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بكمًفيًالوحدةًالرّابعةًمنًدورتنا.ًمرحبا ً وسهلاً  19ًًتغطيةًفيروسًكوروناًالمستجدًّكوفيدً:ًالصحافةًفيًزمنًالجائحة:ً"أهلاً 

 ".ًاليومًوفيًالمستقبل

 

حولًكيفيّةًالاعتناءًبأنفسكمًبينماًتعالجونًهذاًالموضوعًسنتطرّقًالآنًإلىًمسألةًأناًمتأكّدةًمنًأنهّاًتشغلًبالكمًكثيرا ،ًوهيً

حقوقًلإنّهًصحافيًّاستقصائيّ،ًومراسلً.ًلذاًفيًمقطعًالفيديوًهذا،ًسأتحدثًّمعًبروسًشابيرو.ًالمعقّدًوالمرهقًبشكلًهائل

.ًًللصحافة"ًليزمًسكولكولومبياًدجورنا"للصحافةًوالصدمات،ًوهوًمشروعًلكليّةً"ًدارت"الإنسان،ًوالمديرًالتنفيذيًلمركزً

لكًبروسًلقدومكًللتحدثًّإلىًصفنّا  .ًشكراً 

ً

وجوديًهناًياًمارين  .ًيسرّنيًكثيراً 

 

عددهمًبالآلاف،ًوأظنًّأنًّأولئكًالّذينًيأتونًمنًبلدانًً.ًأوّلا ،ًيأتيًالصحافيوّنًالّذينًيحضرونًهذهًالدوّرةًمنًأنحاءًالعالمًكافّة ً

وماًهوًعمله؟ًً"ًدارتً"لذاًهلًيمكنكًأنًتبدأًبوصفًماهيّةًمركزً".ًدارت"أخرىًبشكلًخاصًّربمّاًلمًيسمعواًبمركزً  قليلاً 

 

لعالمًالمخصّصًلتقديمًإننّاًالمركزًالجامعيًّالوحيدًفيًا.ًللصحافةًوالصدماتًفيًمدينةًنيويوركً"ًدارت"يقعًمركزً.ًطبعا ً

إنّهًيعنيًمنًً.ًويكتسيًذلكًبعضًالمعاني.ًتقاريرًفعّالةًوأخلاقيّةًوابتكاريّةًعنًالعنفًوالنّزاعًوالمأساةًفيًأنحاءًالعالمًكافّة

ناحيةًأنًنسألًماًهيًالمهاراتًوالأدواتًوالمعارفًحولًالصّدماتًالنفسيّةًوأثرهاًفيًالأفرادًوالأسرًوالمجتمعاتًالتّيًً

لاًنكتفيًبتغطيةًالأخبارًالعاجلةًعنًالأزمةًوحسب،ًًأننّاًيعنيًكيفكماً.ًتاجهاًفيًمجموعةًالأدواتًالخاصّةًبناًكمراسليننح

 ً.رًوالمجتمعاتًالمحليةًوالأفرادبلًماًسيحدثًفيًأعقابها،ًوعواقبًالعنفًوالمأساةًوالكارثةًفيماًتتظهّرًفيًحياةًالأس

 

فيًال  ً سنةًالماضيةًتعزيزًالابتكار20ًًلتدريبًالصحافيًوالممارسةًالصحافيةّ،ًوكنّاًنحاولًعلىًمدىًاإنّهًمجالًمُهمَلًتقليديّا

فةًفيًهذاًالمضمار قةًوالمتعاطِّ  .ًوإعدادًالتقاريرًالجديدةًالمشوِّّ

 

آخرًوهوً"كيفًيتأثرًالناسًبالصّدمة؟"فيًالوقتًنفسه،ًعندماًنسألً يغطّيً".ًماذاًعنّا؟"،ًنصادفًكمراسلينًسؤالاً 

منًأصعبًالأحداثًفيًحياةًالناس،ًسواءًكانًذلكً الصحافيوّنًالكثيرًمنًالمآسي،ًوالكثيرًمنًالأحداثًالصّعبة،ًبلًبعضاً 

ملًفيناًكصحافييّن؟ًًالعنفًمنًجانبًالشريكًالحميم،ًأوًالجرائمًفيًالشارع،ًأوًالحرب،ًأوًهذهًالجائحة،ًفكيفًيؤثرًهذاًالع

فيًالبحثًعنًأثرًالصدمةًفيًنفوسًالصحافييّن،ًوفيًتطويرًنهُُجًالرّعايةًالذاتيّةًوالواجبًً"ًدارت"لطالماًكانًمركزً رائداً 

المؤسسيًّللرّعاية،ًودعمًالأقرانًعلىًنطاقًالمجتمعًالتّيًيحتاجهاًالصحافيوّنًللحفاظًعلىًقابليّةًالتكيّفًلديهم،ًوالتعّاطيًً

بالغةًالصعوبةبشك  ً  .ًلًجيّدًمعًمهامًٍفائقةًالأهميّةًوأحيانا

 

كصحافييّنًفيًالشهورًأوًالسنواتًالقادمةًربمّا،ًبحسبًً للغايةًممّاًسنفعلهًجميعاً   ً مهما أعتقدًأنًّقابليّةًالتكيّفًستكونًجانباً 

 لكنًلمًَتعُتبَرًالصّدمةًمصدرًقلقًخاصًّللصحافييّن؟ً.ًتطوّراتًالقصّة

 

.ًًالصحافة،ًلأسبابًعامة،ًثمًّيأتيًالدعمًحيثًلديناًقضاياًمحددّةًهناكوتقدًأننّاًأمامًموضوعًٍعامًيتعلقًّبالصدمةًحسنا ،ًأع

نشرهًفيًالأخبار،ًوذلكًلسببًوجيه ليسًلأنّهًموضوعًمثيرً.ًيعُتبَرًالكثيرًمنًأسوأًالأمورًالتّيًتحدثًفيًحياةًالناسًمستحقّاً 

إنهّاًاضطراباتًكبيرةًفيًالنسّيجًالاجتماعي،ًكماًأنهّاًً.ًتًإطلاقًالنارًالجماعيّة،ًوالزّلازلمثلًجرائمًالقتل،ًوعمليّاً.ًوحسب

فيًالواقع،ًفلنراجعًقائمةًأهمًّالقراراتًالتيًيتعيّنًعلىًالمجتمعاتًاتخّاذهاًفيًأيًمكانًفيًً.ًتحديّاتًضخمةًللديمقراطية

ماذاًعنًالمرضىًالعقلييّن؟ًًً؟ًماذاًعنًالمهاجرينًواللاجئين؟ًالجندريًّماذاًنفعلًبشأنًالعنفًًكيفًنعتنيًبالمستضعَفين؟:ًالعالم

لاًنرسلًلتغطيةً.ًوفيًهذهًالحالة،ًماذاًعنًالآثارًالطويلةًالأمدًفيًأعقابًالجائحة؟ًإنهّاًتندرجًكلهّاًفيًقلبًالمهمّةًالصحافيّة



لاًيعرفًقواعدًاللعبة،ًأوًماًمعنىًالهدف،ًأو ومعًذلكًعلىًمرًّالتاريخ،ًأرسلناً.ًماًعملًالحَكَمًمباراةًفيًكرةًقدمًمراسلاً 

صحافييّنًلمقابلةًالضحايا،ًوإعدادًتقاريرًعنًمحاكمات،ًولتغطيةًأنواعًالحروبًكافّة،ًومختلفًأنواعًالأحداثًالفظيعة،ًمنً

مستهلكيًالأخبار،ًكيفًيمكنًأنًيتحدىًّوبعلمًالصدمات،ًوكيفًيمكنًأنًيغيّرًمصادرنا،ً.ًدونًأيًمعرفةًأوًإلمامًبالصدمات

 .ًوأنًيتحداّناًكصحافييّن

 

ومعًهذهًالجائحةًالتّيًلمًيسبقًلهاًمثيلًبرأييًفيًعددًمنًالجوانب،ًإننّاًلاًنكتفيًبمواجهةًالتحدياتًً.ًهذهًهيًالصورةًالشاملة

برمّتهاًكصحافييّن،ًوتحدياتًًبلًإننّاًنواجهًحتميّةًالجائحةًفيًحياتناً.ًالمعتادةًلعملًالمراسلينًفيًالأحداثًالصّعبةًوحسب

لًعنًبعدًومعًدمجًال منًالخوفًوالخسارةًفيًهذهًالفترةًًالاجتماعيًًّتباعدمركّبةًتأتيًمعًعملًالمُراسِّ ،ًوبوجهًخاصًّمزيجاً 

ىًًإنًّالأشخاصًالمنخرطينًفيًالتباعدًالاجتماعيًقلقونًعل.ًالطّويلةًوالمليئةًبعدمًاليقينًوالضّغوطًالتّيًنتعاملًمعهاًكلنّا

لذلكًأعتقدًأننّاًنحتاجًكمجتمعًمنًً.ناًكصحافييّنأحبّائهمًالّذينًيتعاملونًمعهم،ًلكنّهًينطويًعلىًمميّزاتًإضافيّةًبالنسّبةًإلي

الصحافييّنًإلىًالتحدثًّعنًالصّدمةًلإنصافًالناسًالّذينًنعدًّتقاريرًعنهم،ًولنتمكّنًمنًمواصلةًالمسيرةًواستخدامًمهاراتناًً

عليناًألّاًنكونًعداّئينًسريعينًننُهكًونرُهق،ًبلًينبغيًبناًتسطيحًمنحنياتًالإجهاد،ًطوالًفترةًالجائحة،ًً.ًحةطوالًفترةًالجائ

لِّمَنًيكافحونًالمرضًقدرًماًً وأنًنتأكّدًكصحافييّنًمجتمعييّنًمنًاستمرارناًفيًالعمل،ًومساءلةًالسلطات،ًوأنًنكونًشهوداً 

 .ًًيتطلبّهًالأمر

 

بالنسبةًإليّ،ًإذًًماًتقولهًالآنًيلقىًفع كبيراً   ً ًلديًّفيًبعضًالمهامًالتيًقمتًبهاًفيًالماضي،ًوأنتًتعرفهاًوكانتًتحديّا صدى  لاً 

.ًًكنتًفيًمهامًٍ.ًالذهّابًإلىًإعصارًكاترينا.ًالذهّابًإلىًتسوناميًالمحيطًالهندي.ًانطوَتًعلىًصدماتًللآخرينًوليًأناًأيضا ً

نًبعدًهذهًالجائحة.ًوطنيكنتًأعرفًأننّيًسأعودًفيًمرحلةًماًإلىًم فهيًمعناًفيًحياتنا،ًوفيً.ًلكنًماًمنًعودةًإلىًأيًّموطِّ

ويبدوًليًأنًّالتحدياتًالمتمثِّّلةًفيًالاهتمامًبالمصادرًكماًبأنفسناًقدًً.ًفيًهذهًالمرحلة،ًلاًمفرًّمنها.ًمنازلناًالتّيًيلزمهاًمعظمنا

لذلك  .ًًأصبحتًأكثرًحدةًّنتيجةً 

 

منًالأبحاثًحولًالصحافييّن،ًوالمهنًالأخرىًالتّي20ًًًًلكنًأعتقدًأنّهًمنًالمهمًّمعرفةًأمرًواحد،ًوهوًأنًّ.ًإنهّاًكذلك عاماً 

مفادهماًأنّه،ًبشكلًً  ً أيضا  ً مهمّا وافتراضاً  جداًّ  مهمّةً  تواجهًصدمات،ًلكنًحولًالصحافييّنًعلىًوجهًالخصوص،ًتعطيناًنظرةً 

لىًصدماتًأكثرًممّاًتتعرّضًلهاًالمهنًالأخرى،ًإلّاًأننّاًفيًالواقعًقبيلةًسريعةًالتكيّفًًعامّ،ًبالرّغمًمنًتعرّضًالصحافييّنًإ

وإجمالا ،ًتعُتبَرًمعدلّاتًالإصابةًباضطرابًماًبعدًالصدمةًوغيرهاًمنًالإصاباتًالنفسيّةًأقلًّبكثيرًلديناًمنهاًلدىً.ًوالتأقلم

هنًًبمستوىًالشرطةًورجالًالإًفيًهذاًالصّددًمقارنتناإننّاًنواجهًالقضاياًنفسهاًويمكنً.ًعامّةًالسّكّان طفاءًوالجنودًوالمِّ

ويعتبَرًامتلاكًمهنةًنعملًفيهاًفيًً.ًماًيقولًلناًإيّاهًالعلمًهوًأنًّصنعتنَاًمحميّة.ًأوًأقلًًّنفسهًالأخرىًالتّيًتواجهًصدمات

بالمهمّةًوالمعنىًيساعدناًفيًإنجازًإنًّمهاراتناًالحرفيّةًوجهودناًمح.ًمواجهةًأحداثًمثلًهذهًالجائحةًمحميّا ً  ً ميّة،ًوتنقلًحسّا

محميوّن.ًالمهامًالصّعبة وإنًّامتلاكًجماعة،ًوتشكيلًجزءًٍمنًغرفةًالأخبار،ًأوًمنًفريقًأوًجماعةًمنًً.ًزملاؤناًأيضاً 

 .ًًالصحافييّن،ًحتىًإذاًكنّاًنعملًلحسابناًالخاص،ًهذهًأمورًحمائيّة

 

فيماًننظرًإلىًالتحدياتًو ألّاًنعتبرًأنفسناًغيرًسليمينًنفسيّا ًًإذاً   ً تكاليفًعملًالمراسلينًفيًخلالًهذهًالجائحة،ًمنًالمهمًأيضا

وأنًنعترفًأنًّمهنتناًقابلةًللتأقلمًوللتكيّف،ًوأننّاًنفعلًبعضًالأمورًلتعزيزًمصادرًالقوّةًومصادرًالقابليّةًعلىًالتكيّفً

 .ًًالموجودةًلديناًبالفعل

 

.ًدعناًنتحدثًّعنًالمصادرًأوّلا ً.ًبناًفيًرعايةًالناسًالّذينًنتحدثًّإليهمًوعنًواجبناًفيًالعنايةًبأنفسناأودًّأنًأسألكًعنًواج

إنًكانًفيًماًيتعلقًّبالرّعايةًالسريريّةًأوًالتداعياتًكافّةًعلىًً-بصفتناًصحافييّنًنكتبًعنًهذهًالجائحةًفيًجوانبهاًكافّةً

ماًهيًالنصيحةًالتّيًتعطيهاًللصحافييّنًحولًالشعورًبالحرصًعلىًً-فر،ًعلىًالأسرالتجارة،ًعلىًالنظامًالغذائيّ،ًعلىًالسًّ

 الناسًالّذينًيتحدثّونًإليهم؟ًً

 



أعتقدًأنهًمنًالمهمًّأنًنتذكّرًأنًّالناسًالذينًيعيشونًفيًالكثيرًمنًالخوفًأوًتكبّدواًالكثيرًمنًالخسائر،ًكماًهيًالحالًفيًهذهًً

مواًمنًبعضًالسلطةًالحقيقيّةًفيًالحياةالجائحة،ًهمًالناسًالّذين،ًمه .ًماًكانًوضعهمًالاجتماعيًّوالاقتصاديًّالأصليّ،ًقدًحُرِّ

لرؤساءًالبلديّات،ًوالرّؤساء،ًوقادةًالشرطة،ًوالمدراءًالتنفيذيّين أيًالأشخاصً.ًإنًّالكثيرًمنًأدواتناًكمراسلينًمناسبةًجداًّ 

مجموعةًأدواتًمختلفةًعندماًنحاولًبناءًالثقةًمعًأشخاصًفيًغايةًالاستضعاف،ًًلكنًلديناً.ًالّذينًيتمتعّونًبالكثيرًمنًالسلطةً

فيًبعضًالأحيان،ًيكونًً.ًًأوًتعرّضواًلخسائر،ًأوًربمّاًيشعرونًأنًّالطبًّأوًالحكوماتًخانتهمًأوًخذلتهمًبطريقةًأوًبأخرى

للحديث،ًولاًبأسًبذلك نفاقًالمزيدًمنًالوقتًكصحافييّن،ًليسًفقطًمنًًوفيًأحيانًأخرى،ًسوفًنحتاجًالىًإ.ًالناسًتوّاقينًجداًّ 

لًلإعادةًأجزاءًصغيرةًمنًالسّلطةًً خلالًبناءًالثقةًبشكلًعامًلكنًمنًخلالًالعثورًعلىًبعضًالطرقًفيًسياقًعملًالمُراسِّ

 .ًإليهم

 

نريدًأنًو.ًنستكملًالخطوةًالأولى.ًويمكنًأيًشخصًأنًيذهبًلمقابلةًدونالدًترامبًأوًفلاديميرًبوتين،ًوأنًيفعلًماًيجبًفعله

لًعليهما أمّاًمعًالمصادرًالمستضَعفَة،ً.ًنتصرّفًبعدوانيّةًلاًيسُتهانًبهاًلأنًّهذاًماًيجبًفعله.ًندفعهماًلقولًأمورًٍمحرجةًتسُجَّ

.ًًنًالسّلطةوالمصادرًالمصدومة،ًمعًالضحايا،ًوالناجينًمنًهذهًالجائحة،ًيجبًأنًنرىًأنفسناًكمراسلينًيتمتعّونًبالمزيدًم

لِّماًيقولونه،ًمعًفهمًكيفيّةًتكشُّفًالقصّة المزيدًمنًالخيارات،ًونكونًً.ًبالقدرةًعلىًالتواصلًمعهمًوأنًنكونًشهوداً  نقدمًّلهمًإذاً 

حولًمنًنحن،ًوماًنفعله،ًوماًسيتطلبّهًكتابةًالتقرير وأكثرًشفافيةً  يجادًالكثيرًمنًًإيمكنً.ًأمورًمنًهذاًالقبيل.ًأكثرًانتباهاً 

 ".ًدارت"أوراقًالمعلوماتًحولًالمقابلاتًفيًحالاتًالصّدمةًعلىًالموقعًالإلكترونيًّلمركزً

 

إدراكًأننّاًلسناًبحاجةًإلىًاعتبارًالمصادرًالمصدومةًمرضىًنفسييّنًأوًإلىًتدليلهم  ً يبيّنًالكثيرًمنً.ًلكنًمنًالمهمًأيضا

ماًيكو  ً نًلدىًالأشخاص،ًالّذينًتعرّضواًلخسارةًصادمةًأوًأسىًأوًصدمة،ًًالأبحاثًوالتجربةًالبشريّةًبكلًّبساطةًأنّهًغالبا

فيًعددًٍمنًالمحادثاتًالتّيًأجريتهاً.ًرغبةًعاليةًفيًالإدلاءًبشهاداتهمًوتوَقًٌللتحدثًّإلىًالمراسلين فيًالواقع،ًلقدًدهُِّشتًُكثيراً 

علىًمدىًالأسابيعًالقليلةًالماضيةًفيًًً-افييّنًكافّة ًصحافييّنًاستقصائيّين،ًصحافييّنًسياسييّن،ًأنواعًالصح-معًصحافييّنًزملاءً

يقولونًأنحاءًالعالمًكلًّ  ً إذًإنًًّ.ًنًّمصادرهمًتوّاقونًاليومًللتحدثًّإليهم،ًبشكلًعام،ًأكثرًمنًذيًقبلإهًلسماعيًإيّاهمًحميعا

 .ًًعلىًهذاًالرّابطًالّذيًيمثلّهًالحديثًإلىًالمُراسلًتحرصًالمصادرًالجديدةًوالقديمة

 

برأيي بلًأكثرًمنًذلك،ًأعتقدًأننّاًكصحافييّنًاليومًنخشىًأحيانا ،ًبفضلًمعرفتناًبالصّدماتًبعضًً.ًلذلك،ًهذاًمهمًّكثيراً 

إعادةًالتسببًّبالصّدمة،ًوزيادةًمعاناةًالناسً  ً رحًأنًّإجراءًمقابلةًحولًالصّدمةًًلكنًيبدوًأنًّالأبحاثًتقت.ًالشيء،ًنخشىًأحيانا

علىًالمدىًالقصير،ًلكنًالدراساتًتقترحًً.ًربمّاًيكونًذلكًصعبا ً.ًلنًيعُيدًبحدًّذاتهًالتسببًّبصدمةًللناس ربمّاًيسبّبًاضطراباً 

لهؤلاءًالناس  .ًًأنًّإجراءًمقابلةًحولًتجربةًصادمةًلاًيزيدًالنتيجةًعلىًالمدىًالطويلًسوءاً 

 

فقدًبينّتًبعضًالدرّاساتًأنًّضحاياًالتعذيبًالّذينًيدُلونًبشهاداتهمًفيًلجانًتقصّيًالحقائق،ًً.ًالعكسًصحيحًًًٌبلًالواقعًهوًأنًّ

علىًسبيلًالمثال،ًيميلونًإلىًالشّعورًبحالًأفضلًفيًاستطلاعاتًالرّأيًعلىًالمدىًالطّويلًمنًأولئكًالّذينًيختارونًعدمًً

هذاًالحسًّبأنًّالمستمعًيصُادقًعلىًماًإلىًالّذيًيمثلّهًالصحافي،ًً،ابطًمعًالمجتمعالرًًّحوّلتبرزًطريقةًتو.ًالإدلاءًبشهاداتهم

أوًالمستمعونًأوًالمشاهدونًأوًالّذينًيقومونًبالتنزيل-يسمعً  ً ًتصبحوً-ووراءًهذاًالفردًالمستمعًلديناًالمراسل،ًوالقرّاءًجميعا

لعددًمنًالناجينًعندماًتسيرًهذهًالمقابلاتًعلىًماًيرام  ً مهمّا  .ًمصادقةًالمجتمعًرابطاً 

 

ومنًالمهمًأنًنتذكّرًأنّهًسواءً.ًولاًيكمنًالتحديًّالمهمًّبرأييًفيًإعادةًالتسببًّبالصدمةًبلًبالثقةًوبتفاديًخيانةًثقةًالمصادر

سيّا ،ًأوًتعذيبا ،ًأوًإطلاقًنارًجماعيّا ،ًفإنًّالأشخاصًالّذينًتعرّضواًلصدمةًًكانتًالمسألةًخسارةًفيًهذهًالجائحة،ًأوًاعتداء ًجن

للعقدًالاجتماعي  ً جسيما لذاًً.ًأيًخيانةًفادحةًللأمانًالذّيًنحتاجًونتوقّعًللاستمرارًفيًالحياة.ًأوًلاعتداءًقدًشهدواًانتهاكاً 

اًبوعودنا،ًأوًإذاًكنّاًغيرًمنظّمين،ًيمكنًأنًيشعرواًأنًّهذهًخيانةًكمراسلين،ًإذاًتقدمّناًوبداًأننّاًلاًنستمعًإليهم،ًأوًإذاًنكثن

وأعتقدًأنّهًعندماًيفكّرًالناسًبإعادةًالتسببًّبالصّدمةًوفيًأيًردودًفعلًتلقيّناهاًً.ثانية،ًكإعادةًنكءًٍللجراج،ًللإصابةًالمعنويّة



منًروايةًالصّدمةًحولًًًإنهّاًتصبًّفكصحافييّنًمنًمصادرناًوكانتًفيًبعضًالأحيانًصعبةًجداّ ،ً فيًخانةًالثقةًوالخيانةًبدلاً 

 .ًوأعتقدًأنًّهذاًتمييزًٌبالغًالأهمية".ًماذاًحدثًلك؟"

 

عليناًأنًنكونًشديديًالحذرًوالشفافيةًوالأخلاقيةًفيًتعاطيناًمعًالناسًالّذينًانتهُكًأمانهمًوالعقدًالاجتماعيًأوًتعرّضاًً

تًفيًالواقعًدراسةًرائعةًقبلًحواليًالسنة،ًأوًالسنتين،ًعنًنساءًيزيديّاتًأجرىًصدرًَ.ًيًّهذاًمهمًٌّللغايةًبالنسبةًإل.ًللإساءة

وهؤلاءًالنساء،ً.ًالاعتداءًالجنسيًّفيًظلًّحكمًداعش.ًمراسلونًمقابلاتًمعهنًّعنًتعرضهنًّللاعتداءًفيًظلًّحكمًداعش

لمًيعجبهنًّ.ًًًتضايقنًَمنًبعضًالممارساتًالصحافيّةالكثيرًمنهنّ،ًعندماًقابلهنًّعلماءًالنفّسًبعدًأشهر،ًعبّرنًعنًأنهّنًّ

لكنًبشكلًعامًشعرتًً.ًالشّعورًبأنّهًقدًتمًّالتلاعبًبهنًّأوًإكراههنّ،ًلكنهّنًّشعرنًبذلكًفيًأقليّة،ًبلًأقليّةًمهمّةًمنًالحالات

لتمسّكًبهذهًالمهمّةًحولًًتمكّنّاًمنًاًوإذا.ًأردنًَأنًيعرفًالعالمًماًحدثًلهنًّ.ًالنساءًفيًهذهًالدراسةًبالسرورًلمشاركتهنًّفيها

يةًفيًالعمقوالناجياتًنالناجي  .ً،ًوتجنّبناًالإكراه،ًوتجنبّناًالتلاعب،ًيمكنًالمقابلاتًحولًالصدماتًأنًتكونًمُجزِّ

 

دعنيًأسألكًبماًأننّاًكنّاًنتحدثًعنًكيفيّةًالاعتناءًبمصادرناًومعاملتهمًبشكلًمناسب،ًكيفًينبغيًبالصحافييّنًأنًيعتنواًً

بأنفسهم؟ًهلًمنًأمورًمعيّنةًينبغيًأنًيدعوهاًفيًبالهمًعندماًيشرعونًفيًعملهمًكمراسلينًفيًخلالًالشهرًأوًالأشهرًأوً

 السنواتًالقادمة؟ًً

 

إلىًأوراقًالمعلوماتًعلىًالموقعًالإلكترونيًّلمركزً.ًيويّةإنهّاًمسألةًح  ".ًدارتً"وهناًسأحيلكًمجددّاً 

 

 .ًسنضعًالرّابطًالخاصًبها

 

بادئًذيًبدء،ًكماًقلتًفيًالبداية،ًماًيميّزًهذهًالصدمة،ًأيًجائحةًفيروسًكوروناًً.ًلكنًأعتقدًأنّهًينبغيًمعرفةًبعضًالأمور

حيثًأنّناًنحاولًالموازنةًبينًبيئاتناًً.ًالمفتوحًوالمتواصلًوالمعقّدًالّذيًتفرضهًعليناًكصحافييّنحولًالعالم،ًهوًالإجهادً

المنزليّة،ًوالتباعدًالاجتماعي،ًوإخفاقاتناًالتكنولوجية،ًوخوفناًعلىًالاستمراريّةًالاقتصاديّةًللمنظّماتًالإخباريّة،ًحتىًفيماًً

مهماًكا لذلك،ًإلىًجانبًالرّعايةًالذاّتيةًبوجهًالصدمةًالتّيًسأعودًإليهاًبعدًً.ًنتًالظّروفنسعىًإلىًالقيامًبعملًيعُتبرًصعباً 

،ًوهيًالحاجةًإلىًً"دارت"دقيقة،ًأعتقدًأننّيًفهمتًرسالةًأساسيّةًمنًعلماءًالنفسًوالأطباءًالنفسييّنًالّذينًتحدثًّإليهمًمركزً

ولاًيعنيًذلكًأيّامًالإجازةً.ًولناًعلىًوقتًللرّاحةتسطيحًمنحنىًالإجهاد،ًوضبطًوتيرةًعملناًوعبءًالعمل،ًلضمانًحص

معينّةًتليًً الطويلةًوحسب،ًلكنًحتىًّفيًسياقًيومًالعمل،ًإذاًكنتمًتعملونًفيًالمنزل،ًخذواًاستراحاتًخاطفة،ًوحددّواًطقوساً 

 .ًافعلواًذلكًبطريقةًمنظّمة.ًثانيةًوترشّونًالمياهًالباردةًعلىًوجهكم20ًانتهاءًالمقابلةًأوًالتحريرًحيثًتغسلونًيديكمًلمدةًّ

 

عنًالأجهزةًوعنًدورةًالأخبار لكمًبعيداً   ً ،ًإلىًًعصبيًّصعيدًالالًكماًنحتاجًجميعناًإلىًبعضًالوقتًللتعافيًعلىً.ًورتبّواًوقتا

الاجتماعي،ًأوًحتىًّفيًًفيًأخبارًوسائلًالتواصلًًتهدئةًالأعصابًبعدًدفعاتًالقلقًوالأدرينالينًالصغيرةًالمستمرّةًوالمتمثلّة

 .ًحياتناًغيرًالصحافيّة

 

منًالموتًوالكثيرًمنًالصّورًالمتخيَّلةًأوًالحقيقيّة،ًفإننّاًنحتاجًإلىًبعضًً كبيراً   ً وبماًأنّناًكصحافييّنًومواطنينًنواجهًخوفا

لمشاهدةًالفنون،ًأوًالمشيًفيًالطبيع.ًالصّورًالإيجابيّةًفيًالحياة  ً ة،ًأوًفعلًأمورًأخرىًتزرعًصوراً ينبغيًبناًأنًننظّمًوقتا

وأناًأعرفًبعضًالصحافييّنًالذّينًيحتفظونًبماًيعتبرونهً.ًإيجابيّةًفيًذهننا،ًأوًحتىًّاسترجاعًتلكًالصّورًفيًبعضًالأحيان

منًروعهمًوتريحهم.ًملفّاتًمُريحةًعلىًهواتفهمًأوًحواسيبهم قاسيا ًًبالتالي،ًإذاًشاهدتمًفيل.ًًوهيًكنايةًعنًصُورًتهدئًّفوراً   ً ما

منًجناحًفيًمستشفىًفيًمكانًما،ًأوًلاحظتمًصورةًتعودًإلىًمطاردتكمًوالتطفّلًعليكمًفيماًلاًتريدونًذلك،ًيمكنكمًاسترجاعًً

 .ًتلكًالصُّورًالمحفوظةًوإبعادًصُوَرًالشّدةًّبشكلًمعرفيًّ

 



.ًلبيولوجيّة،ًوينبغيًأنًنفعلًذلكًبطريقةًمدروسةإننّاًبحاجةًإلىًنوعًمنًاستراتيجياتًالرّعايةًالذاتيّةًالتيًتخفّفًمنًيقظتناًا

لكنًيجبًً.ًفأناًأعتقدًأنّهًفيًخضمًّهذهًالجائحةًيحتاجًالصحافيوّنًفيًالواقعًإلىًخطّةًللرّعايةًالذاتيّةًمنًدونًأنًتكونًمعقّدة

كجزءًمنًروتين عملكمًلتتمكّنواًمنًالإمساكًًًًأنًتكونًخطّةًتكتبونهاًوتركّزونًفيهاًعلىًبعضًالأمورًالتّيًيمكنًفعلهاًيوميّاً 

ثلًوضعًالقوائم،ًوالاحتفاظًبيوميّاتًالعمل.ًبزمامًالأمورًالتّيًيمكنكمًالتحكّمًبها كماًأنًّاليوغا،ًوالتأمّل،ًً.ًهذاًمفيدًٌجدّا ً.ًمنًمِّ

 .ًًوركوبًالدرّاجاتًالهوائيّة،ًوأنواعًالتمارينًالرّياضيّةًالتّيًتخفّفًالتيقظًّالبيولوجيًمفيدةًأيضا ً

 

حانًاليومً.ًأوًأمورًربمّاًنجحتًمعكمًفيًالماضي،ًلكنكّمًضللتمًطريقهاًمنذًفترة.ًأيًهذهًالأمورًالتّيًيمكنًأنًتفعلوهاًعادة ً

الوقتًالمناسبًلاسترجاعًتلكًالقائمةًواختيارًبعضًالأمورًفقطًالّتيًتعلمونًأنّهًيمكنكمًالتمسّكًبهاًوممارستهاًفيًزمنً

 .ًقلقونًوعنًحقًّحيالًالإرهاقًوالاكتئابًكنتيجةًللإجهادًالطويلًالأمدلأنًّعلماءًالنفسً.ًالجائحة

 

بالطّبعًهماًمرتبطان،ًلكنًبالنسبةًإلىًالصحافييّنًالذّينًيواجهونًصدمات،ًتكونًبعضًالنصائحً.ًالآنًفيًماًيتعلقًّالصدمة

كماًنعلمًأنّهًينبغيًفهمًً.ًمنًالممارساتًمفيدةًجداّ ًًًإننّاًنعلمًأنًّالتمارينًالرياضيّة،ًواليوغا،ًوالتأمّل،ًوهذهًالأنواع.ًمتشابهة

بنطاقًأدائكمًالعاديًّلعملكمًوالتنبّهًإلىًالتغييراتًشاراتالإ  ً إنًلمًتعودواًتنامونًجيّدا ،ًأوًإذاً.ًالخاصّةًبكم،ًمعًالتفكيرًمليّا

 .ًرأيتمًأنكّمًتفوّتونًالموعدًالنهائيًأكثرًمنًالمعتاد،ًعليكًالتنبّهًلذلكًأيضا ً

 

فيًالأدبيّاتًكافّةً.ًوالتواصلًبكلًّبساطةًمعًالزّملاء،ًحتىًّلوًكانًذلكًللتحدثًّعنًالعمل.ًكماًأنًّدعمًالأقرانًحيويًّللغاية

عنًالمهنًالأخرىًالتّيًتواجهًصدمات،ًإنًّعاملًالخطرًرقمًواحدًللإصابةًالنفسيّةًهوً دتًّحولًالصحافييّن،ًفضلاً  التّيًأعُِّ

فيًهذاًً.ًأمّاًعاملًقابليةًّالتكيّفًرقمًواحدًفيتعلقًّبأنًيكونًالناسًعلىًماًيرام،ًوهوًالرّوابطًالاجتماعيّة.ًالعزلةًالاجتماعيّة إذاً 

عليناًًً-أوًلاًيعزلناًعنًبعضًالعائلاتًويعزلناًعنًعائلاتًأخرى،ًإنّهًأمرًمعقّد-الوقتًالّذيًيعزلناًعنًزملائناًوعائلاتناً

دًبناءًبعضً الطرائقًلهذهًالفترةًمنًأجلًالتواصلًمعًزملائناًبطريقةًتعطيناًثقافةًالتعلّم،ًوتركّزًعلىًكيفًًالتفكيرًفيًتعمُّ

منًشأنًأمورًٍكهذهًً.ًيمكنناًالتعلّمًمنًمهامناًللقيامًبعملناًبشكلًأفضل،ًواكتسابًبعضًالمهاراتًالجديدةًفيًخلالًهذهًالفترة

 .ًةإحداثًفارقًكبيرًلناحيةًالصّدماتًوالرّعايةًالذاتيًّ

 

دًذهنكمً-أخيرا ،ًأودًّأنًأقولًإنهًّإذاًوجدتمًكصحافييّنًأنًّالعملًيطاردكمً منًقصصًماضيةًتراوِّ إذاًوجدتمًأنًّصوراً 

باستمرارًبطرقًمشوّشة؛ًإذاًوجدتمًأنكّمًتفوّتونًالمواعيدًالنهائيّةًبطرائقًلاًتشبهكم،ًوأعرفًأنًّالبعضًمناًيؤجّلًالموعدً

ًً-إذاًوجدتمًأنكّمًتفعلونًذلكًبطريقةًجديدة؛ًوإذاًوجدتمًنفسكمًتتناولونًالأدويةًأكثرًممّاًتريدونالنهائيًطوالًالوقت،ًلكنً

مجال،ً.ًأوّلا ،ًخلاصةًالقولًهيًأنًتتحدثّواًإلىًزميلًأوًأحدًأفرادًالأسرةًالموثوقًبهم.ًًًتحدثّواًعنًذلكًإلىًأحدهم لكنّهًأيضاً 

ممتازا ًًأيًأنًّالصّدمةًمجالًحيثًيملكًعلماءًالنفّس  .ًًالبارعونًفيًالواقعًسجلاً 

 

ًجداّ ً ماًلاًيشملًأيًأدوية.ًفعلمًعلاجًالصّدماتًقويٌّ  ً كًاضطرابًً.ًإنهًّيتمحورًفيًالغالبًحولًعلاجًقصيرًالأمدًوغالبا إذاًترُِّ

كلًمباشرًعلىًماًبعدًالصّدمةًمنًدونًعلاج،ًوقلّةًٌهمًالصحافيوّنًالّذينًيعانونه،ًيمكنًأنًيستمرًّبفظاعةًوأنًيشوّشًبش

لجهةًالعلاجًفيًعالمًالصحةًً.ًالآليّاتًنفسهاًالتّيًنعتمدًعليهاًفيًتقاريرنا  ً منًناحيةًأخرى،ًإنّهًمنًالمجالاتًالأكثرًنجاحا

ًًإذًأنهّا.ًفتجنُّبًالمساعدةًفيًالغالبًلنًيجعلًهذهًالمسائلًتختفي.ًلذاًاحصلواًعلىًالمساعدةًإذاًكنتمًبحاجةًإليها.ًالنفسيّةًبأكمله

 .ًتميلًإلىًأنًتزيدًسوءا ً

 

لهذهًالنصيحة لكًلمشاركتهاًمعًأفرادًدورتناًكافّةًا.ًأناًممتنّةًجداًّ  جزيلاً  واجهونًهذاًالتحديًّللأسابيعًوالأشهرًلّذينًسيوشكراً 

سأتوجّهًإلىًهاتفيًحالماًنتوقفًعنًالكلامًلأعدًّبضعًملفّاتًلِّصُوَر.ًوالسنواتًالقادمة تريحنيًوربّماًًًأعتقدًأننّيًأناًأيضاً 

لكًبروسًشابيرو،ًحضرةًالمديرًالتنفيذيًلمركزً.ًأشرعًفيًكتابةًيوميّاتي جزيلاً  لانضمامكًإلىًدروسً"ًدارت"شكراً 

 .ًًأقدرًّلكًذلك.ًالجماعيّة"ًموك"

 



وجوديًهنا نيًكثيراً   ً.سُرَّ


