
أنا الناجي 

لليافعين

شهادتي: توثيق رحلتي
في الحرب والنزوح
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إلى الناجي الذي يحمل في قلبه آثار

الحرب

تبت بيدٍ ترتجف أهلاً بك في صفحاتٍ كُ

بالحنين، وتنبض بالأمل. .

قد يكون ما مررتَ به ثقيلاً، لكننا هنا – في
هذه السلسلة من الملاحق – لنذكّرك أنك
لست وحدك، وأن ما بين يديك مساحةٌ
آمنةٌ لقول ما لا يقال، ورسم ما لا يوصف.
ا أن نجد ا، وتعال نحاول معً ا عميقً خذ نفسً

ا نحو ضوء الحياة. طريقً
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ا بك في هذا الملحق، سواءً مرحبً

استخدمته منفصلًا أو ضمن المجموعة

الكاملة لسلسلة "أنا الناجي". ستجد

ا وصفحات تساعدك على هنا سطورً

توثيق ما مررتَ به خلال الحرب والنزوح،

ا لا تستطيع البوح به وعلى التعبير عمّ

في الأحاديث العابرة.
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إرشادات بسيطة:

لا توجد طريقة صحيحة أو خاطئة

للاستفادة من هذه الصفحات.

ف متى شئت إن شعرت بالإرهاق، توقّ

ا أو اطلب المساعدة من واستأنف لاحقً

شخص موثوق.

هذه المساحات لك وحدك؛ لك أن

تشارك ما تكتبه أو ترسمه أو تحتفظ به

لنفسك.
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كيف أستفيد من هذا الملحق؟

يمكنك البدء من أي صفحة تشعر أنها

الأقرب لما في داخلك الآن.

استخدم الأوراق كما تريد: اكتب،

ا. ا أو ألوانً ارسم، الصق صورً

ا واسمح ا أو ألوانً ضع بجانبك قلمً

لوجدانك بالانسياب.

ر ث ك أ ح  ب ص ت ت  ا م و س ر و  أ ت  ا م ل ك ا  ه ح ن م ن ن  ي ح و  ، ا ن ي ل ع ط  غ ض ت ت  ب ك تُ ن  ي ح ر  ع ا ش م ل ا

. ل ا م ت ح لا ل ة  ي ل ب ا ق

5



ذلك اليوم الذي لا يُنسى

ن إ ق  ي ر ط ل ا ا  ن ل ء  ي ض ت د  ق ا  ه ن ك ل  ، ة ت م ا ص ت  ي قِ ب ن  إ ا  ن ل ه ا ك ل  ق ث تُ ة  م ل ؤ م ل ا ت  ا ي ر ك ذ ل ا

. م لا ك ل ا  
قّ

 ح ا  ه ا ن ح ن م

تمرين تفاعلي:
ن بأي أسلوب اللحظة الأولى أكتب، أرسم، أو دوّ

التي واجهت فيها أهوال الحرب أو النزوح.

ما المشهد؟ )انفجار، دمار، صراخ...(

ما الشعور الأولي؟ )ذهول، خوف، إنكار...(

ا؟  ا أو نفسيً كيف انعكس عليك جسديً

6



ذلك اليوم الذي لا يُنسى

. أ د ب ت ن  أ ي  ف ك ي  ، ة ي ل ا ث م ل ا ت  ا م ل ك ل ا د  ج ت ن  أ ك  ي ل ع س  ي ل
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ا النزوح... حين يصبح البيت بعيدً

ا ن ن أ ب ا  ن ر كّ ذ ي ا  ن ل خ ا د ي  ف ت  ف ا خ ت  و ص ك  ا ن ه  ، ةً و س ق ت  ا ظ ح ل ل ا د  ش أ ي  ف ى  ت ح "

" . ة ا ي ح ل ا ق  ح ت س ن ا  ن ن أ و  . . . ء ا ي ح أ

هذه الصفحة، يمكنك – إن رغبت – أن تستعيد بعض

اللحظات أو المشاهد المرتبطة بتجربة النزوح. ربما

ا أن تعيشها، ع أبدً تودّ الإشارة إلى مواقف لم تتوقّ

كتلك المتعلّقة بالبحث عن ملجأ، أو أي صور لا تنسى

من واقع الازدحام ونقص الموارد. 

إذا أحسست بأنّك تريد التعبير عن أقسى ما مررت به،

قد تكتب: "أقسى لحظة مررتُ بها في النزوح

ا، كانت..." وفي حال وجدتَ في الرسم متنفسً

فبإمكانك إضافة رموز أو خطوط تعبّر عما شعرت به

من انكسار أو إنهاك.
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ا النزوح... حين يصبح البيت بعيدً

. ء ي ش ل  ك د  ق ف ن  م ل ا  زً ن ك ن  و ك ي د  ق  ، ن ي ر خ لآ ل ا  يً د ا ع و  د ب ي ا  م

9



يومياتي في زمن الحرب

. ك ب ل ق ن  م  
لاً

 د ب ه  ل م ح ى  ل ع ة  ر د ا ق ك  ف و ر ح ف ؛  م ل لأ ا ة  ب ا ت ك ن  م ف  خ ت لا 

مساحة مفتوحة للكتابة والتعبير:

اختر "اليوم/التاريخ" وضع له عنوانا يناسبه.

في زاوية الصفحة، خانة صغيرة: "حالة اليوم"

)خوف، أمل، تعب...(. حاول أن تصف حالتك

اليوم بكلمات مختصرة.

"ماذا حدث في ذلك اليوم؟"

"كيف نجوت؟ كيف تعاملتُ معه؟"

ربما أيضا أشخاص او وجوه تتذكرها من هذا

اليوم.
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يومياتي في زمن الحرب

. ك ب ل ق ن  م  
لاً

 د ب ه  ل م ح ى  ل ع ة  ر د ا ق ك  ف و ر ح ف ؛  م ل لأ ا ة  ب ا ت ك ن  م ف  خ ت لا 
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يومياتي في زمن الحرب

ء ا و د ل ا ن  م ر  ث ك ا  ن ا ر ج ب  ي ط ي ا  ه ض ع ب و  ، ص ا ص ر ل ا ن  م ر  ث ك أ ا  ن ح ر ج ت ر  و ط س ل ا ض  ع ب
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يومياتي في زمن الحرب

. ت ن أ ك  ر ر ح ت و  ح ن ى  ل و لأ ا ة  و ط خ ل ا ي  ه ا  م ب ر ف ؛  ة ي ر ح ل ا س  ف ن ت ت ك  ت ا م ل ك ع  د
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يومياتي في زمن الحرب

. ه ه ج ا و ن ن  ي ح ا  مً لا ي إ ل  ق أ ح  ب ص ي د  ق ه  ن ك ل  . . . ى س ن يُ لا  ب  ت كُ ا  م
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يومياتي في زمن الحرب

. ر ب ك أ ح  و ض و ب ك  ل ب ق ت س م ة  ي ؤ ر ى  ل ع ك  د ع ا س ت ا  ه ن ك ل  ، ي ض ا م ل ا ة  ب ا ت ك ل ا ر  يّ غ ت لا  د  ق
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أحداثٌ متتابعة في زمنٍ مشوَّش

ن ظ ن ا  م م ا  ه ب ا ع ي ت س ا ى  ل ع ر  د ق أ ا  ن ن أ ف  ش ت ك ن  ، ت ا ي ر ك ذ ل ا ى  ض و ف ب  تّ ر ن ن  ي ح

تمرين التتبع الزمني:

ا أو ا أفقيً يمكنك أن تبدأ من أي نقطة، ارسم خطً

ا، مستقيما أو متكسرا أو منحنيا أو عموديً

حلزونيا، ليعبر عن رحلتك خلال الحرب

.1

سجّل عليه النقاط الزمنية الأساسية )بدء

القصف، فقدان الكهرباء، نزوح، لجوء لمكان آخر.

اعتقال، تعرض للجنود...(. أو أيا مما شكل حدثا

مهما لك

.2

تحت كل نقطة، ضع خانة صغيرة واكتب فيها

"مشاعري حينها".

.3
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أحداثٌ متتابعة في زمنٍ مشوَّش

ن ظ ن ا  م م ا  ه ب ا ع ي ت س ا ى  ل ع ر  د ق أ ا  ن ن أ ف  ش ت ك ن  ، ت ا ي ر ك ذ ل ا ى  ض و ف ب  تّ ر ن ن  ي ح
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تفاصيل لم تُروَ

تمرين تفاعلي: 

"ارسم أو اكتب عن التفاصيل الصغيرة التي كانت

تزعجك أو تخيفك أثناء النزوح ."

ما الشيء الذي كنتَ تتمنّى وجوده لتشعر بمزيد

من الإنسانية؟ هل هو حمام نظيف؟ هل هي

بطانية دافئة؟ هل هو حضن عائلي؟ اكتب

التفاصيل الخاصة بك وحدك

. ن ا و ن ع لا  ب ش  ي ع ت ن  أ ي  ف ل  ب  ، ط ق ف ل  ي ح ر ل ا ي  ف ت  س ي ل ة  ب ر غ ل ا
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تفاصيل لم تُروَ

ه ت م ا ر ك سّ  م ت تٌ  ا ج ا ح ح  ز ا ن ل ا ن  ي ع ي  ف ا  ه ن ك ل  ، ن ي د ي ع ب ل ل ة  ه ف ا ت و  د ب ت د  ق ر  ئ ا غ ص ل ا

ه ت ح ا ر و
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تفاصيل لم تُروَ

. م ا ي لأ ا ل  ق ث ل  م ح ت ة  ر ي غ ص ل ا ل  ي ص ا ف ت ل ا ى  ت ح  ، ح و ز ن ل ا ي  ف
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تفاصيل لم تُروَ

. د ي د ج ن  م ء  ا م ت ن لا ا ب ر  و ع ش ل ا ل  و ا ح ت ن  أ ب  ع ص لأ ا  ، ك ن ا ك م د  ق ف ت ن  أ ل  ه س ل ا ن  م س  ي ل
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لوحة من الدخان والأمل

مساحة للرسم: "ارسم ما في داخلك عندما تُذكر

الحرب."

يمكن أن تكون رسومات رمزية أو أشكال عشوائية

تعبر عن التوتر.

جدت. يُسمح باستخدام الألوان إن وُ

. ر خ آ ا  قً ي ر ط ن  و ل ل ا و م  ل ق ل ا ك  م ه ل يُ د  ق  ، ب ل ق ل ا ي  ف ا  م ف  ص و ن  ع ت  ا م ل ك ل ا ز  ج ع ت ن  ي ح
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لوحة من الدخان والأمل

. ر و ه ظ ل ل ة  ح ا س م ك  ر ع ا ش م ح  ن م ت ن  أ ي  ف ك ي  ، ا نً ا ن ف ن  و ك ت ن  لأ ة  ج ا ح ب ت  س ل
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لوحة من الدخان والأمل

. ت م ص ل ا م  لا ظ ن  م ج  و ر خ ل ل ة  ح ا س م ه  ح ن م ت ت  ن أ ف  ، ك ل خ ا د ي  ف ا  م م  س ر ت ن  ي ح
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خريطة مشاعري في زمن الحرب

ستجد في الصفحة مجموعة من الدوائر. اكتب

في كل منها واحدة من مشاعرز )غضب، رعب،

أمل، خيبة...( بداخل كل دائرة، يمكنك إضافة أي

رمز أو صورة تدل عليها.

الهدف: معرفة أن مشاعرنا ليست واحدة، بل

بة ومختلفة من وقت لآخر. مركّ

ا ه ن م و  . . ا ه ب ت  و ج ن ي  ت ل ا ر  ع ا ش م ل ا د  د ع ى  ر ت ى  ت ح ك  ت و ق ى  د م ك  ر د تُ ن  ل
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خريطة مشاعري في زمن الحرب

ي ت ل ا ة  ل ي ق ث ل ا م  ا ي لأ ا ب ل  ب  ، ط ق ف ل  ا ي م لأ ا ب ن  ك ي م  ل ه  ت ع ط ق ي  ذ ل ا ل  ي و ط ل ا ق  ي ر ط ل ا

. ا ه ت ر ب ع
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خريطة مشاعري في زمن الحرب

. ك ح و ر ل  ق ث ي ا  م ف  ي ف خ ت و  ح ن ة  و ط خ ي  ه  ، ة ل م ت ك م ر  ي غ ة  م ل ك ل  ك  ، ة ش ب ر خ ل  ك
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لو أنّك رأيت ما رأيت

رسالتي إلى من لا يعرف:

تمرين كتابة رسالة خيالية لشخصٍ بعيد لا يعرف

ظروف الحرب ولا النزوح:

صف له الواقع بإيجاز.

ما أكثر مشهد أثّر فيك؟

ماذا تتمنى أن يعرفه عنك وعن شعبك؟

ا مً ع د ر  ه ز تُ د  ق فٍ  ط ا ع ت ة  ر ذ ب م  ه ي ف ع  ر ز ن  ، ا ه ف ر ع ي لا  ن  م ل ا  ن ت ق ي ق ح ب ح  و ب ن ن  ي ح

. ة ل ا د ع و
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لو أنّك رأيت ما رأيت

. ك ل ذ م  غ ر ر  م ت س ت ن  أ لا  إ ك  د ي ب س  ي ل و  ، ة ظ ح ل ي  ف ر  ا ه ن ت د  ق ا  ه ف ر ع ت ي  ت ل ا ة  ا ي ح ل ا
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لو أنّك رأيت ما رأيت

. د ق ت ع ن ا  ن ك ا  م م ى  و ق أ ا  ن ن أ ك  ر د نُ ل ا  ه ب ت ك ن  ، ا ن ص ص ق س  م ط ض  ع ب ل ا ل  و ا ح ي ن  ي ح
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غرضٌ صغير، ذاكرةٌ كبيرة

يدعو التمرين القارئ للتفكير في شيء )مادي أو

معنوي( حمله خلال الحرب أو النزوح )قد يكون لعبة

طفل، صورة عائلية، أدعية...(.

أسئلة مقترحة:

ما هذا الشيء؟ .1

لماذا احتفظت به؟ .2

ماذا يرمز في حياتك الآن بعد كل ما حصل؟ .3

اكتب أو ارسم كل ما يخطر ببالك

. ب ي غ ي ن  ل تٍ  ي ب ة  ح ئ ا ر ل  م ح ي ه  ن لأ  ، ن ا م لأ ا ب ا  سً ا س ح إ ط  ي س ب ضٌ  ر غ ا  ن ح ن م ي د  ق
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غرضٌ صغير، ذاكرةٌ كبيرة

. ت ا ي ر ك ذ ل ا ة  ه ا ت م ن  م ج  و ر خ ل ل ة  ر ي غ ص ة  و ط خ ي  ه ا  ن ه ة  ح ف ص ل  ك
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خلاصة الرحلة في ملحق الحرب
والنزوح

ها هنا ثقيلة، نتَ قد تكون الكلمات والصور التي دوّ

روى. أنت لم لكنها جزءٌ من ذاكرتك تستحق أن تُ

ا تملك حق تختر الحرب ولا النزوح، لكنك حتمً

مواصلة الحياة.

. ت و ج ن و ت  ش ع ك  ن أ ى  ل ع ل  ي ل د ه  ن إ  ، ت ا م ل ك د  ر ج م س  ي ل ا  ن ه ه  ت ن وّ د ا  م ل  ك
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ه ت ا ح ف ص لأ  م و  ، ه ي د ي ن  ي ب ر  ت ف د ل ا ا  ذ ه ل  م ح ن  م ى  ل إ

ل و ق أ ن  أ دّ  و أ  ، ه ت لا ا ي خ و  أ ه  ت ا م و س ر ب  ، ه ت م ص و  أ ه  ت ا م ل ك ب

. ا مً ي ظ ع ا  ئً ي ش تَ  ز ج ن أ د  ق ل  : ك ل

ة و ط خ ل ا ن  و ك ت د  ق ا  ه ن ك ل  ، ي ض ا م ل ا ت  ا م ل ك ل ا ي  ف ش ت لا  د  ق

م د ا ق ل ا و  ح ن ي  ض م ت ل و  ، ه ل ق ث ن  م ك  ر ي ر ح ت ل  ، ه م ه ف ل ى  ل و لأ ا

ك ت ص ق ع  د ت لا   . ه ق ح ت س ت ا  م ب و ك  س ف ن ب ا  يً ع و ر  ث ك أ ت  ن أ و

د ي ح و ل ا ت  ن أ ف  … ك ن ع ا  ه ي و ر ي ن  أ د  ح لأ ح  م س ت لا  و  ، ع ي ض ت

؟ ه ل ك ك  ل ذ ن  م م  ه لأ ا و  . ا ه ت ق ي ق ح ف  ر ع ي ي  ذ ل ا

. ا ن ه ت  ل ز ا  م ك  ن أ  

ق ل ي ع م و  ب أ د  م ح م


