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كل الحقوق محفوظة للمجموعة الفلسطينية للتعافي التحرري- كركم. لا يجوز إعادة إنتاج أي 

جزء من هذا الكتاب تحت أي شكل من الأشكال دون الموافقة الخطية من المؤلفين. 



مساهمات قيمة

خــرج دليــل التعافــي التحــرري إلــى النــور كثمــرة للتعــاون طويــل الأمــد بيــن مجموعــة كركــم ومركــز 
لاجئ، الشــريك الرئيســي لنا وهو مؤسســة مجتمعية محلية ســاهمت في العمل على هذا الدليل. كما 
ســاهم الدعــم والتمويــل مــن مجموعــة دارا التابعــة لدائــرة علــم النفــس فــي جامعــة ماساتشوســيتس، 
 Grassroots 1، ومبــادرة مارتين-بــارو للرفــاه وحقــوق الإنســان ضمــنfor3.orgبوســطن، و

International بشــكل أساســي فــي إنجــاز دليــل العمــل هــذا. 
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The DARA Collective (www.daracollective.com) 
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Grassroots International’s
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نــود أن نتقــدم بالشــكر والتقديــر لمجموعــة مــن الأفــراد الذيــن دعمــوا عمليــة إعــداد دليــل التعافــي التحــرري علــى مــدى 
ســنوات عــدة والذيــن لــم يتــم إدراجهــم كمؤلفيــن مشــاركين أو أعضــاء حالييــن فــي مجموعــة كركــم. وبشــكل خــاص، 
نــود أن نشــكر حمــزة عبــد ربــه وهنــادي الفرارجــة علــى المســاهمات التــي قدماهــا حيــث ســاهما بشــكل كبيــر فــي 
تطويــر مفهــوم هــذا الدليــل منــذ بداياتــه الأولــى. كذلــك نشــكر خولــة الأزرق وأثــال العــزة اللتيــن انضمتــا إلــى العديــد 

مــن الاجتماعــات عبــر الســنوات الماضيــة وســاهمتا بتقديــم وجهــات نظهرهــن وخبراتهــن بطــرق متميــزة وفريــدة.

كمــا نشــكر كل العامليــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة فــي مركــز لاجــئ ، وهــم زمــاء لآيــة درويــش وهــي عضــوة 
فــي مجموعــة كركــم وإحــدى المســاهمين فــي إعــداد الدليــل، ومــن بينهــم: أشــجان عويــس، ســارة العــزة، عبــدلله أبــو 
عــودة، أســماء العُــك، ومحمــود المشــايخ. يعتبــر هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري غنــي بســبب المعرفــة والخبــرات 
والممارســات التــي شــاركنا بهــا كل العامليــن فــي الصحــة المجتمعيــة فــي مركــز لاجــئ. إذ يشــرفنا أننــا نخــوض هــذه 
الرحلــة ســوياً ونــرى أن كل فــرد منكــم يلعــب دوراً جوهريــاً فــي الدفــع قدمــا بهــذا العمــل بطــرق ذات جــذور عميقــة فــي 

المــكان والغايــة. شــكرا لكــم! 

كمــا أننــا نتقــدم بالامتنــان لمحمــد العــزة، مديــر مركــز لاجــئ، وشــذى العــزة، مديــرة وحــدة البيئــة والصحــة فــي المركــز، 
 ، 1for3 لمســاهماتهما فــي مســاعدتنا علــى اســتكمال هــذا المشــروع. كذلــك نشــكر عزيزنــا نضــال الأزرق، مديــر
والــذي ســاهم بخبرتــه فــي التنظيــم المجتمعــي وعاقاتــه والعمــل الــذي قــام بــه مــن وراء الكواليــس عبــر عقــود مــن الزمــن 
فــي جعــل هــذا التعــاون بيننــا ممكنــاً. نــود أن نشــكر أيضــاً Health 4 Palestine  وبــرام ويســبيلوي بشــكل خــاص 
علــى توجيهاتــه ومقترحاتــه خصوصــاً تلــك المرتبطــة بفهــم الصــات والروابــط بيــن الأمــراض المزمنــة والصدمــة 
المزمنــة/ المســتمرة. كمــا نتقــدم بالشــكر لــكل مــن رايــان روبنســون وميشــال دي ريــو مــن مجموعــة دارا البحثيــة مــن 
جامعــة ماساتشوســتس بوســطن لتقديمهــم الدعــم والحــب وممارســتهم الثوريــة التــي أضافوهــا فــي تقييــم لهــذا المشــروع. 

نحــن مدينــون بشــكل كبيــر للرعايــة والحكمــة التــي أبداهــا لنــا كل مــن ياســر أبــو جمعــي مــن غــزة ونــادرة شــلهوب-
كيفوركيــان مــن القــدس عندمــا تكرمــا بمراجعــة مســودات دليــل التعافــي التحــرري وشــاركا بماحظــات قيمــة ومهمــة 
واقتراحــات ســاهمت فــي تعميــق النصــوص. ننحنــي تواضعــا لكمــا ونشــعر بالشــرف الكبيــر تجــاه الحــب والدعــم الــذي 

قدمتمــوه. 

كذلــك نعبــر عــن امتنانــا العميــق للفنــان الفلســطيني شــهاب القواســمي الــذي منحنــا الإذن لاســتخدام صــوره الملهمــة 
 وإدراجهــا ضمــن هــذا الدليــل ) يمكنــك رؤيــة أعمالــه ودعمهــا عبــر الإنترنــت، مثــا مــن خــال الرابــط التالــي:

.) https://www.instagram.com/shehabkawasmi/?hl=en

نعبــر كذلــك عــن تقديرنــا العميــق للمترجمــات كل مــن أريــج دعيبــس وانجــي ســابا والتــي عملتــا معنــا لتضمنــا أن يكــون 
دليــل التعافــي التحــرري متوفــراً باللغتيــن الإنجليزيــة والعربيــة بشــكل كامــل. ونشــكر الصديــق العزيــز والمصمــم المُبــدع 

جهــاد العجارمــة الــذي كان ســاحراً بحــق وعمــل مــن أجــل إخــراج رؤيتنــا لهــذا الدليــل إلــى النــور. شــكراً لــك جهــاد. 

أخيــراً وليــس آخــراً، نشــكر عائاتنــا وأزواجنــا وزوجاتنــا وأطفالنــا وعماتنــا وأعمامنــا وكل مــن نقدرهــم ونحبهــم مــن كبارنــا 
وأجدادنــا علــى الدعــم والإلهــام الــذي صحبنــا فــي كل خطــوة مــن خطــوات هــذا الطريــق. 

شكر وتقدير



نــود بدايــة أن نعبــر عــن التقديــر والاحتــرام لــروح الفقيــد صــاح العجارمــة رحمــة الله عليــه، والــذي شــارك فــي تأســيس 
مركــز لاجــئ وعــاش إنســاناً كــرَّس حياتــه لخدمــة أهالــي مخيــم عايــدة ولإنهــاء الاســتعمار فــي فلســطين. صــاح الأب 

والــزوج والأخ والعــم والقائــد المجتمعــي الثــوري، لروحــك الســام. 

هــذا الدليــل، دليــل التعافــي التحــرري هــو جــزء مــن إرث صــاح، فهــو الــذي جمعنــا ســوياً وألهمنــا لأن نجتــرح 
مــن أحامنــا رؤيــة جديــدة للصحــة المجتمعيــة وممارســاتها. لقــد كــرَّس صــاح حياتــه بشــكل كبيــر للرفــاه النفســي 
والمجتمعــي لســكان مخيمــي عايــدة والعــزة وفلســطين بشــكل عــام. وامتلــك الشــجاعة ليتخيــل العالــم الــذي نريــد أن 
نخطــو نحــوه- حيــث تزدهــر العدالــة والصحــة فــي فلســطين والعالــم برمتــه- عالــم لــم يتجســد علــى أرض الواقــع بعــد. 
هــذا العالــم الــذي لطالمــا حلــم بــه وتخيلــه وناضــل مــن أجلــه صــاح ببســالة، هــو الحلــم الــذي نلتــزم نحــن المجموعــة 
الفلســطينية للتعافــي التحــرري “كركــم” بالعمــل نحــو تحقيقــه كل يــوم. شــكراً صــاح مــن الأعمــاق لأنــك زرعــت بــذور 

أحــام فينــا ومعنــا! وكمــا يقــول محمــود درويــش: 

“ الحلم هو الذي يجد الحالمين وما على الحالم إلا أن يتذكر.” 

سنظل نذكرك دائما يا صاح وأحامك ستجدنا ..

لك منا دوام الحب، المجموعة الفلسطينية للتعافي التحرري “كركم”.
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المقدمة 

مقدمة  

انطاقــا مــن احترامنــا العميــق لــك بصفتــك عامــل صحــة مجتمعيــة فلســطيني كبيــر الشــأن والأثــر،  فــإن دليــل 
التعافــي التحــرري هــذا هــو بمثابــة دعــوة لــك كعضــو وكعامــل مجتمعــي للخــوض فــي رحلــة عبــر سلســلة مــن 
الأشــجار ذات المعانــي الرمزيــة  التــي تمثــل سلســلة مــن التأمــات والفــرص المهمــة والضروريــة للنمــو. نفهــم 
كمجموعــة  كركــم CURCUM  المكونــة مــن العامليــن الاجتماعييــن الفلســطينيين والمعالجيــن والنشــطاء 
والباحثيــن والأخصائييــن النفســيين والمختصيــن فــي مجــال الصحــة النفســية و كعامليــن فــي مجــال الصحــة 
المجتمعيــة كذلــك، جســدياً ومــن أعمــاق قلوبنــا وعقولنــا بــأن العمــل الــذي تقومــون بــه كعامليــن فــي مجــال 
الصحــة المجتمعيــة يتطلــب منكــم، بطــرق عــدة، تحقيــق المســتحيل. كيــف يمكــن لفريــق مكــون مــن بضعــة 
عامليــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة أن يعــزز الصحــة والرفــاه النفســي فــي مجتمعاتهــم أمــام ظــروف تاريخيــة 
ولا إنســانية طويلة الأمد تشــكلت بفعل ظروف الاحتال الاســتعماري ومنظومة الاحتال الإســرائيلي والنزوح 
القســري ودورات مــن الفقــر وأنظمــة قمــع عنيفــة متشــابكة فيمــا بينهــا؟ نحــن نأمــل أن دليــل التعافــي التحــرري 
ســيلقى صــدى لديكــم ويســمو بعملكــم بطــرق ذات مغــزى بينمــا تعملــون لمناهضــة قــوى الاســتعمار التدميريــة. 

لقــد اخترنــا اســم كركــم ليكــون مصــدر إلهــام، لأن الكركــم نبتــة تذكرنــا بيــديّ جدتنــا – براقــة وبلــون أصفــر 
لامــع  - تحمــل معهــا ضــوء الشــمس إلــى عائاتنــا ومجتمعاتنــا المحليــة مــع كل وصفــة يتــم تناقلهــا مــن جيــل 
لجيــل. نطلــق علــى أنفســنا اســم كركــم كاختصــار لأربعــة حــروف عربيــة. الحــرف الأول وهــو الــكاف “ك” وهــو 
الحرف الأول من كلمة كرامة؛ ومن ثم حرف الراء “ر” الحرف الأول من كلمة رفض، والكاف “ك” التالية 
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للحــرف الأول مــن كلمــة كفــاح وأخيــرا الميــم “م” وذلــك نســبة للحــرف الأول مــن كلمــة موطنــي. ومــن هنــا، 
فــإن اســمنا الكامــل هــو: كركــم )كرامــة، رفــض، كفــاح، وموطنــي(:  المجموعــة الفلســطينية للتعافــي التحــرري. 

نحــن نســتلهم مــن الكركــم فائدتــه كأحــد أنــواع البهــارات وســهولة حصــول الفلســطينيين جميعــاً عليــه. ينمــو 
الكركــم تحــت الأرض، نبــات صغيــر يشــبه شــرايين الــدم يجســد بشــكل عميــق فكــرة الرعايــة والعنايــة والترابــط. 
الكركــم وهــو نبــات جذمــوري بشــعيرات جــذوره المتشــعبة والكثيــرة تخلــق مــا يشــبه شــبكات متشــعبة مــن الألفــة 
والتجانــس كبوابــات للحريــة والتعافــي. نســتذكر كيــف علمنــا أجدادنــا وجداتنــا كيفيــة اســتخدام الكركــم كعــاج 
لالتهابــات وحتــى لعــاج مــرض الســرطان. ونحــن نعــرف حــق المعرفــة بــأن الاســتعمار هــو ســرطاني. إن 
تأسيســنا لمجموعــة كركــم كســبيل نحــو المشــاركة الجماعيــة فــي كتابــة دليــل التعافــي التحــرري هــذا، إنمــا هــو 
بالنســبة لنــا بمثابــة محاولتنــا المتواضعــة نحــو إيجــاد عــاج. ومــن وحــي وروح الكركــم، ذلــك النبــات الجــذري 

الــذي يجعــل الأرض خصبــة ومهيــأة لنمــو الأشــجار وازدهارهــا، نقــدم لــك هــذا الدليــل. 

لقــد بــدت مامــح هــذا الدليــل تتكشــف عبــر ســنوات عــدة نتيجــة لعاقتنــا كمجموعــة كركــم مــن خــال مجــال 
عملنا وذلك قبل وخال جائحة كوفيد - 19. نأمل أن يســهم هذا الدليل في نقل أو في مشــاركة ما تعلمناه 
مــن خــال عملنــا عبــر الســنوات- ومــن خــال تجاربنــا الحياتيــة وفهمنــا الخــاص بنــا المتجــذر فــي النضــال. 
إن دليــل التعافــي التحــرري هــذا مــا هــو إلا تعبيــر عــن إلهامنــا الــذي ولــد مــن رحــم ممارســاتنا المجتمعيــة 
كفلســطينيين يبحثــون ويســعون للتعافــي والعدالــة ومــن عملنــا التضامنــي مــع مجتمعــات أخــرى تواجــه أشــكال 
القمــع الممنهــج والصدمــة المتواصلــة مــن بيــن الشــعوب ذات البشــرة الملونــة )المجموعــات التــي عانــت تاريخيــا 
مــن الاســتعمار( عبــر الحــدود القوميــة. لقــد تعلمنــا بــأن الطريــق الحقيقــي لدعــم العامليــن المجتمعييــن الملتزميــن 
بالســعي نحــو التعافــي والعدالــة فــي مجتمعاتنــا الفلســطينية المحليــة لا يكمــن فــي تحديــد وفــرض مجموعــة مــن 
الممارســات علــى العامليــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة. فــي الواقــع، نحــن نرغــب فــي تقديــم الدعــم لــك مــن 
أجــل إحــداث تغييــر فــي الوعــي والمعرفــة والقيــم المرتبطــة بالصدمــة والقمــع وكيفيــة تقديــم الدعــم للمســتفيدين 
نتيجــة لتعقيــدات الحيــاة والصحــة النفســية. إن ذلــك يتطلــب منــا فــي مجموعــة كركــم أن نرافقــك أثنــاء تطويــر 
وبلــورة ممارســات واســتراتيجيات ومهــارات كعامــل صحــة مجتمعيــة متميــز وفريــد، وتمكينــك مــن تحديــد مامــح 

التغييــر فــي مجتمعــك المحلــي بشــكل أعمــق. 

مــن هنــا، ومــن خــال الإبحــار فــي رحلــة هــذا الدليــل، ســنطلب منــك أن تجلــب معــك مواهبــك ونقــاط قوتــك 
الخاصــة بــك. ســنطلب منــك أن تحضــر معــك رغبــة فــي الانفتــاح والتعــرف علــى مهــارات وممارســات جديــدة 
مــن أجــل إدراك واحتــواء آلام وأحــام النــاس بطــرق أكثــر تركيبــا و تفصيــاً. يتطلــب ذلــك منــك اســتعداد للتأمــل 
الذاتي وحتى شــعوراً بالهشاشــة والانفتاح العاطفي والانكشــاف أحيانا. نأمل أن تغوص في هذا الدليل برغبة 
وانفتــاح علــى التغييــر والنمــو وحتــى أن تكــون منفتحــا أحيانــاً علــى فكــرة أنــك قــد تكــون مخطــئ وأنــك دائمــاً 

وأبــداً إنســاناً بــكل معنــى الكلمــة. 

لكــن وقبــل ذلــك كلــه، نريــد لدليــل التعافــي التحــرري هــذا أن يكــون مــاذاً آمنــاً لــك، لأن العمــل الدائــم لمناهضــة 
العنصريــة والاســتعمار والصدمــة المتوارثــة عبــر الأجيــال والنــزوح والعنــف العســكري والاحتجــاز والحرمــان 
مــن الحريــة والفقــر والتداخــل بيــن أشــكال البــاء المختلفــة والتــي تحــدد مامــح رحلــة مجتمعــات الاجئيــن 
الفلســطينيين نحــو الصحــة والتعافــي إنمــا هــو نضــال مســتمر، وهــو كذلــك عمــل عبــر قــرون مــن الزمــن. لكنــك 
ربما تعرف فعا أنه لا يوجد حلول ســريعة أو ســهلة للتصدي لعنف الاحتال الاســتعماري. لقد حان الوقت 
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لأن تتســم الحلــول التــي نطورهــا بنفــس مســتوى تركيبــة المشــاكل التــي نواجههــا. ومــن هــذا المنطلــق، نؤمــن بــأن 
هــذا الدليــل هــو جــزء صغيــر مــن رحلــة أوســع وأكبــر بكثيــر. رحلــة تحــرر مــن الاســتعمار تتســم فــي جوهرهــا 
بقدرتهــا علــى إعــادة أنســنة المســار نحــو التحــول الشــخصي والجماعــي. هــي رحلــة نحــو الحيــاةـ، وفــي موقــع 
التحــول والتغييــر هــذا تحديــداً قمنــا بتصميــم الدليــل الــذي يتمحــور حــول “الرمزيــة المجازيــة للشــجرة”. نوجــه لــك 

الدعــوة لزراعــة ورعايــة هــذه الأشــجار معنــا، لننمــو ســوياً إلــى مــا هــو أبعــد مــن الجــدار. 

الرمزيــة المجازيــة للشــجرة: نســتخدم رمزيــة “زراعــة الأشــجار” كطريقــة لتنظيــم دليــل العمــل هــذا. مــن خــال 
اســتخدام هــذه الرمزيــة المجازيــة، ندعــوك إلــى رحلــة للتأمــل وتعزيــز معرفتــك وممارســاتك كعامــل صحــة 
مجتمعيــة، ونســعى لتعزيــز التعافــي والعدالــة بطــرق حساســة للصدمــة. يعنــي ذلــك، بشــكل أساســي، أننــا 
نشــجعك علــى القيــام بنقــات أو أشــبه بخطــوات رقــص وتحــولات. إن هــذا التحــرك والتمحــور ســيتجلى عندمــا 
تتعامــل مــع سلســلة “الأشــجار الخمســة” الخاصــة بنــا. كل شــجرة تمثــل جانبــا مختلفــا مــن جوانــب النمــو فــي 

عملــك.

تتضمن الأشجار الخمسة ما يلي:

شــجرة الزيتــون. مــن أنــا كعامــل فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة؟ التقييــم الذاتــي الأولــي وامتــاك القــوة 	 
الذاتيــة لتحديــد مامــح التغييــر وتعزيــز التعافــي.

شجرة القيقب. مقدمة حول الصدمة النفسية. 	 
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شــجرة الرمــان. الصدمــة الاســتعمارية وأشــكال القمــع المتقاطعــة : التعافــي مــا بيــن الأجيــال، الخيــال 	 
الثــوري، والحــب التحــرري. 

شجرة البلوط . تشكيل مجموعات من الرعاية والعاقات التحويلية. 	 

شــجرة التيــن. مــا هــو دوري كعامــل صحــة مجتمعيــة؟ اســتكمال التقييــم الذاتــي وامتــاك الممارســة المهنيــة 	 
النفسية-الاجتماعية. 
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نشــجعك أن تنخــرط فــي أربعــة أنــواع مختلفــة مــن النشــاطات التعلّميــة فــي إطــار كل شــجرة ، و التــي نســتمدها 
مــن الرمزيــة المجازيــة للشــجرة : 1( الجــذور، 2( الجــذع، 3( الأغصــان، 4( الثمار/البــذور. يظهــر الشــكل 

)1( أدنــاه الرمزيــة المجازيــة للشــجرة فــي هــذا الدليــل.  

1. الجذور: الموروث الثقافي الفلسطيني، الممارسات الأصيلة، والمعرفة المحلية. 

يتــم التعبيــر عــن هــذا العنصــر الرئيســي الأول للرمزيــة المجازيــة للشــجرة 
مــن خــال صــورة جــذور الشــجرة. تشــير الجــذور إلــى أهميــة الإدراك 

بــأن جهودنــا لتعزيــز التعافــي مــن الصدمــة فــي مجتمعاتنــا المحليــة 
نــدرك ونعــي  لــم تبــدأ بنــا.  نحــن  والنضــال مــن أجــل العدالــة 
الفلســطينيين  ومــن  الأوائــل  أجدادنــا  أكتــاف  علــى  نقــف  بأننــا 
مــن أفــراد عائاتنــا ومجتمعاتنــا المحليــة الذيــن عاشــوا فــي حالــة 
نضــال مســتمر وماتــوا مــن أجــل الحريــة والكرامــة. تذكرنــا جــذور 
فــي عملنــا  نســتند  إلــى الأرض وأن  العــودة  الشــجرة بضــرورة 

علــى موروثنــا الثقافــي الفلســطيني وممارســاتنا الأصيلــة ومعارفنــا 
وممارســاتنا  المجتمعيــة والأهليــة والتــي تســعى إلــى التعافــي مــن 

الصدمــة وتعــزز مقاومــة الاضطهــاد. ومــن هــذا  المنطلــق، فــإن رمزيــة 
عنصــر جــذور الشــجرة تشــجعنا علــى الاســتناد فــي نمونــا علــى موروثنــا 

المتناقــل مــن جيــل لآخــر وعلــى إرث المجتمــع المحلــي والقيــم الثقافيــة ومصــادر القــوة المجتمعيــة وكذلــك علــى 
المعرفــة المحليــة والأصيلــة. 

الله
طا 

 ع
ين

ديف
لـ: 

حة 
للو

ا

11



المقدمة 

العنصــر  يتمثــل   . التفكيــر والإدراكات والفهــم  فــي  التحــولات  2. الجــذع: 
الرئيســي الثانــي ضمــن رمزيــة الشــجرة بصــورة جــذع الشــجرة ويركــز علــى 
تغييــر  فــي  تســاعد  أن  شــأنها  مــن  التــي  والأنشــطة  بالمعلومــات  تزويــدك 

والقمــع.   للصدمــة  والإدراك  الوعــي  وتحويــل 

العنصــر  هــذا  يأخــذ  والممارســات.  المبــادئ  فــي  التحــولات  الأغصــان:   .3
الأساســي الثالــث مــن رمزيــة الشــجرة بعيــن الاعتبــار حقيقــة أن جــزء كبيــر مــن 
عملنــا لا يتعلــق فقــط بتغييــر فهمنــا وادراكنــا لعلــم أحيــاء الإنســان والجوانــب 
النفســية والســياقات وأنظمــة القمــع والقهــر والمســاحات المختلفــة والأزمــان- 
بــل يتطلــب منــا هــذا العمــل كذلــك دراســة واستكشــاف قيمنــا ومبادئنــا ذاتهــا 
وأن نعمــل نحــو تغييــر ممارســاتنا حتــى نتمكــن مــن تعميــق مرافقتنــا ودعمنــا 

النفســي- الاجتماعــي للمســتفيدين. 

4. الثمار/بــذور الشــجرة: مــا الــذي ســيراه ويســتمتع بــه مرضــاك؟. أخيــرا، هــذا العنصــر الأساســي الرابــع 
مــن رمزيــة الشــجرة يتمثــل فــي الثمــار أو البــذور، وهمــا يذكــران بالحصــاد أو الاحتفــال والاســتمرارية. هــذا 
القســم مــن كل شــجرة يدعــوك للتأمــل فــي أهــم الــدروس والعبــر المســتفادة مــن هــذا الوعــي وهــذه الممارســات 
الجديــدة التــي ســتطّلع عليهــا وتتعلمهــا عبــر كل شــجرة. مــا هــي خطتــك للمضــي قدمــا؟ كيــف ســتجلب هــذه            

المعــارف والمعلومــات التــي تلقيتهــا وهــذا النمــو ودمجــه فــي عملــك مــع مرضــاك؟

وانــت تتنقــل عبــر هــذا الدليــل مــع النشــاطات الأربعــة )الجــذور، والجــذع، والأغصــان والثمار/والبــذور( ضمــن 
كل شــجرة مــن الشــجرات الخمســة، نأمــل أن تكــون هــذه الصيــرورة بمثابــة بلــورة مجــددة لإنســانيتك. ســنرافقك 
عبــر هــذا الدليــل وانــت تقــوم بتوســيع مســاحة روحــك وتعمــق فهمــك الخــاص لمعنــى كونــك شــخصا يكــرس 
حياتــه لخدمــة مجتمعــه. مــن أنــت كعامــل صحــة مجتمعيــة؟ )انظــر شــجرة الزيتــون أدنــاه(. ســنطلب منــك أن 
تتأمــل وتفكــر فــي هــذه الأســئلة وغيرهــا: مــا هــو المجتمــع المحلــي مــن منظــورك؟ مــا الــذي يعنيــه لــك أن تكــون 
عضــواً فــي مجتمــع مخيمــي عايــدة و/أو العــزة؟ وأثنــاء طرحنــا لهــذه الأســئلة، ندعــوك للتأمــل والتفكيــر فــي      
كونــك عامــل صحــة مجتمعيــة، فأنــت لــم تعــد مجــرد عضــو فــي المجتمــع المحلــي، بــل لقــد مــررت بمرحلــة مــن 
التحــول – لتصبــح “فاعــا وناشــطا مجتمعيــاً “- شــخص يقــوم بتشــكيل مامــح التغييــر فــي مجتمعــه كل يــوم 

نحــو الصحــة والتعافــي. 

إضافــة إلــى ذلــك، نأمــل أن نتمكــن مــن خــال هــذا الدليــل تقديــم الدعــم لــك كعامــل صحــة مجتمعيــة مهــم يقــوم 
بالتعمــق وطــرح الأســئلة حــول طــرق التفكيــر التقليديــة لمــن يقدمــون خدمــات الرعايــة الصحيــة والــذي يركــزون 
بشــكل أساســي علــى أســئلة مــن هــذا قبيــل:  “مــا الــذي تعنيــه تلــك المشــكلة لــدى المســتفيدين؟ -هــذا العــرض       
وهــذه المجموعــة مــن الســلوكيات والتصرفــات، تلــك النوبــات العصبيــة والاســتجابات الغاضبــة ومــا إلــى ذلــك؟ 
أغلــب التدريبــات حــول الصدمــة والصحــة النفســية التــي تتــم فــي فلســطين تعتمــد علــى التوجهــات النظريــة التــي 
تركــز علــى حــل المشــكلة. ســتتمكن مــن اكتســاب أســاس متيــن حــول أساســيات علــم نفــس الصدمــة ودوائــر  
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الاســتجابة العصبية-النفســية، بالإضافــة إلــى مقدمــة حــول أعــراض مــا بعــد الصدمــة وغيرهــا الكثيــر )انظــر 
شــجرة القيقــب أدنــاه(. بالرغــم مــن ذلــك، لقــد تعلمنــا فــي مجموعــة كركــم بــأن الطريقــة المثلــى لتحســين عمــل 
العامليــن فــي الصحــة المجتمعيــة نحــو تحقيــق التعافــي والعدالــة للمجتمعــات المحليــة الفلســطينية لا تكمــن 
فــي وجــود مجموعــة مــن الممارســات التــي يتوجــب عليــك القيــام بهــا وتعلمهــا بنــاء علــى فهمــك للصدمــة بــل 
يكمــن فــي تقديــم الدعــم لــك حتــى تتمكــن مــن إحــداث تحــول فــي طريقــة تفكيــرك وممارســاتك حتــى تتمكــن مــن 
التعامــل بشــكل أفضــل مــع احتياجــات وتحديــات الواقــع الحقيقيــة التــي تعانــي منهــا المجتمعــات المحليــة. فقــد 

حــان الوقــت لأن تكــون حلولنــا مركبــة تائــم تركيبــة مشــاكلنا! 

مــن هنــا، يتوجــب علــى العامليــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة فــي مجتمعاتنــا المحليــة أن يمضــوا قدمــا نحــو 
فهــم مفــاده أن الســلوكيات والأعــراض أو المشــاعر لهــا معــانٍ شــخصية وسياســية عميقــة نظــراً لتركيبــة وتعقيــد 
أنظمــة القمــع والقهــر التــي نعيــش بهــا )انظــر شــجرة الرمــان أدنــاه(. لا يمكــن فصــل الفهــم للمعانــي الشــخصية 
للمشــاكل عن فهم المشــاكل والســياقات السياســية والاجتماعية التي يعيشــها المســتفيدين وتعيشــها أنت كعامل 
صحــة مجتمعيــة كذلــك. مــن هنــا، فــإن ســؤال “مــا الــذي يعنيــه ذلــك العــرض؟” قــد توســع تدريجيــاً بحيــث يزيــد 
مــن التركيــز والتشــديد علــى أســئلة مثــل : “كيــف نفهــم تركيبــة الســياقات التــي نعيــش فــي ظلهــا؟” كيــف تتجــذر 
عمــق جروحنــا الداخليــة فــي أشــكال القمــع والاضطهــاد؟ “كيــف نغــذي اســتجاباتنا مــن مــوروث المقاومــة عبــر 

الأجيــال ومــن الصمــود ومــن قــوة المجتمعــات المحليــة وروحانيتهــا وجذورهــا الراديكاليــة ؟
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إن دليــل التعافــي التحــرري هــذا وكمــا ذكرنــا ســابقاً ليــس دليــاً اعتياديــاً أو برنامــج تدريــب تحصــل مــن خالــه 
علــى مجموعــة مــن الممارســات التــي تتعلمهــا ومــن ثــم تقــوم بتطبيقهــا مــع منتفعيــك، بــل إن هــذه الممارســات 
ســوف تنشــأ وتتطــور مــن خــال الدليــل. جــزء مــن ذلــك يعنــي، أن الممارســات والمهــارات التــي ســوف تكتســبها 
ستنشــأ مــن التأمــل الذاتــي الــذي ســتقوم بــه ومــن التحــول فــي عاقــات العمــل لديــك )انظــر شــجرة البلــوط 
أدنــاه( ســواء مــع العامليــن الآخريــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة أو مــع منتفعيــك أو مــع مجتمعــك المحلــي 
برمتــه. مــن خــال تغييــر طريقتــك فــي التفكيــر ومعرفتــك وقيمــك ووعيــك المرتبــط بالصدمــة والقمــع ومــن 
خــال انخراطــك الشــجاع فــي صيــرورة  تأمــل ذاتــي وتجربــة اســتراتيجيات جديــدة فــي ممارســاتك وعاقاتــك مــع 
الآخريــن فــي مجتمعــك ، ســوف يكــون بمقــدورك تعميــق فهمــك للمهنــة وممارســاتها والرعايــة الذاتيــة والرعايــة 
الجماعيــة. وانطاقــا مــن هــذه النقطــة، نأمــل أن تشــعر بالتمكيــن والتمــرس فــي الطــرق الجديــدة لدعــم الآخريــن 

أن  لهــم  ليتســنى  المحلــي  مجتمعــك  فــي 
يضعوا أسساً لأنفسهم و يسترجعوا اعتبار 
تعمــل  التــي  القــوى  وجــه  فــي  إنســانيتهم 
إحــداث الصدمــة  بشــكل متواصــل علــى 
وممارســة التمييــز ومحاولــة نــزع الصفــة 
الإنســانية عــن مجتمعاتنــا المحليــة. نحــن 
كفلســطينيين لدينــا مــكان فــي هــذا العالــم، 
لدينــا ماضــي وحاضــر ومســتقبل.  نأمــل 
الدليــل  هــذا  فــي  ســيرورتك  أثنــاء  أنــه 
معرفــة  تكتســب  أن  التحــرري  للتعافــي 
نفســك وذاتيتــك وأن تشــعر بأنــك موجــود 
وبأنــك      تزدهــر وأن تتفتــح أغصانــك 
يكــون  وأن  وعاليــاً  بعيــداً  وتمتــد  وتنمــو 
لــك جــذور راســخة وحكيمــة وأن تســتمتع 
مــن خــال  تقدمهــا  بهدايــا وثمــار رائعــة 
الاجتماعــي.  النفســي  للدعــم  ممارســتك 
وعنــد نهايــة الدليــل )انظــر شــجرة التيــن 
التقييــم  عمليــة  باختتــام  ســتقوم  أدنــاه(، 
الذاتــي مجــدداً والتفكيــر والتأمــل فــي كيــف 
تغيــرت وتطــورت  فــي هــذه الصيــرورة.       

أنفســنا،  تنظيــم  مــن  نتمكــن  ســوف  معــاً 
ومعــاً ســنقاوم، ونعالــج جراحنــا ونتعافــى 

ســوياً ، نعــم حتــى وإن كنــا شــعب يعيــش تحــت القمــع والاضطهــاد، معــاً ســوف نكــون أحــرار علــى هــذه الأرض 
الرائعــة ونتصــرف علــى هــذا الأســاس. ســنقوم ســوياً برعايــة أشــجار أجدادنــا أســافنا وأجيالنــا المتعاقبــة، نُنميهــا 

ونحتفــي بهــا.
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 شجرة الزيتون.

من أنا كعامل صحة مجتمعية؟ 



شجرة الزيتون: من أنا كعامل صحة مجتمعية؟ 

شجرة الزيتون . 

ــلاك  ــذاتي الأولي وامت ــم ال ــة؟ التقيي ــة مجتمعي ــل صح ــا كعام ــن أن م
ــافي ــز التع ــير وتعزي ــوة الذاتيــة لتحديــد ملامــح التغي الق

أهــا بــك إلــى الشــجرة الأولــى! لقــد اخترنــا صــورة شــجرة الزيتــون لنبــدأ بهــا هــذا الدليــل. تُمثــل شــجرة الزيتــون 
الاســتدامة وطــول العمــر. يمكــن لأشــجار الزيتــون أن تعمــر لآلاف الســنين كمــا هــو حــال شــجرة الزيتــون فــي 
قريــة الولجــة. أشــجار الزيتــون عتيقــة، فقــد بــدأت زراعــة الزيتــون الصالــح لــأكل منــذ مــا يقــارب ســتة آلاف عــام 
علــى الأقــل. هنــاك العديــد مــن الأشــجار فــي منطقــة البحــر الأبيــض المتوســط والتــي أثبــت علميــاً أن أعمارهــا 
تمتــد لألفــي عــام. تمثــل شــجرة الزيتــون قــوة والتحمــل وأنهــا عصيــة علــى التدميــر- حيــث أن نظــام الجــذور 
فــي شــجرة الزيتــون يجعلهــا قــادرة علــى إعــادة إنتــاج نفســها حتــى وإن كانــت أجزاءهــا العلويــة فــوق الأرض قــد 
تضــررت ودُمــرت. ولطالمــا اعتبــر زيــت الزيتــون مقدســاً وهــو يُعــرف باســتخداماته المتعــددة. كمــا أن غصــن 

الزيتــون لطالمــا كان رمــزاً للوفــرة والمجــد والســام بالإضافــة إلــى اعتبــار ثمــاره صحيــة بشــكل مذهــل. 

فــي ظــل شــجرة الزيتــون، ندعــوك للتأمــل والنظــر إلــى داخلــك وذلــك لإيجــاد أرضيــة صلبــة للعمــل مــن خــال 
فهــم أفضــل أيــن أنــت فــي رحلتــك الشــخصية وامتــاك مفاتيــح قوتــك كعامــل مجتمعــي يقــوم برعايــة وتنميــة 
الصحــة والمقاومــة للقمــع مــن خــال الصبــر والتحمــل. تتضمــن النشــاطات ضمــن هــذه الشــجرة تقييمــاً ذاتيــاً 
موجــزاً لمســاعدتك علــى تشــكيل فهــم أفضــل لوجهــات نظــرك الأوليــة حيــال الخصائــص والســمات الرئيســية 
لعامــل الصحــة المجتمعيــة الــذي يســعى لتعزيــز الصحــة النفســية-الاجتماعية والتعافــي فــي ظــروف وســياق 
مــن الصدمــة التاريخيــة المتواصلــة والقمــع. مــا هــو الوعــي ومــا هــي المهــارات والصفــات وطــرق التفكيــر التــي 
يجــب علــى العامــل فــي الصحــة المجتمعيــة أن يمتلكهــا؟ مــا هــي الأشــكال الأساســية للتواصــل والإصغــاء 

والتعاطــف والأخاقيــات التــي يفتــرض مــن عامــل الصحــة المجتمعيــة أن يمارســها ويتســم بهــا؟ 

ندعــوك ضمــن هــذه الشــجرة إلــى استكشــاف تجاربــك الحياتيــة وقصــص عائلتــك المتوارثــة عبــر الأجيــال 
وتجــذرك فــي القــرى الأصيلــة فــي وطننــا الحبيــب وهويتــك ووعيــك ومعرفتــك الحالييــن ونقــاط قوتــك الفاعلــة 
واحتياجاتــك وجوانــب نمــوك المســتقبلي ومهاراتــك المهنيــة والشــخصية وكيــف تَشــكلت كعامــل صحــة مجتمعيــة 

ومــا ترغــب بــأن تكــون أنــت عليــه وأنــت تبحــر فــي هــذه الرحلــة مــن خــال هــذا الدليــل. 
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الجذور:

المــوروث الثقــافي الفلســطيني، الممارســات الأصيلــة والمعرفــة 
المجتمعيــة.

جــذور شــجرة الزيتــون ممّيــزة ، فهــي تنمــو عميقــا فــي أرض صخريــة 
أو طينيــة أو حتــى رمليــة. وحتــى لــو تــم قطعهــا واجتثاثهــا مــن 
بــأن تنمــو الشــجرة  فــإن أي جــذور متبقيــة تعطــي أمــاً  التــراب، 
مجــدداً. إن جــذور شــجرة الزيتــون عنيــدة. وهــي بريــة وتتســم 
بالقــدرة علــى الصمــود بكونهــا عصّيــة علــى التدميــر. إن 
بحيــث  ومتيــن  صلــب  الزيتــون  لشــجرة  الجــذري  النظــام 
تكــون الجــذور قــادرة علــى إعــادة تجديــد نفســها حتــى وإن 
تدمــرت بنيــة الشــجرة فــوق الأرض ســواء بفعــل الجليــد والنــار 
أو حتــى الآفــات. فــإذا تمكنّــا مــن أن ننمــو مــن رحــم موروثنــا الثقافــي 
ومعارفنــا الشــعبية المحليــة إلــى “جذورنــا” كمــا تفعــل شــجرة الزيتــون، يمكننــا عندهــا 
أن نناضــل ضــد الاحتــال والقمــع وإعــادة تجديــد ذواتنــا فــي وجــه الصدمــة. 

سجل أنا عربي

أنا اسم با لقبِ

صبورٌ في بادٍ كلُّ ما فيها

يعيشُ بفورةِ الغضبِ

جذوري...

قبلَ ميادِ الزمانِ رستْ

وقبلَ تفتّحِ الحقبِ

وقبلَ السّروِ والزيتونِ

.. وقبلَ ترعرعِ العشب

من قصيدة محمود درويش “بطاقة هوية” )1964(
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النشاط 1:

فــي هــذا النشــاط الأول، ندعــوك لممارســة العــودة- العــودة واســتذكار تاريخــك ومــدى اتســاع مــواردك مــن 
القــوة والكرامــة المتوارثــة عبــر الأجيــال. تاريخنــا موجــود فــي كل مــكان مرتبــط بحاضرنــا كمــا ذرات الملــح 
بالبحــر. نمــارس كفلســطينيين طقــوس العــودة مــع وجبــات ووصفــات طعــام أمهاتنــا، مــع وقــع أقدامنــا 
ومــع اجتيازنــا للحــدود مــن خــال روح التحــدي ومــن خــال توقنــا واشــتياقنا. نمــارس العــودة خــال تنقلنــا 
اليومــي إلــى المــدارس أو العمــل. ونمــارس العــودة فــي ذكرياتنــا الجماعيــة والشــخصية لقرانــا الحبيبــة، 
وفــي قصــص جداتنــا، وصمــت أعمامنــا، وبالتأكيــد مــن خــال أشــجار زيتوننــا التــي نقطفهــا كل خريــف. 
ندعــوك لمباشــرة عمليــة النمــو كعامــل مجتمعــي مــن هــذه المواقــع والمكامــن المتجــذرة ومــن هــذه الأماكــن 
الثوريــة ومــن هــذه الأماكــن الفلســطينية. ندعــوك لأن تعيــد عكــس ضيائــك وتســلط الضــوء والاهتمــام علــى 
جــذورك. مــا هــي القريــة أو القــرى التــي انحــدرت منهــا عائلتــك قبــل نكبــة 48؟ مــا الــذي يعنيــه أن تعــود 
جــذورك لتلــك القــرى؟ يمكنــك أن تــدوّن يومياتــك، أو أن تكتــب أو تلصــق الصــور أو ترســم ذكريــات 
وقصــص وحقائــق وإدراكات تحضرهــا معــك كعامــل صحــة مجتمعيــة والتــي وهبهــا لــك أجــدادك. مــا 
الــذي يعنيــه لــك أن تكــون عامــل صحــة مجتمعيــة فــي ذهــن أجــدادك؟ لــو قــدر لــك أن تعــود فــي الزمــن 
وتــزور قريتــك قبــل العــام 1948، مــا عســاك أن تخبــر أهلهــا الذيــن عاشــوا فيهــا حينهــا فــي وصــف العمــل 
الــذي تقــوم بــه؟ مــا الــذي كان ســوف يعنيــه لهــم دور عامــل صحــة المجتمعيــة؟ كيــف جســد أجــدادك 
مفهــوم الرعايــة المجتمعيــة؟ كيــف قــام كبــار الســن فــي عائلتــك أو فــي قريتــك بالعنايــة والاهتمــام ببعضهــم 
البعــض وتعزيــز الصحــة والعافيــة فيمــا بينهــم؟ كيــف كانــت “الصحــة المجتمعيــة” تبــدو بالنســبة لأهــل 
القــرى الأصليــة لعائلتــك قبــل النكبــة؟ هــل هنــاك قصــة حــول معالــج أو شــخص يشــكل مصــدر إلهــام لــك؟ 
للإجابــة علــى هــذه الأســئلة، عليــك أن تنظــر إلــى داخلــك أو تتواصــل مــع كبــار الســن مــن قريتــك وتطــرح 
الأســئلة وذلــك لارتقــاء بعملــك ومــده بالمعلومــات والفهــم للمــوروث والإرث الــذي يمكِّنــك مــن الازدهــار      

انطاقــا منــه وتمضــي قدمــاً. 
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النشاط 1: 

بالنسبة لهذا النشاط، ندعوك لتوجيه انتباهك لمجتمعك في المخيم. ما الذي يعنيه لك أن تكون جزء من 
هذا المخيم؟ من أين تنبع أهمية ومغزى  قيامك بتقديم الرعاية والالتزام العميقين والمستمرين لمجتمعك 
من خال عملك بما أنك اخترت أن تكون عامل صحة مجتمعية؟ ما هي مكامن القوة و السرديات 
التاريخية لمخيمك والتي تجعل هذا العمل ممكناً؟ انت تعمل كعامل صحة مجتمعية ولكنك موجود في 
“فضاء إرثي”. ولعل جزء من ما ينطوي عليه الوجود في فضاء مخيم لاجئين الفلسطينيين يكمن في 
أن يكون الإنسان مثابراً وثابتاً في تصميمه على العودة لدياره الأصلية، التصميم على حقنا في العودة 
لأراضينا الأصلية. ما هو هذا الفضاء والحيز الذي تدلف إليه يومياً وأنت تعمل من اجل مجتمعك؟ 
يمكنك تدوين يوميات أو الكتابة أو لصق صور أو رسم إدراكات وقيم تحملها معك وتحضرها لعملك 
كعامل صحة مجتمعية والتي وهبها لك مجتمعك في المخيم. يقف المخيم في الصفوف الأولى في 
موروث  هناك  هل  التحررية.  المقاومة  في  الصفوف  يتقدم  أيضاً  ولكن  الاستعماري  العنف  مواجهة 
نضالي في مخيمك مرتبط بالحب تجاه العائلة والمجتمع المحلي أو الحب للحرية بشكل يلهمك للقيام 
القوة من مجتمعك المحلي والتي تمدك بالأرضية الصلبة والجذور  بعملك؟ ما هي القصص ونقاط 

لعامل الصحة المجتمعية الذي تريد أن تكونه؟ 
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جذع شجرة الزيتون: 

نشاط خاص بالتحولات في الوعي والتأمل الذاتي  

التقييم الذاتي: كيف أرى نفسي كعامل صحة 
مجتمعية يعزز العافية والصحة النفسية-الاجتماعية 

والتعافي في ظل سياق من الصدمة والقمع 
المستمرين 

)عند إعداد هذا التقييم الذاتي، استلهمنا نموذج 
التقييم الذاتي التي أعدته ادريين ماري براون 
في كتابها “Emergent Strategy” وأيضا 
من نموذج التقييم الذاتي الذي طوره برنامج 

الدكتوراة في علم النفس الإكلينيكي التابع لجامعة 
ماساتشوستس، بوسطن(  

 أنا
 متمكن 
في هذا 
الجانب

أحتاج 
لتطوير هذا 

الجانب

لا أفهم هذا 
الجانب

 – عميق  ذاتي  تفكير  بعد  وأجيب  للآخرين  أصغي 
يتضمن ذلك فهمي لكيفية ممارسة التعاطف مع الآخر 

وكيفية الاهتمام بعمق بالعاقات. 

اقدر بشدة عندما يضعني أحد أعضاء فريقي أو أحد      
المنتفعين أمام تحدي وأعمل بطريقة أسمح لأكون فيها      
النقدي  التحليل  وممارسة  تطبيق  خال  من  مسائاً 

لردود أفعالي والدفاعات التي استخدمها.      

تولد  أنها  على  الأشخاص  بين  الصراعات  إلى  انظر 
النمو  نحو  لأساهم  لي  كفرصة  ودوماً  جديد  شيء 
الشخصي والجماعي وتحرير نفسي ومجتمعي. عندما 
التبصر  ممارسة  على  القدرة  أهمية  أقدر  بذلك،  أقوم 
وفهم ردود فعلي والقدرة على تحمل المشاعر الصعبة 

والاحتفاظ بها داخلي.

أقدر التبادلية والقدرة على الأخذ والعطاء بطرق تتطلب 
نفسي  اسأل  وهشاً.  منكشفاً  أكون  أن  أحياناً  مني 
أستطيع  بماذا  تقديمه؟  أستطيع  الذي  ما  باستمرار- 
أن أُضحي؟ كيف يمكنني أن أحتفظ بمساحة داخلية 
لألم الآخرين؟ كيف يمكن لي أن أساهم حيال زمائي 
لصالح  به  أساهم  أن  لي  يمكن  الذي  ما  والمنتفعين؟ 
المجتمع المحلي بشكل عام؟ أمارس هذا الكرم محتفظا 
أيضا بالتوازن بينه وبين قدرتي على تلقي الدعم. أسأل 
نفسي باستمرار – ما الذي يمكنني تلقيه من الآخرين؟ 
كيف يمكنني تلقي الدعم وأن أعرف متى يتوجب عليّ 

طلب الدعم والمساعدة لي؟
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وبين  بينهما  والترابط  والتعافي  للصدمة  مركب  فهم  لدي 
المسارات نحو العدالة. 

أفهم الأبعاد المتعددة للصدمة والجروح الاستعمارية وترابطهما 
وعاقتهما بارتفاع ضغط الدم والسكري والسعي المركب نحو 

الصحة والعافية. 

بالتعافي  الارتقاء  يتطلب  الصحة  تعزيز  بأن  عميقاً  أدرك 
والعدالة في مجتمعي المحلي. أفهم بأن مقاومة الاستعمار 
والعنصرية والطبقية والأبوية كلها مرتبطة ببعضها البعض 
ومتجذرة عميقاً في المسارات والرحات النفسية نحو التحرر. 
نهوض  من  جزء  هو  لعملي  توجهي  المنطلق،  هذا  ومن 
إنسانيتي ذاتها. أركز على تطوير نفسي وأعمل نحو التحرر 

النفسي الذاتي. 

وحيال  لعملي  المحددة  غير  الطبيعة  حيال  بالراحة  أشعر 
مجتمعية.  كعامل صحة  لدوري  المتعددة  والأبعاد  الأشكال 
أعرف بأن هذا الغموض في دوري يكمن في أن عملي يركز 
على محاولة تحقيق التغيير ضمن سياق وظروف استعمارية 

لا يمكن تحملها. 

أفهم كيف أنه بالرغم من كوني أعاني من القمع أنا نفسي، 
فإنني أشارك في قمع الآخرين. لدي الوعي حول قدرة أفعالي 

على أن تكون مؤذية وأن تقمع الآخرين. 

بتذويت  من خالها  قمت  التي  بالطرق  الذاتي  الوعي  لدي 
القمع وأشكاله المختلفة. 

لدي معرفة معمقة بالمضامين الخاصة بي شخصياً حول ما 
يعنيه لي أن أكون فلسطينياً وكيف أن تاريخي وهوياتي تؤثر 

على عملي كعامل صحة مجتمعية في محيطي. 

يمكن  ما  تخيل  نحو  أعمل  التصور-  إعادة  عملية  أمارس 
ولفلسطين  ولمجتمعي  لي  بالنسبة  عليه  يبدو  أن  للمستقبل 
يمكن  التحرر. أعرف كيف  نحو  الدولة(  أبعد من  )ما هو 
لعملي اليومي في ممارسة العناية والرعاية والعدالة الشفائية 
داخل مجتمعي المحلي أن يكون مندمجاً ومتكاماً مع العمل 
الأوسع نطاقاً نحو صياغة مستقبل تحرري وتجسيده واقعاً.  
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أغصان شجرة الزيتون: 

تحويل وتغيير الممارسات   

كيــف يؤثــر التقييــم الذاتــي علــى نظرتــك لنفســك الآن؟ مــا هــي 
جوانــب النمــو التــي تراهــا فــي نفســك؟ حتــى نتمكــن مــن النمــو، 

علينــا أن نمــارس الانفتــاح- الانفتــاح علــى التغييــر. مــا هــي الطــرق 
التــي تعتقــد أن عليــك أن تكــون منفتحــاً فيهــا بحيــث تتمكــن مــن 
النمــو وأن تكــون قابــاً للتحــول والتغيــر ضمــن رحلــة هــذا الدليــل 

لمجتمعــك؟  عمقــاً  وأكثــر  أكبــر  بشــكل  الدعــم  تقديــم  بغــرض 
وبشــكل محــدد أكثــر مــا هــي الصفــات والميــزات التــي يتوجــب 
عليــك كعامــل صحــة مجتمعيــة أن تعززهــا وتقويهــا فــي ســعيك 
فــي ظــل ظــروف مــن  النفســية الاجتماعيــة  العافيــة  لتعزيــز 

الصدمــة التاريخيــة المتواصلــة والعنــف الاســتعماري؟ كمــا يعنــي 
النمــو كذلــك أن نتواصــل ونتصــل بمكامــن قوتنــا. مــن أيــن تأتــي 

قوتــك لتعزيــز الصحــة والتعافــي فــي وجــه الصدمــة والقمــع داخــل 
مجتمعــك؟ مــا هــي الممارســات التــي تشــعر أنــك بحاجــة لتعزيزهــا 
فــي عملــك بحيــث تمتلــك عوامــل قوتــك لدعــم المجتمــع بمزيــد مــن 

التعمــق؟ 
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إضافــة إلــى مــا تقــدم، مــن المهــم أن تفهــم بأنــك وبصفتــك عامــل صحــة مجتمعيــة فلســطيني، فــإن عملــك 
لتعزيــز ودعــم الصحــة النفســية-الاجتماعية وانخراطــك فــي العمــل حــول الصدمــة بطــرق تخلــق فرصــاً للتعافــي 

والعدالــة التحرريــة التــي يمكــن تحقيقهــا لمجتمعــك لا يعنــي بأنــك تضيــف بعــداً إضافيــاً لعملــك.

الرسم البياني 1

     

لكــن الهــدف بالمقابــل هــو مســاعدتك علــى تنميــة فهمــك وممارســاتك التــي تُدخلهــا إلــى عملــك فــي مجــال      
الصحــة النفســية-الاجتماعية ضمــن عملــك نحــو تعزيــز الصحــة والمناصــرة كعامــل صحــة مجتمعيــة. انظــر 
الرســم البيانــي 2 لصــورة أكثــر دقــة تُظهــر الصيــرورة التــي يتضمنهــا هــذا الدليــل والتــي نتأمــل أن تنخــرط فيهــا 
عبــر عمليــة النمــو الخاصــة بــك. ســتتمكن مــن تعلــم الطريقــة التــي تحيــك فيهــا ممارســات الصحــة النفســية-

الاجتماعيــة ضمــن نســيج عملــك الــذي يركــز علــى الصحــة وعلــى المناصــرة. 

الرسم البياني 2

Health 
Promotion

Advocacy 
and Access to 

Resources

Psychosocial Wellness Trauma-informed  
Care and Decolonial Healing Practices =

Health 
Promotion

Advocacy 
and Access to 

Resources

Psychosocial Wellness 
Trauma-informed  

Care and Decolonial 
Healing Practices
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ثمار الزيتون: 

ــرافقك  ــي س ــية الت ــتنتاجات الرئيس ــم الاس ــي أه ــا ه م
بنــاء عــى هــذه التأمــلات في شــجرة الزيتــون؟ مــا هــي 

الأشــياء التــي تتطلــع قدمــاً لهــا وتلــك التــي يعريــك القلق 
حيالهــا فيــما يتعلــق بالمــي بالرحلــة قدمــا؟ً 
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اللوحة لشهاب القواسمي
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 شجرة القيقب

مقدمة حول الصدمة
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شجرة القيقب: مقدمة حول الصدمة

شجرة القيقب

مقدمة حول الصدمة 

نرحب بكم في الشجرة الثانية! يتم التعبير عن هذا المساق بصورة شجرة القيقب. اخترنا هذه الشجرة لأنها 
كانت الشجرة الأكثر انتشارا ووفرة في المشهد الطبيعي والبري في فلسطين. نرى في شجرة القيقب رمزاً لكل 
ما تم الاستيلاء عليه واستهدافه وإلحاق الأذى به في المناطق البرية في فلسطين. لقد تخلينا بأشكال عديدة 
عن هذه الشجرة الأصيلة والتي تحيا في ذكرياتنا وتضرب جذورها عميقا في الأرض. نستعين بشجرة القيقب 
كمدخل نحو فهم مدى عمق وتعدد جروحنا كفلسطينيين وذلك من أجل فهم أعمق لنكبتنا التاريخية واليومية 

في حياتنا اليومية.
ولدت في الذكرى السنوية الخمسين للنكبة 

خارج غرفة المشفى تعلو أصوات الاحتجاجات
الإطارات المحروقة ووجوه متلثمة بالكوفية وأجسام عاريه 

حجارة تلقى على الدبابات 
دبابات تحمل العلم الأمريكي مطبوعا عليها 
تفوح من الأرض رائحة الغاز المسيل للدموع 

وامتلأ الفضاء برصاصات معدنية مغلفة بالمطاط 
أصاب الرصاص بعض الأجسام 

أموات-ماتوا 
أرقام في العناوين الرئيسية للأخبار 

من قصيدة لمحمد الكرد “ ولدت يوم النكبة” )2021(

هناك وفرة من الكنوز الثقافية المخبأة بأمان لقرون قادمة وتكمن في شعرنا المقاوم. لطالما لجأ الفلسطينيون 
للصورة المجازية التعبيرية والإيقاع والترابط بينهما ونحن نرسم طريقنا  نحو الحرية ونحو الشمولية. ويمكن 

للشعر، بلا شك، أن يكون ممارسة  قوية للتعافي التحرري.

يمكن لشعر المقاومة، كما تذكرنا صديقتنا العزيزة اورميابا دوتا، أن  يكون فعل قوة في سياق الوقوف في 
 )1996( مارتين-بارو  اغناسيو  التحرري  النفسي  الأخصائي  وصفها  والتي  الاجتماعية،  الأكاذيب  وجه 
الذي ينحدر من أصول أمريكية لاتينية، بأنها: “ تشويه للحقيقة والذاكرة وذلك لتقييد الوعي الجمعي وكبحه 
والإبقاء على الوضع القائم القهري والقمعي” )دوتا، 2021: ص. 598(. وفي محاولة للتصدي للأكاذيب 
الاجتماعية التي يروجها الاحتلال الاستعماري، نتذكر الوجود اليومي لشجرة القيقب حتى في غيابها عن 

المشهد المحيط بنا.
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 شجرة القيقب: 

ا  ة   ق ال ا ا و ال ا
ة. ا

ال 1:

تســعى الصدمــة الاســتعمارية إلــى طمــس ومحــو آثــار أجســادنا علــى أراضينــا كســكان أصلييــن نعيــش 
منــذ آلاف الســنين فــي فلســطين.   

تســعى الصدمــة الاســتعمارية  إلــى طمــس ومحــو آثــار أجســادنا علــى ارضنــا كســكان أصلييــن  
عاشــت فــي فلســطين لألفيــة مــن الزمــن.  كمــا تســعى هــذه الصدمــة الاســتعمارية لمحــو 
أشــجارنا واقتــلاع تاريخنــا وإســكات قصصنــا  واحتجــاز حقائقنــا وإبقائهــا رهينــة. تحــدث المفكــر 
التحــرري الفلســطيني إدوارد ســعيد )1993( حــول الطريقــة التــي يســتخدم فيهــا المســتعمر 
الســرديات لحجــب واخفــاء العنــف الــذي يمارســه-بحيث يطمــس فعليــا جــذور صدمتنــا مــن 
الخطــاب كليــا. لكننــا نرفــض هــذا الطمــس والمحــو بالعــودة لجــذور المشــكلة. نعــود للنظــر 
إلــى تاريخنــا وكيــف توارثــت المجتمعــات الفلســطينية جيــلا بعــد جيــل فهمهــا 

وذاكرتهــا عــن الصدمــة الاســتعمارية والنكبــة اليوميــة المتواصلــة. 

ندعــوك  الذكــرى،  إحيــاء  أجــل  ومــن  هــذا  التحــدي  منطلــق  مــن 
لأن تتأمــل وتفكــر بالطريقــة التــي تحــدث بهــا والديــك أو أجــدادك 
وشــبكة   ســكنك  منطقــة  فــي  الســن  وكبــار  وعماتــك  وأعمامــك 
المعانــاة  المعانــاة. مــا هــي أشــكال  علاقاتــك  الاجتماعيــة عــن 
التــي لربمــا  أدركهــا كبــار الســن والأجــداد فــي عائلتــك ومجتمعــك 
المحلــي مــا قبــل النكبــة عندمــا كانــوا يعيشــون فــي قراهــم الأصليــة 
؟ مــا هــي الطــرق التــي تــم مــن خلالهــا تصويــر وفهــم الجــروح 
الداخليــة فــي تاريــخ عائلتــك ومجتمعــك فــي القــرى الأصليــة مــا 

قبــل الاســتعمار؟  
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الذيــن  الســن  كبــار  إياهــا  شــاركك  التــي  القصــص  هــي  مــا   ،1948 العــام  فــي  النكبــة  حــدوث  بعــد 
وتنقلــه  تتذكــره  أن  تــود  والــذي  أعقابهــا  فــي  حــدث  ومــاذا  تلاهــا؟  ومــا  النكبــة  حــول  أمرهــم  يهمــك 
تقلــق  التــي  ومجتمعــك  عائلتــك  فــي  التاريخيــة  القصــص   هــي  مــا  القادمــة؟  والأجيــال  لأبنائــك 
وتذكرهــا؟  جمعهــا  لإعــادة(  فعالــة  جهــود  فــي  تشــارك  لــم  إن  ونســيانها  طمســها  إمكانيــة  حيــال 
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ال 2:

نود من خلال هذا النشاط أن  نقدم لك فرصة التأمل والتفكير بمدى تركيبة  مفهوم “الصدمة” عندما 
يعيش الإنسان في مخيم للاجئين الفلسطينيين في ظل سياق استعماري. تأتي كلمة trauma  - أي 
الصدمة بالعربية- من الكلمة اليونانية  إلا وهي “الجرح” أو “الهزيمة”. إلا أن  الصدمة الاستعمارية 
التحرري من  المعالج   فانون،  فرانتز  قال  أجسادنا وكذلك في أرضنا وأرواحنا.   تتغلغل عميقا في 
الماضي خلال عمله  القرن  البشرة السوداء في الخمسينيات من  الملهم صاحب  الاستعمار والمفكر 
ونضاله من أجل الحرية في الجزائر بأن “ الحرب تستمر. ولسنوات طويلة قادمة، سنظل نضمد جروحا 
لا تحصى ,ولا يمكن محوها أحيانا  نتيجة  البطش  الاستعماري “ )فانون، 1963؛ ص. 181(. و 
بشكل متناقض ، فإن الجرح الاستعماري المهول “يظل غير مرئي أو غير محسوس من قبل القوات 
الاستعمارية حتى وان كانت هي من تسببت فيه.” )اورينا 2019 ؛ ص. 1645(. ومن هذا المنظور، 
نود أن تفكر وتتأمل الطريقة التي  يقوم فيها الاستعمار بالسعي نحو جعل القمع غير مرئي، ذلك القمع 
الذي نعيشه  يوميا كشعب خاضع للاستعمار. لكننا نعرف بالطبع بأن القمع الذي نعيشه  أبعد من أن 

يكون بأن غير ظاهر ونحن نشعر به في كل ركن وجزء من أجسامنا.

أو  الحواس”  “احتلال  ذلك مصطلح  نادرة شلهوب-كيفوركيان على  العزيز  تطلق صديقتنا ومعلمتنا 
تطبيع معاناتنا والتي تتجلى في كل شاردة وواردة من وجودنا اليومي وذلك ضمن الروتين العادي في 
منازلنا وأماكن عملنا في إطار المشهد الطبيعي المحيط بنا وعلاقاتنا ودائما بشكل عميق في أجسامنا 
وحواسنا- والتي تصبح جميعها مواقع لجروح أبدية. اما ريتا جقمان، وهي صديقة عزيزة لنا أيضا 
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وكذلك قيادية في مجال الصحة العامة في مجتمعاتنا المحلية، فقد تطرقت إلى الصدمة الاستعمارية 
بوصفها “ الجروح في الأعماق “. تصف ريتا هذه الجروح بأنها  جروح غائرة وعميقة في جوهر ذواتنا 
الداخلية- وتسعى لتحطيم كل ما يجعلنا بشرا. كيف يتحدث الناس في مجتمعك وعائلتك ومرضاك 
حول عملية الحط من الإنسانية هذه وبأي طرق يعبرون عن هذه “الجروح في الأعماق” ؟ ما هو 
شكل “احتلال الحواس” الذي يشعر به مجتمعك المحلي بشكل عميق؟ ما هي المصطلحات والقصص 
والمفردات اللغوية التي يستخدمها الأشخاص عند الحديث حول الصدمة الاستعمارية التي تؤثر على 

العائلات والمجتمعات المحلية في مخيمك؟ 

كيف يتم فهم “الصدمة” في النطاق العام الأوسع؟ كيف يتم الحديث عن “الصدمة” في الخطاب الوطني الفلسطيني 
وفي إرث  نضالات التحرر الفلسطيني؟ هل هناك تقاطع بين طريقة فهم “الصدمة” في أوساط مجتمع مخيم 
اللاجئين مع فهمها في المجتمع الفلسطيني العام؟ هل هناك انفصال أو اختلافات او فروق جوهرية بينهما؟
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. و  الو  شجرة القيقب: 

كعامليــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة ومتواجديــن علــى الخطــوط الأماميــة فــي 
مواجهــة “احتــلال الحــواس” والخطــوط الأماميــة “للجــروح مــن الداخــل”، 
يكــون الشــخص مســؤولا عــن تنظيــم العمــل بطــرق تتماشــى مــع 
الصدمــة الاســتعمارية ســواء علــى مســتوى حياتــه ذاتهــا وحيــاة 
المنتفعيــن. ومــن هنــا، فــإن الأمــر الأساســي والجوهــري فــي هــذا 
العمــل، و وطــرق الحضــور التــي تجســد الأمــل بحيــث تنطلــق 
مــن فهــم أساســي بــأن التعافــي والشــفاء ليــس فقــط ممكنــا بــل 

ضروريــا مــن أجــل  تحريرنــا. 

مــكاوي رحمــة الله عليــه والــذي كان  إبراهيــم  وكمــا يذكرنــا 
أكاديميــا  فلســطينيا فــي علــم النفــس التحــرري، علينــا أن  
وآخريــن،  )مســعود  الهزيمــة”  “تذويــت  نحــو  الميــل  نقــاوم 
2022(. الصدمــة الاســتعمارية تخلــق لنــا الأكاذيــب حــول 
نفوســنا  وأجســادنا . الصدمــة الاســتعمارية تريدنــا أن نقنــع 
انفسنا بأننا هزمنا وان علينا أن نتضاءل ونتقلص ونختبئ 
وان نلتفــت ونلحــق الأذى والجــروح بالآخريــن. وفــي الواقــع، غالبــا 
مــا يكــون مصــدر راحتنــا الوحيــد والــذي نشــعر معــه بالارتيــاح هــو 
عندمــا نســتفز تقرحاتنــا وجروحنــا ضــد بعضنــا البعــض. مــا نعانيــه 
مــن صدمــة اســتعمارية يدفعنــا لتجربــة الأدويــة الخادعــة )التــي تتســبب بالإدمــان( مــن 
اجــل الحصــول علــى الراحــة الفوريــة، أو أن نحكــم علــى ذواتنــا بــأن تظــل عالقــة فــي 
حالــة مــن التــأزم الدائــم أي إننــا نشــعر حقــا بأننــا إحيــاء فقــط عندمــا نحــارب بشــكل 
مســتمر الهجمــات التــي تهــدد حياتنــا دون هــوادة، الهجمــات التــي تســتهدف أجســادنا 

ومجتمعاتنــا. 

الصدمــة الاســتعمارية تبعدنــا عــن حالــة الشــعور بالكمــال 
والشمولية ، تدفعنا إلى تجاوز إنسانيتنا وتذويت  هزيمتنا. 
ندعــوك  الشــجرة،  هــذه  خــلال  ومــن  مقاومــة،  وكفعــل 
للانطــلاق فــي رحلــة نحــو الشــمولية مــن خــلال العــودة 
إلــى ذاتــك، والولــوج بشــكل مباشــر مســتهدفا ذلــك الجــرح 
الأبــدي داخلــك. كيــف تبــدو “النكبــة اليوميــة” مــن الداخــل؟ 
كيــف تتجلــى فــي أحســامنا وحتــى فــي عقولنــا و جهازنــا 
العصبــي؟ ننتقــل الآن لعمليــة تحســس أثــر الصدمــة علــى 

جهازنــا العصبــي، وتحديــدا الجهــاز العصبــي الــلاإرادي.

الصورة ل: ديفين عطاالله
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ا    ال  ا  ص ال ال ال
يســتجيب نظامنا العصبي يوميا لمســتويات مختلفة من الضغط والتوتر والاســترخاء. وفي معرض اســتجابتنا 
لأوضــاع وظــروف فيهــا تهديــد أو هــدوء يكــون النظــام العصبــي الــلاإرادي  هــو الجــزء المختــص بتنظيــم 
التصرفات اللاارادية مثل اتساع او تضييق  شرايين الدم، او تضييق  او توسع حدقات العيون او تسارع أو  
تباطــؤ ضربــات القلــب. يعتبــر الجهــاز العصبــي الــلاإرادي  محــورا أساســيا فــي اســتجاباتنا العاطفيــة  والنفســية 
للصدمــة وهــو، حســب مــا نعرفــه، ينطــوي علــى نظاميــن أساســيين  : الجهــاز العصبــي الــودي )ســيمباتيتك( 
والجهــاز العصبــي الــلاودي )بــارا ســيمباتيتك(. بالنســبة للنشــاط التالــي، ندعــوك لأن تقــوم بالبحــث عــن 

الوظائــف المتعــددة للجهازيــن الأساســيين للنظــام العصبــي الــلاإرادي وتدويــن النتائــج فــي الجــدول. 

ال 3:

كيــف يســتجيب النظاميــن الأساســيين للنظــام العصبــي الــلاإرادي عندمــا نتعــرض لحــوادث صادمــة؟ فــي 
الخانــات أدنــاه ، يرجــى تدويــن وصــف لكيفيــة اســتجابة أعضــاء الجســم المختلفــة.

النظام العصبي اللاودي
الجسم يرتاح ويتعافى: 
نظام الراحة والهضم

النظام العصبي الودي
الجسم يواجه خطرا داهما:

نظام الطوارئ! 

العينين

دقات القلب

الأوعية الدموية
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النظام العصبي اللاودي
الجسم يرتاح ويتعافى: 
نظام الراحة والهضم

النظام العصبي الودي
الجسم يواجه خطرا داهما:

نظام الطوارئ! 

معدل السكر في الدم

الرئتين

اللعاب

المعدة والجهاز الهضمي

المثانة

العضلات
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كمــا أنــه مــن المهــم أن  تكــون واعيــا للطــرق المختلفــة التــي يقــوم فيهــا الجهــاز العصبــي الــلاإرادي  بالشــروع فــي 
اســتجابات عصبيــة فــي حــالات الصدمــة.

ال 4:

في الجدول التالي، هناك ســتة أشــكال  نمطية مرتبطة بالاســتجابة للصدمة يقوم الجهاز العصبي اللاإرادي  
بالتحكــم بهــا. مجــددا، ندعــوك أن تخصــص بعــض الوقــت للبحــث حــول الوظائــف المختلفــة لهــذه المســتويات 
أو  الطــرق المختلفــة فــي الاســتجابة لحــالات الصدمــة التــي يجبرنــا جهازنــا العصبــي علــى القيــام بهــا ومــن ثــم 

قــم بتدويــن الوصــف أو طــرح أســئلة قــد تــراودك.

مستويات قائمة على ردود الفعل العصبية 
في السعي للأمان أو الطرق النفسية 

النمطية المرتبطة بالاستجابة للصدمات
الوصف و/ أو أسئلة

الكر

الفر

التجمد

التملق أو التزلف
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الإبادة

الانخراط الاجتماعي- السعي وراء 
الشعور بالانتماء للمجموعة

يــؤدي تكــرار تعرضنــا لظــروف صدمــة متكــررة إلــى زعزعــة اســتقرار عتبــة تنظيــم أجهزتنــا العصبيــة الوديــة 
واللاوديــة، وتدفــع مثــل هــذه الحــالات مــن تراكــم حالــة الصدمــة لجهازنــا العصبــي الــلاودي خــارج أقصــى حــدود 
تحملــه، وبالتالــي يصبــح محفــزا بشــكل مفــرط بطــرق نمطيــة نفســية-بيولوجية متواصلــة فــي محاولــة للاســتجابة 
للصدمــة )علــى ســبيل المثــال يكــون هنــاك إفــراط  مســتمر فــي التحفيــز للقيــام بالكــر أو التجمــد كاســتجابات، 
الــخ(. ومــن هنــا يبــدأ الشــعور بأننــا عالقيــن فــي دورة مــن الاســتجابة المســتمرة، فعلــى ســبيل المثــال إذا كان 
الإنســان عالقــا فــي دورة مــن الاســتجابة بالكــر، يصبــح مــن الاعتيــادي أن يشــعر الشــخص بضــرورة الهــرب أو 
الاختبــاء أو تجنــب الأوضــاع والحــالات فــي حياتــه. ومــن المكونــات الرئيســية فــي جهازنــا الخــاص بالاســتجابة 
للتوتــر، يوجــد مــادة اســمها كورتيــزول، وهــو هرمــون )الهرمــون مصطلــح يعنــي الناقــل الكيمــاوي( والــذي ينتقــل 
بالــدم ويهيــئ  الجســم للتعامــل مــع التوتــر. ترتفــع وتنخفــض معــدلات الكورتيــزول خــلال النهــار والليــل. هــذا 
النمــط ) المعــروف بالتبايــن النهــاري( يعكــس واقــع أن  الإنســان لا يحتــاج لأن يكــون متيقظــا خــلال الليــل 
بنفــس مســتوى تيقظــه خــلال النهــار. عندمــا يواجــه الإنســان مســببا للتوتــر، فــإن الجســم يســارع إلــى إنتــاج  
مزيــد مــن الكورتيــزول الــذي ينقــل رســالة للجســم ككل وينبــه تلــك الأجهــزة التــي قــد يحتاجهــا الإنســان فــي حالــة 
الطــوارئ )مثــل العضــلات التــي تتلقــى كميــة إضافيــة مــن الــدم( ويكبــح تلــك الأجهــزة التــي لا تعتبــر بنفــس 
القــدر مــن الأهميــة )مثــلا عمليــة هضــم وجبــة الغــداء(. عندمــا يجــد الفــرد نفســه عالقــا فــي حالــة مســتمرة مــن 
التحفيــز المفــرط نتيجــة الاســتجابة للصدمــة، تظــل مســتويات الكورتيــزول مرتفعــة وبالتالــي تضطــرب عمليــة 

التبايــن النهــاري. 

مــن موقعــك كعامــل صحــة مجتمعيــة، فأنــت  تعنــى بالصحــة العامــة للعائــلات التــي تزورهــا كل يــوم فــي 
مجتمعــك المحلــي. وهنــاك العديــد مــن العامليــن فــي هــذا المجــال مــن الذيــن يقــودون حمــلات لمحاربــة الطــرق 
التــي أصبحــت بهــا  مثــل  ضغــط الــدم المرتفــع والســكري أوبئــة منتشــرة فــي المجتمــع الفلســطيني. مــن المهــم 
أن  تكــون مــدركا للطريقــة التــي يــؤدي فيهــا التعــرض طويــل الأمــد للصدمــة وان يظــل الإنســان عالقــا فــي 
دورة مــن الاســتجابة المتواصلــة إلــى تبعــات وآثــار علــى الأفــراد بطــرق محــددة جــدا والتــي مــن شــأنها أن 
 تــؤدي  حتــى إلــى الإصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم والســكري. يمكنــك الاطــلاع علــى المقــال والرســم البيانــي

 لـــ )Hackett and Steptoe 2017( لمزيــد مــن المعلومــات حــول الأثــر الجســدي للتعــرض لظــروف 
https://www.researchgate.net/publication/318080827_Type_2_diabetes_ المســتمرة:  الصدمــة 

mellitus_and_psychological_stress_-_a_modifiable_risk_factor
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وبالإضافــة إلــى ارتفــاع ضغــط الــدم والســكري، يســلط المختصيــن النفســيين والأطبــاء النفســيين الضــوء علــى الطريقــة 
التــي تــؤدي فيهــا نتائــج التعــرض للصدمــة المســتمرة إلــى العديــد مــن المشــاكل المختلفــة مــن حيــث الصحــة النفســية. 
أظهــرت الأبحــاث أن  الأطفــال الذيــن تعرضــوا للصدمــة فــي مراحــل مبكــرة مــن حياتهــم يظهــرون مســتويات عاليــة مــن 
الكورتيــزول والتــي تؤثــر علــى طريقــة نمــو دمــاغ الطفــل. ويبــدو وبشــكل محــدد بــأن الأليــاف العصبيــة المينالينيــة التــي 
تمتــد وتربــط بيــن الأجــزاء المختلفــة للدمــاغ، والتــي تســمى المــادة البيضــاء، لا تتطــور ولا تنمــو  بشــكل جيــد فــي ظــل 
وجــود مســتويات مرتفعــة مــن الكورتيــزول بشــكل مســتمر. كمــا ويبــدو بــأن بعــض أجــزاء الدمــاغ، بمــا فــي ذلــك تلــك 
التــي تنظــم جهــاز الاســتجابة للضغــط والتوتــر وتلــك التــي تنظــم الانفعــالات تتأثــر بشــكل خــاص بالمســتويات المرتفعــة 

للكورتيــزول بشــكل مزمــن. 

إن التعــرض المســتمر للصدمــة يمكــن أن يــؤدي إلــى نوبــات مــن الاكتئــاب والقلــق والذعــر والغضــب الشــديد والأرق 
ومشــاكل فــي التركيــز والتبــول الــلاإرادي فــي الفــراش و التبلــد واللامبــالاة، وســماع أصــوات ومشــاكل فــي العلاقــات 
وغيرهــا الكثيــر. هــذه التحديــات قــد تكــون جميعهــا ناجمــة عــن كــون الفــرد عالقــا فــي أنمــاط مــن الاســتجابة للصدمــة 
المســتمرة فــي ســياقات اجتماعيــة وقــد تكــون إشــارات علــى أن الجهــاز العصبــي الــلاودي يــرزح تحــت ضغــوط تفــوق 
أقصــى قدراتــه علــى التحمــل. هنــاك أربعــة  مجموعــات  مــن الأعــراض يوليهــا الباحثــون والمختصــون فــي مجــال الصحــة 
النفســية اهتمامــا إضافيــا. هــذه المجموعــات الأربعــة مــن الأعــراض    تعتبــر أساســية فــي اضطــراب مــا بعــد الصدمــة 
)الكــرب( وتميــل للظهــور فــي أجســامنا وعقولنــا عندمــا نكــون عالقيــن فــي دورات الاســتجابة للصدمــة أو عنــد وجــود خلــل 
فــي التــوازن مــا بيــن الجهــاز العصبــي الــودي والــلاودي. تتضمــن هــذه المجموعــات الأربعــة مــن الأعــراض مــا يلــي: 

إعــادة معايشــة التجربــة: اقتحــام الذكريــات، أحــلام، مشــاعر، أفــكار، اســترجاع مفاجــئ للأحــداث- ويمكــن أيضــا أن تتضمــن . 	
ردود فعــل فصاميــة؛ 

فرط التيقظ: مشاكل في النوم، الشعور بالانزعاج والتوتر / الغضب، التركيز، التنبه المفرط، و/أو سهولة الإصابة بالفزع؛. 	
الخــدر: انعــدام الاهتمــام أو المشــاركة فــي نشــاطات مهمــة، الشــعور بالانفصــال عــن الآخريــن، عــدم القــدرة علــى اختبــار انفعــالات . 	

إيجابية؛ 
التجنــب أو التهــرب: تجنــب أو الهــروب مــن الأفــكار والأماكــن والنشــاطات والنــاس وحتــى الحقائــق؛ انعــدام طيــف مــن الانفعــالات- . 	

غيــاب المشــاعر، أو الشــعور بعــدم وجــود مســتقبل )مشــابه للخــدر(؛ محاولــة الالتهــاء أو الانشــغال قــدر الإمــكان؛ تعاطــي الكحــول 
أو المــواد المخــدرة. 
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stress, embodied pain, and the 

accumulation of The Wounds Inside

Autonomic processes

• Hypertension
• Possible direct effect 

on insulin sensitivity
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• Stimulated glucose 

transport and lipid 
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obesity
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Image based on Hackett and Steptoe (2017)’s Diagram
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. و  الو  شجرة القيقب: 

ندعــوك فــي هــذا الجــزء بــأن تفكــر بمــا تعلمتــه حــول الصدمــة وتطبيــق الوعــي الجديــد 
الزيــارات  المرضــى والعائــلات خــلال  مــع  بشــكل مباشــر علــى عملــك  اكتســبته  الــذي 
المنزليــة والعمــل المجتمعــي. ندعــوك بشــكل خــاص إلــى التفكيــر بالطــرق التــي يمكنــك 
أن  تمارســها  لتغييــر تقييمــك و منظــورك حــول مــا تــراه أو مــا يظهــره المرضــى وعائلاتهــم 

مــن ســلوكيات. 

ال 5:

 لنبــدأ بالتفكيــر بالطريقــة التــي تتجلــى فيهــا عمليــة إعــادة معايشــة تجربــة مــا أو التيقــظ المفــرط مــن
 جهــة وبيــن التجنــب والخــدر مــن جهــة أخــرى والتــي قــد تظهــر فــي حيــاة المرضــى والعائــلات التــي
 تزورهــا خــلال عملــك المجتمعــي. نرجــو أن تقــوم باســتكمال الجــدول أدنــاه حيــث إعــادة معايشــة
 التجربــة والتيقــظ المفــرط فــي خانــة والتجنــب والخــدر فــي الأخــرى. فكــر بأمثلــة علــى ســلوكيات
 محــددة عاينتهــا لــدى العائــلات التــي تزورهــا وقــم بتدويــن ذلــك ضمــن إجاباتــك. يرجــى التأكــد
المرضــى مجهولــة وذلــك حمايــة وحفاظــا علــى خصوصيتهــا تبقــي هويــة  الــردود  أن   مــن 

.وســريتها. يحتــوي الســطر الأول مثــال حــول كيفيــة تعبئــة الجــدول

إعادة معايشة التجربة 
والتحفز المفرط

إعادة معايشة التجربة 
والتحفز المفرط

إعادة معايشة التجربة 
والتحفز المفرط

إعادة معايشة التجربة والتحفز 
المفرط

صعوبة في التركيز

تعاني المريضة من 
صعوبة في تنظيم 

حياتها. أحيانا أقوم 
بمهاتفتها للتأكيد على 
موعد الزيارة المنزلية 
مسبقا ولكن عندما 

احضر لمنزلها، تكون 
مشغولة بأشياء أخرى 

وعليها أن تلغي الموعد. 
تقول بأنها مهتمة 

بزيارتنا، وبأنها تتذكر 
تأكيدنا لموعد الزيارة، 
ولكن تركيزها يتشتت 

بسهولة ويؤثر ذلك 
أيضا على التزامها 

بتناول الدواء. 

منطوي، تراجع في 
مستوى الانخراط 
والتفاعل، وتجنب 

التبادلات مع العائلة 
والأصدقاء والأقران 

والعمل..

أحد مرضاي كان يقضي 
معظم اليوم في المنزل. 

يصعب عليه حتى أن يأتي 
إلى المركز المجتمعي. 

رافقته ذات مرة إلى موعد 
مع الطبيب ولاحظت كيف 
انه أثناء سيره في الممرات، 

كان ينتظر الآخرين حتى 
يمروا وكان هناك فسحة 

صغيرة فيها عدد قليل من 
الناس وعندها فقط كان يتقدم 
للأمام. بدا وكأنه يبذل جهدا 
حتى يتفادى ويتجنب الناس. 
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إعادة معايشة التجربة 
والتحفز المفرط

إعادة معايشة التجربة 
والتحفز المفرط

إعادة معايشة التجربة 
والتحفز المفرط

إعادة معايشة التجربة والتحفز 
المفرط

عدواني أو متسرع
يفصل نفسه، يتقوقع 

بسرعة

يسعى للمجادلة، 
يظهر تحدي ومقاومة 

للتوجيهات أو 
الاقتراحات

يتجنب المهام أو حتى 
الحقائق

قلق، رعب أو مشاكل 
في النوم

انعدام الدافعية، التبلد 
البرود، يخدر مشاعره، 
من قبيل “لا يهمني 

الأمر” 
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ال 6:

مــا هــي الأحــكام الاعتياديــة التــي تطلقهــا عــن العائــلات التــي تزورهــا؟ كيــف يمكــن لوجهــة نظــرك حيــال 
مرضــاك أن تتغيــر اذا قمــت بالنظــر إليهــم  مــن منظــور يأخــذ بعيــن الاعتبــار أن المريــض ربمــا يســتجيب 
مــن مــكان او موضــع يعيــد معــه معايشــة تجربــة الصدمــة المســتمرة؟ يرجــى اســتكمال الجــدول أدنــاه  ووصــف 
الاحتمــالات المرتبطــة بــدورة الاســتجابة المتواصلــة للصدمــة وكيــف تؤثــر علــى وجهــات نظــرك. الســطر الأول 

يقــدم مثــالا حــول كيفيــة اســتكمال الجــدول.

إعادة معايشة التجربة إعادة معايشة التجربة 

الخطر محدق في كل مكان، وعلي ان اركز على الكثير من يواجه مريضي صعوبة في الانتباه 
الأمور في الوقت ذاته حتى أتمكن من التعامل   

المريض عدواني، يظهر تحدي ومقاومة 
لتوجيهاتي 

المريض خجول، سهل المعشر، يمتثل غالبا 
ويتبع توصياتي ولا يبدو وكأنه بحاجة لأي 

مساعدة

المريض يتفاداني، يبدو بعيدا، لا يجيب 
على مكالماتي، يبدو غير مبال او غير 

مهتم بإحداث أي تغيير، ولا يبدو انه يرغب 
بأي مساعدة مني او من أي من العاملين 

الآخرين
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ــرة. تخيــل ان احــدى مرضــاك )نشــير لهــا باســم “أ”(   فيمــا يلــي نــود أن  ندعــوك لقــراءة هــذه القصــة القصي
شــاركتك بقصــة حــول ابنهــا )نشــير لــه باســم “ب”(.

يقلقني  بموضوع  أشارك  أن  أريد  لأنني  لرؤيتك  قدما  أتطلع  كنت  اليوم.  لي  زيارتك  على  شكرا  أ: 
بخصوص ابني. 

عامل الصحة المجتمعية: طبعا. شكرا على انفتاحك المشاركة في ما يتعلق  في قلقك على  عائلتك 
معي. هل استطيع أن اسأل ما هو عمر “ب”؟ 

أ: نعم، “ب” عمره 11 عاما. أنا قلقة جدا حياله لأنه في بعض الأحيان كان صعب جدا عليه الذهاب 
هادئا،  الوضع  كان  وان  ولكن حتى  الإسرائيلية.  العسكرية  الاجتياحات   للمدرسة، خصوصا خلال 
فإنه يتذمر حيال الذهاب للمدرسة. على أن أتجادل معه كل صباح ليغادر المنزل. لكنني سمعت من 

معلميه بأنه أحيانا لا يذهب حتى إلى المدرسة عندما يغادر المنزل صباحا! 

عامل الصحة المجتمعية: هل كان “ب” دائما يتجنب المدرسة؟ 

أ: لا. كان يحب جدا الذهاب للمدرسة. لكن عندما كان عمره 9 سنوات، كان الجنود يداهمون منزلنا 
بحثا عن والده، عدة مرات في الواقع. أتذكر أنه  حينها بدأ “ب” بالتذمر حيال الذهاب للمدرسة. 

عامل الصحة المجتمعية: يبدو أن  الأمر كان مخيفا لكل العائلة. ذكريني لو سمحت، هل لديك أطفال 
آخرين؟ 

أ: اجل، لدي ستة أبناء. لكن “ب” يشعر بالضيق بسهولة من أخوته. فهم يحبون أن يمازحوه لكن رد 
فعله يكون قويا جدا. أحيانا يقوم برمي الأشياء تجاههم عندما يمازحونه. كانوا عادة يمازحوه بخصوص 
مشاكل النطق لديه، فهو كان يجد صعوبة مع نطق الكلمات، لكنه تحسن كثيرا الآن. هو تأخر كثير 
حتى بدأ الكلام. أما الآن، فأنا  قلقة بشكل أساسي بسبب كونه غضبان بشكل دائم . لا يستطيع  لعب 
كرة القدم لأنه عندما يتواجد في الملعب، يبدأ غالبا بالمشاجرة. هو الوحيد في المنزل الذي يعاني من 
مشاكل الغضب. دعني أكون صريحة معك، والد “ب” يعمل ساعات طويلة في محل صغير وسط 
مدينة بيت لحم وهو يعرف أنني دائما مشغولة جدا حيث اعتني بالأولاد طوال النهار ولكن بالرغم من 
ذلك، يغضب ويشعر بالإحباط عندما يعود من عمله واطلب منه مساعدة بسيطة في المنزل. والد “ب” 
غالبا ما يبدأ بالصراخ غضبا تجاهي حتى أمام  الأطفال. لا اعرف ما الذي يجب أن  أفعله . أنا قلقة 
جدا بخصوص “ب” ومستقبله، وأشعر أنني  أقوم بالكثير من الأعباء دون الحصول على المساعدة 

التي احتاجها. 
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عامل الصحة المجتمعية: حسب ما اسمعه منك فإنك تحملين الكثير من القلق والكثير من العبء 
وحدك بشكل غير عادل. 

أ: صحيح. شكرا. والله أنا قلقة جدا. أحيانا أقوم بملاحقة “ب” عندما يتجول وحده لأنني قلقة جدا 
عليه. لاحظت مرة عندما رفض الذهاب للمدرسة وأجبرته على الخروج من المنزل، قمت باللحاق به 
دون أن يلاحظ ذلك. هل تصدقني لو قلت لك أنني وجدته عند الجدار؟ لم يذهب للمدرسة بالمطلق، 
وكان هناك واقفا بجانب الجدار هناك على مسافة قصيرة من المركز المجتمعي. كان يجمع الحجارة 

ويرميها على الجدار! 

عامل الصحة المجتمعية: استطيع أن أتخيل أن مشاهدة ذلك كان مؤلما . تريدين الأفضل لابنك. 
مع  مناوشة  في  عالقا  وجدتيه  بالمقابل،  مستقبله.  لبناء  بجد  يدرس  المدرسة،  في  تريه  أن  تريدين 

الاحتلال. رأيته ينجر نحو الجدار. هذا صعب جدا. كل هذا الأمر صعب. 

أ: صحيح والله صعب. لقد سمعته فعليا يحدث نفسه وهو يجمع الحجارة ويرميها نحو الجدار. وبعد 
فترة، لم أتمكن من تحمل الأمر أكثر، ركضت تجاهه وجذبته من ذراعه وقلت له “بكفي يا “ب”: ! 
يجب أن  تكون في المدرسة! ما الذي تفعله هنا أصلا؟ لماذا ترمي هذه الحجارة على الجدار؟ لن 
أنسى أبدا ما قاله له. فاجأني  تماما. قال : “ماما، أنا هنا لأخرج خالي من السجن. ارمي الحجارة 
على الجدار حتى يخلي الاحتلال سبيله.” شعرت بالصدمة. أخي في السجن منذ ست سنوات، اعتقال 
إداري. الظلم كبير جدا. لكنني لم أدرك  أن “ب” كان يحبس كل هذه الأشياء داخله. عندما قال لي 

ذلك، بدأت بالبكاء. جلست بالقرب من كومة الحجار التي جمعها “ب” وبكيت.. 
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الصورة ل: محمد العزة
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ال 7:

في هذا النشاط، ندعوك لأن تعبر عن أفكارك  بخصوص الحوار أعلاه. ما هي ردود فعلك الأولية 
لقصة المنتفعة  “أ” حول نفسها وحول ابنها ب؟ ما هي ردة فعلك الداخلية الخاصة بك بعد قراءة 

النص؟ ما الذي تشعره في جسمك؟ ما هي ردود فعلك؟ 

 

كيف تفهم “الجروح الداخلية” لـ ب؟ ما الذي يحمله ب داخل نفسه وجسده؟ ما الذي يتصارع معه ب؟ 
ماذا عن أ؟ ما هي الأشياء التي تحملها بداخلها وتصارعها؟ ماذا عن العائلة ككل؟ 
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بناء على المعلومات التي حصلت عليها من النص، ندعوك لاختيار أحداث أو تجارب أو ظروف 
معينة في حياة أ و ب. نرجو منك التأمل في ثلاثة أنواع مختلفة على الأقل من الأحداث أو التجارب 
)مثل : مضايقة إخوة ب له، مشاكل النطق لديه، اعتقال أخ  أ، الخ.(. بعد تحديد ثلاثة أحداث  محددة 
على الأقل في حياة أ وب أو في سياق ظروفهم الاجتماعية الصعبة، نرجو أن  تقوم بالتعبير كيف 
برأيك قامت هذه الأحداث أو الظروف ربما بتشكيل أو التأثير عليهم وطريقتهم الحالية في الاستجابة 

والاتصال بذواتهم وجسدهم من الداخل وعلاقاتهم بأسرتهم  وسياقهم والعالم ككل؟ 

كيف يمكن أن تستجيب لـ أ بعد سماع القصة؟ ما هو الشيء الذي يمكن  أن  تقوله أو تفعله بعد ذلك 
؟ اكتب مثالا عن ما يمكنك أن  تقوله لـ أ بعد أن  روت لك القصة. وبعد ذلك اكتب لماذا ستقول لها 

ذلك: 
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ACEs Source: Dong et al,2014

 Adverse Childhood Experiences  في الجزء الأخير من هذه الشجرة، نود أن نشاركك معلومات حول دراسة
ACE((أي دراســة  “التجــارب الصادمــة  فــي مرحلــة الطفولــة”. فــي العــام 1995، باشــر مركــز مكافحــة الأمــراض 
والوقايــة وكايــزار بيرمانينتــي فــي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة مــا أطلقــوا عليــه دراســة تجــارب الطفولــة الصادمــة  
شــملت أكثــر مــن 17 ألــف  شــخص. تــم اســتكمال الدراســة باســتخدام مفاهيــم “الشــدائد” و”الصدمــة” المتجــذرة فــي 
الفهــم الكولونيالــي للرجــل الأبيــض الأمريكــي والأوروبــي. مــن وجهــات النظــر الكولونياليــة هــذه حــول “الصدمــة” أدت 
الدراســة إلــى تطويــر مــا يســمى  “درجــة  ACE” – وفيهــا عشــرة أنــواع مشــتركة مــن “الشــدائد والظــروف الصادمــة “ 

التــي تواجــه الأطفــال فــي حياتهــم والتــي ســلط الباحثــون فــي هــذه الدراســة الضــوء عليهــا، وتتضمــن: 
الإيذاء الجسدي. . 	
الإيذاء العاطفي. . 	
الإهمال الجسدي.. 	
الإيذاء الجنسي.  . 	
الإهمال العاطفي. . 	
فقدان أحد الوالدين، و/أو الطلاق الذي يؤدي إلى الانفصال. . 	
معاينة عنف عائلي. . 	
سجن أحد أفراد الأسرة.. 	
وجود فرد في العائلة مريض نفسيا أو يعاني من الاكتئاب أو لديه ميول انتحارية. . 	

العيش مع فرد في العائلة مدمن على المخدرات أو الكحول. . 		

بالرغــم مــن إشــكالية الدراســة وطريقــة التقييــم الخاصــة بهــا، حيــث أنهــا تســتند إلــى الفهــم الأمريكــي والأوروبــي للشــدائد 
والصدمــة، إلا أنهــا أظهــرت أن  الأطفــال غالبــا مــا يختبــرون  تجــارب صادمــة فــي طفولتهــم وأن  تراكــم هــذه التجــارب 
قــد يــؤدي إلــى العديــد مــن المشــاكل الصحيــة والنفســية-الاجتماعية فــي مراحــل لاحقــة مــن حياتهــم. واظهــر البحــث 
كيــف أن الآثــار الناجمــة عــن شــخص لديــه درجــة مرتفعــة مــن حيــث التجــارب الصادمــة  فــي فتــرة الطفولــة تكــون  
طاغيــة لدرجــة تــوازي  كونهــا وبــاء صحــة عامــة. لكــن المفاجــأة الأكبــر تكمــن فــي النتيجــة التــي اســتخلصت اليهــا 
الدراســة ومفادهــا أن هنــاك علاقــة بيــن رقــم )درجــة الظــروف الصادمــة  بموجــب مؤشــرات الدراســة( وخطــر ظهــور 
مشــاكل صحيــة جســدية فــي حيــاة الشــخص البالــغ بمــا فــي ذلــك أمــراض  القلــب حســب مــا يظهــر فــي الرســم البيانــي.

Risk Factors of Adult Heart Disease are Embedded in Adverse 
Childhood Experiences
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ويظهــر البحــث كذلــك أن الشــخص الــذي يتعــرض لأي عامــل مــن العوامــل الأربعــة للتجــارب الصادمــة فــي 
مرحلــة الطفولــة ) مــن بيــن عشــرة احتمــالات يمكــن اعتمادهــا( يكــون معرضــا بنســبة %1350 لأن يلجــأ 
لتعاطــي المخــدرات عــن طريــق الحقــن كشــخص بالــغ. أمــا الشــخص الــذي يتعــرض لســتة عوامــل، فهــو 
معــرض بنســبة %4600 أكثــر لأن يتعاطــى  المخــدرات عــن طريــق الحقــن كشــخص بالــغ. كمــا أن  أكثــر 
مــن %90 مــن الســجناء الرجــال فــي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة قــد عانــوا مــن الصدمــة فــي مرحلــة طفولتهــم. 
يضــاف إلــى مــا تقــدم، فــإن نتائــج البحــث أظهــرت أن  الطــلاب فــي عمــر المدرســة ممــن حصلــوا علــى علامــة 
3 ثلاثــة بموجــب هــذا المقيــاس كانــوا معرضيــن خمســة أضعــاف  أكثــر لمشــاكل مرتبطــة فــي الحضــور 

للمدرســة وســتة أضعــاف  لأن يظهــروا مشــاكل ســلوكية فــي الصــف.

إلا أن  المشــكلة الرئيســية بالنســبة لهــذه الدراســة والمقيــاس الخــاص بهــا هــي أن  ظــروف القمــع التــي تتســبب 
بهــذه الشــدائد والصعوبــات فــي المقــام الأول تظــل غيــر خاضعــة  للقيــاس او الفحــص. حيــث أن  الدراســة 
والمقيــاس لا يأخــذان بعيــن الاعتبــار الطبيعــة المركبــة للصدمــة  الاســتعمارية والمصاعــب اليوميــة المتوارثــة 
عبــر الأجيــال التــي تواجههــا وتعانــي منهــا مجتمعــات الســود والســكان الأصلييــن والســكان ذوي البشــرة الملونــة 
فــي الجنــوب العالمــي والمجتمعــات الفلســطينية حــول العالــم. المجتمعــات المحليــة  والمجتمعــات المحليــة 
الفلســطينية مثــل الحالــة المذكــورة فــي قصــة أ وابنهــا ب أعــلاه، تعايــش الاقتحامــات العســكرية الإســرائيلية 
واحتــلال المنــازل والحجــز والســجن العنصــري والاســتيلاء التاريخــي للأراضــي الأصليــة ودورات الفقــر والتحيــز 
والقمــع ضــد النســاء والإذلال المتواصــل خــلال أي مواجهــة مــع قــوات الاحتــلال الإســرائيلي بالإضافــة إلــى 
التعــرض المســتمر للغــاز المســيل للدمــوع، وغيرهــا الكثيــر. إن  الظــروف الخاصــة بالصدمــة المســتمرة والتــي 
هــي نتيجــة  معايشــة “النكبــة اليوميــة” التــي يواجههــا الفلســطينيون هــي بالتأكيــد أكثــر تعقيــدا مــن عوامــل 

الدراســة العشــرة.

ال 8:

فــي هــذا النشــاط الأخيــر، ندعــوك لأن تفكــر بمــا تعتبــره، بالنســبة لــك وللنــاس الســاكنين  فــي مخيمــي عايــدة 
والعــزة، ا تجــارب صادمــة  بــارزة وواضحــة تواجههــا هــذه التجمعــات؟ مــا هــي العناصــر الأساســية للنكبــة 
اليوميــة؟ إن كنــت ســتعمل علــى تطويــر “علامــة أو مقيــاس خــاص بالظــروف الصادمــة  فــي مرحلــة الطفولــة” 
، مــا هــي التجــارب أو الظــروف الاجتماعيــة التــي ســتقوم بتضمينهــا وتســليط الضــوء عليهــا؟ نرجــو منــك 
اســتكمال الجــدول أدنــاه  بأنــواع  التجــارب الصادمــة والظــروف فــي الســياق  التــي تعتقــد أنهــا مهمــة ويجــب 
أخذهــا بعيــن الاعتبــار فــي عملــك كعامــل صحــة مجتمعيــة. ربمــا قمــت بتدويــن بعــض هــذه الأمــور أعــلاه 

عندمــا كنــت تفكــر فــي “الجــروح مــن الداخــل” أو “احتــلال الحــواس” فــي النشــاطات الســابقة.
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ما هي العناصر العشرة الرئيسية للنكبة اليومية التي 
يواجهها الأطفال في مجتمعك المحلي؟ يرجى مراجعة تلك 

العناصر التي تم تطبيعها واعتبارها جزء من التجارب 
الروتينية في حياة الأطفال 

كيف تتسبب أو ترتبط ظروف الاحتلال الاستعماري 
بالعناصر العشرة الرئيسية للنكبة اليومية في حياة 

الأطفال 

.1

.2

.3

.4

.5

.6

.7

.8

.9

.10
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علــى النقيــض مــن المفهــوم المســتند إلــى المنظــور الأوروبــي بخصــوص الأحــداث الصادمــة  فــي مرحلــة الطفولــة، 
نقــدر اقتــراح نــادرة شــلهوب-كيفوركيان الخــاص بمفهــوم “نــزع الطفولــة” كأداة تســاعدنا فــي فهــم الصدمــة التــي يتســبب 
بهــا الاحتــلال الاســتعماري الإســرائيلي وآلتــه الحربيــة علــى أطفالنــا وعائلاتنــا. نــادرة تعــرف “نــزع الطفولــة” علــى أنــه  
“ المعاينــة الروتينيــة للعنــف التــي تســهل الاســتهداف الدقيــق للطفولــة بحــد ذاتهــا” )شــلهوب-كيفوركيان، 2020؛ 
ص.127(. إن  دولــة إســرائيل القوميــة تتعامــل مــع الأطفــال الفلســطينيين علــى أنهــم آخريــن  “غيــر متحضريــن 
ومجرميــن وإرهابييــن” كوســيلة  لنــزع صفــة الطفولــة عنهــم وتبريــر “اســتخدام العنــف المعنــوي والقانونــي والسياســي 
ضدهــم” )شــلهوب-كيفوركيان، 2020؛ ص. 137(. وبحســب كيفوركيــان، نــزع صفــة الطفولــة هــو الحرمــان مــن 
الطفولــة والــذي “يعمــل بعمــق مــن خــلال تشــويش مــا هــو حميــم والــذي يتجســد فــي السياســي المــادي وفــي العمــق كمــا 
في الصمت العالمي وصمت السياســة المحلية ومن خلال الإهمال والتدخل وانعدام الفعل ... و [ نزع الطفولة] قد 

الصورة ل: محمد العزة
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يفضي إلى مشــاعر من الارتباك والقلق والخوف الدائم وحالة الشــعور بأنك متشــرد في بيتك” )شــلهوب-كيفوركيان، 
2020؛ ص. 137(. نــزع الطفولــة هــو أحــد الطــرق العديــدة  الــذي يقــوم مــن خلالهــا الاحتــلال الاســتعماري و نظــام  
الأبرتهايــد الإســرائيلي بخلــق الظــروف التــي تســعى لجعــل الحيــاة غيــر قابلــة للعيــش بالنســبة للفلســطينيين- النكبــة 
اليوميــة. أن مقاومــة هــذه الظــروف الكارثيــة اليوميــة لهــو أمــر أساســي وحاســم حتــى تتكــرس عمليــة التعافــي التحــرري. 

نحــن نؤمــن بــأن التعافــي التحــرري يتضمــن مســارات مــا بيــن الأجيــال ومســارات تتجســد كأنفــاق نحــو الحريــة حيــث 
نلتئــم جميعــا ضمــن مجتمــع واحــد لتحويــل صدمتنــا وتبديــل حزننــا إلــى حالــة نتذكــر معهــا كيــف نحــب. هــذه الممارســة 
التحويليــة تعتبــر أساســية فــي عملنــا كعامليــن مجتمعييــن متواجديــن علــى الخطــوط الأماميــة فــي مواجهــة الاحتــلال 
الاســتعماري. إن  التعافــي التحــرري هــو بشــكل أساســي مرتبــط بحركتنــا مــن اجــل أن  نعيــش غايتنــا، حقيقتنــا، نعيــش 
علــى ارضنــا، ونعيــش طفولتنــا، وأن نعيــش شــموليتنا . إن التعافــي التحــرري هــو عــودة- رحلــة نحــو شــموليتنا - نحفــر 
مــن خلالهــا إنفاقــا بحــب ثــوري وملعقــة الســجن فــي يدنــا. ســويا، نجــد طريــق العــودة لأنفســنا- العــودة إلــى تلــك الحالــة 

التــي لطالمــا كانــت مــن حقنــا  أن نكــون بهــا. 

مــن خــلال هــذه الشــجرة تعلمنــا كيــف أن  الصدمــة الاســتعمارية تبعدنــا عــن شــموليتنا  وعــن أي إمكانيــة لنشــعر بأننــا 
مرتبطــون وراســخون فــي أجســادنا. الصدمــة الاســتعمارية تبعدنــا عــن هدفنــا وغايتنــا وتســعى لإجبارنــا علــى تركيــز 
انتباهنــا وكل طاقتنــا علــى البقــاء والنجــاة والاســتجابة لحــالات مــن الحصــار المســتمر. تريــد الصدمــة الاســتعمارية 
منــا أن  نواجــه وان نركــز فقــط علــى الأعــراض وان نتجــاوز إنســانيتنا، تريدنــا أن نــذوت هزيمتنــا. فــي الشــجرة التاليــة 

والمســتوحاة مــن شــجرة الرمــان، ســوف ندعــوك لتعميــق خطــاك فــي هــذه البيــارة مــن أشــجار التعافــي التحــرري. 
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شجرة الرمان 

ال  ع التعا  ا كال القم ع أش تعمارية وتقاط ة الاس الصدم
ر  ر وال الت ال ال ال

مرحبــا بــك فــي الشــجرة الثالثــة. تتمثــل هــذه الشــجرة مــن خــال صــور شــجرة الرمــان أدنــاه. فــي ثقافتنــا 
الفلســطينية، وفــي العديــد مــن الثقافــات عبــر المنطقــة، يتــم ربــط أشــجار الرمــان برمــوز الخصوبــة والمــوت 
والجنــة والصلــة بيــن دورات الحيــاة والأرض )امجــد، 2005(. أمــا مــن منظــور زراعــي، فــإن شــجرة الرمــان 
فريــدة مــن نوعهــا حيــث الثمــرة نفســها هــي أيضــا البــذرة. لا تحمــل ثمــرة الرمــان تجربــة الأجيــال المتعاقبــة مــن 
الصدمــة الاســتعمارية وأشــكال القمــع المرتبطــة بهــا فحســب، بــل هــي تحمــل أيضــا غايــة عظيمــة ووعــد وحمايــة 

وفــرح وابتهــاج. 

فــي مواجهــة النكبــة اليوميــة فإنــه فقــط مــن خــال بــذور التعافــي التحــرري يمكــن لمســتقبل العائلــة والمجتمــع 
المحلــي أن يزدهــر ويعطــي ثمــارا ، وهــذا مــا تســاعدنا شــجرة الرمــان علــى فهمــه وتقديــره. ففــي داخــل كل 
ثمــرة، تلمــع البــذور ، مليئــة وكثيــرة. بــذور بلــون احمــر عميــق متوهــج، بــذور وحبــات مثــل التعاويــذ الســحرية، 
ريانــة ومليئــة بالمتعــة والفتنــة. هــذه الحبــات بلــون يشــبه لــون الــدم تحمــل شــيفرة ذات غايــة مــا بيــن الأجيــال. 
كل حبــة رمــان تحمــل وفــرة مــن الإلهــام للمثابــرة فــي داخلهــا، مــن اجــل الصمــود. ومــن خــال صــورة شــجرة 
الرمــان، نبنــي صــورة مجازيــة للمقاومــة. نتخيــل كل شــجرة رمــان علــى أنهــا فضــاء معاكــس- حــدث فــي 
ارضنــا وتربتنــا حيــث يتحــول الأســى – بالرغــم مــن كل العقبــات والمحاذيــر- إلــى حيــاة وفيــرة وزاخــرة. تنمــو 
الشــجرة مــن بيــن الصخــور والأرض الجــرداء، تنمــو بكثيــر مــن التصميــم والكرامــة، وتحــول أعمــاق الصدمــة 
الاســتعمارية المتواصلــة إلــى حــب تحــرري زاخــر بالاحتمــالات- وفــرة مــن حبــات حمــراء بلــون الــدم ومتوهجــة 
كشــيفرة للصمــود والتحمــل والصبــر المتــوارث عبــر الأجيــال. بــذور  حساســة، زكيــة، ريانــة، ومشــتهاة بشــكل 

كبيــر. كل ثمــرة هــي بمثابــة كــرة أرضيــة، كل ثمــرة تمثــل اكتمالنــا، تعافينــا عبــر الأجيــال. 

تربــط شــجرة الرمــان بيــن الازدهــار فــي الماضــي وقــوة مقاومــة الحاضــر والمســتقبل، تمامــا كمــا النكبــة، 
كارثــة جماعيــة تاريخيــة ومســتمرة، فــإن التعافــي هــو أيضــا فعــل جماعــي تاريخــي مســتمر. النكبــة والتعافــي 
خطــان متوازيــان، أو ربمــا، دوائــر لولبيــة )دورات مــن الفعــل ورد الفعــل(. تعتبــر شــجرة الرمــان فــي الثقافــة 
الفلســطينية شــجرة مباركة بلون الحياة فيها، ومذاقها الشــهي وقوتها على الحفاظ على نفســها وتكاملها وســط 
كل عمليــات قطــع أطرافهــا. هنــاك قصــص تربــط بيــن ثمــرة الرمــان وبيــن الجنــة. نــرى لشــجرة الرمــان صلــة 
بالنضــال التحــرري الفلســطيني مــن خــال هــذه التشــابهات والترابطــات. نتذكــر أغنيــة الحريــة الفلســطينية والتــي 
تقــول كلماتهــا : “جنــة جنــة جنــة ، الله يــا وطنــا، يــا وطــن يــا حبيــب، يــا بــو تــراب طيــب، حتــى نــارك جنــة.”
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 شجرة الرمان: 

ار  ع ة وا ا ا مارس ا ال ا ق رو ال ا
ة تمع ا

إن الصدمة الاستعمارية التراكمية هي صدمة مستمرة ومتوارثة عبر الأجيال، والأمر نفسه ينطبق 
علــى تعافينــا التحــرري، فنحــن نتذكــر أننــا جــزء مــن دورة متجــذرة ومتواصلــة وعابــرة للأجيــال مــن 
التعافــي والمقاومــة. وفــي جوهــر عملنــا، هــذا هــو الجانــب الروحانــي منــه، فكــرة الأجيــال فــي رحاتنــا 
نحــو التعافــي والتحــرر. نحــن نتذكــر أننــا لســنا وحدنــا فــي خــوض هــذه الرحلــة، بــل نحــن جــزء مــن 
الاســتمرار الجماعــي حيــث التحــول هــو الأمــر الثابــت. نواصــل الدخــول والخــروج مــن عملنــا فــي 

مجــال التعافــي، ومســؤوليتنا أن ندخلــه ونخــرج منــه بكرامــة واحتــرام وانفتــاح 
علــى فكــرة التغييــر بشــكل مســتمر. لا توجــد نقطــة وصــول محــددة فنحــن 
نتحــرك بشــكل متواصــل وســنظل نقــوم بذلــك. أن تكريــم أجدادنــا لا يعنــي أن 

نكــرر تجربــة وجودهــم، التكريــم لهــم لا يعنــي نســخ تجربتهــم، فالشــرف والتكريــم 
مثــل الأرض معقــد ومتعــدد الطبقــات والمســتويات. علينــا أن نقلــب التربــة قبــل 
إعــادة زراعتهــا، علينــا أن نخــزن حتــى ألمنــا ذاتــه ونحــول هــذا الوجــع الشــديد 

إلــى طاقــات تمكننــا مــن القــدرة علــى مواصلــة الحــب والمحبــة. وكمــا كتبــت 
ادرييــن مــاري بــراون )2017(: 

“لا يوجــد شــيء فــي الطبيعــة يمكــن الاســتغناء عنــه. أن جــزء مــن قــدرة الطبيعــة 
علــى الصمــود يعــود إلــى حقيقــة أن لا شــيء يذهــب هــدرا. الأرض تبتلــع كل شــي مــن 

خــال الأفــواه أو التربــة أو الميــاه. هــذه ببســاطة حقيقــة جميلــة جــدا. كل شــيء هــو 
طعــام، وقــود، ســماد، موئــل لكائــن حــي مــا.” )ص.131( 

وحركاتنــا  لمجتمعنــا  وتمثيلهــا  الرمــان  شــجرة  حكمــة  مــن  نســتلهم  نحــن 
الاجتماعيــة مــع العمليــات التاريخيــة التــي ورثناهــا عبــر الأجيــال علــى 

والنفســية  والاجتماعيــة  والوطنيــة  والثقافيــة  والجســدية  الماديــة  المســتويات 
والسياســية. إن الإجهــاد المتــوارث نتيجــة للألــم متداخــل فــي حبكــة واحــدة مــع 
التعــب المتــوارث مــن اجــل التعافــي. إن عامــل الصحــة المجتمعيــة الــذي يعــي 

التعافــي التحــرري يــدرك كذلــك قــوة المجتمــع المحلــي وقــوة الأجيــال علــى تحريــر 
النــاس مــن براثــن الاســتعمار وأحــداث تحــول فــي عمليــة تذويــت العنــف والقمــع 
كرد رمزي على الصدمة العرقية الاستعمارية. يستهدف الاحتال الاستعماري 

الأرض والجســد والــروح والعقــل والعواطــف والعاقــات والســرديات والإدراك 
وكافــة مكونــات الــذات الفلســطينية وحقائقهــا التاريخيــة ويســعى لطمــس 

هويتهــا ومحــو ســردياتنا وحقنــا فــي الحريــة وتقريــر المصيــر.  
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عندمــا نقــوم بحمايــة عاقتنــا بأســافنا وارث المقاومــة والحفــاظ عليــه وتنميتــه ورعايتــه فإننــا نصبــح أقــوى فــي 
هوياتنــا وفــي ســعينا للبحــث عــن كافــة إمكانيــات الرفــض والبقــاء والمقاومــة وعــدم الانصيــاع والحمايــة والتعافــي 
والتــي ســتبرز جميعهــا أبعــادا هامــة جــدا للتحــرر، وهــو تحــرر حتمــي والــذي نعــرف بأننــا نتجــه صوبــه بشــكل 
مســتمر. الاعتنــاء بالتربــة وتقليبهــا ضــروري ويعمــل علــى التجديــد والتجــدد فيهــا ولكنــه قــد ينطــوي علــى الــم 
كبيــر. نتأمــل انــه مــن خــال تطبيــق النشــاطات ضمــن هــذه الشــجرة انــك ســتقوم بالتعامــل ومعالجــة أفــكارك 
وتأماتــك فــي المجتمــع المحلــي ومــع الأقــران ومــع المشــرف النفســي- الاجتماعــي الخــاص بــك. شــجع أولئــك 

الذيــن يســاعدوك علــى الشــفاء لمرافقتــك. 

ا 1: ال

ندعــوك مــن منطلــق وروح الاســتمرارية وإرث الأجيــال والحــب التحــرري أن تفكــر بموروثــك الخــاص بــك. 
مــا هــو الإرث تحــت الأرض التــي تقــف عليهــا؟ مــا هــي النضــالات التاريخيــة والمســتمرة التــي تجعــل 

عملــك كعامــل صحــة مجتمعيــة أمــرا ممكنــا؟ مــا هــو الإرث الــذي تعتبــر نفســك جــزء منــه؟ 

وانــت تتأمــل وتفكــر بهــذه الأســئلة، ندعــوك للســفر عبــر الوقــت لزيــارة احــد أســافك. فــي الواقــع، دعنــا 
نتخيــل انــك تعــود بالزمــن لإعطــاء احــد أســافك رســالة حــب تحــرري. فــي المســاحة أدنــاه، قــم مــن فضلــك 

بتدويــن رســالة الحــب هــذه. 

قــد يكــون الشــخص الــذي توجــه لــه الرســالة احــد أفــراد أســرتك أو مجتمعــك المحلــي، وقــد يكــون شــخصية 
ثقافيــة كان لهــا تأثيــر عليــك. يمكــن للشــخص الــذي تختــاره أن يكــون شــخصا متوفــى لكنــك تأثــرت بإرثــه 
فــي عمليــة تطــورك كعامــل صحــة مجتمعيــة وكناشــط مــن اجــل الحريــة وكشــخص فــي عمليــة تحــول 
ليصبــح معالجــا. ربمــا لــم يتســنى لــك قــط التقــاء هــذا الشــخص فعليــا، لكــن قصصــه أو تعاليمــه تــم تناقلهــا 

حتــى وصلــت لــك. 

بالنســبة للبعــض منــا، فإننــا نشــعر بالخــدر أو حتــى الفــراغ عندمــا نفكــر بأحــد أســافنا أو أجددنــا لكتابــة 
رســالة لهــم. لا توجــد طريقــة صحيحــة واحــدة للإجابــة. أن وجــدت صعوبــة فــي تخيــل مــا تــود قولــه أو 
كتابتــه،  ربمــا ذلــك طريقــة اســتجابة أوجدتهــا لحمايــة نفســك. أن كنــت بحاجــة لمزيــد مــن التوجيــه حــول 

كيفيــة التعامــل مــع هــذا النشــاط، لدينــا بعــض الأفــكار المحتملــة أدنــاه:  

احــد الخيــارات ضمــن هــذا النشــاط يتضمــن أن تقــوم بكتابــة رســالة لأحــد أســافك بحــب وتعاطــف. فــي 
رســالتك، يمكنــك أن تعلمــه بالمســتجدات الخاصــة بحياتــك وعملــك، وان تشــرح لــه كيــف قــام بتوجيهــك 
فــي مســار حياتــك حتــى اللحظــة. مــا هــي الحكمــة الأصليــة التــي نقلهــا لــك؟ مــا هــي المعرفــة المتجــذرة 
فــي النضــالات مــن اجــل التحــرر التــي نقلهــا لــك وتشــعر بتقديــر كبيــر لهــا؟ يمكنــك أن تشــرح كيــف 
تواصــل وتحافــظ علــى ارثــه، وربمــا ترغــب أن تشــكره، وتعبــر عــن امتنانــك حيــال ارثــه وكيــف ســاهم 
فــي توجيهــك وإثــراء حياتــك. ربمــا لديــك ســؤال تــود طرحــه عليــه، أو ربمــا ترغــب فــي إعامــه حــول 

أهدافــك المســتقبلية وأحامــك؟
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التحــرري.  حبــك  عــن  لــه  وتعبــر  اخترتــه  الــذي  الشــخص  مــع  لتتواصــل  مخصــص  الوقــت   هــذا 
يرجى كتابة رسالتك أدناه:
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الصورة لشهاب قواسمي
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 شجرة الرمان:   ال

يعتبــر الحــب التحــرري والتعافــي بيــن الأجيــال أمريــن أساســيين فــي عملنــا بســبب الطريقــة التــي يتــم فيهــا 
تناقــل وتــوارث الصدمــة الاســتعمارية مــن جيــل لآخــر وغالبــا فــي إطــار عائاتنــا وعاقاتنــا الأكثــر حميميــة. 
يســتعرض الرســم البيانــي أدنــاه بعــض الســبل التــي يمكــن مــن خالهــا نقــل آثــار الصدمــة عبــر الأجيــال وعلــى 
مســتويات متعــددة بمــا فيهــا التغييــرات الجينيــة الناجمــة عــن الاســتجابة للتوتــر والتغيــرات فــي مســتوى العافيــة 
النفســية للأفــراد والعاقــات الأســرية بالإضافــة إلــى الهويــة المجتمعيــة والثقافيــة، واســتمرار وامتــداد الهويــة 

 .)Kirmayer, Gone, & Moses, 2014( والعافيــة الجماعيــة لمجموعــات عرقــة أو قوميــة بأكملهــا

قــام المؤلفــون Kirmayer, Gone, and Moses )2014( بإعــداد هــذا الرســم البيانــي اســتنادا بشــكل 
جزئــي لفهــم تجــارب مجتمعــات الســكان الأصلييــن فــي الأمريكيتيــن والتــي عاشــت واختبــرت قرونــا مــن العنــف 
الاســتعماري علــى يــد المســتعمرين الأوروبييــن والأورو-أمريكييــن. يســلط الرســم البيانــي الضــوء علــى العاقــة 
المباشــرة بيــن العنــف المنزلــي ودورة الإســاءة فــي العائــات الأصليــة والعنــف الاســتعماري مــن خــال تناقــل 
الصدمــة مــا بيــن الأجيــال. نؤمــن بــأن فهمنــا وربطنــا لنضالاتنــا مــع المجتمعــات الأصليــة الأخــرى يعتبــر 

أساســيا مــن اجــل التأســيس لمســارات نحــو الصحــة فــي مجتمعاتنــا. 
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نــرى فــي شــجرة الرمــان مصــدر إلهمــا لنــا يدفعنــا للتأمــل والتفكيــر فــي أشــكال النضــال المتعــددة مــن حيــث 
أن كل حبــة رمــان تحمــل داخلهــا عــددا كبيــرا مــن البــذور. تتميــز فلســطين بأنهــا عابــرة للحــدود فنحــن لا 
نملــك حــدودا نســيطر عليهــا بــل نتخطــى كافــة الحــدود. كذلــك الحــال بالنســبة لتعافينــا وتحررنــا، فهمــا أيضــا 
بــا حــدود. تعتبــر الطبيعــة عابــرة للحــدود لحــركات التحــرر مــن الاســتعمار فــي كافــة أصقــاع العالــم، وليــس 
فقــط فــي فلســطين، عامــا حاســما لتعافينــا ونضالنــا المتناقــل عبــر الأجيــال.  كعامليــن فــي مجــال الصحــة 
المجتمعيــة، علينــا أن نجــد الروابــط بالمــوارد الضروريــة والازمــة  للتعافــي التحــرري والحريــة خــارج الحــدود. 
يعتبــر ذلــك مهمــا لتمكيننــا مــن الشــعور بأننــا متحديــن فيمــا يتعلــق باهتمامنــا المشــترك بمناهضــة الظلــم 
ومقاومة الاستعمار وذيوله من قبل العنف ضد النساء والتمييز العرقي أو الإثني وغيرهما من الأمور ذات 
الصلــة. مــن المهــم لنــا كفلســطينيين أن نعمــل علــى إيجــاد حلــول لمجتمعاتنــا المحليــة ولكــن مــع الإدراك بأننــا 
لســنا لوحدنــا وبأننــا جــزء مــن حــركات عالميــة التــي تركــز علــى أصــوات ووجهــات النظــر الأصليــة للأشــخاص 
ذوي البشــرة الســوداء والملونــة مــن اجــل مســتقبل يخلــو مــن الاســتعمار والعنصريــة والأبويــة والطبقيــة وأشــكال 

القهــر والقمــع المتقاطعــة ذات العاقــة.  

نحــن الفلســطينيون أيضــا شــعب اصلــي واجهنــا الانتهــاكات الاســتعمارية  ونواصــل النضــال ضدهــا- مــع 
كل تجاربنــا فــي مواجهــة الظلــم وانعــدام الأمــان ومشــاعر الإهانــة وكأننــا أشــياء يمكــن الاســتغناء عنهــا أو 
حتــى تجاربنــا مــع التشــرد والنــزوح قصريــا خــارج الاعتبــارات الإنســانية، وإحــدى الطــرق التــي نســتجيب فيهــا 
لــكل ذلــك يتمثــل فــي أننــا نعيــد إنتــاج الانتهــاكات والإســاءة. هــذا النمــط مــن الاســتجابة للصدمــة العنصريــة 
الاســتعمارية يتطابــق مــع طبيعــة اســتجابة المجتمعــات الأصليــة والعرقيــة عبــر القوميــات حيــث ينتقــل الأذى 
الاســتعماري الــذي نعايشــه إلــى أجســامنا وعائاتنــا وعاقاتنــا المجتمعيــة. ولعــل جــزء مــن عمليــة إعــادة إنتــاج 
الأذى الاســتعماري قــد يعنــي أن نوجــه الأذى ونرتكبــه ضــد انفســنا وضــد الأشــخاص الأقــرب لنــا. نبــدأ بإلحــاق 
الأذى بأجســامنا إمــا مــن خــال تزايــد فــي تعاطــي المخــدرات أو مــن خــال معــدلات انتحــار مرتفعــة. ونبــدأ 
بإلحــاق مزيــد مــن الضــرر ضــد بعضنــا البعــض داخــل اســرنا ومجتمعاتنــا مــع ارتفــاع فــي معــدلات حــالات 

القتــل والعنــف المنزلــي. 

أن اســتمرار الصدمــة الاســتعمارية المتوارثــة عبــر الأجيــال وعــدم التعافــي منهــا هــي بمثابــة قــوة مدمــرة تدفعنــا 
لأن  نلعــب دور المضطهــد – حيــث نســعى للهيمنــة ولإلحــاق الأذى بالأشــخاص الآخريــن فــي حياتنــا. نبــدأ 
بجعل ارتكاب الأذى والفساد والعنف ضد بعضنا البعض أمرا اعتياديا وطبيعيا كشعب خاضع لاستعمار. 

عندمــا نقــارب عملنــا المجتمعــي انطاقــا مــن هــذا الوعــي، نحتــاج إلــى نظريــة جديــدة بشــكل جــذري والتــي تركــز 
بشــكل أساســي علــى التعافــي مــن دورات مــن الأذى وعلــى تطبيــق ممارســات الحــب التحــرري حتــى نتمكــن 

مــن البــدء فــي تعطيــل الإســاءة والأذى والفســاد والعنــف داخــل اســرنا ومجتمعاتنــا ومؤسســاتنا.
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إن احــد الجوانــب المركزيــة لعملنــا يتمثــل فــي الزيــارات المنزليــة، ولذلــك يلقــى علــى عاتقنــا مســؤولية فهــم العنــف 
الــذي يــدور داخــل اســرنا ومجتمعاتنــا بطريقــة واعيــة ومدروســة بشــكل خــاص. عندمــا نســتعرض الأبحــاث، 
 Dartnall and( يمكننــا أن نــرى بــأن العنــف المنزلــي والاعتــداءات الجنســية هــي ظاهــرة منتشــرة عالميــا
Jewkes, 2013(. وبحســب علمنــا، لا توجــد مجتمعــات تخلــو مــن حــالات الاغتصــاب، ويمكــن لأي 
شــخص أن يكــون ضحيــة للعنــف المنزلــي بأشــكاله المتعــددة النفســية والعاطفيــة والجســدية والاقتصاديــة و/

أو الجنســية. لكــن الأبحــاث تظهــر بــأن الأمــور غيــر متســاوية عندمــا يتعلــق الأمــر بمعايشــة تجربــة الإســاءة 
الجنســية والعنــف المنزلــي )Watts & Zimmerman, 2003(، فنــرى نســب أعلــى مــن الإنــاث والأطفــال 
والأقليــات الجنســية والأقليــات الجنســانية الأخــرى ضمــن المجموعــات التــي تعانــي مــن الاعتــداءات والإســاءة. 

يعــود ذلــك جزئيــا علــى الأقــل لنظــام القمــع الــذي يطلــق عليــه “النظــام الأبــوي”. 

مكــن تعريــف مصطلــح “النظــام الأبــوي” بكونــه عاقــات القــوة الغيــر متســاوية، وتاريخيــا حيــث  يتمتــع الذكــور 
بالــولادة والنــوع الاجتماعــي )بالإنجليزيــة يســتخدم مصطلــح cisgender  أي الشــخص الــذي يتطابــق نوعــه 
الاجتماعــي مــع جنســه الــذي ولــد بــه( بالســلطة علــى الإنــاث بالــولادة والنــوع الاجتماعــي والأشــخاص مــن 
هويــات جنســانية وميــول جنســية أخــرى. وهــو نظــام قمعــي تكــون فيــه الإنــاث والأشــخاص بهويــات جنســانية 
وميــول جنســية أخــرى اقــل حظــا بشــكل ممنهــج ويتعرضــوا للقمــع فــي كافــة مجــالات الحيــاة تقريبــا. أن عنــف 
الذكــور ضــد النســاء )بمــا فــي ذلــك العنــف النفســي والإســاءة والاعتــداء الجنســي( والعنــف ضــد الأشــخاص 
مــن مجتمــع الميــم هــي ســمات أساســية للنظــام الأبــوي. يمكنــك ان تعــرف اكثــر حــول العنــف ضــد الأشــخاص 
مــن مجتمــع التعــدد الجنــدري وكيــف يمكنــك إحالــة مرضــاك او أعضــاء أخريــن فــي المجتمــع إلــى المــوارد 
التــي توفرهــا مؤسســة القــوس مــن خــال موقعهــا http://alqaws.org/about-us    . نــدرك بــأن القمــع 
ضــد النســاء ومجتمــع التعــدد الجنــدري والجنســي يظــل موضوعــا حساســا جــدا فــي المجتمــع الفلســطيني حيــث 
مجتمعاتنــا المحليــة مــا زالــت متجــذرة بعمــق فــي النظــام الأبــوي. ولكــن، كعامليــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة 
مهتميــن بالتعافــي التحــرري، نؤمــن بأنهــا ليســت فقــط مســؤوليتنا وحســب ولكــن واجبنــا كذلــك أن نواصــل تعميــق 
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وعينــا وإدراكنــا وتصرفاتنــا مــن اجــل تحريــر كل الأشــخاص المقموعيــن داخــل مجتمعنــا فــي ســعينا وعملنــا 
ســويا مــن اجــل مســتقبل تحــرري. 

هنــاك قــدر قليــل جــدا ومحــدود مــن الأبحــاث والممارســات فــي مجــال الصحــة وعلــم النفــس التحــرري فــي 
فلســطين مــن حيــث التركيــز علــى تحــدي النظــام الأبــوي. فــي العــام 1998،  قــام الباحــث حــج يحيــى بإجــراء 
سلســلة مــن المســوحات والاســتقصاءات المســتندة علــى أعــداد كبيــرة مــن الســكان فــي محاولــة لدراســة مــدى 
الارتبــاط بيــن العنــف المنزلــي الشــخصي ضــد النســاء وبيــن النظــام الأبــوي. ومــن بيــن النســاء اللواتــي تــم 
مقابلتهــن، أوضحــت %91 مــن النســاء بأنهــن تعرضــن للعنــف النفســي مــن قبــل الشــريك بينمــا أفــادت نصــف 
المســتطلعات بأنهــن تعرضنــا للعنــف الجســدي مــن قبــل الشــريك )حــج يحيــى، 1998(. وتــم إجــراء مســح ثانــي 
بعــد عاميــن والــذي اكــد وبــرر النتائــج )حــج يحيــى، 2000؛ 2000a(. وبعــد مضــي عشــرين عامــا تقريبــا، 
أجرى حج يحيى وآخرين )2012( دراســة عرضية )مقطعية( حول الاعتداء على النســاء من قبل شــركائهم 
 .).)Haj-Yahia, Wilson, Naqvi, 2012(( الذكــور فــي فلســطين والتــي خرجــت بمعــدلات مشــابهة
وأجــرى جهــاز الإحصــاء المركــزي الفلســطيني دراســة كبيــرة جــدا فــي العــام 2011 خلصــت إلــى ان امــراة مــن 
اصــل امرأتيــن تعرضــت للعنــف النفســي والاقتصــادي والاجتماعــي داخــل الأســرة فــي الضفــة الغربيــة، بنســبة 
%10 للعنــف الجنســي، و%17.4 للعنــف الجســدي- تقريبــا امــرأة مــن اصــل خمســة )جهــاز الإحصــاء 
المركــزي الفلســطيني، 2011:10-17(. يشــكل النظــام الأبــوي مشــكلة صحــة عامــة ويعــد قضيــة سياســية 
وليــس قضيــة عائليــة فحســب. نؤمــن بأنــه مــن الضــروري لعامــل الصحــة المجتمعيــة أن يتعلــم كيفيــة التصــدي 
للأبويــة كبعــد أساســي مــن أبعــاد الصدمــة التــي تواجههــا مجتمعاتنــا. هنــاك قياديــون فــي مجتمعاتنــا يقومــون 
بهــذا العمــل فعــا، مثــل مركــز الإرشــاد النفســي الاجتماعــي للنســاء- بيــت لحــم )PSCCW(. يتخصــص 
المركــز فــي تمكيــن المــرأة وتحديــدا النســاء اللواتــي يعانيــن مــن الصدمــة الناجمــة عــن التعــرض للعنــف. يمكنــك 
الاطــاع علــى عمــل المركــز بشــكل اكبــر وكيفيــة إحالــة مرضــاك أو أفــراد آخريــن فــي المجتمــع لهــم مــن خــال 

 .info@psccw.org الاتصــال بهــم علــى

مــن المهــم أن نــدرك بــأن الأبويــة ليســت مقتصــرة علــى عائاتنــا ومجتمعاتنــا المحليــة بــل موجــودة علــى 
المســتويين الإقليمــي والعالمــي أيضــا. نظــام الاحتــال الإســرائيلي هــو أيضــا نظــام أبــوي يوظــف العنــف 
الجنســي والقائــم علــى النــوع الاجتماعــي كجــزء مــن نظامــه الاحتالــي الاســتعماري. أن مقاومــة الأبويــة فــي 
كل مــكان )فــي عائاتنــا ومجتمعاتنــا ومؤسســاتنا وحركاتنــا فــي إطــار العنــف الإســرائيلي الاســتعماري ومــا أبعــد 
منــه( ممارســة محوريــة فــي التعافــي التحــرري لنــا كفلســطينيين. لقــد أوضــح لنــا النشــطاء النســويين التحررييــن 
مــن ذوي البشــرة الســوداء ومــن أميــركا الاتينيــة وأفــراد مــن مجتمــع التعــدد الجنــدري والجنســي وهــم الذيــن 
لطالمــا ناضلــوا ضــد الأبويــة بأنــه “ لا إمكانيــة للتحــرر مــن لاســتعمار دون التخلــص مــن الأبويــة” ونحــن 

ندعــم هــذا التوجــه بشــكل كامــل. 

اللواتــي  النســاء  للنظــام الأبــوي ولدعــم  للتصــدي  نــادرة شــلهوب-كيفوركيان )2000( نموذجــا  لقــد كونــت 
يواجهــن الإســاءة والأذى داخــل المجتمعــات المحليــة الفلســطينية. وقــد اســتعرضت نــادرة شــلهوب-كيفوركيان 
خمــس اســتراتيجيات ملموســة يمكنــك أن تطلــع عليهــا وتضمنهــا فــي عملــك مــع شــخص يخبــرك بأنــه تعــرض 
للصدمــة داخــل أســرته أو مجتمعــه المحلــي نتيجــة النظــام الأبــوي أو مرتبطــة بالإســاءة علــى يــد شــريك ذكــر. 
لقــد قمنــا فــي الجــدول الموضــح أدنــاه بنســخ، أحيانــا حرفيــا، أجــزاء مــن ورقــة شــلهوب-كيفوركيان بعنــوان 

“حجــب إقصاءهــا: نمــوذج للتدخــل مراعــي للســياق” .
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خمسة مكونات أساسية من النموذج الذي تقترحه شهلوب-كيفوركيان:

تأسيس حوار 
)كسر حاجز 

الصمت( 

يمكــن للظــروف التــي تعيشــها الإنــاث فــي فلســطين أن تكــون قاســية، حيــث أن 
المعتقدات والممارســات الأبوية تتعامل مع الإناث وكأنهن أقل قيمة من نظرائهم 
الذكــور. يجــب علــى العامليــن المجتمعييــن الناشــطين فــي التعامــل مــع الإســاءات 
الموجهــة للإنــاث الانطــاق مــن فهــم كيــف يعمــل الصمــت داخــل الأســرة والأنظمــة 
المجتمعيــة نحــو مزيــد مــن القهــر للنســاء. إن إيجــاد فضــاء للحــوار بيــن العامــل 
المجتمعــي والضحيــة )ومناصريهــا( وبيــن الضحيــة وعائلتهــا يعتبــر حاســما فــي 
مــن  الكثيــر  وفيــه  الســهل  بالأمــر  ليــس  ذلــك  أن  إلا   ، الصمــت  حاجــز  كســر 
التفاصيــل الصغيــرة. يتمثــل هــدف هــذه الحــوارات فــي تمكيــن الأطــراف مــن تحويــل 
التركيــز مــن مصالــح المجتمــع ليصبــح منصبــا علــى احتياجــات وحقــوق الضحيــة 
مــن خــال تضميــن مصالحهــا ضمــن مصالــح المجتمــع. يجــب أن تترافــق هــذه 
الحــوارات التــي يجريهــا العامــل المجتمعــي مــع الأســر التــي يزورهــا مــع اجتماعــات 
إشــراف نفســي-اجتماعي أســبوعية مــع مختــص نفســي ســريري  أو مختــص فــي 

الخدمــة الاجتماعيــة لديــه معرفــة وتخصــص فــي هــذه الجوانــب.

تحديد الموارد 
المحتملة وتفعيلها

علــى العامليــن المجتمعييــن وبعــد هــذه الحــوارات الأوليــة أن يقومــوا بجمــع اكبــر 
قــدر ممكــن مــن المعلومــات حــول أفــراد الأســرة الرئيســيين والداعميــن المجتمعييــن 
المثــال  ســبيل  علــى   ( للضحيــة  المتوفــرة  والثقافيــة  والقانونيــة  المحليــة  والمــوارد 
الــذي  للمــرأة  النفســي-الاجتماعي  لحــم هنــاك مركــز الإرشــاد  بيــت  فــي منطقــة 
اشــرنا إليــه أعــاه(. ولا يقتصــر دور العامليــن المجتمعييــن علــى تحديــد المــوارد 
المحتملــة بــل يتخطــاه لإقنــاع الأشــخاص الذيــن لديهــم ســيطرة علــى الضحيــة لتبنــي 
القيــم الإنســانية التــي توجــه اســتراتيجية التدخــل مــن البدايــة وحتــى الوصــول إلــى 

المحاســبة.

ضمان وجود إقرار 
بحدوث الإساءة 
وتأمين الالتزام 

بوقفها

يتطلــب هــذا المكــون تنظيــم اجتماعــات للإقــرار الصريــح بــأن فعــل إســاءة وانتهــاك 
حدوثــه  عــن  مســؤولون  بــه  العاقــة  ذات  الأطــراف  كل  وبــأن  فعــا  حــدث  قــد 
وملتزمــون بعــدم ارتكابــه ومنــع وحجــب عمليــة إقصــاء الضحيــة. يجــب أن يتــم 
دعــوة محامــي أو مســؤول مــن مؤسســة ذات عاقــة )علــى ســبيل المثــال الشــؤون 
دينيــة(  ســلطات  المحافــظ،  مكتــب  الشــرطة،  الرفــاه، مركــز  دائــرة  الاجتماعيــة، 
لحضــور الاجتمــاع وإعطــاءه بعــدا قانونيــا بشــكل يؤكــد علــى حــق الضحيــة فــي 

العيــش بأمــان وبيئــة خاليــة مــن الإســاءة والأذى.

المتابعة الحثيثة 
والتقييم المتواصل

إن المتابعــة الحثيثــة لوضــع الضحيــة والزيــارات المنزليــة الدوريــة بالإضافــة إلــى 
أن  يجــب  اســتخدامها.  تــم  التــي  والمــوراد  للعقبــات  التوثيــق  اســتكمال  ضــرورة 
تســتكمل نشــاطات المتابعــة مــن خــال اجتماعــات الإشــراف النفســي-الاجتماعي 
الأســبوعية مــع مختــص ســريري أو عامــل خدمــة مجتمعيــة لديــه تخصــص فــي 

هــذه المجــالات.
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تقييم إجمالي

يجــب عقــد نقاشــات أساســية لتحديــد الاختيــارات الضروريــة لتعزيــز ضمــان حفــظ 
الأمان والكرامة بما في ذلك تحديد الشــخصيات الرئيســية داخل المجتمع المحلي 
مــع  للتعامــل  الطــرق  يتــم صياغــة  ان  يجــب  الدعــم.  لتقديــم  والمســتعدة  القــادرة 
التحديــات المســتمرة والأخطــاء وذلــك منعــا وتفاديــا لأخطــاء مســتقبلية والتأســيس 
لمســتوى أعلــى مــن المســاءلة. يجــب أن تتضمــن هــذه التقييمــات تحديــدا للعوامــل 

التــي تفضــي للأمــان والتمكيــن.

للاطلاع على المقال الكامل لنادرة شلهوب-كيفوركيان، يمكن الرجوع إلى: 

https://www.journals.uchicago.edu/doi/abs/10.1086/516427

ــي يتعرضــن للانتهــاكات مــن خــلال:  ــة ودعــم النســاء اللوات ــة للتصــدي للأبوي ــى اســتراتيجيات إضافي يمكــن الاطــلاع عل
 /http://stoprelationshipabuse.org/action/how-to-talk-about-relationship-abuse

ا 2: ال

نشــجعك علــى العــودة إلــى القصــة القصيــرة الخاصــة بالمثــال حــول المريضــة أ وابنهــا ب مــن الجــزء 
الخــاص بشــجرة القيقــب. بعــد أن تعرفــت بشــكل اكبــر علــى عمليــة نقــل الصدمــة عبــر الأجيــال والنظــام 
الأبــوي والظلــم الــذي يلحــق بالمــرأة، هــل لديــك أي أفــكار جديــدة بخصــوص هــذه الحالــة؟ هــل يمنحــك 
الإدراك الجديــد خيــارات جديــدة حيــال كيفيــة الاســتجابة أو العمــل مــع المريضــة أ ومــع ابنهــا ب؟ نرجــوك 

أن تشــاركنا أفــكارك هنــا: 

72



شجرة الرمان: الصدمة الاستعمارية وتقاطع أشكال القمع 

وإضافــة إلــى مــا تقــدم، وانــت تزيــد مــن وعيــك وإدراكك لأبعــاد الصدمــة المتوارثــة عبــر الأجيــال وتقاطعاتهــا 
مــع النظــام الأبــوي، فإننــا نعتقــد انــه مــن المهــم أن تعمــق فهمــك للعاقــة والترابــط بينهــم وبيــن أنظمــة القمــع 
الأخــرى وكيــف ترتبــط جميعهــا بالاحتــال الاســتعماري. علــى ســبيل المثــال، تتقاطــع الأبويــة مــع دورات الفقــر 

ومــع العنصريــة والتــي ترتبــط بالاســتعمار.

إن الصدمــة التــي يواجههــا الفلســطينيون هــي متوارثــة عبــر الأجيــال وتنطــوي علــى تقاطعــات عميقــة، حيــث 
تعمــل أنظمــة القمــع المتعــددة علــى تشــكيل بوتقــة وتاحــم بيــن جوائــح متعــددة. لذلــك، مــن الضــروري أن تكــون 
مــدركا بــأن أنظمــة القمــع هــذه متجــذرة فــي الاســتعمار ونــادرا مــا يتــم دراســتها أو التعامــل معهــا بشــكل جــدي 

مــن قبــل الأطــر والمراجــع الأوروبيــة والأوروبية-الأمريكيــة حــول الصحــة النفســية والصدمــة. 

هــذه  بعقــد  والمختصــون  الباحثــون  قــام  فلســطين،  فــي  بالمقابــل 
الصــات والحديــث عنهــا منــذ عقــود. علــى ســبيل المثــال، أوضــح 
الدكتــور إبراهيــم مــكاوي بشــكل لا يحتمــل الشــك بــأن “الاســتعمار 
والممارســات الاســتعمارية تشــكل الســبب الأكثــر قمعــا ومباشــرة وراء 
مشــاكل الصحة النفســية المجتمعية.” )2015؛ ص. 423(. وكان 
إبراهيــم مــكاوي معلمــا وموجهــا للعديــد منــا فــي مجموعــة كركــم، وقــد 
فقدنــاه هــذا العــام ونحــن نقــوم بكتابــة هــذا الدليــل، رحمــة الله عليــه. 
ســنظل دومــا نتذكــر العزيــز إبراهيــم وكيــف ســعى للربــط بيــن تحريرنــا 
كفلســطينيين مــع تحررنــا مــن كل المجتمعــات القمعيــة. كان إبراهيــم 
الســود  تحــرر  حركــة  إليهــا  توصلــت  التــي  الإدراكات  إلــى  يســتند 

والنســوية التحرريــة والمعــارف الأصليــة عابــرة الحــدود والتــي قامــت بوضــع نظريــات وممارســات فــي التعافــي 
ضــد الجــروح المعقــدة للعنــف الاســتعماري والأبويــة والعنصريــة علــى مــدى قــرون مــن الزمــن. 

وقــد اســتلهم إبراهيــم بشــكل خــاص مــن أعمــال فرانتــز فانــون، عالــم فــي علــم النفــس التحــرري وهــو  أســود 
البشــرة مــن الكاريبــي والــذي عمــل طبيبــا نفســيا ومعالجــا وكاتبــا وباحثــا وكمحــارب ثــوري مــن اجــل الحريــة 
ضــد الاســتعمار الفرنســي فــي الجزائــر فــي الخمســينيات وبدايــة الســتينيات مــن القــرن الماضــي. كان فانــون 
نســيج الاحتــال  فــي  أمــور متداخلــة  كلهــا  الرأســمالي  العنصريــة والأبويــة  والاســتغال  أن  بالقــول  يدفــع 
الاســتعماري. كان فانــون يؤمــن بــأن أشــكال القمــع هــذا تعمــل مــن اجــل الــزج بالشــعب الخاضــع لاســتعمار 
فــي “فضــاءات مــن الاوجــود العدمــي.” هــذه الفضــاءات العدميــة هــي المســاحة  حيــث يتــم إلقــاء النــاس 
الخاضعيــن لاســتعمار خــارج الاعتبــار الإنســاني مــن قبــل المســتعمرين )فانــون، 1963(. إلا أن فانــون يدفــع 
بالقول أن هذه الفضاءات والمســاحات لا تكون أبدا مطلقة وكلية- لأن الاســتعمار لا يمكن أن يكون ناجزا 
وكامــا- لأن كل جــدار لــه شــقوقه، وكل نقطــة حدوديــة هــي ليســت فقــط منطقــة حــدود ولكنهــا أيضــا منطقــة 
خياليــة واجتيازهــا ليــس فقــط ممكنــا بــل حتمــي. عندمــا نقــوم بهــذا التخطــي وقطــع الحــدود نقــوم فعليــا بتحويــل 

الفضــاءات التــي تتســم بــالأذى والضــرر إلــى “فضــاءات معاكســة”. 

يتــم خلــق هــذه الفضــاءات المعاكســة عندمــا نقــوم نحــن، كشــعب خاضــع لاســتعمار، بالنضــال فــي مناطــق 
القمــع والبــؤس والأســى اليومــي- فــي النكبــة اليوميــة- ومــع ذلــك نعيــد توجيــه هــدف فضــاءات القمــع هــذه 
لتخــدم تعافينــا وتحررنــا. إن الفضــاءات المعاكســة مــن العنــف والأســى والتــي تفــوق التحمــل، هــي الفضــاءات 

التــي نعيــد توجيههــا نحــو الحريــة. 
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تعتبــر الفضــاءات المعاكســة ضــرورة لتعافينــا بســبب الطريقــة التــي يتــم فيهــا توصيفنــا كفلســطينيين “بالآخــر 
النقيــض” ضمــن نظــام مــن القمــع الاســتعماري. يتــم التفرقــة ضدنــا عنصريــا مــن خــال وصمنــا “بالآخــر 
الإرهابــي” – العــرب العنيفيــن. فــي عيــون المســتعمرين نحــن أشــخاص نســتحق أن نقتــل ونحتجــز ونشــرد، فــي 
نظرهــم نحــن مجــرد نفايــات دونيــة. شــعورنا بالانتمــاء يخضــع دائمــا للتشــكيك وحتــى نفهــم جروحنــا النفســية 
القوميــة الإســرائيلية  للدولــة  بالنســبة  للعنــف الاســتعماري.  الأبعــاد  هــذه  نســتوعب  أن  كفلســطينيين، علينــا 
الاســتعمارية وحلفائهــا الدولييــن، للفلســطينيين حريــة محاولــة البقــاء علــى قيــد الحيــاة علــى الجانــب الآخــر مــن 
الجــدار- حيــث نوجــد فــي حالــة مــن عــدم الانتمــاء لإســرائيل بــل فــي حالــة مــن عــدم الانتمــاء للبشــرية. فــي 
عيــون المســتعمرين، لا يســتحق الفلســطينيون أبــدا أيــة حقــوق أو حريــة أو ملكيــة لــلأرض ولا حتــى امتــاك 
هويــة. كيــف يمكننــا إذن، ونحــن محتجــزون فــي إطــار هــذه الظــروف الاســتعمارية والنظــم القمعيــة، أن نعمــل 
مــن أجــل اســتعادة إنســانيتنا خــارج نطــاق هــذه الفئــات والتصنيفــات وخــارج هــذه الثنائيــات حيــث يجــد النــاس 

انفســهم يعيشــون علــى احــد جانبــي جــدار الفصــل العنصــري؟ 

إن الفضــاءات المعاكســة ضــرورة للتعافــي التحــرري لأنهــا تجســيد للرفــض، فنحــن نرفــض تقبــل الجــدار أو 
الدونيــة، ونرفــض التوقــف عــن التلويــح بعلمنــا، ونرفــض أن نــرى إنســانيتنا محصــورة ضمــن الحــدود التــي 

حددهــا ويســيطر عليهــا المســتعمرون. 

إننــا بالمقابــل نخلــق فضــاءات معاكســة حيــث نســعى لتحويــل ظروفنــا المأســاوية اليوميــة لإيجــاد ســبل للعيــش 
بكرامــة وســيادة. حتــى عندمــا يقومــون بهــدم منازلنــا، وحتــى عندمــا يقومــون باختطــاف واعتقــال الآلاف منــا، 
وحتــى عندمــا يقطعــون أطرافنــا وأراضينــا، وحتــى عندمــا يقتلونــا، وحتــى عندمــا يســتأصلونا ويبعدونــا عــن كل 
مــا يذكرنــا بأننــا بشــر- مــع كل ذلــك، نواصــل الذهــاب للمــدارس، ونواصــل الحديــث مــع بعضنــا البعــض أمــام 
بســطات منتجاتنــا، ونواصــل إيجــاد طــرق مبتكــرة لاحتفــال ببعضنــا البعــض فــي مناســبات التخــرج والأعــراس 
والتجمعــات وفــي الطقــوس والتقاليــد بكافــة أشــكالها. هــذه هــي فضاءاتنــا المعاكســة، حيــث نجســد إنســانيتنا 
حتــى عندمــا يتــم التفريــق ضدنــا عنصريــا علــى أننــا بشــر ناقصــون أو اقــل. نخلــق فضــاءات معاكســة عندمــا 
نحــول الحــزن والحســرة وعندمــا نتذكــر بأننــا مــا زلنــا قادريــن علــى الحــب. فــي الواقــع وبشــكل أساســي، نحــن 
نؤمــن بــأن الحــب التحــرري هــو جوهــر مقاومتنــا وتعافينــا. هــذا الحــب يذكرنــا بأنــه حتــى وان كنــا غيــر قادريــن 
علــى توفيــر الحمايــة الكاملــة لأنفســنا ومقاومــة ســيطرة المســتعمر وانتهاكاتــه ضــد أجســادنا وأراضينــا ومياهنــا 
وفضائنــا المــادي والكثيــر مــن الوقائــع الماديــة الأخــرى، غيــر أننــا قــادرون علــى حمايــة قدرتنــا علــى الحــب. 
يمكننــا أن نوفــر الحمايــة لنفســيتنا ونرفــض ســيطرة المســتعمر علــى عقولنــا وحقيقتنــا وأرواحنــا. أظهــرت لنــا 
نــادرة شــلهوب-كيفوركيان )2005( مــن خــال عملهــا علــى “الفضــاءات المعاكســة” كيــف تلعــب المــرأة 

الفلســطينية دورا فريــدا فــي حمايــة وإعــادة توجيــه هــدف مواقــع القمــع نحــو التحــرر: 

“الأمــر يبــدو وكأن النســاء يحولــن هــذه الفضــاءات إلــى ارحــام كبيــرة تغــذي وتحمــي وتضــم اطفالهــا وتخلــق خطابــا 
معاكســا.. هــذه الفضــاءات المعاكســة هــي مثــل فسيفســاء الماضــي مــن الأشــياء والأفعــال والطقــوس التــي بقيــت فــي 
الذاكــرة ولكنهــا أيضــا مــاذات تعمــل علــى تأميــن المســتقبل. ضمــن وقائــع الحاضــر القائــم، تقــوم هــذه الفضــاءات 
الجديــدة مــن القديــم والجديــد بإعــادة تمركــز عالمهــم المفســخ وخلــق “بيــت” آخــر، بيــت يحفــظ فعليــا مــا اعتقــدت 

الجرافــات بأنهــا دمرتــه.” )شــلهوب-كيفوركيان، 2005؛ ص.134(
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ندعــوك للتأمــل بكيفيــة قيامــك بإيجــاد “فضــاءات معاكســة” فــي حياتــك؟ كيــف تحمــي عافيتــك النفســية 
ومــن خــال ذلــك تجســد تحــرر عقلــك وروحــك؟ كيــف تحــارب ضــد تذويــت القمــع وتجســيده؟ كيــف 
تمنــع إجهــاض حريتنــا؟ كيــف تمــارس إنســانيتك وكرامتــك فــي حياتــك اليوميــة حتــى فــي مواجهــة العنــف 
الاســتعماري الــذي يحــط مــن الإنســانية بشــكل يومــي؟ عندمــا تنعــدم إمكانيــات الأمــان الجســدي، كيــف 
الاســتعمارية  الظــروف  تطبيــع  ترفــض  كيــف  النفســية-الاجتماعية؟  الحمايــة  يمكنــك خلــق فضــاءات 
والعنصريــة والأبويــة والطبقيــة وجعلهــا أمــرا اعتياديــا بينمــا هــي كلهــا متداخلــه مــع بضعهــا البعــض؟ وانــت 
متمتــرس فــي مكانــك فــي ظــل ظــروف حربيــة عســكرية يوميــة، كيــف “تتحــدث لغــة الحيــاة فــي مواجهة لغة 
المــوت” )شــلهوب-كيفوركيان، 2020؛ 2021(؟ كيــف تمــارس الحــب التحــرري فــي حياتــك اليوميــة؟
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“هنــاك عالــم نتمنــى جميعنــا أن نعيــش فيــه. ذلــك العالــم لا يمكــن وصولــه بســهولة، ونطلــق عليــه اســم 
المســتقبل. أن لــم نقــم، كنســويات ذوات بشــرة ســوداء، بالبــدء بالحديــث والتفكيــر والشــعور بأنفســنا حيــال شــكل 

هذا المستقبل، فإننا نحكم على انفسنا وعلى أطفالنا بتكرار الفساد والخطأ” 
-اودري لورد

يتمثــل جــزء مــن التعافــي التحــرري فــي تجســيد الرفــض لقبــول الظــروف الحاليــة. أن كنــا 
مصممين على العيش بطريقتنا في مستقبل يتسم بالتحرر الأعظم، علينا إذن أن نحمي 
مجتمعاتنــا ومســتقبلنا. يجــب ان نكــون مثــل مــن يســافر فــي الزمــن. فــي وقــت ســابق عنــد 
الحديــث عــن شــجرة الرمــان، ســافرنا عميقــا نحــو ماضينــا فــي محاولــة للتواصــل مــع احــد 

أســافنا وإعــادة اكتشــاف حكمتنــا وتجذرنــا الأصيــل. تعلمنــا كيــف أن النجــاة مــن خــال 
تاريخنــا وظروفنــا الحاليــة التــي تتســم بالعنــف والصدمــة الاســتعمارية تعنــي أن علينــا أن 
نفكــر ونتصــرف بطريقــة تقاطعيــة وعبــر الأجيــال. جــزء مــن هــذا العمــل يتطلــب أن نــزرع 
البــذور فــي الحاضــر حتــى يبــدأ المســتقبل الــذي نصبــو إليــه بعمــق ونعــرف أننــا نحتاجــه 

بشــدة بالنمــو ويتجســد علــى ارض الواقــع. هــذه الممارســة مهمــة لأنــه وكمــا تقــول بــراون 
)2017؛ ص.160( “العمــل المتعلــق بالعدالــة الاجتماعيــة يعنــي خلــق أنظمــة عدالــة 

ومســاواة فــي المســتقبل وخلــق ظــروف لــم نحياهــا أبــدا.” وتشــرح بــراون )2017( العاقــة 
المباشــرة بيــن الخيــال والتعافــي التحــرري، حيــث الوعــي والفهــم الــذي تنقلــه متجــذر فــي حــركات 

تحــرر الســود: 

“الخيــال هــو احــد غنائــم الاســتعمار والــذي يدعــي انــه يقــرر، بطــرق عديــدة، مــن يمكنــه أن 
يتخيــل مســتقبل منطقــة جغرافيــة معينــة. إن فقــدان الخيــال هــو احــد عــوارض الصدمــة. أمــا 
اســتعادة الحــق فــي الحلــم بالمســتقبل وتعزيــز قوتنــا لنتخيــل ســويا كأشــخاص ذوي بشــرة 

ســوداء، إنمــا هــو فعــل ثــوري تحــرري.”  )2017؛ ص.164-163(

الخيــال فــي فلســطين يعتبــر أساســيا مــن اجــل تعافينــا التحــرري. إن الخيــال هــو جــزء مــن 
إصرارنــا علــى ممارســة طقــوس الحريــة يوميــا. نحــن نتجهــز ونعــد العــدة ونتمــرن علــى الحريــة 

فــي خيالنــا، فــي مســار مقاومــة أساســي. 
“ لا لست وحدك .. كم انت حر في خيالك..” 

-محمود درويش 
انطاقــا مــن روح الخيــال كفعــل ثــوري تحــرري، ندعــوك لتخصيــص الوقــت لتخيــل والبــدء بالتفكيــر والشــعور 
بينــك وبيــن نفســك بشــكل المســتقبل. ندعــوك للتفاعــل مــع اتســاع ممارســاتك فــي الحلــم علــى مــداه. بدايــة، قــم 
بالتركيــز علــى تنفســك، واعمــد إلــى تفعيــل نظــم الاســترخاء لديــك )جهــازك العصبــي الــاودي(. اســتخدم وقــت 
هــذا النشــاط فــي الرجــوع إلــى ذاتــك والغــوص داخــل نفســك. ركــز علــى الشــهيق والزفيــر ببــطء وبصبــر اســمح 

لجســدك أن يرتــاح وان يســترخي .
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بعــد تخصيصــك الوقــت لاســترخاء والتركيــز علــى تنفســك، نــود أن نشــاركك قصــة قصيــرة حــول طفــل 
وســجادة ســحرية. هــل تتذكــر قصــص الشــاطر حســن كجــزء مــن المشــهد الثقافــي الفلســطيني؟ هــل تتذكــر 
قصــة حــول الشــاطر حســن عندمــا كان لا يــزال طفــا صغيــرا وكيــف قــام بالترحــال بيــن الجبــال بعيــدا عــن 
قريتــه حتــى وصــل إلــى ثاثــة أشــخاص بالغيــن يتجادلــون. هــل تتذكــر قصــة مــن هــذا القبيــل؟ حســنا، 

دعنــا نعيدهــا علــى مســامعك الآن ، قصــة رواهــا لنــا أجدادنــا.

فــي يــوم مــن الأيــام، قــام الشــاطر حســن برحلــة خــارج قريتــه، بعيــدا بيــن الجبــال ووصــل إلــى منطقــة 
مفتوحــة. لاحــظ الشــاطر حســن ثاثــة أشــخاص بالغيــن يقفــون فــي دائــرة أو علــى شــكل مثلــث، يواجهــون 
بعضهــم البعــض ويبــدو كأنهــم يتجادلــون. كل واحــد منهــم كان ســاحرا لديــه قــدر كبيــر مــن الحكمــة 
والســلطان. كل واحــد منهــم قــد اختــرع أداة ســحرية، وكانــت الأدوات مؤمنــة داخــل ثاثــة أكيــاس مختلفــة 
وضعــت علــى الأرض جانبهــم. الســاحر الأول كان يجــادل بــأن معطــف الاختفــاء كان اهــم شــيء يمكــن 
للشــخص أن يمتلكــه فــي عالمنــا الخطيــر. بارتــداء هــذا المعطــف، أخــد الســاحر الأول يشــرح، يمكنــك أن 
تختفــي وبالتالــي تتجنــب المخاطــر فــي طريقــك. أمــا الشــخص الثانــي فقــال أن المطرقــة التــي اخترعهــا 
كانــت اهــم وأعلــى شــأنا بكثيــر مــن المعطــف لأنهــا يمكنهــا ببســاطة أن تدمــر وتقضــي علــى أي تهديــد فــي 
الطريــق. ادعــى الســاحر الثالــث بــأن الســجادة الســحرية داخــل الكيــس كانــت الأعلــى قيمــة وفائــدة حيــث 

تســمح للشــخص بالفــرار والنجــاة مــن أي ضــرر بســرعة كبيــرة بعيــدا عــن أيــة مخاطــر. 

اختبــأ الشــاطر حســن وراء صخــرة كبيــرة وهــو يصغــي للســحرة الثاثــة يتجادلــون. وتقــول الأســطورة بــأن 
الشــاطر حســن شــعر بدافــع قــوي وعــارم لســرقة الأدوات الســحرية الثاثــة، فتســللل نحــو الكيــس الأول 
وأخــذ معطــف الاختفــاء وارتــداه- واختفــى عــن الأنظــار. واصــل الســحرة الثاثــة الجــدال دون أن ياحظــوا 
الشــاطر حســن علــى الإطــاق. ومــن ثــم اقتــرب مــن الكيــس الثانــي وأخــذ المطرقــة الســحرية، وخبأهــا 
بســرعة تحــت المعطــف. أخيــرا، أخــذ الشــاطر حســن الســجادة الســحرية مــن الكيــس الثالــث. ســحرته 
الســجادة بجمالهــا، وتصاميمهــا الدقيقــة وألوانهــا الدافقــة ووفــرة القصــص والحكمــة التــي كانــت تشــع مــع 
كل خيــط مــن خيوطهــا ، فتســمر مكانــه فوقعــت المطرقــة مــن بيــن يديــه، محدثــة صوتتــا عاليــا عندمــا 
ارتطمــت بالصخــرة. انكمشــت مامــح الشــاطر حســن ومــد يــده للأســفل ليلتقــط المطرقــة لكــن ذلــك جعــل 
معطــف الإخفــاء ينزلــق عــن رأســه وكتفيــه ويقــع علــى الأرض. وقــف الشــاطر حســن وقــد انكشــف أمــره 
ضعيفــا وخائفــا أمــام الســحرة الثاثــة الذيــن توقفــوا عــن الجــدال وكانــوا يحدقــون بــه والغضــب يتطايــر مــن 
عيونهــم. كان علــى الشــاطر حســن أن يتخــذ قــرارا ســريعا – فهــل عليــه أن يلتقــط المطرقــة ويضربهــم بــه 
ويقضــي عليهــم؟ أم عليــه أن يلتقــط المعطــف ويختفــي مجــددا؟ لكــن الشــاطر حســن قفــز علــى الســجادة 
الســحرية وكانــت لديــه قناعــة كبيــرة بأنــه ســيهرب منهــم. لكــن الســجادة لــم تتحــرك! امســك بــه الســحرة 
الثاثــة فــورا وبــدؤوا فــي إعطائــه محاضــرة طويلــة حــول أهميــة كل أداة والنتائــج المدمــرة التــي قــد تنجــم 
عــن وقوعهــا بيــن يــدي الشــخص الخطــأ. أعطــوا الشــاطر حســن درســا حــول أهميــة الاحتــرام والشــرف 
وحــول الكرامــة والشــجاعة وكيــف أن الســرقة تخلــق دورات مــن الأذى. اعتــذر الشــاطر حســن ووعــد 
بأنــه لــن يقــوم أبــدا بســرقة ممتلــكات الســحرة العزيــزة عليهــم. اطلــق الســحرة ســراحه وطلبــوا منــه العــودة 
لقريتــه. وحالمــا بــدأ بالســير نــزولا عــن الجبــل نحــو قريتــه، التفــت وراءه وســأل الســاحر الثالــث لمــاذا لــم 
تطيــر الســجادة الســحرية عندمــا قفــز عليهــا محــاولا الهــرب؟ أجــاب الســاحر الثالــث، وقــد ســره الســؤال، 
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إن الســجادة ســتطير فقــط عندمــا يقــوم الشــخص الــذي يقفــز عليهــا بتفعيــل خيالــه. قــال الســاحر للطفــل: “ 
حتــى تتحــرك الســجادة، عليــك أولا أن ترســم صــوره فــي عقلــك، فضــاء تحلــم بــه وتخرجــه للوجــود، شــعورا 
بالأمــان تتــوق لــه، مكانــا تتمنــاه وتصبــو إليــه. عندمــا قفــزت علــى الســجادة، ربمــا كنتــا عالقــا إلــى حــد 
كبيــر فــي شــعورك بالخــوف بشــكل منعــك مــن تخيــل المــكان الــذي أردت الذهــاب إليــه، وبالتالــي فقدانــك 

لخيالــك، جعلــك تفقــد قدرتــك علــى الحركــة.”

بعــد الاحتفــاظ بهــذه القصــة فــي قلبــك وروحــك، ندعــو لاســتخدام خيالــك وتصــور ســجادة ســحرية. تخيلهــا 
فــي عقلــك- ربمــا هــي حمــراء بلــون حبــات الرمــان. أو ربمــا هــي خضــراء داكنــة مثــل شــجرة الأرز، أو 
بنفســجية غامقــة مثــل صدفــة فــي المحيــط. هــل هنــاك تصميــم معيــن لســجادتك الســحرية؟ كيــف تبــدو؟ 
مــا حجمهــا؟ بغــض النظــر عــن شــكل ســجادتك الســحرية الخياليــة، تخيلهــا أمامــك الآن، تحــوم بالقــرب 

مــن الأرض. 

اقفــز عليهــا الآن ولكــن تأكــد أن معــك حقيبــة الســفر معــك. ضــع الحقيبــة جانبــك علــى الســجادة. اجلــس. 
انظــر إلــى أغراضــك داخــل الحقيبــة. هــل لديــك ورقــة وقلــم حتــى تــدون ماحظــات ميدانيــة؟ هــل قمــت 
بجلــب وجبتــك الخفيفــة المفضلــة؟ اســتعد، حــان وقــت الســفر! ســنذهب فــي رحلــة خاصــة جــدا. لــن نقــوم 
فقــط بالســفر عبــر الفضــاء، بــل أيضــا عبــر الزمــن. إننــا علــى وشــك الانطــاق نحــو المســتقبل! وداعــا 

2022، أو أي ســنة أخــرى حســب وقــت قراءتــك لهــذه الأســطر! 

قبــل أن تذهــب، تذكــر أن عليــك أن تتخيــل. عليــك أن ترســم صــورة فــي خيالــك عــن المســتقبل الــذي 
ســتذهب إليــه. هــذا المســتقبل هــو مســتقبل فيــه الاحتــال الإســرائيلي قــد انتهــى وزال. هــذا المســتقبل هــو 
أيضــا حيــث النــاس فــي مجتمعــك المحلــي قــد غيــروا مــن طرقهــم فــي القمــع حتــى قمــع بعضهــم البعــض. 
هــذا مســتقبل شــهد هزيمــة النظــام الأبــوي، مســتقبل حيــث الحــب والتعافــي والعدالــة تتجســد بطــرق اكثــر 

عمقــا فــي كل مــكان. 
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عندمــا تبــدأ فــي تخيــل هــذا المســتقبل، تبــدأ ســجادتك الســحرية بالطيــران! انــت فــي طريقــك للمســتقبل. 
الســجادة تطيــر عبــر الزمــن، عبــر ســنوات وســنوات عديــدة مــن الآن- ربمــا تريــد أن تســافر 100 عــام 
فــي المســتقبل، أو 10,000 عــام أو اكثــر فــي المســتقبل. تمســك بجانبــي الســجادة وتغلــق عيونــك وانــت 

تســافر بتســارع اكبــر واكبــر وكل شــيء حولــك يصبــح ضبابيــا، غيــر واضــح ويثيــر الــدوار. 

لقــد وصلــت بشــكل ســحري! تتوقــف الســجادة الســحرية. تفتــح عينيــك وكل شــيء يبــدو واضحــا. تنظــر 
حولــك، مــا الــذي تــراه؟ كيــف يبــدو المســتقبل؟ مســتقبل متحــرر بشــكل اكبــر بكثيــر مــن العنــف وأشــكال 
القمــع المتقاطعــة. مــا هــي أنمــاط الأذى داخــل عائلتــك ومجتمعــك المحلــي التــي تــم تقويضهــا؟ مــا 
هــي أشــكال الأذى التــي لــم تعــد متداولــة مــن جيــل لآخــر فــي هــذا المســتقبل؟ هنــا يتــم الحديــث عــن 
الاحتــال الاســتعماري والعنصريــة فقــط بصيغــة الماضــي. لا يوجــد عنصريــة ولا اضطهــاد ضــد النســاء 
أو الأشــخاص مــن مجتمــع التعــدد الجنــدري والجنســي. لا يوجــد مزيــد مــن الرأســمالية أو الاشــتراكية أو 

الشــيوعية أو الفاشــية أو الطبقيــة. هنــاك وفــرة مــن العــدل، والصحــة والعافيــة همــا الأولويــة. 

مــا هــو أول شــيء تاحظــه بخصــوص هــذا المــكان؟ مــا الــذي تــراه حولــك؟ مــا الــذي تشــمه؟ الآن يمكنــك 
أن تنــزل عــن الســجادة الســحرية وتتجــول فــي الأرجــاء. مــا هــو شــعور الأرض تحــت قدميــك؟ انظــر 
حولــك، مــا الــذي تــراه؟ انظــر للســماء. قــم بجولــة فــي هــذا المســتقبل التحــرري. ربمــا تــرى أشــخاص حولــك 
وبقربــك. اذهــب واجلــس معهــم وتحــدث اليهــم. مــا الــذي يقولونــه لــك؟  خــذ ورقتــك وقلمــك وابــدأ بتدويــن 

ماحظــات حــول زيارتــك الميدانيــة، ومــن ثــم اكتبهــا مــن فضلــك هنــا: 
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ندعــوك الآن لرســم مــا رأيتــه أن رغبــت فــي ذلــك. يمكــن اســتخدام المســاحة أدنــاه للرســم أو تدويــن أي 
شــيء يخطــر ببالــك أو تشــعر بــه فــي قلبــك عندمــا تتخيــل هــذا المســتقبل الــذي يتصــف بالحريــة مــن 

الاحتــال الاســتعماري والأبويــة وأشــكال القمــع المتقاطعــة: 

مــا هــو شــعورك حيــال نشــاط الســجادة الســحرية؟ هــل كان صعبــا عليــك تخيــل مســتقبل تحــرري فيــه 
حريــة وتعافــي اكبــر فــي مجتمعــك؟ كمــا فــي قصــة الشــاطر حســن، هــل تفهــم الصــات بيــن الخــوف 
والصدمــة والانســدادات فــي قدرتنــا علــى التخيــل والخيــال؟ هــل اختبــرت انــت نفســك أي شــعور بالخــوف 
أو الغضــب أو الإحبــاط أو الامبــالاة أو الذنــب أو الألــم أو الأســى أو أيــة مشــاعر صعبــة أخــرى وانــت 
تقــوم بهــذا النشــاط؟ نرجــو منــك أن تــدون أفــكارك هنــاك حــول تجربتــك فــي ممارســة الخيــال التحــرري 

وحمايــة مســتقبلك:
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 : رة الرمان  ال

ا  ما  الق  ال

 م شع 

تحتــوي ثمــرة الرمــان داخلهــا عــددا كبيــرا مــن الحبــات )المحميــة بقشــرتها الجميلــة باللــون الأحمــر الداكــن( 
والتــي تعــرف كذلــك بأنهــا لذيــذة المــذاق بشــكل لا يوصــف. هــذه الحبــات الريانــة ليســت فقــط لذيــذة بــل تتضمــن 
مــواد مضــادة للأكســدة مثــل حمــض ياغيتــش والــذي وجــدت الأبحــاث بأنــه يســاعد فــي إبطــاء نمــو الأورام 
الســرطانية فــي كافــة أجــزاء الجســم بمــا فــي ذلــك الرئتيــن. هــذه الحبــات هــي غــذاء مــن اجــل التعافــي ودواء 
مــن اجــل المقاومــة. فــي الصــورة أدنــاه، ندعــوك للتفكيــر بالطــرق التــي يمكــن فيهــا لدليــل التعافــي التحــرري 
هــذا أن يســاعد فــي تعميــق طريقــة نظــرك للصــات التــي مفادهــا أن مقاومــة الاســتعمار تتضمــن فــي طياتهــا 
عمليــة مقاومــة دورات العنصريــة المتوارثــة عبــر الأجيــال ومقاومــة الأبويــة والطبقيــة والفقــر. نحــن نعــرض هــذه 

الأفــكار والتأمــات مــن منطلــق الحــب التحــرري والخيــال الثــوري فــي كل خطــوة مــن الخطــوات. 

Resisting Colonialism 

Resisting 
Patriarchy and 
Gender-based 

Violence 

Resisting 
Racism & Racist 

Violence

Resisting Economic Exploitation 
and Cycles of Poverty
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ولاختتــام هــذه الشــجرة، ندعــوك للتفكيــر بالاســتخاصات الرئيســية التــي تولــدت لديــك مــن خالهــا؟ كيــف 
تــرى التحــول فــي مقاربتــك للصحــة المجتمعيــة؟ مــا الــذي يعنيــه  لــك الحــب التحــرري ؟ عندمــا تصبــح 
بيــن الأجيــال ومتقاطعــة مــع أشــكال قمعيــة أخــرى، كيــف  واعيــا للصدمــة الاســتعمارية بصفتهــا متوارثــة 
يغيــر ذلــك مــن ممارســاتك لتدعيــم الصحــة وتعزيزهــا؟ مــا هــي الأســئلة التــي تتركهــا لديــك هــذه الشــجرة؟
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شجرة البلوط 

بناء كوكبة عناية وعلاقات تحويلية 

نرحــب بكــم فــي الشــجرة الرابعــة. هــذا الفصــل يعكــس مضمونــه مــن خــال صــورة شــجرة البلــوط. شــجرة البلــوط 
هــي شــجرة بغايــة التميــز. مــن إحــدى ميــزات وقــدرات شــجر البلــوط أنــه  يتحمــل أكثــر الكــوارث والعواصــف 
روعــاً.  ينجــو وينمــو تحــت أشــد المحــن، ليــس فقــط لصابتــه، بــل أيضــاً لقــوة تشــابكهم تحــت الأرض: جــذور 
شــجر البلوط تتشــابك ببعضها تحت الأرض بعاقات متشــابكة حتى تتمكن من البقاء على قيد الحياة حتى 
فــي وجــه أشــد العواصــف والأعاصيــر. فــي هــذه الشــجرة، ندعــوك للغــوص عميقــاً فــي عاقاتــك الخاصــة كــي 
تجــد أن التعافــي التحــرري ليــس فقــط  خــال تغييــر  فهمــك للصدمــة أو لاســتعمار - ولكــن أيضــاً - يتطلــب 

منــا أن نغيــر كيفيــة معاملتنــا مــع بعضنــا البعــض بشــكل جــذري.

وعليه، إننا نسترشــد من شــجرة البلوط في تعافينا التحرري، متشــابكين تحت الأرض - متحولون في طريقة 
تفاعلنــا مــع بعضنــا البعــض عنــد الجــذر. قوتنــا مســتوحية مــن ترابطنــا وليــس مــن نظــام الNGO، ولا نظــام 
الصحــة، ولا نظــام الUNRWA، ولا النظــام الاقتصــادي، ولا أي نظــام حكومــي، بــل هــي مســتوحاة مــن 

ترابطنــا وتشــابكها فــي نظــام الجــذور.

قُوا ِ جَمِيعًا وَلَا تَفَرَّ وَاعْتَصِمُوا بِحَبْلِ اللَّ

سورة آل عمران، آية ١٠٣.         

تحــت الســطح، مثــل مرتفــع الســموات، توجــد مجموعــات تجعــل. لحظــة فهمنــا لهــذا، نبــدأ بــزرع تعافينــا مــن 
خــلال زرع علاقاتنــا. تعافينــا يبــدأ وينتهــي فــي مــدى عمــق عاقاتنــا. إن كانــت عميقــة، ســيكون تعافينــا 
مفصــل، غنــي، ومــرن. وإن كانــت ســطحية، أو كانــت روابطنــا تالفــة لســبب مــا، فســيكون تعافينــا هــش، 

مكشــوف، وبــا حراســة ضــد العــدوان.

نزرع ونفلح تعافينا من خلال فلح علاقاتنا
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صــورة لجــذور شــجرتان مترابطتــان بعدســة هنــاء مســعود. الموقــع: الأرض الموروثــة للأمريكييــن الأصلييــن، بالأخــص 
عشــيرة الكاسكاســكيا مــن القريــة الكبــرى فــي الينــوي  

كمــا عرضنــا ســابقا فــي شــجرة الرمــان، نحــن غالبــا عالقــون بنمــط اســتجابة لصدمــة الاســتعمار المســتمرة، 
والتــي تســبب بنقــل هــذا الأذى الــذي نعيشــه إلــى أجســادنا، وعائاتنــا، وعاقاتنــا المجتمعيــة. كمــا تبادلنــا فــي 
شــجرة الرمــان، جــزء مــن هــذا التوالــد للعنــف الاســتعماري يعنــي أننــا نلتــف ونعيــد تكــراره ضــد انفســنا وضــد 
الأشــخاص الأقــرب لنــا. الصدمــة الاســتعمارية المســتمرة المنتقلــة عبــر الأجيــال، التــي لــم تلتئــم بعــد، هــي قــوة 
مدمــرة للغايــة، تتســبب باتخاذنــا لأدوار قمعيــة وظالمــة تجــاه انفســنا - نســعى بهــا إلــى الهيمنــة  وإيــذاء النــاس 
فــي حياتنــا بحيــث نبــدأ بتطبيــع و توالــد وتدويــر العنــف والفســاد والأذى ضــد بعضنــا البعــض كشــعب مســتعمر.

قبــل بضعــة عقــود، قالــت المفكــرة الناشــطة الســوداء ســادية هارتمــان )١٩٩٧( أن “الرعــب العــادي واليومــي” 
يتطلــب مــن النــاس ذوي  البشــرة الملونــة أن يعيــدوا تشــكيل طــرق الترابــط فــي الظــروف اليوميــة والعاقــات. 
بشــكل مشــابه، نــادرة شــلهوب-كيفوركيان )٢٠٢٠( أطــرت  أن المحــور الأساســي فــي النظــام الاســتيطان 
الاســتعماري الإســرائيلي هــو خلــق مناطــق تناقــض الحيــاة وتســبب المــوت البطــيء للفلســطينيين - تقتــل أكثــر 
مــن أجســادنا مــن خــال تحويــل ظروفنــا اليوميــة وعاقاتنــا إلــى أشــاء. عملنــا المكــرس للتعافــي التحــرري، 
كعامليــن فــي مجــال الصحــة المجتمعيــة، يتطلــب منــا أن نتحــدى تطبيــع وتطويــع العــذاب فــي المناطــق 
المناقضــة للحيــاة التــي تشــكل كل عاقاتنــا اليوميــة. هــذا يعنــي أن جــزء مــن النكبــة اليوميــة هــي ليســت فقــط 

قــوى الاســتعمار التــي تُمــارَس علينــا، بــل أيضــا التــي تُمــارَس فــي دواخلنــا.

فــي هــذه الشــجرة، المســتوحاة مــن شــجرة البلــوط، ندعــوك إلــى التفكيــر بعمــق فــي هــذا البعــد مــن النكبــة 
اليوميــة - التفكيــر بالطريقــة التــي تمتــص الظــروف الكارثيــة علاقاتنــا. كعامليــن  صحــة مجتمعيــة ومعالجيــن 
فلســطينيين معنييــن بالعمــل التحــرري، نحــن نؤمــن أنــه مــن مســؤوليتنا أن نواجــه ونجــادل الأســئلة الصعبــة،   
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بينمــا  نبحــث عــن التعافــي والتحرير،منهــا: كيــف نتغيــر ليــس فقــط مــن” الداخــل” ومــن “المرئــي” مــن الأنظمــة 
القاهــرة. بــل كيــف نحــول ونغيــر مــا هــو فــي الباطــن، فــي أعمــاق أنفســنا وردات أفعالنــا ؟ كيــف نغيــر طــرق  

تعاملنــا مــع بعضنــا البعــض؟ 

النكبة اليومية هي ليست فقط قوى الاستعمار التي تُمارَس علينا، بل أيضا التي تُمارَس في دواخلنا.

هــذا يتطلــب جهــود مشــتركة - مثــل شــجرة بلــوط تنســج جذورهــا بجــذور الأشــجار الأخــرى المتعــددة - التحــول 
التحــرري ممكــن فقــط فــي الجهــود المشــتركة، مــع التعــاون ذو المعنــى، الصــادر مــن قدراتنــا علــى الترابــط 
والاعتنــاء ببعضنــا البعــض. وهكــذا، فــإن فــي هــذه الشــجرة الممثلــة بشــجرة البلــوط، نحــن نتشــوق لدعمكــم 
بزيــادة قدرتــك علــى المســاهمة فــي العاقــات التحويليــة والمجتمعــات الراعيــة، حيــث يكــون تعافينــا الجماعــي 

هــو الهــدف الجــذري وليــس فكــرة جانبيــة.

الصورة لشهاب قواسمي
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 شجرة البلوط:

ية ا  بية  ت  ا ين  ل ا   

صورة ل: ديفين عطاالله

أنظمتنــا  الفلســطينية والثقافيــة تشــدد علــى أهميــة  بنــاء العاقــات. التركيــز علــى العاقــات ليــس شــيئاً جديــداً 
لنــا. جداتنــا وأجدادنــا، عماتنــا وأعمامنــا، نقلــوا لنــا عــادات مخصصــة - حكــم موروثــة وترشــدنا فــي كيفيــة 
معاملــة بعضنــا البعــض، بقمــة العنايــة والاهتمــام للروابــط والعاقــات. أســافنا نقلــوا  لنــا أهميــة العنايــة بالعائلــة، 
العنايــة بالمجتمــع، العنايــة بالقريــة، العنايــة بالمخيــم، العنايــة بــالأرض، العنايــة بالزراعــة، العنايــة بالشــجر، 
والعنايــة بمجموعــات العاقــات المترابطــة بحياتنــا، ليــس فقــط  لجعــل الحيــاة  ممكنــة ومحتملــة  -بــل حيــاة 

تســتحق العيــش.

نحــن نؤمــن أن إصرارنــا علــى أخــذ هــذه الحكــم الموروثــة  للمســتقبل هــو شــيء أساســي للتعافــي التحــرري. 
نحــن نتــوق لاســتدخال عناصــر مــن قوانيننــا الثقافيــة والمحليــة التــي نقلهــا لنــا أســافنا، التــي نحتاجهــا تعافينــا 

وتحررنــا .
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ط 1: ال

العنايــة  انبثــق  شــغفك لتقديــم  أيــن  فــي مصــدر التزامــك لمجتمعــك. مــن  التفكيــر مليــاً  إلــى  ندعــوك 
لمجتمعــك؟ كيــف تتصــل القيــم والحكــم الموروثــة المتداولــة بيــن أســاف عائلتــك برغبتــك بتعزيــز الصحــة 
فــي مجتمعــك فــي عملــك ودورك الحالــي؟ مــا هــي المعــارف التــي تــم نقلهــا لــك عــن أهميــة خلــق ورعايــة 
وتعزيــز العاقــات  فــي مجتمعــك؟ هــل توجــد ممارســات  للعنايــة والاهتمــام بالآخريــن، وممارســات  
عــن كيفيــة  للتواجــد بالمجتمــع، تتأصــل جذورهــا بأكثــر مــن مئــات الســنين فــي نســلك، والتــي تتأمــل 
أن تســترجعها لمســتقبلك؟ كيــف تقــوم الآن بتكريــم المعــارف والطــرق الثقافيــة التــي تركــز علــى رعايــة 

العاقــات ؟ كيــف يمكنــك عيــش وتطبيــق هــذه المعــارف والممارســات المجتمعيــة بشــكل أعمــق؟ 

تاليــاً، نــود أن نشــدد أن جــزءاً مــن التعافــي التحــرري، ليــس فقــط  تناقــل وتــوارث المعــارف والممارســات 
الأصانيــة  لبنــاء العاقــات التــي نــود أن نســتكملها فــي حياتنــا الخاصــة. هنالــك عناصــر للرمــوز الثقافيــة 
والتقليدية التي تم نقلها لنا و نرغب بها بعمق، وهنالك عناصر أخرى تم تناقلها حول العاقات الاجتماعية 
قــد تكــون مؤذيــة. هنالــك عناصــر فــي عائاتنــا، وقرانــا، ومجتمعاتنــا، تتمركــز حــول الســيطرة وحمايــة أنمــاط 
العاقــات المؤذيــة. ومــع أن هــذا الشــيء مؤلــم، نــود أن ندعــوك إلــى التمعــن فــي الأنمــاط العائقيــة المؤذيــة 
التــي تــم نقلهــا لــك والتــي لا تــود حملهــا معــك للمســتقبل. جــزء مــن التعافــي التحــرري يتطلــب منــك الشــجاعة 

والعــزم فــي شــفاء ســالتنا. ومــع ذلــك ، نحــن لا نتعافــى لوحدنــا. 
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المشــرف النفســي-الاجتماعي الذي يتعاون مع فريق العاملين الصحيين، أو المعالجين الآخرين في مجتمع 
عملــك ســيكونون معــك لدعمــك فــي رحلتــك نحــو التغييــر. ففكــر للحظــة بشــخص يمكنــك أن تتكلــم معــه عــن 
هــذه المســائل الحساســة لكــي تســتمد منــه الدعــم . بعــد تمكنــك مــن الحصــول علــى الدعــم الإضافــي فــي حالــة 
احتياجــك لــه، ندعــوك للتفكيــر فــي أي أنمــاط مؤذيــة فــي عاقاتــك الاجتماعيــة مــن ضمنهــا الأســرية، حتــى 
طــرق التعامــل التــي تنبــع مــن الرغبــة بتقديــم الرعايــة، والتــي تــم تناقلهــا عبــر  أجيــال عائلتــك أو مجتمعــك 
والتــي تــود أن تتفــارق الآن معهــا. تتركهــا لأنــك تعلــم عــدم احتياجــك لهــا فــي المســتقبل. بعــد ممارســتك لهــذا 
النشــاط، ندعــوك لكتابــة أو رســم أي شــيء يمكنــه أن يســاعدك فــي عمليــة التفــارق مــع هــذه الأنمــاط المؤذيــة 
والمســيئة. مثــاً، يمكنــك كتابــة قصيــدة، أو  رســم صــورة - كل شــيء مرحــب بــه هنــا، كجــزء مــن عمليــة 
فــراق مــع هــذا الجــرح. هــذه القصيــدة أو الصــورة أو أي شــيء آخــر الــذي ســتكتبه فــي الأســفل هــو جــزء مــن 
التنفيــس والتطهيــر، جــزء مــن مطالبتــك بنهايــة سلســلة الألــم - لــن تحملهــا معــك للجيــل القــادم. توجــد قصائــد 
فــي دمــك. لديــك صــور بقلبــك. اســتعمل أي متوســط ترغــب بــه أو تحتاجــه للتعبيــر عــن ذاتــك فــي هــذه المرحلــة 
مــن رحلتــك. طبعــاً، إن كنــت غيــر متهيــئ للتفكيــر بهــذه المواضيــع الآن، يمكنــك تــرك هــذا النشــاط فارغــاً. 
اتبــع حدســك. اتبــع مــا تحتاجــه وترغــب بــه حاليــاً. إن اختــرت كتابــة قصيــدة أو رســم صــورة، قــم بهــذا بالنشــاط 

بالمربــع الفــارغ التالــي:
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 شجرة البلوط:

وع ت   تحو

Image of Frantz Fanon from https://en.wikipedia.org/wiki/Frantz_Fanon

صورة فرانتز فانون 

إلــى أجــزاء. ربمــا لا  “العالــم الاســتعماري هــو عالــم مقســم 
الســكان الأصلييــن والأحيــاء  داعــي لذكــر وجــود أحيــاء  
الأوروبيــة، أو المــدارس المخصصــة الأصلييــن والمــدارس 

المخصصــة للأوروبييــن مثلمــا لا داعــي لذكــر نظــام الفصــل 
نظــام  تفحّصنــا  إن  ذلــك،  مــع  أفريقيــا.  فــي جنــوب  العنصــري 

التجــزيء هــذا، ســنتكمن علــى الأقــل مــن الكشــف عــن خطــوط القــوة 
التــي تــدل عليــه.”

فرانتز فانون )١٩٦٣، ص. ٢٩(

جــزء جوهــري لاســتعمار الاســتيطاني، وفــق أقــوال فرانتــز 
فانون، هو تقسيم العالم من خال  “نظام الأجزاء” باستعمال 

الخطــوط، والحواجــز، والحــدود المفروضــة مــن خــال عنــف 
المســتعمرين. هــذه الحــدود الاســتعمارية تجــرح أجســادنا وعقولنــا كمــا 

قســمت الأرض والســماء، مثــل جــدار الفصــل العنصــري الــذي يجــري عبــر 
أراضينــا الفلســطينية. “نظــام التجــزيء” هــذا يقســم مجتمعاتنــا عــن بعضهــا، 

مــن خــال الســجون الاســرائيلية، و الدوريــات، ونقــاط التفتيــش. أساســاً، “نظــام 
التجــزيء” هــذا يســعى إلــى تدميــر أهــم مــورد طبيعــي فــي حوزتنــا: عاقاتنــا. 
لهــذا، إصرارنــا علــى العنايــة بعاقاتنــا وتغذيتهــا هــو أساســي وجوهــري للتعافــي 
التحــرري. فــي هــذا الضــوء، عندمــا نعيــد إنعــاش عاقاتنــا، نحــن نقــوم بتعافــي 
تحــرري جبــار. نحــن نتخيــل هــذا الإصــرار علــى العنايــة بالعاقــات وتغذيتهــا 

كجهــد بنــاء “كوكبــات الرعايــة”.
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ما هي كوكبات الرعاية؟

“الكوكبات تتواجد فقط في سياق العاقات،
وإلا فهي نجوم متفرقة وحسب” 

ل. ب. سيمبسون )٢٠١٧، ص. ٢١٥(

ندعــوك لتصــور “كوكبــات الرعايــة” إلــى مــا  وراء جــدار الفصــل  العنصــري بكثيــر. “نظــام الحجيــرات أو 
المقصــورات “ الاســتعمارية التــي تفصلنــا عــن بعضنــا البعــض بشــكل يتعــدى الحــدود الدوليــة وليــس فقــط علــى 
المســتوى الشــخصي مثــل أجســادنا، وأراضينــا، ومجتمعاتنــا. لهــذا، التعافــي التحــرري يتطلــب منــا أن نبنــي 
كويكبــات  للرعايــة تتعــدى  الحــدود، مــن بيــت لحــم إلــى حيفــا، مــن شــيخ جــرّاح إلــى نابلــس، مــن خــان يونــس 
إلــى اللــد، مــن بوســطن إلــى ســلوان، مــن كيــب تــاون إلــى القــدس، مــن غــزة إلــى والمبــو فــي تشــيلي، والمزيــد…

عندمــا نتجــاوز الحــدود المفروضــة علينــا مــن الاحتــال، نســلط ضــوء جديــد علــى شــروطنا  الظالمــة، وأيضــاً 
نســلط ضــوء جديــد علــى اســتراتيجيات وخطــط تعافينــا التحــرري والمقاومــة.

بــل وفــي هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري انــه بمثابــة تشــريع وإصرارنــا علــى رفــض الفصــل الاســتعماري، 
التحررييــن  الناشــطين  مــن  العديــد  رعايــة.  كوكبــات  بنــاء  ثــم  “ومــن  التجزئــة  “نظــام  تحــدي  خــال  مــن 
للتعافــي  دليلنــا  نتصــور  نحــن  كركــم،  كمجموعــة  الجنوب-و-الجنــوب.  وتضامــن  تكافــل  هــذا  يســمون 
عالــم  أرجــاء  كل  فــي  بالمجتمعــات  عاقاتنــا  مــن  الصــادرة  بالمعــارف  موصــول  كشــيء  التحــرري 
الحــدود  يتعــدى  وبشــكل  الأرض  تحــت  البلــوط،  كشــجرة  متصليــن،  نكــون  بــأن  نتشــرف  نحــن  الجنــوب. 
بعدهــا  ومــا  بوســطن  فــي  الملونــة  البشــرة  ذوي  ومجتمعــات  والهنــد،  تشــيلي،  فــي  بمجتمعــات   الدوليــة، 

)2F10778004211068202%https://doi.org/10.1177 :هنا تجد مقالنا(

مــن مــا تعلمنــاه مــن عاقاتنــا بالمجتمعــات المســتعمرة الأخــرى هــو أهميــة الرعايــة الراديكاليــة كتجســيد للحــب 
التحــرري. عندمــا تجبــر مجتمعــات علــى الوجــود تحــت ظــروف فقــر مســتمر، وتمييــز، وعنــف عنصــري 
مســتمر لأجيــال عديــدة، وعنــد تطبيــع الصدمــة المســتمرة والصعوبــات اليوميــة، وعنــد تجريــد النــاس مــن 
إنســانيتهم، هنــا يكــون عملنــا كعامليــن “وفاعليــن” مجتمــع، ومعالجيــن، وعامليــن صحــة مجتمعيــة، أن نقــوم 
بتقديــم رعايــة عامــرة وحــب ثــوري . هــذا ينطبــق علينــا لأننــا قررنــا أن نرفــض تقبــل هــذا الزلــزال اليومــي الــذي 
يمــر بــه مجتمعنــا. نرفــض القبــول، ليــس فقــط بالظــروف السياســية، بــل نرفــض الهــواء الــذي نتنفســه تحــت 
الاســتعمار. نرفــض تطبيــع قنابــل ســيل الدمــوع والقتــل المســتمر الــذي نتنفســه يوميــاً. حمايــة الذيــن يقدمــون 
الرعايــة هــو كحمايــة الأكســجين. نحــن نرفــع مــن أهميــة فلــح العاقــات العارمــة بالحــب، فمــن دونهــا لــن 

نســتطيع التنفــس علــى الإطــاق.
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بعث  الحياة في مؤسساتنا

ــار أن يكــون عامــل صحــة مجتمعيــة. لقــد اختــرت أن تكــرّس نفســك ووقتــك  لتقديــم الرعايــة  كلٌ منكــم اخت
كجــزء رئيســي لعملــك، أنــت الــدواء، وأنــت تجســيد للتعافــي التحــرري. وعملــك لتقديــم الرعايــة للعائــات  فــي 
مجتمعــك يحصــل فــي ســياق هــذه الحــالات الاســتعمارية الكارثيــة - النكبــة اليوميــة. الزلــزال اليومــي. كيــف 
تتمكــن أنــت، ومــكان  عملــك أو مؤسســتك، مــن الصــراع ضــد هــذا الخنــق والصدمــة اليوميــة، حيــث تكــون 

حيــاة مجتمعــك نفســها هــي مــن  جرحــى  الحــروب الاســتعمارية؟

أتمنى انه تبلعني أفعى

أتمنى لو تنشق الأرض وتبتلعني.
محمد الكرد

الصدمــة الاســتعمارية المســتمرة تخلــق صعوبــات وتحديــات فــي أجســادنا وعائاتنــا ومجتمعاتنــا، وتســبب 
اختنــاق فــي  عاقــات العمــل. بالعــادة، هنالــك درامــا مســتمرة  وســامة تتكشــف   داخــل وخــارج مــكان العمــل. 
نعلــم بــأن هــذا يحصــل فــي عملنــا الــذي يتعــدى الحــدود الدوليــة مــع المجتمعــات المســتعمرة الأخــرى. أحيانــاً، 
عندمــا تختــار أن نعمــل  كمعالجيــن علــى الخطــوط المواجهــة، مقدمــي رعايــة شــجاعة، تكــون ضغوطــات 
عملنــا أكبــر مــن العمــل الزيــارات المنزليــة. نشــعر بعــدم التقديــر، بلــا وجــود كأننــا غيــر مرئييــن، وأن قيمتنــا 
متجاهلــة كليــاً. فــي هــذا الحــال، يمكــن أن نصبــح مســتنزفين ومجروحيــن فــي عاقاتنــا فننســى كيــف نعمــل 
ــة فــي أماكــن العمــل. لقــد  كفريــق، ونفقــد الثقــة ببعضنــا البعــض، ونتجاهــل أهميــة توليــد بيئــات تحرريــة محبّ
تعلمنــا مــن المجتمعــات المســتعمرة أو التــي تواجــه العنصريــة فــي العالــم أن صــراع التعافــي والتحريــر يتطلــب 
أكثــر مــن الفضــاءات المعاكســة التــي تطرقنــا لهــا فــي شــجرة الرمّــان، بــل هــي تتطلــب فضــاءات إيجابيــة 
للرعايــة والممارســة. علينــا إن نقــوم باقتــراف الأخطــاء كــي نتعلــم ممارســة التعاطــف ودعــم الاعتنــاء  بالنفــس 
وماحظــة عامــات الاســتنزاف ومعالجتهــا وماحظــة أن مــكان عملنــا فــي خطــر مــن التحــول إلــى فضــاء ســام 

بنفــس شــدة القنابــل المســيلة  للدمــوع التــي يقذفهــا المســتعمر نحونــا. 

أحيانــا، كعامــل صحــة مجتمعيــة، تشــعر بأنــك محاصــر ببضعــة خيــارات فقــط. مســارك المهنــي، دراســتك، 
وأحيانــاً فكــرة بنــاء أســرة قــد تكــون غامضــة. لا تكتفــي الظــروف الاســتعمارية بالحــد مــن حركــة تنقلــك ورؤيتــك، 
بــل يعملــون أيضــاً ليحــدوا مــن فــرص العمــل وبالتالــي  تعطيــل مســتقبلك. النكبــة اليوميــة هــي نكبــة داخليــة 
وخارجيــة. كل الضغوطــات التــي تأتــي مــن هــذه الحــالات الكارثيــة اليوميــة تتغلغــل فــي عاقــات العمــل 
الخاصــة بنــا. يقاطعــون قدرتنــا علــى ممارســة الصحــة المجتمعيــة بطــرق ناميــة مــن الثقــة العميقــة ببعضنــا 

البعــض كزمــاء، ومــع مرضانــا، وعائاتنــا، ومجتمعاتنــا بالأجمــل. 

وبالتالــي  التعافــي التحــرري لا يقتصــر علــى  العمــل مــع المرضــى. التعافــي التحــرري المناهــض لاســتعمار 
بــل هــو العمــل المنظومــي. هــو العمــل الترابطــي. مــن خــال ســنين فــي بنــاء العاقــات هنــا فــي فلســطين 
وعالمياً مع المجتمعات الســوداء ومجتمعات الســكان الأصليين  في جنوب أفريقيا، تشــيلي، بوســطن، الهند، 
البرازيــل، والعديــد مــن شــعوب العالــم الجنوبــي، توصلنــا إلــى إدراك أن جهدنــا لصنــع كوكبــات رعايــة فــي أماكــن 

العمــل هــو تعبيــر أساســي للتعافــي التحــرري المناهــض لاســتعمار.



شجرة البلوط: بناء كوكبة عناية وعلاقات تحويلية 

96

الصراع في العلاقات والانفتاح العاطفي

خطــوة مهمــة لتحقيــق كوكبــات الرعايــة فــي مــكان العمــل تتطلــب منــا أن نغيــر طريقــة ردات واســتجابات الفعــل 
فــي حــالات التضــارب والصــراع فــي العلاقــات. جــزء مــن بنــاء فضــاءات إيجابيــة لممارســة والرعايــة يعنــي أن 
نغيــر وجهــة نظرنــا ونبــدأ بالنظــر إلــى التضــارب والصــراع فــي علاقــات العمــل كفرصــة لنــا كــي: ١( ننمــو  
علــى المســتوى الشــخصي و ٢( نعمــق عاقاتنــا كمجموعــة مــن أجــل صحــة المنظمــة ككل. التمــزق المجــازي 
فــي العاقــات يفتــح بــاب الفرصــة لتعزيــز ترابــط الصــات مــا بيننــا التــي تجــري تحــت الأرض مثــل جــذور 

الشــجر- صــات تتواجــد فــي نفــس مواقــع الهشاشــة والضعــف.

بالعــادة نتعلــم أن الهشاشــة والانفتــاح العاطفــي مقرونــة بالضعــف. ولكــن، ندعــوك الآن للتفكيــر بالانفتــاح 
العاطفــي وقدرتــك علــى إظهــار المشــاعر كجــزء مــن كوكبــة الرعايــة - كجــزء مــن الترابــط الثــوري فــي قدرتــه 
وســعته علــى التعافــي والتحريــر. نشــجعك، كعامــل صحــة مجتمعيــة فلســطيني مهتــم بقضيــة التعافــي التحــرري، 
بــأن تغيــر طريقــة تفكيــرك بمفهــوم الانفتــاح العاطفــي. هــل هنالــك مــا يمكــن أن نتعلمــه عــن هــذا المفهــوم مــن 
أشــجار البلــوط؟ كمــا قلنــا ســابقا، أشــجار البلــوط تتحــرك بصبــر وعنايــة، ببــطء ولكــن حركــة جماعيــة بأســرها، 

برقــة وثبــات كــي تتشــابك جذورهــا مــع بعضهــا البعــض تحــت الأرض.

بإلهــام مــن شــجرة البلــوط، نــرى أن الانفتــاح العاطفــي  بمثابــة تشــريع  وتفعيــل معرفــة عميقــة بأنــه حتــى عندمــا 
تكــون الأشــياء مخفيــة تحــت الأرض، وحتــى عندمــا يكــون تعقيــد الشــخص غيــر مرئــي لنــا، فــإن الوجــود 
البشــري يحمــل دائمًــا نقــاط اتصــال متعــددة. لا يتــم تحديــد ســلوكيات الشــخص  مــن خــال قضيــة واحــدة. 
حتــى وإن قــال الشــخص أنــه يفعــل شــيئا  لســبب  واحــد محــدد، أو أفعالــه ناتجــة عــن منظــور واحــد محــدد، 
نحــن نعلــم  أن الواقــع مختلــف. ونعلــم أن هنالــك تعــدد فــي الأســباب فــي كل الأحــوال، كتعقيــد الأنســاب  الــذي 
يمتــد مئــات الســنين، وشــبكة مــن التاريــخ، وسلســلة  مــن العوامــل، والتفــاف الاحتياجــات والمفاوضــات الداخليــة 
ببعضهــا البعــض. كلهــا تتقــارب لتشــكيل  اســتجابة وردة فعــل الشــخص. فــي كثيــر مــن الأحيــان، قــد  لا يكــون 
الشــخص علــى درايــة أو وعــي كلــي بــكل هــذه القطــع التــي تجتمــع لتشــكل ســلوكه والطريقــة التــي يتصــرف بهــا.

عندمــا نكــون منفتحيــن لهــذه العمليــة المعقــدة، نجــد الشــجاعة  لطــرح الأســئلة التاليــة علــى أنفســنا: كيــف يرتبــط 
ســلوكي  بالتأثيــرات والاحتياجــات والتواريــخ والصدمــات المتعــددة؟ إن كانــت خبرتــي واســتجاباتي الفعليــة  
متشــابكة مــع شــبكة معقــدة مــن العوامــل، فكيــف لــي تجزئــة  الأمــور عــن بعضهــا كــي أفهــم  لســلوكياتي وردات 

أفعالــي؟ 
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Art by Shehab Kawasmiالصورة ل: ديفين عطاالله - المخيم الصيفي لمركز لاجئ
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هل ما زالت الشمس تشرق وتغيب في أرض الموتى؟
هل يزال القمر يبرق ويتاشى؟

وماذا عن الريح؟

عندما نكون غبار وتراب، أو ربما دخان
عندما نرحل

هل سيكون صعب عليّ التنفس؟

ماذا لو حملنا بعضنا - بشكل مختلف - برقّة وحنان؟
تطوير هذا العمق 

تواصل\اتصال عميق 
تقاطع هش 

مزدهرة للأمام من استنشاق بطيء ومتعمد

أين نكون أحرارا
ليس فقط لتبطيء نبضات قلبنا  بتنفسنا 

بل لنتمهل وننمي جذورنا الراديكالية في أعماقنا
هنا، في الأعماق،

نحن أكثر من مجرد بذور،
نحن الأنظمة والتراب  الذي نحتاجه 

لا تنسى - هذا حقنا الطبيعي والحياتي - تحرير الرئتين

زفيراً
نهاية البداية
الثقة في

بلحظاتنا، حركتنا نحو الحياة
بقبضات من الريح

أغاني العصافير العائدة، والصاعدة

 شعر ل ديفين عطا الله
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ط 2: ال

كعامليــن صحــة مجتمعيــة مهتميــن بالتعافــي التحــرري المناهــض لاســتعمار، فإننــا مدعــوون للتفكيــر 
فــي أنمــاط العاقــات والقيــم الخاصــة بمــا فــي ذلــك التــي تتضمــن كيفيــة بنــاء الثقــة فــي عاقاتنــا. مــاذا 
تعنــي لــك الثقــة؟ مــا هــي الســلوكيات، وطــرق الارتبــاط ، والتصرفــات، وطــرق الاتصــال التواصــل، التــي 
تســاعدك فــي بنــاء الثقــة؟ كيــف تشــعر بالثقــة فــي جســدك؟ كيــف تعززهــا؟ مــا طبيعــة العمــل الداخلــي الــذي 

تــود أن القيــام بــه لممارســة ثقــة بشــكل أعمــق وذات قيمــة أكبــر فــي حياتــك وعملــك؟ 

تاليــاً، نــود دعوتكــم  للنظــر فــي كيفيــة  ارتبــاط الثقــة بالحضــور بالضعــف أو الانفتــاح العاطفــي. نحــن نؤمــن 
ونثــق بالأشــخاص “الحاضريــن” - ليــس فقــط بالمعنــى الملمــوس جســديا، بــل أيضــاً بالمعنــى الســيكولوجي 
والعاطفــي. نثــق بالنــاس الذيــن يقبلــون بــأن يكونــوا مرئييــن. نثــق بالنــاس المتجاوبيــن.  نحــن نثق بالأشــخاص  
الذيــن علــى اســتعداد بــأن يكونــوا منفتحيــن عاطفيــا ولديهــم قابليــة لإظهــار مشــاعرهم وتأثرهــم. إن حضرنــا 
للعمــل جســديا  بــدون الجانــب  العاطفــي، فإننــا بذلــك نشــيد  أســوار عاطفيــة حولنــا و التــي بدورهــا تجعــل بنــاء 

وترســيخ عاقــات الثقــة فــي مــكان العمــل أصعــب بكثيــر.
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ط 3:  

فــي هــذا النشــاط، ندعــوك لتعبئــة الجــدول الــذي بالأســفل. فــي الخانــة العموديــة الأولــى اكتــب الأشــياء 
التــي تغلقــك وتحبطــك عاطفيــا ، والتــي تقــوم باســتثارة مشــاعرك الســلبية، والتــي تجعلــك أقــل تواجــدا 
وحاضــرا عاطفيــاً وقليــل التجــاوب لمــن  حولــك. أســئلة قــد تفيــدك فــي هــذا الجــزء مــن النشــاط: مــا هــي 
الأشــياء التــي يقــوم بهــا الآخــرون مــن حولــك والتــي غالبــا تثيــر  المشــاعر الســلبية ؟ عنــد حــدوث تضــارب 
وخــاف  فــي عاقاتــي، كيــف تكــون ردة فعلــي؟ مــاذا يحــدث فــي عاقاتــي الــذي يــؤدي إلــى تمنيــك 

بالاختفــاء؟ أو الاختبــاء؟ أو الشــجار؟ أو عــدم الحضــور؟ 

فــي الخانــة العموديــة الثانيــة، ندعــوك للتفكيــر  فــي الأشــياء التــي تســاعدك فــي تطويــر قدرتــك علــى 
الانفتــاح العاطفــي.  تتضمــن  الأســئلة التــي يمكــن أن تســاعدك فــي الــرد علــى هــذا العمــود مــا يلــي: مــا 
هــي الأشــياء التــي تســاعدني فــي الانفتــاح لفكــرة أن أكــون مرئيــا؟ مــا الــذي يتوجــب علــى أداءه  كــي أكــون 
حاضــراً، ليــس فقــط بشــكل مــادي أو للمشــاركة الســطحية فــي النقاشــات، بــل كــي اكــون متواجــدا  بشــكل 
دقيــق و بممارســات اكثــر  يتخللهــا المهــارة فــي التعامــل؟ كيــف يمكننــي  إظهــار اســتعدادي لزمائــي لكــي 
يروننــي بكامــل إنســانيتي، وانفتاحــي العاطفــي؟  إنســان غيــر كامــل ويقــوم باقتــراف الأخطــاء - إنســان 

مســتعد دائمــاً للتعلــم والنمــو المســتمرين؟

مــع وضــع هــذه الأســئلة بعيــن الاعتبــار، ندعــوك لتعريــف بضعــة نقــاط للتحــول الذاتــي فــي طريقــة 
عاقتــك مــع الآخريــن وتوجهاتــك فــي حــل النــزاع والصــراع.

محفزاتي1، أو الأمور العلائقية التي 
تؤدي إلى إزعاجي، والتي تجعلني أريد أن 
أختفي، أو أتشاجر، أو نتقاتل مع زملائي 

)أو حتى مرضاي(:

الأشياء التي تغذيني وتدعمني، والتي تمنحني  
الجرأة لأن أكون هشاً و عندي القابلية لإظهار 
مشاعري، الأشياء التي تساعدني في “التواجد” 

 وتعزير حضوري في علاقاتي مع زملائي 
)أو حتى مع مرضاي، بما هو ملائم(:
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نحن نؤمن أن البعد الحاسم لتغيير ارتباطنا مع بعضنا البعض، نحو الشفاء والتعافي المناهض لاستعمار 
والتحريــر، يتطلــب أن نتبنــى  الأمــور المعقــدة بصــدق. بصفتنــا كمعالجيــن، يترتــب علينــا أن ممارســة الانفتــاح 
المعرفــي للتعامــل خــال  الصــراع  والخــاف - مــع العلــم  أن “وجهــة نظــري” هــي دائمــاً وجهــة نظــري أنــا 
فقــط. وأن “وجهــة نظــري” غيــر مكتملــة  فــي كل الأحــوال، و لــن أســتطيع أن أغيــر أو أعمــق منظــوري إلا مــن 
خــال الحضــور والتعــاون فــي بنــاء عاقــات ثقــة - لكــي أتوصــل إلــى درجــة الثقــة المطلوبــة. عنــد اســتنتاجنا 
لهــذا الوعــي النقــدي، يمكننــا أن نتقبــل الخافــات فــي العمــل بصــدر رحــب، كفضــاءات مرحبــة تفتــح لنــا فرصــة 

تعميــق فهمنــا لأنفســنا والآخريــن، مغذيــة لمنظورنــا، كــي تعــزز ثقتنــا وعملنــا فــي المجتمــع المحلــي.
ــا بشــكل كبيــر ، مــن خــال التســبب فــي ضغــوط  1. مــن منظــور الصحــة العقليــة ، يشــير المحفــز إلــى شــيء يؤثــر علــى حالتــك العاطفيــة ، غالبً
شــديدة أو ضائقــة. يؤثــر أحــد المحفــزات علــى قدرتــك علــى البقــاء حاضــرًا فــي الوقــت الحالــي. قــد تثيــر أنمــاط تفكيــر معينــة أو تؤثــر علــى ســلوكك.

أن أكون مخطئًا

ط 4:  

يســهل قــول هــذا، و مــن الصعــب جــدا القيــام  بفعلــه. مــن أحــد أســباب صعوبــة القيــام بذلــك  هــو أنــه 
فــي أغلــب الأحيــان يجــب أن  نعتــرف أننــا مخطئــون. بــل مــن أهــم عناصــر تغييــر وإثــراء وجهــات نظرنــا 
ــا”. الســماح لنفســك بــأن تكــون  يتعلــق بمــا قالتــه ادريــان مــاري بــراون )٢٠١٧( عــن “أن نكــون مخطئ
مخطئــا فــي عاقاتــك مــع زمائــك، وحتــى الســماح لنفســك بــأن تكــون مخطئــا مــع مرضــاك، مهــم ليــس 
فقــط لزمائــك بــل أيضــاً هــو شــيء فــي بالــغ الأهميــة لنمــوك. إننــا نــرى أن النمــو دائمــاً متصــل بالانفتــاح 
للتغييــر. إن النمــو لا يحــدث بــدون الانفتــاح، ولا يحــدث الانفتــاح بــدون الهشاشــة. فــي هــذا الضــوء، 
الانفتــاح لاحتماليــة الخطــأ هــو ممارســة نمــو جبــارة. كيــف تشــعر عندمــا تقتــرف خطــأً مــا، أو تكــون 
مخطئــا فــي عاقاتــك الشــخصية؟ مــاذا عــن عاقاتــك مــع زمائــك؟ كيــف تشــعر عنــد اقتــراف الأخطــاء 
فــي عاقاتــك مــع مرضــاك؟ كيــف يمكنــك أن تزيــد قدرتــك علــى تحمــل “إمكانيــة الخطــأ” كــي تتعلــم مــن 

هــذه الأخطــاء؟ 
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هــذه انعكاســات مهمــة لتوســيع قدرتــك علــى تحمــل إمكانيــة أن تكــون مخطئــا، وحتــى أن تســمح لأخطائــك 
أن تكــون دليلــك وترشــدك طــوال فتــرة نمــوك، بــدلًا مــن أن  تعطلــك أخطائــك أو تســبب لــك الدرامــا أو تتســبب 
بغلقــك كليــاً والتســبب بخلــق المزيــد مــن الأذى  فــي عاقاتــك. عندمــا  نغيــر طريقــة تفكيرنــا فــي  “كوننــا 
مخطئيــن”، حــول  الانفتــاح العاطفــي والثقــة، يمكننــا فقــط تحويــل أماكــن العمــل لكــي نتطــرق للصراعــات 

والخافــات ذو مغــزى يســمح لنــا بالنمــو ويعــزز عملنــا مــع مرضانــا والمجتمــع المحلــي.
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 شجرة البلوط:

ات ت   ي ت

البلــوط،  شــجرة  أغصــان  نتخيــل  عندمــا 
كعامليــن  منكــم  واحــد  كل  نتصــور 
صحــة مجتمعيــة، تتواصلــون، تنظمــون، 
الرعايــة  مــن  مســتوى  بأعلــى  وتقومــون 
عامــل  هويــة  مــن  جــزء  المحلــي.  بمجتمعــك 
الصحــة المجتمعيــة هــو معرفــة الوقــت المناســب 
لتقديــم العنايــة المكثفــة لمريــض محــدد وعائلتهــم، 
والوقــت الآخــر المناســب للتركيــز فــي مســائل الترابــط العامــة فــي مــكان 
عملــك والتنظيــم فــي مجتمعــك المحلــي. مــا الفــرق مــا بيــن المنظــم المجتمعــي 
ومقــدم العنايــة المباشــرة؟ المنظمــون المجتمعيــون يجعلــون عمــل مقدمــي العنايــة 
المباشــرة شــيئاً ممكنــاً. نقــدر طريقــة ادريــان مــاري بــراون علــى تشــبيه المنظميــن 

الأرض: بــدود  المجتمعييــن 

باســتعمال  التــراب  وتهــوي  تحــول  الأرض،  دودة  يكــون  أن  بيئــي  نظــام  أي  فــي  المنظــم  “دور 
العناصــر الغذائيــة المســتولدة مــن الشــمس والمخلفــات وكل مــا يمــوت، فتجعلــه أرضــاً خصبــة، وهكــذا تنشــئ 

الــدورة التاليــة للحيــاة.” 
)براون، ٢٠١٧؛ ص. ١١٦(

خــال الســنين الماضيــة العديــدة، تعلمنــا مــن كتابــات ادريــان مــاري بــراون.  والتــي قامــت بإهــداء عــدة نســخ مــن 
كتابهــا Emergent Strategy الــذي حملــه أعضــاء مــن فريــق كركــم إلــي فلســطين. قامــت أيضــاً بإهدائهــا 
https:// :الرابــط هنــا( Middle East Eye قصيــدة لفلســطين كرســالة حــب، التــي تــم نشــرها فــي جريــدة

www.middleeasteye.net/opinion/palestine-love-letters-search-decolonial-
justice (. كتبــت:

فلسطين العزيزة،
نحن نراك، نحن نراك

نراك كل يوم
تلقين سحر الحب في هذه الأرض

الذي يحمل عظامك من وقتها إلى الآن
نرمي سحرنا مع سحرك

ونصنع نهراً
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أحس طبقات التراب تحت أظافرك
من الزحف الطويل خال قصص البيت والملك

 راجعين  إلى أرض لا يمكن استعمارها
يمكن فقط أن تكون ثمينة، عزيزة، وحرة

نرفع قلوبنا إلى الأفق
هناك البحر

أنت السالمون الذي يذكر فم النهر
أنت فجوة من الأرض المنصهرة تحت البحر

أيتها المعلمة الحبيبة، أنت ترينا الطريق
كيف تجذير الدم في الأرض هو الحرية

كيف أن نبقى
و نبقى ونبقى

أدريان ماري براون )٢٠٢١(

كمنظمــة مجتمعيــة منــذ وقــت طويــل، أدريــان تعلمنــا أن عندمــا يتفــرع المنظــم المجتمعــي ويجمــع النــاس، 
والمــوارد، والمنافــذ، والصدمــات، والقصــص، والقــوات، والممارســات، وطــرق التعافــي والاحتياجــات معــاً، 
فــإن التكــررات القويــة النمــو والتغييــر يزدهــر. يقــوم منظمــو المجتمــع فــي إنشــاء أرضــاً خضبــة فــي فضــاءات 
المجتمعيــة وعاقاتهــم مــن أجــل الحــراك  المتعمــد نحــو أهــداف قررهــا أفــراد المجتمــع بشــكل جماعــي. فــي هــذه 
العمليــة، منظمــو المجتمــع يزيــدون مــن وعيهــم النقــدي الخــاص، ومعارفهــم، ومهاراتهــم، ومواقفهــم لإثــراء دورات 
مســتمرة للتغييــر الاجتماعــي والتحويــل. منظمــو المجتمــع يغيــرون أنفســهم دائمــاً عندمــا ينخرطــون  فــي حلقــات 
مــن التفكيــر والحــوار والعمــل والحــراك بشــكل مجتمعــي. باولــو فريــري - معلــم مجتمعــي ثــوري فــي البرازيــل 

أطلــق علــى هــذه العمليــة المتكــررة  اســم “براكســيس”. 
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المسائلة

مــن العناصــر الرئيســية لكوكبــات الرعايــة والعاقــات التحويليــة فــي مجتمعــك هــي معرفــة كيفيــة التنظيــم، 
ومعرفــة متــى هــو الوقــت المناســب لنقــل طاقتــك وعملــك مــن العنايــة المباشــرة إلــى التركيــز فــي براكســيس 
التنظيــم. كعامــل صحــة مجتمعيــة، أحيانــاً يجــب عليــك أن تكــون دودة الأرض وأن تبنــي براكســيس تنظيــم 
نقدي تحت الأرض. هذا لا يتطلب أن تطبق مهارات الدقة الترابطية ومهارات الاســتماع الفردية، بل أيضاً 
أن تطبــق الاســتماع الراديكالــي - وهــو “الاســتماع الجماعــي”. عليــك أن تتــرك المجــال لاســتماع لنبــض 

الشــارع والمجتمــع وأن تســتمعوا بشــكل جماعــي.

كتابات فريري عن “البراكسيس” تعلمنا أنه لا يمكنك فعل أي شيء لوحدك. عليك أن تكون في حوار، في 
دائــرة، فــي عاقــات تحويليــة مــع النــاس لمعرفــة  متــى حــان الوقــت التنظيــم، ومعرفــة تأثيــر جهــودك التنظيميــة 
علــى النــاس. يجــب أن تكــون علــى علاقــة مــع أشــخاص يمكنهــم مســاعدتك فــي تحمــل المســؤولية 
ويواجهونــك بالمســاءلة، يفكــرون معــك، و”يردعــك عــن الخطــأ”  ويقومــون بإعامــك فــي حــال آذيتهــم أو قلــت 
أو فعلــت شــيئاً غيــر حســاس لمشــاعرهم. عليــك أن تكــون فــي عاقــات مــع أشــخاص يمكنهــم أن يخبــروك 
فــي حــال حــان الوقــت كــي تتحمــل المســؤولية )مــن خــال التواجــد العاطفــي - أن تكــون “حاضــراً”(. أيضــاً، 
عليــك أن تكــون فــي عاقــات مــع أشــخاص يســتطيعون القــول لــك، بــكل حــب ممكــن، باتخــاذ خطــوة للــوراء، 

أخــذ مســاحة لنفســك لتعــود إلــى داخلــك والعمــل علــى التعافــي النفســي.

“المساءلة هي عملية مستمرة ونشطة، وطواعية، لتحمل المسؤولية تجاه نفسك والآخرين، تحمل المسؤولية 
عن اختياراتك وعواقبها. على عكس العقاب، انه شــيء نفعله، بدلا من أن يحدث لنا…

تحمــل المســؤولية يعنــي أننــا نتوقــع عواقــب الأفعــال التــي نقــوم بهــا، أننــا نتحمــل مســؤولية الضــرر الــذي 
تســببنا بــه، وأننــا نتفهــم آثــار هــذه الأضــرار، ونركــز علــى إصاحهــا.”

مريم كابا وشيرا حسان )٢٠١٩؛ ص.٧٨(
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ط 5:

الهــدف الحاســم مــن التنظيــم المجتمعــي المناهــض لاســتعمار هــو تكويــن مجتمعــات يمكنهــا تفعيــل 
أدنــاه.  الجــدول  تعبئــة  يرجــى  حســان،  وشــيرا  كابــا  لمريــم  الاقتباســات  فــي  التفكيــر  بعــد  المســاءلة. 
التحويليــة  والممارســات  المســاءلة  عــن  المعلومــات  مــن  للمزيــد  كابــا  مريــم  لموقــع  الرجــوع   ويمكنــك 
عــن  وتأماتــك  أفــكارك  تســجيل  يرجــى  التالــي،  الجــدول  فــي   .)https://transformharm.org(

ممارســاتك، أو تأمــل  فــي تعميــق مهاراتــك حــول للمســائلة فــي مــكان عملــك:

عندما تقوم بمعاملة أحدٍ ما بطريقة غير 
منصفة أو تقوم بشيء غير حساس في 
العمل، كيف تحب أن تتم مسائلتك لإيذاء 
زميلك، ولزملائك ككل كي تقوم بإصلاح 

العلاقات؟

في حال إيذاء أحد زملائك لك، أو قيامهم 
بشيء غير حساس في العمل، ماذا تحتاج 

من هذا الشخص الذي أساء لك، ومن 
زملائك ككل، كي تصلح العلاقات ما بينكم؟

في حال إيذائي لأحد زمائي، على أن… في حال إيذاء أحد زمائي لي، أحتاج إلى…
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التعدد والتنوع بدل من الثنائيات

لا يمكننــا خلــق مجتمعــات خاضعــة للمســائلة أن لــم نكــن منفتحيــن لصنــع مجتمعــات متنوعــة. كيــف نحطــم 
“نظــام المقصــورات” الاســتعماري، أو “الجــدران” التــي أقيمــت فــي مجتمعاتنــا نتيجــة الاحتــال والعنصريــة 

والأبويــة والطبقيــة فــي حياتنــا؟

الممارســات الرئيســية  التــي نشــدد عليهــا فــي هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري، جــواب علــى هــذا الســؤال بالنســبة 
لنــا  أن نتقبــل التعــدد والتنــوع ونرفــض الثنائيــات. نحــن نشــجعك، كعامــل صحــة مجتمعيــة فلســطيني مهتــم 
بالتعافــي التحــرري، أن تكــون منفتحــاً لتغييــر طريقــة تعاملــك مــع مســائل “مــن فــي داخــل ومــن فــي خــارج 
المجموعــة” و “مــن نحــن ومــن هــم”. الصدمــة تدفعنــا إلــى النظــر لــكل شــيء وكأنــه مؤلــف مــن ثنائيــان. 
الصدمــة تخلــق الدرامــا.  ان الجــروح  فــي تاريخنــا  وحياتنــا تخلــق درامــا فــي عاقاتنــا. هــذا أيضــاً مرتبــط 
بطرقنــا الثقافيــة فــي تعاملنــا مــع الثنائيــات و التسلســات الهرميــة. نميــل إلــى رؤيــة النــاس كقــادة وحافظيــن 
لجميــع الحلــول. نتعلــم فــي صغرنــا مــع عائاتنــا ومجتمعاتنــا أن النــاس لهــم قيــم مختلفــة، ونســتمر بممارســة 
هــذا  التقديــر فــي عاقاتنــا بشــكل هرمــي. نتعلــم أن الحكــم علــى الآخريــن هــو أمــر عــادي. ونتعلــم كيــف 
نحكــم بســرعة كــي نحــدد “إن كانــوا منــا أو علينــا”. نشــعر بضــرورة هــذا الأمــر بهــدف البقــاء.  الاســتعمار 
الاســتيطاني، وجــدار الفصــل العنصــري، نقــاط التفتيــش، الغــاز المســيل للدمــوع، العنصريــة البيئيــة، كلهــا 
تعلمنــا أن بعــض البشــر ذو قيمــة أكبــر مــن البعــض. نتعلــم أن بطاقــة الهويــة هــي القاضــي، وأحيانــاً الجــاّد 
أيضــاً. نتعلــم أن بعــض البشــر مؤهليــن للعيــش بحريــة، والبعــض الآخــر مؤهــل للعيــش فــي ســجون مفتوحــة. 
بعــض البشــر مقبولــون وبعضهــم مرفوضــون مــن المجموعــة. هــذه هــي الثنائيــة. هــي ممارســات اســتعمارية. 
التعافــي التحــرري يرفــض كل هــذه الثنائيــات التــي ترســم خطوطــاً صارمــة، وتبنــي جــدران، وتراقــب هوياتنــا. 
بنــاء كوكبــات رعايــة فــي مجتمعاتنــا يعنــي أن نتحــدى هــذه الثنائيــات والأدوات التــي تقيــم الإنســان وانتمائــه 
علــى أنهمــا موجــودان علــى أحــد جانبــي الخــط . نتحــدى ثقافــة الحكــم علــى الآخريــن، ليــس فقــط ثقافــة الحكــم 
المفروضــة علينــا مــن الاحتــال الإســرائيلي والهجمــات الاســتعمارية اليوميــة، بــل أيضــاً نتحــدى ثقافــات الحكــم 

فــي عائاتنــا وأماكــن عملنــا ومجتمعاتنــا. 

بــدلًا مــن تجســيد ثقافــات الحكــم والتفكيــر الثنائــي،  أن نهــج التعافــي التحــرري يدعونــا لتغييــر ممارســاتنا بطــرق 
مقــدرة وواعيــة لحقيقــة أننــا نعيــش فــي أنظمــة بيئيــة حيــث كل شــيء مترابــط ومتصــل، وحيــث تزدهــر الحيــاة 
عندمــا تكــون  الظــروف وفيــرة ومتنوعــة. نحــن نعيــش فــي عالــم يحمــل التناقضــات، حيــث ترتبــط الوفــرة والتنــوع  

بحياتنا.

شــبكاتنا  بتقويــة  نقــوم  لا  نحــن  فــي عاقاتنــا.  والتعــدد  التنــوع  إنعــاش  تعيــد  التحــرري  التعافــي  ممارســات 
الاجتماعيــة وحســب، بــل نقــوم بتوســيعها وتنوعهــا. نعــم، تعافــي عاقاتنــا يعنــي أن نعيــد إنعاشــها وتنويعهــا. 
هــذا يعنــي أن نبتعــد عــن ثقافــات الحكــم والتوجــه نحــو المزيــد مــن التعاطــف، والاســتماع، والممارســات المحبــة 
التــي تنعــش صاتنــا ببعضنــا البعــض - التــي تمــد عاقاتنــا فــي العمــل وبالعائلــة بالحيــاة. ومــع لــك، هــذا فعــل 
صعــب للغايــة. كيــف نقــوم بإنعــاش عاقاتنــا فــي ظــل ظــروف هائلــة مــن الأذى المســتمر؟ كيــف نفتــح بــاب 
التنــوع والتعــدد فــي عاقاتنــا، بــدلًا مــن الوقــوع فــي فــخ التفــرد والثنائيــة؟ علــم البيئــة علمنــا أن التنــوع هــو جــزء 
مــن البقــاء. نحــن دائمــاً فــي حاجــة إلــى وجهــات نظــر مختلفــة وطــرق مختلفــة. كيــف نعــزز التنــوع دون أن 
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نعــزز الخــاف والصــراع؟ كيــف نتفــادى تســطيح اختافاتنــا كــي تصبــح متشــابهة؟ كمــا قالــت المفكــرة الســوداء، 
والمحاربــة للحريــة، أودري لــورد: 

“من دون مجتمع لا يوجد تحرير…ولكن المجتمع لا  يعني التخلص من فروقاتنا، ولا التصنع والتظاهر 
البائس بأن هذه الفروقات غير موجودة.”

إن عملــك كعامــل صحــة مجتمعيــة بالتحديــد يحمــل إمكانيــات فريــدة و مميــزة للتعافــي والتحريــر علــى وجــه 
التحديــد لأنــك تركــز علــى المجتمــع.

ط 6:

الوعــد بالتحويــل الــذي تحملــه لا يســكن فــي الأجســاد والهيئــات التــي تعمــل معهــا، بــل بينهــا. التعامــل  
والاقتــراب مــن المجتمــع باعتبــاره فضــاء عائقــي بممارســات مقــدرة للتنــوع، النيــة المشــتركة، والتعاطــف 
هــو حاســة ثوريــة! عندمــا نقبــل التنــوع، نتفهــم أن فروقاتنــا مهمــة. عندمــا ينشــأ الصــراع فــي عاقتنــا، 
الصدمة تريدنا أن نصبح خائفين، أو أن نتشــاجر، أو أن ننتصر. عندما نشــعر أن الصراع قادم، تبدأ 
الصدمــة بجعلنــا مســتعدين لهزيمة”الآخــر” أو حتــى الهيمنــة عليــه. ممارســة التعافــي التحــرري المناهــض 
للكولانياليــة يعنــي أننــا نــدرك هــذه المداخــل، وأن نبــدأ بماحظــة الفروقــات التــي تتســبب بالصــراع فــي 
عاقاتنــا. مــاذا يحــدث عنــد الصــراع؟ مــا هــي الأحــكام التــي تاحظهــا وتميــل لتشــكيلها  تجــاه الآخريــن 
مــن حولــك؟ مــا هــو الإحســاس فــي جســدك عندمــا تكــون ســريع الحكــم علــى النــاس؟ كيــف يمكنــك أن 
تبــدأ بتقبــل الفروقــات والخــاف، ولكــن  بنفــس الوقــت بعيــدا عــن الدرامــا؟ مــا هــي الأحــكام التــي تلتــزم 

بالتخلــي عنهــا؟
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 البلوط:

ية ا و  تية و عاية 

شــجرة البلــوط تنتــج الجــوز. كل ثمــرة بلــوط فيهــا بــذرة واحــدة. هــذه البــذرة الواحــدة، عندمــا تنبــت، 
تنتــج الجــذر الرئيســي الــذي يثبــت الشــجرة الجديــدة طيلــة حياتهــا ويكــون مرســاة لهــا. ندعــوك 
الآن لتخيــل الرعايــة الذاتيــة كعنصــر مهــم مــن التعافــي التحــرري خــال تتبــع تعاليــم ثمــرة البلــوط. 
ثمــرة البلــوط تعلمنــا أن فــي هــذه الحيــاة نملــك جســدا واحــدا - ونفــس واحــدة، كالبــذرة الواحــدة، 

ترســينا. الرعايــة الذاتيــة هــي فــرض واجــب علينــا، كمــا هــي فــرض علــى الشــجرة، 
كــي نحمــي بذرتنــا الوحيــدة. ومــع ذلــك، ثمــرة البلــوط )الجــوز( ليســت لوحدهــا - 

أنهــا تأتــي مــن ميــراث متــوارث بيــن أجيــال عديــدة تنتمــي إلــى كوكبــة 
قصص من عدة أشــجار شــامخة،  واضعين وعدهم في كل ثمرة 
وفــي كل بــذرة. بعــد ذلــك ترجــع الثمــرة لــلأرض بتعمــد، مــع أمــل 
راديكالــي لغــرس مســتقبل منثــور بالأعمــاق ومترابــط بشــبكة كبيــرة 
مــن الجــذور والميــاه ووفــرة نظــام حيــاة تحــت الأرض. الرعايــة 

الذاتيــة هــي ممارســة العيــش كبــذرة - بوعــد أن نســتمر بالاعتنــاء 
ورعايــة الحيــاة فــي أنظمتنــا  ومجتمعاتنــا. كيــف يمكننــا أن نتعلــم مــن 

ثمــرة البلــوط )الجــوزة( علــى غــرس جذرنــا الرئيســي - المرســاة - 
هيــث تكــون الرعايــة الذاتيــة مصــدر ومنبــع لحمايــة شــجرتنا 

والأشــجار الأخــرى المرتبطــة فينــا؟ 

عندمــا نعيــش فــي هــذا الســؤال، فإننــا نــرى أن الرعايــة الذاتيــة  
يظهــر  أن  يمكــن  بحيــث  حياتنــا  فــي  ظــروف  كعمليــة صنــع 

جذرنــا الرئيســي. إن لــم نكــن راســخين فــي أجســادنا، كيــف لنــا أن 
نكــون مرســاة لأهلنــا أو مجتمعنــا أو حتــى أحفادنــا؟  تعــرف ثمــرة البلــوط  
أنــه يتوجــب عليهــا تنميــة الجــذر الرئيســي أولًا قبــل كل شــيء. ثمــرة 

البلــوط تعطــي الأولويــة للجــذر الرئيســي لأنهــا تيقــن أن لهــا أحفــاد يفوقــون 
عــدد الأجــداد. الجــذر الرئيســي هــو مــادة الواقــع - تجســيد لواجبنــا لممارســة 

الرســوخ، أن نحفــر عميقــاً حتــى نصــل  الميــاه الجوفيــة وأن نطــور قدرتنــا علــى 
ممارســة الحــب والرعايــة حتــى نعيــش وإن كنــا فــي وجــه إصــرار  الاســتعمار لزعزعــة 

حاضرنــا ومســتقبلنا. الرعايــة الذاتيــة ليســت ممارســة أنانيــة. الرعايــة الذاتيــة هــي حــق لنــا، 
ومســؤوليتنا الراديكاليــة، وواجبنــا التحــرري.
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طالمــا نحافــظ علــى جذورنــا الرئيســية مرســية، تبقــى شــجرتنا علــى قيــد الحيــاة. يمكننــا أن نســتمر وننمــو 
حتــى وإن كانــت جذورنــا الأخــرى قريبــة عــن الســطح وجذورنــا الجانبيــة متضــررة. ولكــن، جذورنــا الرئيســية 
هــي جــزء مــن حياتنــا يجــب علينــا حمايتهــا بجميــع الأوقــات، وإلا فإنــا خســرنا قوتنــا علــى أن نبقــى 
راســخين. مــن قدرتنــا الرســوخ فــي حالــة تضــرر الجــذور الســطحية والجانبيــة. فــي هــذا النشــاط، ندعــوك 
أولًا إلــى التفكــر فــي جــذورك الســطحية والجانبيــة. مــا هــي العناصــر فــي حياتــك التــي يمكنــك أن تبقــى 
راســخاً فــي حالــة تضررهــا أو تعطلهــا؟ عنــد تضــرر هــذه الجــذور، مــا زال يمكنــك النمــو والتواصــل ويمكــن 
شــفاؤك بســرعة. مــا هــي الأشــياء فــي حياتــك التــي يمكنــك أن تضغطهــا أو تضحــي بهــا كــي تمــارس 

العطــاء والرعايــة العميقــة للآخريــن؟ مــا هــي الجــذور الجانبيــة والســطحية فــي حياتــك؟

الآن ندعــوك للغــوص فــي الأعمــاق وأن تفكــر فــي جــذورك الرئيســية. مــا هــي العناصــر الموجــودة فــي نفســك، 
وجســدك، وحياتــك التــي يجــب أن تبقــى محميــة وســليمة؟ هــذه هــي حــدودك الحاســمة التــي يجــب عليــك 
حمايتهــا كــي تســتمر بالرســوخ والشــعور بالاكتمــال. هــذه الجــذور الرئيســية تمثــل الفضــاءات التــي تدافــع 
بهــا عــن رعايتــك الذاتيــة. عنــد قولــك “لا”، انــت تحمــي قدرتــك علــى قــول “نعــم” فــي كل الجوانــب الأخــرى 
فــي حياتــك. مــا هــي جــذورك الرئيســية؟ مــا هــي تشــريعات الرعايــة الذاتيــة التــي تــود الابتــداء فــي ممارســتها 

كــي تحمــي جــذورك الرئيســية بشــكل أفضــل وأعمــق؟
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جذورك الرئيسية: “نعم” أو “لا” لتحمي رعايتك الذاتية

الأمور التي  تريد الرد عليها ب”لا” 
كممارسة لحمايتك لرعايتك الذاتية

الأمور التي تريد الرد عليها ب”نعم” 
كممارسة لحمايتك لرعايتك الذاتية
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وأخيراً، كخاتمة لهذه الشجرة، أدعوك للتفكير في استنتاجاتك الرئيسية؟ كيف ترى  تحول وتغير نهجك 
تجــاه الصحــة المجتمعيــة عندمــا تركــز  انتباهــك علــى العاقــات وتقديــم الرعايــة؟ مــاذا يعنــي لــك الانتبــاه 
إلى فهم تعاملك مع الآخرين في عملك - زمائك، الإدارة، والعاملين في المنظمة؟ ماذا عن عاقاتك 
بمرضــاك؟ هــل يمكــن لمرضــاك ماحظــة أي تغييــر فــي أســلوبك فــي العاقــات والرعايــة؟ هــل يمكــن أن 
ياحظ مرضاك أو زمائك إن بدأت بالتركيز على الرعاية الذاتية بشكل أعمق في حياتك؟ هل سياحظوا 
أن تغير شــيئاً فيك؟ إن قمت بتغيير أســلوبك في الخاف والصراع، وإن فهمت محفزاتك بشــكل أعمق، 
ومارست التعاطف بشكل أعمق في عاقاتك، هل سينتبه الناس من حولك ؟ ماذا يمكن أن ياحظوا؟
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شجرة التين 

ما هو دوري كعامل صحة مجتمعية؟
ة  ي ت  ر ي  تام و   يي   ت

ت ا  ج  

يْتُون وَالتِّينِ وَالزَّ

سورة التين: القرآن الكريم         

وفــي ختــام  هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري، نتــركك مــع ثمــرة التيــن، التــي ترمــز إلــى فكــرة  الوصــول بقــدر مــا 
ــُلك وصــل إلــى  ــُلك نــوح هنــا، والتــي ركــزت علــى أن الفـ ترمــز إلــى فكــرة الإنهــاء. نحــب أن نســتذكر قصــة فـ
أرض غنيــة بالتيــن. كمــا نــود أن نتأمــل بــأن التيــن هــو أحــد أقــدم الثمــار التــي زرعهــا الإنســان، حيــث تمتــد 
زراعتهــا إلــى مــا يقــارب العشــرة آلاف عــام. نحــن مندهشــون مــن أن التيــن ليــس ثمــرة علــى الإطــاق، إنمــا هــو 

نــوع مــن أنــواع الزهــور، وليــس أي زهــرة، إنمــا هــو زهــرة معكوســة الشــكل.

التيــن عبــارة عــن أزهــار ذات بتــات مطويــة مــن الداخــل. وكل زهــرة تيــن تتحــول إلــى براعــم فقــط عندمــا 
تتلقــى حبــوب اللقــاح لتصبــح الثمــرة التــي نحــب ونســتمتع بمذاقهــا. لكــن ليــس مــن الســهل تلقيــح التيــن، ولا 
يمكــن للريــح أو النحــل أن يلقحهــا كمــا يحصــل مــع النباتــات والأشــجار الأخــرى. فبويضــات التيــن مخفيــة 
فــي داخلهــا، فلكــي يســتقبل التيــن حبــوب اللقــاح، يلــزم وجــود دبــور خــاص يســمى “دبــور التيــن” الــذي يزحــف 
إلــى عمقهــا لتلقيحهــا. إن اعتمــاد “دبــور التيــن” وشــجرة التيــن علــى بعضهمــا البعــض فــي وجودهمــا يســمى 
“العاقــة التبادليــة”. مــن منظــور بيئــي بحــت، يعتبــر هــذا مثــالًا باغيــاً مــن الاعتمــاد المتبــادل، وهنــاك أنــواع 
مختلفــة مــن الكائنــات الحيــة التــي تعيــش معًــا معتمــدة تمامًــا علــى بعضهــا البعــض مــن أجــل البقــاء المتبــادل.

مــن ثمــرة التيــن، نتعــرف علــى أهميــة التبادليــة، وكيــف تخلــق المجتمعــات حيــث هنــاك حاجــة للجميــع - 
مجتمعــات ليــس فيهــا مــن هــم خــارج  إطــار الأهميــة، أو أفــراد وُجــدوا للتخلــص منهــم. يعلمنــا التيــن أن المــوت 
مطلــوب للحيــاة، وكــي يُلقــح “دبــور التيــن” الثمــرة بنجــاح، عليــه أن يمــوت داخــل الثمــرة. يعــرف التيــن أن عليــه 
أن يمــوت، لينضــج، ويندمــج ويتحــول فــي تناغــم مــع الشــجرة، لتصبــح ثمــاراً، وفقــاً للمواســم والفصــول، وتســتمر 

هــذه الــدورات فــي دواليــك عبــر الأجيــال.
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أنــه بصفتــك كعامــل  فــي مقدمــة هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري، افتتحنــا هــذا الدليــل التدريبــي بماحظــة 
صحــة مجتمعيــة، يُطلــب منــك المســتحيل. كيــف مــن الممكــن لفريــق مكــون مــن بضعــة عامليــن فــي الصحــة 
المجتمعيــة أن يعــززوا الصحــة والتعافــي فــي مجتمعاتهــم فــي وجــه ظــروف تاريخيــة  للإنســانية، والتــي تــم 
صقلهــا مــن قبــل الاســتعمار الاســتيطاني، ونظــام الاحتــال الإســرائيلي، و الفقــر، ونظــام الأبويــة الســلطوي، 
وكل أنظمــة القمــع المتشــابكة والعنيفــة؟ نأمــل بــأن دليلنــا للتعافــي التحــرري يُقــدم لــك بعــض المســاحة للغــوص 
والتعمــق فــي داخلــك، وأن تتفتــح  كالزهــور مــن الداخــل، ومثــل شــجرة التيــن ودبــور التيــن. نــراك وأنــت تنمــو 
بشــكل تبادلــي مــع مجتمعــك، حتــى فــي حــالات الفقــدان وكل العوائــق التــي يضعهــا قــوات الاســتعمار فــي 
طريقــك كل يــوم. تســتمر بالمســير مــن بيــت إلــى بيــت. مــن عائلــة إلــى أخــرى، أنــت كالنحلــة تُلقــح مجتمعــك 

بالتعافــي والتبادليــة. 

عندما أدار العالم ظهره لفلسطين والاجئين الفلسطينيين، أنت كعامل صحة مجتمعية تقوم بتشريع أساسي 
وعميــق للتعافــي التحــرري. ردك للإهمــال العنيــف للحقــوق الفلســطينية وحريــة تقريــر المصيــر مــع اســتمرارية 
الصدمــة الاســتعمارية هــي وصفــة للرعايــة المجتمعيــة - تشــريع  للتبادليــة الــذي يضمــن الإصغــاء الراديكالــي 
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اليومــي وزيــارة البيــوت، والتعليــم وغــرس وتعزيــز روابــط  مهمــة  وحاســمة لصحــة منتفعيــك بالرغــم مــن الريبــة 
وعــدم اليقيــن المســتمر. طبعــاً، دورك دائــم التغّيُــر ويتغيــر بنــاءً علــى الاحتياجــات الحاليــة، حينمــا تجلــب لنــا 
النكبــة اليوميــة نتائــج كارثيــة فــي حيــاة مجتمعاتنــا الفلســطينية الحبيبــة. الأمهــات والنســاء الفلســطينيات علــى 

وجــه الخصــوص  يقدمــون الرعايــة المســتمرة للأطفــال والأزواج والأهــل والجيــران وغيرهــم.

غالبــا مــا يتجاهلــون و يهملــون الأهالــي الفلســطينيون أنفســهم  كــي يقدمــوا حياتهــم لأطفالهــم كــي يعيشــوا 
بكرامــة. لا أحــد يســأل الأهالــي الفلســطينية  عمــا يحتاجــون إليــه كــي تســهل الأمــور عليهــم. لا أحــد يتقــدم 

بســؤال الأمهــات الفلســطينيات عمــا يحتجــن إليــه كــي يتمتعــن بمســاحة للتنفــس بحريــة أكبــر. 

أنــت بصفتــك عامــل صحــة مجتمعيــة تقــوم بهــذا كجــزء مــن عملــك. تعتنــي بجــذورك عندمــا تقــوم  بزيــارة كبــار 
الســن فــي مجتمعــك. أنــت تســأل  بكلماتــك،  وأفعالــك،  ومــن خــال حضــورك: عزيــزي عامــل الصحــة ـــــــــ ، 
مــاذا عنــك؟ مــاذا تحتــاج كــي تشــعر انــك مرئــي، كــي تشــعر بانتمــاء، كــي تشــعر بالكمــال؟ مــا الــذي يمكننــا 
القيــام بــه لتســهيل الأمــر عليــك؟ أمــي العزيــزة، والــدي العزيــز، خالتــي العزيــزة، يــا جــدي العزيــز أو جدتــي 

العزيــزة، مــاذا تحتــاج كــي تشــعر بالتحســن؟

بالأســفل، انظــر إلــى مثــال لهــذا العمــل الراســخ مــن خــال روايــة عامــل صحــة فلســطيني الــذي رافــق أحــد 
منتفعيــه فــي هــذه الرحلــة تجــاه الصحــة - تجســيدا للعنايــة الراديكاليــة والحــب التحــرري. هــذا المنتفــع هــو 
شــخص يعيــش فــي مخيــم لاجئيــن فــي منطقــة بيــت لحــم. عامــل الصحــة كتــب هــذا الســرد بلغتــه الخاصــة: 

سأشــارك مثــالًا عــن عملــي مــع امــرأة متوســطة العمــر كنــت أقدمهــا فــي مجتمعــي. فــي هــذه 
قــد تكشــف هويتهــا، وســأغير بعــض التفاصيــل أيضــا لحمايتهــا. لــن أشــارك أي تفاصيــل  القصــة، 

فــي البدايــة، لــم نكــن نعمــل معهــا بــل كان المنتفــع الرئيســي فــي المنــزل هــو والدهــا. لــم تشــارك  
صعوباتهــا مــع الســكري مــع أي شــخص فــي حياتهــا، ووالدهــا لفــت انتباهــي عــن المشــكلة. عندمــا 
تقدمنــا لهــا بالرعايــة والدعــم لصحتهــا، كانــت غيــر مهتمــة وغيــر مرحبــة لهــذا العــرض. فــي بدايــة 
عاقتنــا، كنــت عنــد مــروري مــن بيتهــا، اردد بينــي وبيــن نفســي: “لــم المحاولــة؟ إن كانــت لا 
ترغــب بوجــودي، لــم علــيّ الاســتمرار بالعمــل معهــا؟”. كلمــا طرقنــا البــاب لبيتهــا، نحــن العامليــن 
ــم تكــن أبــداً مبتســمة، ومــع كل محاولاتنــا بالتقــرب  المكلفيــن بهــا، كانــت بــاردة فــي الترحــاب، ول
منهــا، اســتمر شــعوري بعــدم الراحــة.  كان يتذمــر والدهــا مــن عــدم اهتمــام ابنتــه بــأي شــيء وعــدم 
اعتنائهــا بنفســها. لــم أكــن أعلــم هــذا فــي وقتهــا، ،لكننــي الآن أفهــم أن ســوء ضيافتهــا وعــدم رغبتهــا 
بالعمــل معنــا كان مربوطــاً بتاريــخ طويــل مــن التعنيــف وكان يــدل علــى حجــم  ألمهــا الســيكولوجي. 
الآن أعلــم أن مشــاعر عــدم الراحــة التــي أحسســت بهــا كانــت جــزء أساســي مــن عملنــا لتعزيــز 
الصحــة. عنــد أخــذ قياســات ضغــط الــدم لشــخص مــا، أو تســجيل أرقــام الســكري ، تحتــاج إلــى 
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الأدوات المناســبة للكشــف والقيــاس. بنفــس هــذا المنطــق، للعمــل مــع مســائل الألــم والصــراع، 
الرعايــة المســتمرة والصبــر مهمــان. ولكننــي لــم أعلــم هــذا وقتهــا، بــل ازداد شــعوري بالإحبــاط 

وبــدأت بالانفصــال مــن الموضــوع.

بعــد اســتمرارنا بزيــارة منزلهــا وتقديــم الدعــم وإعامهــا بأننــا جاهــزون لاســتماع لهــا، تغيــر شــيء 
وأخيراً. بدأت بالانفتاح. في البداية، شعرت بالانهيار الداخلي، وكأن يداي مقيدتين. استصعبت 
معرفــة الخطــوة التاليــة أو الــرد. ركــزت بشــكل عميــق فــي كلماتهــا، واســتمعت بــكل حواســي خشــية 
مــن أن تفوتنــي أي قصــة أو أي كلمــة. كلمــا شــاركت صراعاتهــا، وتاريخهــا مــع التعنيــف، والأذى 
والألــم والعــزل العميــق، بكــت بحرقــة شــديدة. خــال بكائهــا، حاولــت أن أقــول كلمتيــن هنــا وهنــاك، 
ولكننــي أحسســت بالإخفــاق وأننــي غيــر مؤهــل. شــعرت بشــيء مــن داخلــي، يمنعنــي مــن الشــعور 

بالتعاطــف بشــكل حقيقــي.

اســتمرت زيارتنــا معهــا، وبــدأت بالشــعور بثقــل الوحــدة والخــوف والألــم والعزلــة التــي كانــت تحملهــا. 
مرضهــا ازداد شــدة. كانــت تشــعر بالخــوف مــن عائلتهــا، وأخيــراً اعترفــت لنــا أنهــا تفكــر بالانتحــار. 
طــوال هــذه المرحلــة، كان الدعــم مــن فريقــي أساســي. اســتطعنا أن نســاعدها بالحصــول علــى 
معالجــة نفســية ورعايــة مــن عامــل اجتماعــي. هــذه الفتــرة لــم تكــن ســهلة أو ســريعة. خــال هــذه 
الفتــرة، كنــت أشــعر بالضيــق فــي صــدري كلمــا فكــرت بوضعهــا، وشــعرت أننــي فــي حاجــة إلــى 
المزيــد مــن الرعايــة والمعالجــة النفســية. شــعرت أننــي تحــت ضغــط هائــل، ولــم أكــن قــادرة علــى 
التعامــل مــع مكالماتهــا المتكــررة. فــي بعــض الأحيــان، قمنــا بزيارتهــا بعــد أوقــات العمــل بســبب 
حاجتهــا لدعــم كثيــر. تفاقُــم كل هــذا ســبب لــي بضغــط نفســي هائــل. ولكــن مــع الدعــم المســتمر، 
علــى  للتركيــز  منفتحــة  أصبحــت  بالتحــول.  بــدأت  النفســي  العــاج  فــي  وجدتــه  الــذي  والدعــم 
صحتهــا الجســدية معنــا، واســتطعنا تشــبيكها برعايــة مخصصــة للســكري، ممــا يتضمــن عمليــات 
فــي المستشــفى. فــي النهايــة، بــدأت بالخــروج مــن منزلهــا والمشــاركة بالنشــاطات التــي نظمناهــا 
فــي وحــدة البيئــة والصحــة ووحــدة النســاء ووحــدة الرياضــة فــي مركــز لاجــئ. أصبحــت اجتماعيــة 

وأحسســت بفــرح عميــق عنــد مشــاهدة تفاعلهــا مــع جميــع الحاضريــن.

عنــد تحســنها، شــعرت براحــة وكأن  ثقــل صخــرة انــزاح عــن صــدري. كان باســتطاعتي  التنفــس 
الآن. عملنــا كعامليــن صحــة مجتمعيــة معهــا كان محوريــاً فــي رحلتهــا للتعافــي. لقــد بــدأت بالرعايــة 

بنفســها، واتبعــت حميــة غذائيــة للســكري، والتزمــت بأدويتهــا، وشــاركت بنشــاطات مركــز لاجــئ.

شــعرت بغضــب عــارم عنــد إصابتهــا مــن قبــل قــوات الاحتــال الإســرائيلي فــي إحــدى غزواتهــم 
علــى المخيــم. أصابهــا الشــلل بأحــد أجــزاء جســمها )لــن أشــارك أي تفاصيــل أخــرى لحمايــة 
هويتهــا(. كلنــا فــي نفــس المجتمــع، وكلنــا نواجــه الخطــر فــي أي وقــت. نكافــح  وجــع القهــر 
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المســتمر. ليــس مــن العجيــب أن العديــد مــن النــاس فــي مجتمعنــا يعانــون مــن الأمــراض المزمنــة. 
أجســادنا مجبــورة علــى حمــل وتحمــل الألــم والغضــب والظلــم والمعاملــة الاإنســانية، فــي عالــم مــا 

زال صامتــاً حــول قضيتنــا. 

 عندمــا أفكــر فــي عملــي، ألاحــظ الآن أن دوري كعامــل صحــة مجتمعيــة هــو دور متكامــل وليــس 
محــدود ببعــد الصحــة الجســدية فقــط. شــعرت بقيمتــي وأهميــة وجــودي، وأن مســاعدتي كانــت 
ــا أيضــاً نشــعر  تحويليــة. لــدي حــب وتقديــر مختلفيــن لــدوري. نعــم، نحــن نشــعر بالعــبء، ولكنن

بالفخــر.

 طبعــاً هنــاك لحظــات ننســى الشــعور بالفخــر أو الإنجــاز. لحظــات ننســى فيهــا مــا علينــا فعلــه. 
لحظــات نشــعر فيهــا بفقــدان الأمــل وأننــا عالقــون. هنالــك لحظــات نقــع فيهــا علــى الأرض مــن 
الهزيمة. في هذه اللحظات، تعلمت أن أذكر نفســي أن التغيير ليس فقط ممكناً، بل هو هدف. 
لا يمكننــا إجبــار النــاس علــى التحــول والتغييــر. علينــا أن نلتــزم بممارســات الرعايــة الخاصــة بنــا 
وممارســات الحــب والإصــرار علــى فتــح أبــواب جديــدة كــي نصنــع مســاحات أمــان وصحــة فــي 
عاقاتنــا. ننجــذب لأكثــر مــن أن نعالــج صحــة منتفعينــا البدنيــة - عملنــا أكبــر مــن هــذا بكثيــر. 
وجودنــا هــو انعــكاس لإنســانيتنا. عطاؤنــا ينعكــس مــن خــال الألــم الــذي نشــعره لمنتفعينــا، أشــعر 
أننــي ســاعدت فــرداً مــن عائلتــي عندمــا أســاعد شــخصاً مــا. لا تقــل قيمــة أي منتفــع أزوره عــن أي 

شــخص آخــر فــي العالــم. عملنــا هــو تجســيد للعدالــة. 

 أريــد أن أنهــي خواطــري بكلمــات منتفعتــي التــي مــا زلــت أســمعها فــي أذنــي عندمــا قالــت لــي: 
“أشــكرك لأنــك أعدتــي لــي حياتــي “. 

فــي هــذا الســرد، شــاركنا عامــل الصحــة المجتمعيــة زيارتهــم لهــذه المــرأة فــي مجتمعهــم المحلــي وعملهــم لبنــاء 
مســاحة للعيــش معهــا علــى مــدار وقــت طويــل. هــذا العامــل ثابــر بتجســيد الصمــود والعدالــة، ووجــد فــرص 
لدعــم منفعتــه فــي رحلتهــا إلــى اســترجاع شــعورها الداخلــي بالإنســانية والحيــاة. هــذا العامــل تعــاون معهــا 
بممارســات لــم تركــز علــى الصحــة البدنيــة فقــط، بــل  ســاعدها بالشــعور بأنــه يســتمع لهــا ويخلــق المســاحة 
للبــكاء والثقــة بعاقتهــا الجديــدة مــع عاملــي الصحــة المكلفيــن برعايتهــا. هــذا ســاعدها بالحصــول علــى عــاج 
إضافــي، حتــى العــاج النفســي الطــارئ. عاملــون الصحــة رفضــوا أن يتجاهلهــا جــروح الاســتعمار العميقــة 
فــي حياتهــا. هــذه المــرأة، كالعديــد مــن الاجئيــن الفلســطينيين، قــد نجــت مــن عــدة أنــواع مــن العنــف والأذى 
الاســتعماري  - وهــذا يتجســد ليــس فقــط  فــي مــرض الســكري. كلمــا اصغــوا عاملــو الصحــة لقصتهــا وجروحهــا 
المتعــددة، رأوهــا بشــمولية، ورأوا عزلتهــا وتاريــخ تعنيفهــا ووجــع قلبهــا والجــروح المؤلمــة والإعاقــات الجســدية 

الناتجــة عــن الغــزوات الاســتعمارية الإســرائيلية. 
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عاملــون الصحــة تصرفــوا بطــرق تســتند إلــى رحاتهــم الخاصــة بهــم للتعلــم. عامــل الصحــة شــارك كيــف تغيــر 
وعيهــم وتطويرهــم لفهــم دورهــم ضمــن النظــام البيئــي ، وأهميــة الممارســات التحرريــة التبادليــة. كســروا ثنائيــة 
الطبيب/المريــض – التقــوا مــع منتفعتهــم بنظــام لــه جــذور متعــددة، ليــس فقــط بنظــام الصحــة - بــل أيضــاً مــن 
خــال التحــدث معهــا عبــر الهاتــف وزيارتهــا بشــكل منتظــم. هــذا أدى إلــى عبــئ كبيــر علــى عاملــي الصحــة. 
حبهــم لمنتفعتهــم كان بــدون قيــود، ولكنــه كان ثقيــاً، وأحيانــاً كان خانقــاً. عاملــون الصحــة ردوا علــى هــذا  
الشــعور مــن خــال التقــرب أكثــر، وتفعيــل المــوارد المطلوبــة، وزيــادة الاهتمــام فــي الرعايــة. اســتمعوا لهــا، ثــم 
اســتمعوا أكثــر. طلبــوا الدعــم مــن فريــق الإشــراف. تصرفــوا مــن مــكان يعكــس أمــل راديكالــي وحــب تحــرري 
فــي عاقتهــم بمنتفعتهــم، وقدمــوا روابــط مهمــة فــي ظــرف عصيــب و بوجــه الظلــم المعمــي والمجــرد للإنســانية 

الــذي يواجهونــه بســبب الاحتــال.



شجرة التين: ما هو دوري كعامل صحة مجتمعية؟ 

123

:1 

فــي وجــه الإهمــال والعنــف الاســتعماري علــى البعــد العالمــي، فــي وجــه الحــزن الجماعــي المســتمر - 
أنــت كعامــل صحــة مجتمعيــة تســتمر بالتواجــد فــي حيــاة أفــراد مجتمعــك المحلــي بإصــرار، وللعثــور 
علــى طــرق للرعايــة ببعضكــم البعــض. لهــذا الســبب، أنــت تجســيد للحــب التحــرري، والعــزم علــى رفــض 
تدهــور مجتمعــك وإقصــاء أفــراده التــي هــي مــن خطــط المســتعمرين . ممارســة  عامــل الصحــة المجتمعيــة 
الفلســطيني فــي ظــروف العنــف الاســتعماري هــي دواء للشــعور الجماعــي بالإبعــاد والعولمــة، ودواء 
لخســائرنا مــن وفــي المجتمــع. أنــت كعامــل صحــة مجتمعيــة تمــارس التعافــي التحــرري عندمــا تصنــع 

فــرص تبادليــة معــززة للصحــة فــي عاقاتــك.
اســتلهاما مــن قصــة عامــل الصحــة التــي فــي الأعلــى، وتبعــاً لمثــال التبادليــة البيئيــة فــي شــجرة التيــن 
ودبــور التيــن، ندعــوك للتأمــل فــي الأســئلة التاليــة: مــا الــذي لفــت نظــرك فــي قصــة عامــل الصحــة 
المجتمعيــة ومنتفعتــه التــي قرأتهــا؟ كيــف تقــوم أنــت كعامــل صحــة مجتمعيــة بفهــم طــرق ممارســة التبادليــة 
والفهــم البيئــي لمنتفعيــك؟ كيــف تدعــم مجتمعــك مــن خــال فهمــك أنــه ليــس فقــط مخيــم لاجئيــن، أو ليــس 
فقــط حــي فقيــر، أو ليــس فقــط حــي ســكني، بــل مــن خــال فهمــك انــه نظــام بيئــي معتمــد كليــاً علــى نفســه. 
كيــف يمكننــا أن نصبــح نظــام بيئــي مجــدداً؟ كيــف يمكنــك أن تعمــق ممارســتك للتبادليــة فــي عملــك؟ ومــع 

مــن ســوف تقــوم بممارســة التبادليــة؟ ومــا هدفكــم المشــترك مــن هــذه الممارســة؟
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:  شجرة التين:   ال

فــي بدايــة هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري، فــي شــجرة الزيتــون، دعونــاك لتعبئــة نشــاط تأمــل ذاتــي يســاعدك فــي 
تقييــم فهمــك الحالــي لعناصــر أساســية فــي هــذا الدليــل. فــي اقترابنــا لنهايــة هــذا الدليــل، ندعــوك للعــودة إلــى 

هــذا النشــاط وتعبئــة التقييــم مــرة أخــرى: 

2:  خاص بالتأمات الذاتية الأخيرة

التقييم الذاتي: كيف أرى نفسي كعامل صحة 
مجتمعية يعزز العافية والصحة النفسية-

الاجتماعية والتعافي في ظل سياق الصدمة 
والقمع المستمرين 

)عند إعداد هذا التقييم الذاتي، استلهمنا نموذج 
التقييم الذاتي التي أعدته أدريان ماري براون 
في كتابها “Emergent Strategy” وأيضا 
من نموذج التقييم الذاتي الذي طوره برنامج 
الدكتوراه في علم النفس الإكلينيكي التابع 

لجامعة ماساتشوستس، بوسطن( 

أنا متمكن 
في هذا 
الجانب

أحتاج 
لتطوير 
هذا 
الجانب

لا أفهم هذا 
الجانب

أصغي للآخرين وأجيب بعد تفكير ذاتي عميق 
– يتضمن ذلك فهم لكيفية ممارسة الشعور 
التعاطف مع الآخر وكيفية الاهتمام بعمق 

العلاقات. 

اقدر بشدة عندما يضعني أحد أعضاء فريقي 
أو أحد مرضاي المنتفعين أمام تحدي وأعمل 
بطريقة بحيث أسمح لنفسي التعرض للمسائلة 
وان اكون مسؤولا من خلال تطبيق وممارسة 

التحليل النقدي لاستجاباتي وردود أفعالي 
وشعوري بالدفاع عن نفسي. 

انظر إلى النزاع الصراعات بين الأشخاص 
على أنها فرصة لي لأساهم في تطوير نموي 

الشخصي والجماعي وتحرير نفسي ومجتمعي. 
عندما أقوم بذلك، أقدر أهمية ممارسة التبصر 
وفهم ردود أفعالي والقدرة على تحمل المشاعر 

الصعبة والاحتفاظ بها داخلي. 



شجرة التين: ما هو دوري كعامل صحة مجتمعية؟ 

126

أقدر التبادلية والقدرة على الأخذ والعطاء 
بطرق تتطلب مني أحياناً أن أكون منكشفاً 

وهشاً. اسأل نفسك باستمرار- ما الذي أستطيع 
تقديمه؟ يسعني تقديمه؟ بماذا أستطيع أن 

أُضحي؟ كيف يمكنني أن أحتفظ بمساحة داخلية 
لألم الآخرين؟ كيف يمكن لي أن أساهم حيال 
زملائي ومرضى والمنتفعين؟ ما الذي يمكن لي 
أن أساهم به لصالح المجتمع المحلي بشكل 
عام؟ أمارس هذا الكرم محتفظا أيضا بالتوازن 
بينه وبين قدرتي على تلقي الدعم. أسأل نفسي 
باستمرار – ما الذي يمكنني تلقيه من الآخرين؟ 

كيف يمكنني تلقي الدعم وأن أعرف متى 
يتوجب عليّ طلب الدعم والمساعدة لي؟ 

لدي فهم معقد مركب للصدمة والتعافي والترابط 
بينهما وبين المسارات نحو العدالة. 

أفهم الأبعاد المتعددة للصدمة والجروح 
الاستعمارية وترابطهم وعلاقتهما بارتفاع ضغط 

الدم والسكري والسعي المعقد المركب نحو 
الصحة والعافية. 

أدرك عميقاً بأن تعزيز الصحة يتطلب الارتقاء 
بالتعافي والعدالة في مجتمعي المحلي. أفهم 
بأن مقاومة الاستعمار والعنصرية والطبقية 

والأبوية كلها مرتبطة ببعضها البعض ومتجذرة 
عميقاً في المسارات والرحلات النفسية نحو 
التحرر. ومن هذا المنطلق، توجهي لأقوم 
بمقاربة عملي كجزء هو جزء من نهوض 

إنسانيتي ذاتها. أركز على تطوير نفسي وأعمل 
نحو التحرر النفسي الذاتي. 

أشعر بالراحة حيال الطبيعة غير المحددة لعملي 
وحيال الأشكال والأبعاد المتعددة لدوري كعامل 
صحة مجتمعية. أعرف بأن هذا الغموض في 
دوري يكمن في أن عملي يركز على محاولة 

تحقيق التغيير ضمن سياق وظروف استعمارية 
لا يمكن تحملها. 
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أفهم كيف أنه بالرغم من كوني أعاني من القمع 
أنا نفسي، فإنني أشارك في قمع الآخرين. لدي 
الوعي حول قدرة أفعالي على أن تكون مؤذية 

وأن تقمع الآخرين. 

لدي الوعي الذاتي بالطرق التي قمت من 
خلالها بتذويت القمع وأشكاله المختلفة. 

لدي معرفة معمقة بالمضامين الخاصة بي 
شخصياً حول ما يعنيه لي أن أكون فلسطينياً 
وكيف أن تاريخي وهويتي تؤثر على عملي 

كعامل صحة مجتمعية في محيطي. 

أمارس عملية إعادة التصور- أعمل نحو تخيل 
ما يمكن للمستقبل أن يبدو عليه بالنسبة لي 
ولمجتمعي ولفلسطين )ما هو أبعد من الدولة( 
نحو التحرر. أعرف كيف يمكن لعملي اليومي 
في ممارسة العناية والرعاية والعدالة الشفائية 

داخل مجتمعي المحلي أن يكون مندمجاً 
ومتكاملًا مع العمل الأوسع نطاقاً نحو صياغة 

مستقبل تحرري وتجسيده واقعاً.  

بعــد تعبئتــك لهــذا التقييــم الذاتــي لمــرة ثانيــة، هــل لاحظــت أي تحــولات؟ ارجــع لشــجرة الزيتــون ولاحــظ إجاباتــك 
فــي البدايــة، وأيــن أنــت الآن فــي رحلتــك عبــر شــجرة التيــن. مــاذا يبــرز لــك؟ ومــاذا يفاجئــك؟ هــل تاحــظ 
مناطــق نمــو فــي نفســك؟ وهــل تاحــظ مناطــق تريــد النمــو فيهــا، وأشــياء مــا زلــت محتــار فيهــا؟ شــارك خواطــرك 

فــي الفــراغ التالــي:
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:   ا

طــوال هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري، نتمنــى أن نكــون قــد صنعنــا مســاحة لــك للبحــث فــي داخلــك 
والغــوص فــي  أعمــاق نفســك وعملــك كعامــل صحــة مجتمعيــة، كمعلــم للتعافــي، وكراعــي للتعافــي، 

وأهــم شــيء كشــخص يعــرف كيــف أن يحصــد قــوة التعافــي مــن داخلــه. 

 3 نتمنى أن اندماجك بالأشجار الأربعة الماضية في هذا الدليل التحرري قد غير 

من إدراكك وممارساتك بشكل ذي معنى لديك. ما هي بعض التحولات التي شعرت 
بها خال رحلتك في هذا الدليل؟

في الجدول الأسفل، ندعوك للتأمل والتفكير في التحولات التالية:

إدراكك . 	 تحــول  كيــف  مثــاً،  العمــل،  فــي  العلاقــات  مفهــوم  حــول  نظرتــك 
وممارســاتك لتقديــم الرعايــة وحــل المشــاكل وتحويــل الأذى، والإصغــاء وإعطــاء 
التعافــي الأولويــة خــال بنــاء عاقــات أساســية مــع زمائــك فــي منظمتــك وبالطبــع 

مــع منتفعيــك أيضــاً.

نظرتــك حــول مفهــوم التعليــم والتوعيــة الصحيــة، مثــاً كيــف تحــول . 	
إدراكك وممارســاتك للعنايــة بخطــوات النمــو المســتمرة، وطريقتــك فــي دعــم 
فــي وجــه ظــروف صادمــة اســتعمارية،  فــي مركــز لاجــئ ومنتفعيــك  زمائــك 

باســتخدام طــرق تضــع التعافــي فــي المركــز كجــزء مــن التعلــم المســتمر.

تحــول . 	 كيــف  مثــاً  المجتمعــي،  التنظيــم  مفهــوم  حــول  نظرتــك 
لمجتمعــك،  الماديــة  الظــروف  تحويــل  لطــرق  وممارســات  إدراكك 
بالصحــة  العنايــة  فــرص  زيــادة  علــى  يركــز  الــذي  عملــك  تحــول  و 
مــن  للتعافــي كجــزء  الأولويــة  إعطــاء  خــال  مــن  فــي مجتمعــك  والعدالــة 
لهــا. يحتاجــون  التــي  المــوارد  إلــى  النــاس  وإيصــال   التنظيــم 
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تحولات في الممارسة النفسية-الاجتماعية لديك كعامل صحة مجتمعية:

تحولات في نظرتك إلى العلاقات:

تحولات في نظرتك إلى التعليم والتعلم:

تحولات في نظرتك إلى التنظيم المجتمعي:
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رة التين: رة

فــي الحقيقــة ، ثمــرة التيــن )التــي هــي زهــرة منقلبــة علــى نفســها( حلــوة للغايــة. كالتيــن، نحــن أيضــاً زهــور منقلبــة 
إلــى الداخــل، نمــارس إمكانيــات جميلــة وجديــدة. نآمــن أننــا نتصــرف كالزهــرة المقلوبــة أيضــاً، نتحــول إلــى ثمــرة 
ناضجــة جاهــزة لــلأكل. هــذه ممارســة تغييــر نظامنــا البيئــي الداخلــي كــي نحــول النظــام البيئــي الخارجــي مــن 
حولنــا. مثــل التيــن، نحــن زهــور تصبــح ثمــرة لذيــذة جــداً فــي حيــن انطوائيــا إلــى الداخــل. عندمــا نقــوم بالتركيــز 
علــى نفســيتنا وصحــة أبداننــا وتجســيدنا للحريــة، نكتشــف أن لدينــا قــدرات علــى الوفــرة وبنــاء أنظمــة مســتدامة 
- اســتراتيجيات جديــدة لتغييــر الواقــع الخارجــي والظــروف الماديــة فــي مجتمعاتنــا كــي تزدهــر حريتنــا. اتباعــاً 

لخطــوات التيــن، عندمــا نزهــر مــن الداخــل، نصبــح ثمــرة يمكــن لمجتمعنــا التمتــع بهــا.   

ولكــن هــذا الإزهــار لا يحــدث مــن دون الجهــد الكبيــر والتضحيــة. بــل هــذا الإزهــار يحــدث بعــد عمــل هائــل 
وتحويلــي أيضــاً. يتطلــب منــا هــذا التحــول أن ننمــو ونغيــر أدوارنــا وتكويننــا كليــاً. ثمــرة التيــن تعلمنــا أن التحــول 
ليــس مجــرد إمكانيــة، بــل هــو شــيء ضــروري. بالنســبة لشــجرة التيــن والدبــور، التحــول والبقــاء هــم مرادفــات. 
كل ثمــرة تيــن تمثــل الكيميــاء والحــزن بنفــس الوقــت - دبابيــر تنهــي حياتهــا وتحــول تضحيتهــا، ليــس فقــط لبقــاء 
أولادهــا وفصيلتهــا، بــل أيضــاً لبقــاء الشــجرة. عنــد دخــول الدبــور علــى ثمــرة التيــن، تنكســر أجناحــه مــن ضيــق 
المســاحة. لــن يطيــر هــذا الدبــور بعــد هــذا أبــداً. يمــوت الدبــور فــي الداخــل، ولكــن هــذا هــو قــدره. فــي كل ثمــرة 
تيــن نأكلهــا، يوجــد دبــور ميــت واحــد علــى الأقــل. جثــة الدبــور تتحلــل بأكملهــا إلــى بروتينــات فــي داخــل الثمــرة. 

التيــن مغــذي للغايــة ويحتــوي علــى مضــادات الأكســدة، والفيتامينــات، والمعــادن، والأليــاف، والبروتينــات. 
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هــذا هــو قــدر التيــن. الثمــار الجديــدة توعــد بأشــجار جديــدة، والأجيــال الجديــدة مــن الدبابيــر تعــد بالنمــو المجــدد 
للجنــاح الجماعيــة. حريتنــا، كثمــرة التيــن والدبــور، هــي مرتبطــة بقيامنــا بمــا هــو مقــدر لنــا. نحــن أحــرار عندمــا 

نعيــش حيــاة فيهــا مغــزى - عندمــا نســتجيب إلــى القــدر.

ندعــوك فــي الأســفل للتفكــر فــي قــدرك أنــت. ولكــن أولًا ندعــوك لأخــذ اســتراحة والتنفــس بعمــق والتمتــع بهــذه 
النهايــة لدليلنــا معــاً. 

رجــاءا خــذ الوقــت للجلــوس لوحــدك والاحتفــال بمــا حققتــه خــال رحلتــك هــذه. أيــن بــدأت وأيــن أنــت متوجــه. 
نحــن نرحــب بــك هنــا، فــي نقطــة الوصــول والانطــاق هــذه. ندعــوك لقــراءة هــذه القصيــدة بــكل حواســك، التــي 
تــم كتابتهــا لــكل واحــد منكــم كعامليــن صحــة مجتمعيــة فلســطينيين، مــن قبــل نهايــة أبــو ريــان وديفيــن عطــا الله. 

النداء 

نحن هنا لزرع الأرض
في أرضنا التي يموت فيها  كل شيء

والعدالة تنتظر
 

هنا، نطير كالدبابير
في أوردة البشرية

بقطرات من  العرق والدم
التي تعدنا
بالعسل
والتين

في أيادينا.
 

 هنا، نحن نحصد التحرير
وفي اليوم التالي، نعود للعمل.

 
 

عيوننا أعمتها الرصاص، ولكن، نبصر بعيداً إلى المستقبل
 

لأن التربة علمتنا أنه لا يجب علينا الانتظار
كي تقع العدالة من  الشجرة.

يمكننا أن نعيش في أحامنا الصغيرة
على مستوى سطوحنا
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وحدائقها السرية
وعاقاتنا الثورية.

 
حتى عندما تقطع  الأشواك أقدامنا

وإن تعثرنا وعدنا إلى الأرض
نقوم مرة أخرى

كي نقبل
الشمس على أيدي جداتنا

مدهونة بالأصفر
من الكركم

لا وقت للألم با غاية
ولا حل وسط مع الموت.

 
نقاتل لكي ننزع

الاستعمار من أراضينا ومن معاجمنا
نعمل كالزهرة المقلوبة

كمثل أبدي

أو كقصيدة مقاومة.

 

هنا، نحن مدعوون لزرع الأرض
مسترشدين بحبنا

والزيارة البيتية الأسبوعية
من حرب إلى حرب.

 
 

كيف نصبح مفاتيح
لأبوابنا؟

 

قصيدة بقلم نهاية أبو ريان وديفين عطا الله
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:4 

فــي الختــام، نــود دعوتــك للمغــادرة والانطــاق مــن خــال تحديــد الكلمــات أو الأســطر مــن القصيــدة التــي 
تأثــرت بهــا. هــل تــود أن تتفكــر فــي حقيقــة أن عملــك هــو تجســيد للرعايــة المخلصــة فــي مجتمعــك، مــن 
خــال زيــارة العائــات فــي البيــوت حيــث تقــوم بالتحــول إلــي مفتــاح يمكنــه أن يحــرر ويصنــع مســاحات 
تحريــر فــي البيــوت حتــى فــي أكثــر المناطــق احتــالًا؟ كيــف يظهــر إخاصــك فــي عملــك وزرع للبــذور؟ 
مــاذا تــزرع حاليــاً؟ مــا هــو الشــيء الــذي يناديــك فــي عملــك؟ وكيــف تقــوم بالإصغــاء إلــى قــدرك؟ مــاذا 

تحتــاج كــي تصغــي بشــكل أعمــق و تفتــح أبــواب التحــرر بطــرق تحتــاج لهــا حاليــاً؟

فــي الفــراغ، ارســم أو اكتــب قصيــدة أو نثــر يمثــل  خواطــرك عــن قــدرك. نأمــل أن تقــوم بالتفكيــر فــي الفــرق 
بيــن أن تكــون دعوتــك هــي العمــل وأن تكــون مشــاركاً فــي العمــل. أن تكــون دعوتــك هــي العمــل تختلــف 
عــن أن تكــون مهتمــاً فقــط بالوظيفــة. أن تكــون دعوتــك هــي العمــل يتطلــب أن تكــون منفتحــاً للتحــول - 

أن تتقبــل عــدم الســيطرة علــى نتائــج عملــك - وأن تبقــى منفتحــاً لاستســام لهدفــك. 

كيــف تشــعر بــأن دعوتــك ان تعمــل كعامــل صحــة مجتمعيــة فلســطيني؟ مــا هــو النــداء الخــاص بــك؟ 
وكيــف ســتقوم بالــرد علــى هــذا النــداء والدعــوة؟
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أخيــراً، نــود أن نوضــح أن جــزء مــن تصميــم عمليــة التدريــب لهــذا الدليــل تضمــن عناصــر بحثيــة. بشــكل 
http://( أدق، نحــن فريــق كركــم، نتعــاون مــع مجموعــة دارة فــي جامعــة ماساتشوســتس - بوســطن

www.daracollective.com( فــي إجــراء المقابــات النوعيــة، حيــث كل عامــل صحــة مجتمعيــة 
مشــارك فــي هــذا الدليــل ســيقوم دعوتــه إلــى مشــاركة تجربتــه مــع هــذا الدليــل للتعافــي التحــرري وعمليــة 
التدريــس كــي نقــوم بتجديــد نســخ جديــدة تتناســب معــك ومــع احتياجاتــك كعامــل صحــة مجتمعيــة بشــكل 
أفضــل.  إن كنــت ترغــب بالكتابــة عــن احاسيســك وأفــكارك بعــد نهايــة هــذا الدليــل  وقبــل مشــاركتك 

بمقابلــة، فإننــا نرحــب بذلــك.
 

علــى وجــه الخصــوص ، بعــد أن وصلنــا إلــى النهايــة ، مــاذا يجــب أن يتبــع؟ مــا الــذي تجــد نفســك تتــوق 
إليــه بعــد ذلــك؟ مــن وجهــة نظــرك ، مــا هــي الخطــوة التاليــة ذات المعنــى

مــا الــذي فوجئــت أننــا تركنــاه خــارج هــذا الدليــل؟ مــاذا تظــن ان هنالــك شــيء  كان يتوجــب علينــا اضافتــه؟ 
مــا هــو الشــيء الناقــص؟ مــا الــذي تجــد نفســك مشــتاقًا إليــه ، وتتمنــى أن يكــون قــد مُنــح المزيــد مــن الوقــت 

والمســاحة للتفكيــر فيــه فــي هــذا الدليــل الأولــي لدليــل الشــفاء التحــرري الخــاص بنــا؟
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