزَّواجَ  أحمــدٍ  أبــو  علــيَّ  عــرضَ  قليلــةٍ،  فــترةٍ  بعــد 

ســأتزوجكِ. ـي  لأنّـَ اليــوم  نفســكِ  ــزي  جهِّ أن  أحمــد  أبــو  طلــبُ  كان  أوامــرُ.   
ِ
الــزواج في  يوجــد  نعــم،  أمــراً.  أواجــهُ 

أيــن  الحيــاةُ؟  أيــن  نمــت؟   
ٍ
سريــر أي  وفي  كنــت؟  أيــن  بــدأت؟  مــن  مــع  بدايــة،  لي  يعــد  ولــم  أحمــد  أبــو  جــتُ  تزوَّ

شيءٌ  هنــاك  كان  ولكــن  رأسي،  في  تعصــفُ  كثــيرةٌ  أمــورٌ  كانــت  زوجــي؟  هــو  مــن  لــه؟  خططــتُ  الَّــذي  التخطيــطُ 

 
ِ
الــزواج في  درسٌ  لي  كان  الســابق،  زوجــي  مــع  فعلــتُ  كمــا   

ِ
فــل بالطِّ أحمــلَ  ألّا  يجــبُ  أنَّــي  وهــو  عليــه،  ــزُ  أركِّ واحــدٌ 

في  أسرةً  يؤســسَ  أن  يــدُ  ير كانَ  جــي  يزوَّ الَّــذي  أنَّ  أعتقــدُ  لا  عــام،   
ٍ
وبشــكل الثــاني.  الــزواج  في  الــدرسُ  وتكــرَّرَ   

ِ
الأول

مــزل. لــه  يكــون  أو   
ِ
الأوضــاع هــذه 

 عندما يكونُ مُتعباً.
ِ
يدُ مرجعاً، يريدُ شخصاً يهتمُّ به، يريدُ شخصاً يُفضي إليه في الليل يدُ ثباتاً لحياته، ير يدُ وَنساً، ير هو ير

قاتلة؟ لماذا  الآن:  أتساءلُ 

زوجةً. منهم  أحدٌ  يُردني  لم  زواجي،  على  تناوبوا  الَّذين   
ِ

قلوب في  والرحمة  الإنسانية  قتلتُ  قاتلة، 

إنساناً. قتلتُ  أني  حيث  القتل  معى  في  كر  أ ابتعدتُ  أني  قاتلة، حىَّ  أنا  والوجدانَ.  الحبَّ  قتلتُ  الضميَر،  قتلتُ  أنا 

عرفــتُ   ،
ِ
المــزل داخــل   

ِ
الأصحــاب أحــد  مــع  حديثــه  مــع  دفــة،  الصُّ يــق  طر عــن  أحمــد،  أبــو  مــن  زواجــي  بعــدَ  تفاصيــل  في 

أنــا. ذلــك؟  في  ــبب  السَّ مــن  البديــل،  هــو  ليكــون  منهــا  الخــروج  يمكــن  لا  مهمــةٍ  في  زوجــي  أرســل  أحمــد  أبــو  أن 

امرأة. أجل  من  بينهم  كان  الَّذي  والأمانَ  والرحمةَ  الصداقةَ  قتلتُ  قاتلة،  أنا 

زواجي. في   
ٍ
خيار  

ِ
دون من  الواقعَ  الأمرَ  واجهَ  عندما  كرياءَه  قتلتُ  ته،  قوَّ قتلتُ  أبي،  قلبَ  قتلتُ 

.
ِ

العيش لقمةِ  أجل  من  آخرَ  إلى   
ٍ
رجل من  بي  يتاجرُ  وهو   

ٍ
رياض أبو  قتلتُ ضميَر 

قاتلة. لقي  الظام،  بيت  النجاة،  عنواني  فتاةٌ،  اسمي  أنا،  هذه 
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النشاط.

والمحبة الطيبة	

أو  العالــم  عــن  أو  نفســها  عــن  كانــت  أ ســواء  بالبطلــة،  الخــاص  الأفــكار  عالَــم  عــن  لمحــة  القصــة  هــذه  تعطــي 
تجربتهــا  تبــدو  يُتألمــون.  الذيُــن  يُــن  الآخر عقــول  علــى  بعمــق  الاطّــلاع  بإمكانيــة  نحظــى  مــا  ونــادرًا  يُــن.  الآخر عــن 
قصتهــا  تثــر  حــال،  أي  علــى  مماثلــة.  ظــروف  في  المحتمــل  فعلــك  رد  عــن  تمامًــا  تختلــف  قــد  أو  ربمــا،  مألوفــة 

الحيــاة.  قيــد  علــى  للبقــاء  الأشــخاص  بهــا  يُتكيــف  الــي  الطــرق  حــول  والأفــكار  الأســئلة  مــن  الكثــر 

قويُــةً  أداةً  التعاطــف  جانــب  إلى  بالألــم  الاعــراف  يُشــكلّ  علاجــه.  مــن  التمكــن  قبــل  بالألــم  الاعــراف  يُجــب 
بعــض  ضــد  محتمــل  حاجــز  أنــه  أثُبــت  الــذي  التعاطــف،  النشــاط  هــذا  يُحفــز  والضائقــة.  الإجهــاد  خضــم  في 
نشــطًا في  دورًا  تــؤدي  الــي  الدمــاغ  مناطــق  النشــاط  هــذا  يُحفــز  ذلــك،  علــى  وعــلاوةً  للصدمــة.  الســلبية  الآثــار 

وتفســرها. الفرديُــة  والجســديُة  العاطفيــة  تجاربــك  معالجــة 

عقلك. وللآخريُن، في  لنفسك  بسيطة  أمنيات  تكرار  على  التمريُن  هذا  يُنطوي 

مثــل "صحــي"  كلمــات  تكــرار  إنّ  إذ  العنــف،  أو  الصراعــات  ظــلّ  في  بذلــك  القيــام  مــن  احــذروا  للميسريــن:  ملاحظــة	
قــد  النشــطة،  المواقــف  هــذه  مثــل  في  المشــاركين.  علــى  ســلبًا  غيابهــا  يُؤثــر  وقــد  يُبًــا،  غر يُبــدو  قــد  "محــب"  أو  "آمــن"  أو 
بالنســبة  مســتحيلًا  يُبــدو  تخيّــل شيء  إلى  الحاجــة  دون  تواصــل جماعــي  بنــاء  في  تقليديُــة  أو  مألوفــة  أغنيــة  تبــادل  يُُســهم 

لهم.

بــأن . 13 ذكِّرهــم  ثــم  أعــاه  المقدمــة  لهــم  تقــرأ  أن  يمكنــك  يــح.  مر بشــكل  الجلــوس  المشــاركن  مــن  اطلــب 
يــة. اختيار المشــاركة 

في . 14 صحيحــة  تكــون  لا  قــد  أنهــا  أي  تطلعــات،  مجــرد  هــي  الأمنيــات  هــذه  أن  نتذكــر  أن  المهــم  "مــن  قُــلْ: 
بســيطة،  الجمــل  هــذه  أن  حــن  وفي  ولأنفســنا.  يــن  للآخر نتمناهــا  أشــياء  ببســاطة  إنهــا  الحــاضر.  الوقــت 

تمامًــا." طبيعــي  أمــر  وهــذا  مختلفــة،  مشــاعر  تثــير  قــد  عميقــة  أمنيــات  فهــي 

ببســاطة . 15 ــيز  الترك في  ــترددوا  ت لا  ــن،  ي التمر هــذا  مــن  جــزءٍ  وأي  وقــتٍ  أي  في  ــدة  بالفائ تشــعروا  ــم  ل "إذا  ــعْ: 
ِ
تاب

ركِّــزوا  يــن،  وجاهز مرتاحــن  تصبحــون  وعندمــا  يســاعدكم.  أنــه  تشــعرون  أي شيء  علــى  أو  تنفسّــكم،  علــى 
ــة." الحالي اللحظــة  علــى  تنفسّــكم 

4.2 

 . 16نشاط	القصة
ٍ
ــروا في شــخص فكِّ يريحكــم،  ــك  ذل كان  وإذا  ناعــم.  مــكان  ــى  عل ــم  نظرك ــزوا  وركّ الأســفل،  إلى  "انظــروا  أضِــفْ: 

لأمــره.  تهتمــون  أو  تحبونــه   
ٍ
طفــل تَذَكُّــر  أحيانًــا  الســهل  مــن  مجتمعكــم.  في  معكــم  هنــا  وموجــود  كثــيًرا  تحبّونــه 

تعرفونــه.  آخــر  طفــاً  أو  إخوتكــم،  أبنــاء  أحــد  أو  ابنكــم،  أو  ابنتكــم  الطفــل  هــذا  يكــون  قــد  إليكــم،  بالنســبة 
فيهــا." تبتســمون  جعلكــم  تجربــةٍ  في  فكِّــروا  ذلــك صعبًــا،  كان  وإذا  ذهنكــم.  في  تصــوّروه 

قــد  والــي  تنشــأ في جســمكم،  الــي  الأحاســيس  ولاحظــوا  قلوبكــم.  في  الحــب  أو  الابتســامة  بهــذه  "اشــعروا 
الارتعــاش." أو  بالــدفء  شــعور  عــن  ــارة  عب تكــون 

وهــذا  الإطــاق،  علــى  أحاســيس  أي  تاحظــون  لا  قــد  قلبكــم.  في  يتدفقــان  الحــب  أو  بالابتســامة  "اشــعروا 
تســتطيعون  كنتــم  إذا  ومــا  تنفســكم،  إيقــاع  تتبــع  المشــاعر  هــذه  كانــت  إذا  مــا  ولاحظــوا  ــا.  تمامً طبيعــي  أمــر 

يــن." التمر في  التقــدّم  مــع  الشــعور  هــذا  علــى  الحفــاظ 

عقلكم:. 17 في  تكرارها  إلى  وأدعوكم  مختلفة،  أمنيات  أربع  "سأذكر  يلي:  ما  قُلْ 

الجيدة. الصحة  لك  أتمنى 

الجيدة.  الصحة  لك  أتمنى 

الآن. به  يشعر  لم  لو  الشخص حى  لذلك  تتمنونه  أنها شيء  أي  تطلعية،  الجملة  هذه  أن  تَذَكرّوا 

الجيدة. الصحة  لك  أتمنى 

السلامة.  لك  أتمنى 

السلامة. لك  أتمنى 

أنــه  وتذكــروا  الكلمــات،  هــذه  تكــرار  خــال  مــن  جســمكم  داخــل  بهــا  تشــعرون  قــد  تغيــيرات  أي  لاحظــوا 
لكــم. مفيــدًا  يبــدُ  لــم  إذا  وقــتٍ  أي  في  يــن  التمر هــذا  في  المشــاركة  عــن  التوقــف  بإمكانكــم 

السلامة.  لك  أتمنى 

بالحب. مليئة  حياة  تعيش  أن  لك  أتمنى 

بالحب. مليئة  حياة  تعيش  أن  لك  أتمنى 

بالحب." مليئة  حياة  تعيش  أن  لك  أتمنى 

أو . 18 أســهل  ذلــك  يكــون  قــد  أنفســكم.  في  الآن  ــروا  "فكِّ ــلْ:  وقُ تركيزهــم.  ــه  توجي إعــادة  المشــاركن  مــن  اطلــب 
لأنفســنا،  عينهــا  الأمنيــات  هــذه  لنتمــى  الفرصــة  الآن  لدينــا  تحبّونــه.  آخــر   

ٍ
شــخص في  التفكــير  مــن  أصعــب 

لكــم. مفيــدًا  يبــدُ  لــم  إذا  وقــتٍ  أي  في  يــن  التمر هــذا  في  المشــاركة  عــن  التوقــف  بإمكانكــم  أنــه  وتذكــروا 

الجيدة الصحة  لنفسي  أتمنى 

الجيدة. الصحة  لنفسي  أتمنى 

الآن. به  يشعر  لم  لو  الشخص حى  لذلك  تتمنونه  أنها شيء  أي  تطلعية،  الجملة  هذه  أن  تَذَكرّوا 

الجيدة. الصحة  لنفسي  أتمنى 

السلامة لنفسي  أتمنى 

السلامة."    لنفسي  أتمنى 
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السلامة.  لنفسي  أتمنى 

بالحب. مليئة  حياة  أعيش  أن  لنفسي  أتمنى 

بالحب. مليئة  حياة  أعيش  أن  لنفسي  أتمنى 

بالحب. مليئة  حياة  أعيش  أن  لنفسي  أتمنى 

القصــة. . 19 في  الرئيســية  الشــخصية  يتخيلــوا  أن  المشــاركن  مــن  اطلــب  أخــرى.  مــرة  انتباههــم  توجيــه  أعِــدْ 
: القصــة  شــخصية  إلى  الأمنيــات  توجيــه  الآن  يــد  "نر قُــلْ: 

الجيدة.   الصحة  لك  أتمنى 

الجيدة.   الصحة  لك  أتمنى 

الجيدة.   الصحة  لك  أتمنى 

السلامة. لك  أتمنى 

السلامة. لك  أتمنى 

الكلمات. هذه  تكرار  من خال  داخل جسمكم  بها  تشعرون  قد  تغييرات  أي  لاحظوا 

السلامة.  لك  أتمنى 

بالحب. مليئة  حياة  تعيشي  أن  لك  أتمنى 

بالحب. مليئة  حياة  تعيشي  أن  لك  أتمنى 

بالحب." مليئة  حياة  تعيشي  أن  لك  أتمنى 

يشــعرون . 20 عندمــا  الحــرارة.  بعــض  لتوليــد  معًــا  وفركهمــا  معًــا  أيديهــم  راحــي  ضــمّ  المشــاركن  مــن  اطلــب 
يحتــاج  الجســم  مــن  جــزء  أي  إلى  أيديهــم  راحــي  حــرارة  توجيــه  منهــم  اطلــب  ثاثــة،  إلى  العــد  بعــد  بالــدفء، 
أســفل  أو  المعــدة،  أو  القلــب،  مركــز  أو  الكتفــن،  أو  الرقبــة،  مؤخــرة  أو  العينــن،  )مثــل  الحــرارة  تلــك  إلى 

ــخ(. إل الركبتــن،  أو  البطــن، 

النظــر . 21 منهــم  اطلــب  يــن،  جاهز يصبحــون  وعندمــا  نظرهــم.  رفــع  أو  عينهــم  فتــح  المشــاركن  مــن  اطلــب 
مــن  والأشــخاص  والألــوان  الأشــياء  ماحظــة  عليهــم  اقــرح  المســاحة.  إلى  وأشِر  الغرفــة،  أنحــاء  جميــع  في 

ومشــاعرهم. وتنفّســهم  جســدهم  ياحظــوا  أن  منهــم  اطلــب  ثــم  حولهــم. 

هــذا  يُصبــح  قــد  الوقــت،  مــرور  مــع  جــدًا.  طبيعــي  الأمــر  وهــذا  الصعبــة،  العواطــف  بعــض  يُــن  التمر هــذا  يُثــر  قــد 
ــن. يُ الآخر مــع  والتواصــل  والعلاقــات  الأفــكار  في  الاختلافــات  بملاحظــة  المــرء  ــدأ  ويُب أســهل  ــن  يُ التمر

نشاط.

سؤال	قصة

تفتقدها؟ الي  السلامة  وسائل  وما هي  الشابة؟  لهذه  المتاحة  السلامة  وسائل  ما هي 

أنــه  وتذكــروا  الكلمــات،  هــذه  تكــرار  خــال  مــن  جســمكم  داخــل  بهــا  تشــعرون  قــد  تغيــيرات  أي  لاحظــوا 
لكــم. مفيــدًا  يبــدُ  لــم  إذا  وقــتٍ  أي  في  يــن  التمر هــذا  في  المشــاركة  عــن  التوقــف  بإمكانكــم 



8081

4.3 

الاعتراف	بالشدائد	
 

مــن  معيّنــة  درجــة  مــع  التكيــف  إلى  الحيــاة  قيــد  علــى   
ٍ
شــخص كل  اضطــر  وللأســف،  بيئتهــم،  تحديــات  مــع  البــر  يتكيــف 

أجــزاء  جميــع  وأثّــرت في  كل شــخص  رقعــة  علــى  عامــات  خلّفــت  وقــد  الحيــاة،  دورة  مــن  جــزءًا  المشــقات  تشــكل  الشــدائد. 
وممارســاته  الشــخص  حيــاة  في  تؤثــر  قــد  المشــقات  إن  حــى  والمشــاعر.  والعواطــف  والجســم  والقلــب  العقــل  أي  النفْــس، 

المشــقات. مــع  الشــخص  تعامــل  كيفيــة  في  الروحيــة  الممارســات  تؤثــر  قــد  كمــا  تمامًــا  الروحيــة، 

ظالــم،  العالَــم  أن  في  شــك  لا  غيرهــا.  مــن  كــر  أ واضحــة،  ســلبية  تجــارب  كِــم  تُرا الأشــخاص  فئــات  بعــض  أن  يبــدو  لكــن 
الأشــخاص  بعــض  ويتعــرض  بالتســاوي،  موزعــة  المشــقات  تكــون  لا  ومتواصــل.  صريــح  بشــكل  قاســيًا  يكــون  أن  ويمكــن 
واحــدة  مــرة  وتحــدث  الأجــل  قصــيرة  الشــدائد  تكــون  قــد  بينمــا  والمتكــررة،  المســتمرة  والآلام  والمشــقات  للمظالــم  والفئــات 

يــن. آخر لــدى  فقــط 

قيــد  علــى  كل شــخص  أن  إلى  أيضًــا  الإشــارة  تجــدر  المشــقات،  ــع  ي توز في  المســاواة  عــدم  كيــد  تأ المهــم  مــن  ــه  أن حــن  وفي 
يــة  دروسًــا محور المشــقات  هــذه  وقدّمــت  بالمشــقات.  وتأثـّـر  حياتــه  مــن  مــا  مرحلــةٍ  المشــقات في  مــن  نوعًــا  اختــر  قــد  الحيــاة 

الوقــت. مــرور  مــع  الفــرد  تكويــن  في  وســاهمت  والســلوك  للدمــاغ 

الأكــر  هــم  والتعذيــب،  والحــرب  القــري  ــزوح  ال ســيما  لا  المشــقات،  أقــسى  مــن  ــوا  عان ــن  الذي إن  ــان،  الأحي مــن  الكثــير  في 
خطــة  هــي  "هــذه  إن  أو  الحيــاة"  مــن  جــزء  هــو  "الألــم  إن  أو  أســوأ"،  تجــارب  مــن  عانــوا  يــن  "الآخر إن  القــول  إلى  ميــاً 
وســيلة  تشــكل  وقــد  صحيحــة  تكــون  قــد  العبــارات  هــذه  أن  حــن  وفي  يــرام".  مــا  علــى  ســيكون  شيء  "كل  إن  أو  اللــه" 
الجســم  علــى  المشــقات  بتأثــير  الاســتخفاف  عــدم  الــروري  مــن  البــر،  مــن  الأعظــم  والقــوى  والعدالــة  بالأمــل  للتذكــير  مهمــة 

والعاقــات. والســلوك  والشــخصية  والعقــل 

الحياتيــة  الوظائــف  علــى  الأمــد  طويلــة  تأثــيرات  إلى  يــؤدي  مــا  التأقلــم،  علــى  الشــخص  قــدرة  الســلبية  التجــارب  تعيــق  وقــد 
الروابــط  تطــال  جماعيــة  تأثــيرات  تُحــدث  قــد  الأحــداث  بعــض  أن  كمــا  البدنيــة.  الصحــة  وحــى  والمواقــف  والتصــورات 
الأفــراد  خالهــا  مــن  يســتطيع  الــي  الطــرق  تتعــدد  الحــظ،  ولحســن  كملهــا.  بأ مجتمعــاتٍ  عــر  والعاقــات  الاجتماعيــة 

وقفهــا. وحــى  المتراكمــة  الشــدائد  آثــار  بعــض  مواجهــة  والمجتمعــات 

العالَــم  في  الأحــداث  هــذه  تواتــر  عــادةً  المســتخدَمة  الكلمــات  تنــوع  ويعكــس  الشــدائد،  لوصــف  صحيحــة  غــير  طــرق  مــن  مــا 
المؤسف. وتنوعها 

الحادثــة  طبيعــة  علــى  بنــاءً  الســلبية  التجــارب  تصنيــف  الشــائع  مــن  العقليــة،  الصحــة  مجــال  يعملــون في  الذيــن  الأشــخاص  لــدى 
والآثــار المحتملــة الــي قــد تُحدِثهــا في الجســم والســلوك والعاقــات المجتمعيــة. وفي حــن أن هــذه الفئــات قــد لا تعــي الجميــع 
أو تفيدهــم، يجــد بعــض الأشــخاص أنــه مــن المفيــد فهــم "أنــواع" المشــقات المختلفــة الــي يواجهونهــا هــم ومجتمعاتهــم، لأنهــا 
قــد تســلّط الضــوء علــى حــالات التكيــف المختلفــة الــي يمكــن أن تنجــم عــن هــذه التجــارب. وقــد يكــون لــدى بعــض المجتمعــات 
كيــد الآثــار الــي قــد تُحدثهــا الشــدائد لــدى  طــرق مختلفــة أو إضافيــة لفهــم التجــارب الســلبية والشــدائد وتصنيفهــا. والأهــم هــو تأ
التجارب وفهمها والشفاء منها. كيد هذه  لتأ المستخدَمة  الممكنة  والمجتمعات، والاستراتيجيات  المحلية  والمجتمعات  الأفراد 

 
4.3.1

أنواع	الشدائد	وأسبابها

أو  الأفــراد  يعيشــها  الــي  للقــوة  فة 
ِ
المســتز أو  الســلبية  أو  المرهقــة  التجــارب  لوصــف  غالبًــا  تُســتخدم  الــي  الكلمــات  تتعــدد 

المســتخدَمة  الحديقــة  اســتعارة  إلى  بالعــودة  الشــخص.  ســيطرة  عــن  خارجــة  الســلبية  التجــارب  معظــم  وتكــون  المجتمعــات. 
الكــوارث  أو  المــرض  أو  التربــة  كل  تــآ أو  الجفــاف  أو  العواصــف  مثــل  الخارجيــة  بالظــروف  المشــقات  تشــبيه  يمكــن  ســابقًا، 
أضرارها. وإصاح  وتحمّلها  لها  لاســتعداد  مبتكرة  حلولًا  المزارع  من  يتطلب  ما  المحاصيل،  ســلبًا في  تؤثرّ  قد  الي  الطبيعية 

نشاط.

الشدائد لوصف	 المستخدَمة	 الكلمات	

لــوح  علــى  إجاباتهــم  كتــب  ا الســلبية.  الحــالات  لوصــف  يُســتخدمونها  الي  الكلمــات  عــن  المشــاركين  اســأل 
شــيوعًا. الأكثر  هــي  إجهــاد"  "حــالات  أو  "آلام"  أو  "محــن"  أو  مثــل "صدمــات"  كلمــات  تكــون  قــد  ورقي. 

المكتوبة... الكلمات  في  المجموعة  تفكر  وبينما 

أجــل  مــن  وذلــك  الحاليــة،  باللحظــة  اتصــال  يُــن  تمر تنفيــذ  أو  جماعــي  عميــق  نفــس  أخــذ  اقــراح  يُمكنــك 
المجموعــة.  عنهــا  عــبّرت  الــي  والتجــارب  المكتوبــة  الكلمــات  جديُــة  كيــد  تأ

الكلمات. 1 هذه  بين  المشتركة  القواسم  في  التفكير  المشاركين  من  اطلب 
أم قسرية؟". 2 إرادية  التجارب  هذه  "هل  اسأل: 
التجارب؟". 3 هذه  نتائج  في  تتحكمون  "هل  اسأل: 
نفسها؟". 4 بالطريقة  الأشخاص  في  التجارب  تؤثرّ  وهل  التجارب؟  هذه  الجميع  يختبر  "هل  اسأل: 
و"ما . 5 مجتمعكم؟"  أو  عائلتكم  في  أو  فيكم  التجارب  هذه  تأثير  كيفية  في  يومًا  فكرتم  "هل  اسأل: 

التأثيرات؟" هذه  بعض  كانت 
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أحــداث  وهــي  الأشــخاص.  مــن  كاملــة  مجموعــة  بهــا  مــرت  صادمــة  تجــارب  هــي  الجماعيــة  الصدمــات 
وروابطــه  المجتمــع  نســيج  في  الحــدث،  اختــبروا  الذيُــن  الأفــراد  علــى  تأثرهــا  إلى  بالإضافــة  تؤثـّـر،  كارثيــة 
لــلأراضي  التقليــدي  الاســتخدام  مثــل  واســتخدامها،  الســلامة  مــوارد  إلى  الجماعــي  الوصــول  وتعيــق 
اليومــي. والروتــين  العائليــة  والشــبكات  الثقافيــة  والطقــوس  التقليديُــة  والملابــس  الديُنيــة  والممارســات 

تــرك  وهــي  والقصــص،  والاســتعارات  السرديُــات  في  وتذكرّهــا  الأحــداث  هــذه  ذكــرى  إحيــاء  يُتــم  مــا  وغالبًــا 
والثقافــة. العلاقــات  علــى  عميقــة  آثــارًا 

أو  العنيــف  الجماعــي  العقــاب  أو  الديُــني  الاضطهــاد  أو  الجماعيــة  الإبــادة  ذلــك  علــى  الأمثلــة  وتشــمل 
الأمــور.   مــن  وغرهــا  القــسري،  الحــري  الاســتيطان  أو  القسريُــة  المخيمــات  أو  الاحتــلال 

ابتــداءً  الأجيــال،  عــبر  والجماعيــة  الفرديُــة  الصدمــات  آثــار  انتقــال  إلى  الأجيــال  بــين  المتواليــة  الصدمــة  تشــر 
تؤثــر  قــد  والمجتمعــات،  الأسَر  في  اللاحقــة.  الأجيــال  إلى  الصدمــات  مــن  الناجــين  مــن  الأول  الجيــل  مــن 
الصدمــة  مــن  والناتجــة  معالجتهــا  تتــم  لــم  الــي  والســلوكية  والعاطفيــة  والنفســية  البيولوجيــة  الآثــار  بعــض 

الوقــت.   مــرور  مــع  الصدمــة  لآثــار  الــدوري  الانتقــال  إلى  يُــؤدي  مــا  اللاحقــة،  الأجيــال  في 

أو  الاندفــاع  في  التحكــم  صعيــد  علــى  التحديُــات  بعــض  ظهــور  إلى  الصادمــة  التجــارب  تــؤدي  أن  يُمكــن 
الأسَر  في  الأمــور.  مــن  غرهــا  أو  الانتبــاه  أو  الضائقــة  تحمّــل  أو  المشــاعر  تبلّــد  أو  العنيفــة  النوبــات  أو  الثقــة 
الأشــخاص،  بــين  العلاقــات  بانقطــاع  أو  بصعوبــات  التكيفيــة  الحــالات  هــذه  تتســبب  قــد  المجتمعــات،  أو 
ســلوكيًا  نموذجًــا  يُقــدّم  أو  يُــن،  للآخر مزمــن  بشــكل  ــدة 

ِ
مجه أو  ظــروف صادمــة  نشــوء  في  يُســاهم  قــد  مــا 

بهــا  يُمــر  الــي  الصادمــة  التجــارب  تؤثــر  أن  يُمكــن  وبالتــالي،  والمجتمــع.  الأسرة  في  ســنًا  الأصغــر  للأشــخاص 
يُــن. الآخر مــع  التعامــل  في  ومهاراتهــا  ومعتقداتهــا  ومواقفهــا  اللاحقــة  الأجيــال  ســلوكيات  واحــد في  جيــل 

إســاءة  مثــل  ســلبية  تأقلــم  آليــات  ظهــور  في  والصدمــات  الإجهــاد  يُســاهم  قــد  المثــال،  ســبيل  علــى 
تســاهم  وقــد  المــزل،  في  نموذجيًــا  ســلوكًا  المــواد  اســتعمال  إســاءة  تصبــح  وبالتــالي،  المــواد.  اســتعمال 
الوالديُــن  آثــار صدمــة  ذلــك  بعــد  "يُرثــون"  الذيُــن  للأطفــال،  مســتقرة  غــر  أو  ــدة 

ِ
مجه بيئــة  إنشــاء  في  أيُضًــا 

المتقلبـ)ـــة(. الوالــد)ة(  تحمّــل صدمــة  و/أو  نفســها  الســلبية  التأقلــم  بآليــات  الاقتــداء  خــلال  مــن 

المزمــن  الإجهــاد  يُنتــج  الزمــن.  مــن  طويُلــة  فــرة  مــدى  علــى  الإرهــاق  أو  بالضغــط  متواصــل  شــعور  هــو 
لا  وقــد  والمعرفيــة.  والعاطفيــة  الجســديُة  المــوارد  يُــادة  ز تجاوزهــا  في  النجــاح  يُتطلــب  الــي  التجــارب  مــن 
بالتــالي  وتتطلــب  تهديُــدًا،  أو  وتشــكل خطــرًا  مرغوبــة  غــر  عــادةً  تكــون  لكنهــا  الحيــاة،  التجــارب  هــذه  تهــدد 
وتجاوزهــا.  مواجهتهــا  في  النجــاح  أجــل  مــن  للإجهــاد،  الاســتجابة  علــى صعيــد  وحشــده  النشــاط  يُــادة  ز
ونفســية  بيولوجيــة  آثــار  ترافقهــا  أن  ويُمكــن  القــوى،  واســتزاف  الشــديُد  الخــوف  تســبب  أن  ويُمكــن 

دائمــة.    وعاطفيــة  واجتماعيــة 

وعــدم  والطــلاق،  الغــذائي،  الأمــن  وانعــدام  المســتقر،  غــر  والســكن  الفقــر،  ذلــك  علــى  الأمثلــة  وتشــمل   
الأمور. مــن  الخفيــة، وغرها  التميز  المتكــررة، وأشــكال  الأسريُــة  والخلافــات  الهجــرة،  بشــأن وضــع  اليقــين 

الخطرة،  الإصابــة  أو  به،  التهديُــد  أو  الفعلي  للمــوت  التعرض  الــي تشــمل  تلــك  المؤلمــة هــي  التجــارب 
الجنسي. العنف  أو 

وقــع  كمــا  شــخصيًا  الحــدث  مشــاهدة  أو  الصــادم،  للحــدث  المبــاشرة  التجربــة  الصدمــة  تشــمل 
المقربــين  العائلــة  أفــراد  لأحــد  وقــع  قــد  الصــادم  الحــدث  أن  معرفــة  أيُضًــا  تشــمل  أن  ويُمكــن  يُــن.  للآخر

مقــرب. أو صديُــق 

الحــدث  يُكــون  أن  يُجــب  صديُــق،  أو  العائلــة  أفــراد  لأحــد  بــه  التهديُــد  أو  الفعلــي  المــوت  حــالات  في 
عرضيًــا. أو  عنيفًــا 

الحــدث  مــن  مُقلقــة  لتفاصيــل  الشــديُد  أو  المتكــرر  التعــرض  مــن  أيُضًــا  الصدمــة  تنشــأ  أن  يُمكــن 
فقــط(. الإعــلام  وســائل  أو  يُــون  التلفز خــلال  مــن  ليــس  )ولكــن  الصــادم، 

تجارب صادمة. أيُضًا  المعاملة  وسوء  الأطفال  إهمال  يُُعتبر  ذلك،  إلى  بالإضافة 

أو  الفرديُــة  الصدمــة  مــن  كل  تُــؤدي  قــد  تتكــرر.  قــد  أو  واحــدة  لمــرة  الصادمــة  الحــوادث  تحــدث  قــد 
المتكــرر  التعــرض  يُؤثــر  قــد  بينمــا  وعاطفيــة،  واجتماعيــة  ونفســية  بيولوجيــة  آثــار  إلى  المتكــررة  الصدمــة 

تحــدث. الــي  التكيفــات  وطبيعــة  شــدة  علــى 

إهمالهــم،  أو  الأطفــال  معاملــة  وإســاءة  الطبيعيــة،  والكــوارث  المأســاويُة،  الحــوادث  الأمثلــة  تشــمل 
الكثــر. وغرهــا  الجنــسي،  العنــف  أو  للحــرب،  والتعــرض 

الجماعية الصدمة 

)الموروثة( الأجيال  بين  المتوالية  الصدمة 

المزمن الإجهاد 

الصدمة
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طــرق  ثمــة  ذلــك،  علــى  وعــاوةً  واحــد.  وقــتٍ  وفي  مجتمعــة  الشــدائد  مــن  الأنــواع  هــذه  كل  تحــدث  المجتمعــات،  مــن  الكثــير  في 
إلزاميــة. أو  شــاملة  ليســت  هنــا  مــة  المقدَّ والأوصــاف  وتســميتها.  الســلبية  التجــارب  أنــواع  مختلــف  لتصنيــف  وإضافيــة  بديلــة 

علــى  ــان  الأحي مــن  كثــير  وفي  منهــا،  ــون  يعان ــن  الذي أولئــك  علــى  عميــق  ــير  تأث والمجهــدة  المؤلمــة  للتجــارب  يكــون  مــا  ــا  غالبً
تجــارب  وجــود  كيــد  تأ المهــم  مــن  الحــالي،  الوقــت  وفي  لاحقًــا.  مناقشــتها  ســتتم  متعــددة  لعوامــل  كنتيجــة  أيضًــا.،  حولهــم  مــن 
والثقافيــة  والاجتماعيــة  الصحيــة  النتائــج  بعمــق مختلــف  تشــكلّ  قــد  الســلبية  التجــارب  أن  كيــد  والتأ متعــددة،  أجيــال  عــر  ســلبية 

السياســية. وحى 

والمشــاعر  العواطــف  إلى  العقــل،  إلى  الجســم،  إلى  الدمــاغ  مــن  كملــه،  بأ الإنســان  علــى  النفســية  والصدمــة  الإجهــاد  يؤثــر 
الجهــاز  وظائــف  في  وتغــيّرًا  النشــاط  فــرط  يُعــزز  ممــا  للتوتــر،  اســتجابةً  المُرهِقــة  التجــارب  تُنشّــط  الواقــع،  في  والمعتقــدات. 
يؤثــر  ممــا  وغــير صحيــة(،  طبيعيــة  غــير  اختــالات  )مثــل  أخــرى  فســيولوجية  أجهــزة  وظائــف  في  اختــالات  إلى  بالإضافــة  العصــي، 

الاجتماعيــة. والســلوكيات  والعواطــف  والمعتقــدات  الإدراك  في  تغــيرات  علــى  بــدوره 

كيــد  تأ أجــل  مــن  وذلــك  الحاليــة،  باللحظــة  اتصــال  يُــن  تمر تنفيــذ  أو  جماعــي  عميــق  نفــس  أخــذ  اقــراح  يُمكنــك 
المجموعــة. عنهــا  عــبّرت  الــي  والتجــارب  المكتوبــة  الكلمــات  جديُــة 

نشاط.

النقد من	 بدلًا	 الفضول	 	

مــر  علــى  بالمحــن  يُــن  والآخر هــم  تأثرهــم  كيفيــة  بشــأن  الفضــول  علــى  المرحلــة  هــذه  المشــاركين في  تشــجيع  يُنبغــي 
يُــن  التمر هــذا  محايُــد.  وبعضهــا  إيُجــابي،  بعضهــا  ســلبية،  للمحــن  نتيجــة  تحــدث  الــي  التكيفــات  كل  ليســت  الزمــن. 

مهمــة. إلى  أقــرب 

القادمة. الأيام  للآخرين خال  "مراقبن"  يصبحوا  أن  المشاركن  من  يطلبوا  أن  للميرين  يمكن  المهمة،  هذه  في 

معن . 1 أو سلوك  عادة  جذور  عن  أبدًا  نتساءل  أن  دون  كبيرة،  برعة  الآخرين  ننتقد  "أحيانًا  بأن  المشاركن  تذكير 
ويزعجنا." به  يقومون 

فيــك . 2 الخطــأ  "مــا  مــن  الســؤال  تغيــير  هــو  الصدمــة  في  التفكــير  عنــد  للفضــول  المثــيرة  الأمــور  أهــم  "أحــد  أن  اقــرح 
الســابقة،  النــاس  تجــارب  تفاصيــل  معرفــة  دائمًــا  المهــم  مــن  ليــس  لــك؟"  حــدث  "مــاذا  إلى  للصدمــة(؟"  )نتيجــة 
المربكــة  الســلوكيات  جميــع  أن  افــتراض  مــن  بــدلًا  لهــم،  التجــارب  تشــكيل  كيفيــة  بشــأن  فضوليــن  نكــون  أن  ولكــن 

الشــخصية." في  عيــوب  إلى  تشــير  المزعجــة  أو  المزعجــة  أو 

عــن . 3 ناجمــة  تكــون  قــد  أنهــا  في  يشــتبهون  الــي  الســلوكيات  بعــض  وياحظــوا  يفكــروا  أن  المشــاركن  مــن  اطلــب 
انتقالهــم  عنــد  لهــم  تحــدث  تحــولات  أو  صعوبــات  أي  ياحظــوا  أن  أيضًــا  منهــم  اطلــب  أوصعبــة.  ســلبية  تجــارب 

الفضــول. إلى  الاتهــام  مــن 

بتجــارب . 4 الملحــوظ  الســلوك  تأثــر  كيفيــة  في  التفكــير  في  الأســبوع  هــذا  الوقــت  بعــض  قضــاء  المشــاركن  مــن  اطلــب 
المعــي. الشــخص  أو  الســلوك  تجــاه  مشــاعرهم  علــى  المنظــور  في  التغيــير  هــذا  تأثــير  كيفيــة  وتقييــم  المــاضي،  في  ســلبية 

نشاط.

ومجتمعي أنا	

في  الشــخصية  ــروا  تذكّ ــا.  مجتمعاتن وغــرت  ــا  غرتن أنهــا  احتمــال  علــى  ــاح  والانفت الشــدائد  وجــود  ــد  كي تأ المهــم  مــن 
الــي  الصادمــة  التجــارب  بســبب  نفســها  عــن  وربمــا ضــارة  نظــر محــددة  أنهــا طــورت وجهــات  إلى  الإشــارة  مــع  القصــة، 
وعائلتهــا  نفســها  مــع  اللاحقــة  علاقاتهــا  تكــون  أن  يُمكــن  كيــف  يُتخيلــوا  أن  المشــاركين  مــن  واطلــب  عليهــا.  فُرضــت 

مــن صدماتهــا. ناتجــة  يُــن  الآخر المجتمــع  وأفــراد  المســتقبلي  وزوجهــا 

مجموعــة  كل  ســتكون  أقــى(.  كحــدٍ  أشــخاص  خمســة  منهــا  كلٌ  )يُضــم  مجموعــات   4-2 إلى  الغرفــة  ــم  قسِّ أولًا، 
الأجيــال. مختلــف  تواجههــا  الــي  المتنوعــة  الشــدائد  دراســة  عــن  مســؤولة 

وورقة. قلم  لديُها  يُكون  أن  على  الأقل  على  احرص  أو  مجموعة،  كل  على  الأوراق  وزّع 

حسب . 1 تغيير  أو  )إضافة  هما  للمجموعات  المخصصان  والجيان  مجموعة.  لكل  "جياً"  خصص 
المجموعة(: تكوين 

اليوم وشباب  أطفال   أ.   
وجيلهم والدانا   ب. 

يلي:. 2 مما   
ٍ
لكل واحد  مربع  رسم  المشاركن  من  اطلب 

المزمن الإجهاد   أ.  
الجماعية الصدمة   ب. 

الأجيال بين  المتوالية  الصدمة   ج.  

المجموعــة . 3 ربمــا  واجهتهــا  والــي  فئــة،  بــكل  الخاصــة  العامــة  التجــارب  مختلــف  مناقشــة  المشــاركن  مــن  اطلــب 
الآن. وتواجههــا  المــاضي  بهــا في  المكلفــة 

دقائق. 4 و7   ٥ بن  تتراوح  لمدة  تعمل  المجموعات   
ِ
دَع

شــيئًا . 5 تعلّمــوا  إذا  مــا  واســألهم  عامــة  ماحظــات  إعطــاء  المشــاركن  مــن  اطلــب  التفاصيــل،  طلــب  دون  مــن 
الشــدائد  تــؤدي  قــد  كيــف  ســابقًا  فكــروا  إذا  مــا  بالتحديــد  اســألهم  جديــدة.  نظــر  وجهــة  أي  اكتســبوا  أو  جديــدًا 

المحــددة. ــة  الفئ إلى  ينتمــون  ــن  الذي الأشــخاص  لســلوكيات  ــة  الداخلي ــاة  الحي في  ــيرات  تغي إحــداث  إلى 

أجابوا.. 6 الذين  المشاركن  واشكر  الإجابات  إلى  استمع 

مشابهًا: . 7 شيئًا  أو  يلي  ما  قل  ثم  ظرفٍ.  أو في  الوسط  في  وعاءٍ  في  وضَعْها  موجودة،  أوراق  أي   اجمعْ 

أجــل .  أ مــن  المؤلمــة  الأشــياء  ــر  تذكّ ليــس  وهدفنــا  الكلمــات.  هــذه  تمثّلــه  الــذي  الألــم  نؤكــد  "نحــن 
في  الأشــخاص  علــى  الضــوء  تســليط  هــو  هدفنــا  بــل  الســلبية.  المشــاعر  إثــارة  أو  الجــراح  فتــح 
واحــترام  الكاملــة  تجاربهــم  في  لرؤيتهــم  وذلــك  الشــدائد،  يعيشــون  زالــوا  ومــا  عاشــوا  الذيــن  حياتنــا 
عقولكــم  في  تصورتموهــم  الذيــن  الأشــخاص  جميــع  عــن  نيابــةً  أشــكركم  أنــا  حولنــا.  مَــن  كفاحــات 

فيهــم." الكفاحــات  هــذه  تأثــير  وطــرق  كفاحاتهــم  كيــد  تأ علــى  لكــم  شــكرًا  وقلوبكــم. 

 
4.3.2

الاعتراف	بالصدمات



232233

في  الداخلــي  الأمــان  دروب  ســويًا  واستكشــفنا  "ســامة"،  برنامــج  في  طويــاً  شــوطًا  قطعنــا  لقــد 
ســحرية  حلــول  تقديــم  الرنامــج  هــذا  في  هدفنــا  يكــن  لــم  أن  نذكــر  أن  المهــم  مــن  الشــدائد.  أوقــات 
هدفنا  أبدًا  يكن  فلم  صعب،   

ٍ
ماض أو  مؤلمة  ذكريات  إلى  نعيدكم  أن  حى  أو  ية،  فور عاجات  أو 

مقصــدًا. أو  غايــةً  أحزانكــم  مــن  نجعــل  أن 

مــن  تمكنكــم  الــي  والأدوات  بالمعرفــة  مشــاركتكم  هــي  وأهدافنــا  غايتنــا  كانــت  وشــفافية  صــدق  بــكل 
كــر. أ ومرونــة  بوعــي  الحيــاة  تحديــات  مــع  والتعامــل  أعمــق،  بشــكل  أنفســكم  فهــم 

مســتمرة  وعنايــة  رعايــة  إلى  تحتــاج  الــي  الحديقــة  تشــبه  والعاطفيــة  العقليــة  صحتنــا  أن  تعلمنــا  لقــد 
القلب،  الروح،  النفس،  العقل،   – كبر  كياننا  تشكل  الي  المختلفة  الأجزاء  على  وتعرفنا  لزدهر. 
والشــدائد  الألــم  أن  أدركنــا  حياتنــا.  بظــروف  وتتأثــر  معًــا  الأجــزاء  هــذه  تتفاعــل  وكيــف   – والجســد 
هــذا  الدمــاغ،  أن  اكتشــفنا  لقــد  بالكامــل.  هويتنــا  يحــدد   أن  يمكــن  لا  لا  ولكنهــم  بصماتهــم،  يتركــون 
منطقيــة. غــير  أو  يبــة  غر اســتجاباته  تبــدو  عندمــا  حــى  دائمًــا،  حســنة  بنوايــا  يعمــل  المدهــش،  العضــو 

حــالات  تتشــكل  وكيــف  الداخليــة،  أنظمتنــا  علــى  وتأثيرهــا  بالشــدائد  الاعــراف  أهميــة  إلى  تطرقنــا 
تأثيراتها  تنتقل  أن  يمكن  وكيف  الموروثة  الصدمة  في  وتأملنا  الاســتمرار.  على  لمســاعدتنا  التكيف 
يشــكل   بــه  التحكــم  يمكننــا  لا  ومــا  بــه  التحكــم  يمكننــا  مــا  فهــم  أن  علــى  مؤكديــن  الأجيــال،  عــر 

التغيــير. نحــو  الأولى  خطوتنــا 

الجســم  يســجل  كيــف  ــا  رأين الذاتيــة،  ــة  الرعاي يــن  وتمار والتأمــات  والأنشــطة  القصــص  خــال  مــن 
مــع  تتشــابك  أن  والتبلــد  واليــأس  والعــار  الغضــب  مثــل  المعقــدة  للمشــاعر  يمكــن  وكيــف  تجاربنــا، 
ــا  يمكنن الــذي  مــا  واستكشــاف  الأمــان،  ــاء  بن ــة  مرحل إلى  ــا  انتقلن ــا  أنن ذلــك،  مــن  والأهــم  الصدمــة. 
أجــل  ومــن  أنفســنا  أجــل  مــن  التغيــير  هــذا  نحــو  نســعى  أن  علينــا  يجــب  ولمــاذا  حياتنــا،  في  تغيــيره 

مــن حولنــا.

الأمــان  خارطــة  لبنــاء  الشــخصية  الأدوات  مــن  مجموعــة  تطويــر  علــى  شــجّعنا  النهايــة،  في 
معرفــة  أن  معًــا  نتذكـّـر  ودعونــا  والخارجيــة.  الداخليــة  مواردكــم  إلى  مســتندة  بكــم،  الخاصــة 
مفاتيــح  هــي  المعــى،  وصناعــة  الفعــل،  علــى  القــدرة  واســتعادة  الــذات،  مــع  والتعاطــف  الــذات، 

اليــوم" مــن  ــا  أمانً كــر  "أ لمســتقبل 

ونمو  تعلم  عملية  هي  عندها.  ونقف  إليها  نصل  محطة  وليســت  مســتمرة،  الداخلي  الأمان  رحلة 
ورعايتهــا  غرســها  يمكنكــم  الــي  بالبــذور  زودكــم  قــد  الرنامــج  هــذا  يكــون  أن  نأمــل  مســتمرة.  وتكيــف 

قســوة. الظــروف  أشــد  في  حــى  مزدهــرة،  داخليــة  حديقــة  لتنمــو 
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