
يـة”: هـل يمكـن للكتابـة فيلـم “كتّـاب الحر
أنْ تكون علاجًا؟
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يــن غرويــل”، المعلمــة الأمريكيــة صــغيرة الســن، في أوائــل التســعينات مــن القــرن المــاضي، قــامت “إر
 في حيــاة طلابهــا المــراهقين الذيــن يتواجــدون بين ذات الجــدران دون أن يجــدوا

ٍ
 كــبير

ٍ
بإحــداث فــارق

طريقةً للتعايش والتأقلم وتقبّل بعضهم البعض نظرًا لكونهم ينتمون لأعراق دينية وإثنية وعرقية
 طويل من التفرقة العنصرية والتمييز العِرقي.

ٍ
 لا يزال يعاني من تاريخ

ٍ
مختلفة في مجتمع

يـــف عـــام ، في مدرســـة “في مدرســـة وودرو ويلســـون الثانويـــة” في ولايـــة كاليفورنيـــا ففـــي خر
ــا ممّــن وُصــموا ــة لأكــثر مــن  طالبً ــم اللغــة الإنجليزي الأمريكيــة، وجــدت “غرويــل” نفســها لتعلّ
بمشاركتهم وافتعالهم لأحداث الشغب والأعمال العدائية وحرب العصابات في المنطقة قبل عامين

من قدوم المعلّمة.

يــة Freedom Writers“، يــروي قصــة غرويــل وتجربتهــا في الفيلــم الصــادر عــام  “كتّــاب الحر
 مجموعةٍ من الطلاب الذين تقوم

ٍ
تلك المدرسة مع طلاّبها الـ، لا سيّما قصة نجاحها في تحويل

حياتهم على إثارة المشاكل وافتعال المشكلات إلى مجموعة من الكتّاب الذين أصبح كتابهم ذات يومٍ
كثر الكتب ممبيعًا في الولايات المتحدة الأمريكية. من أ
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يلر الفيلم تر

باختصــار، تقــوم القصــة الرئيســية علــى رحلــة غرويــل في إصلاح تلامذتهــا ومحاولتهــا لمساعــدتهم علــى
التخلص من آثار الصدمات النفسية التي مروّا بها، من خلال تشجيعهم على الكتابة، تحديدًا كتابة
مذكرّاتهم، إيمانًا منها بأنّ الكتابة قادرة على أنْ تكون وسيلةً كاشفةً وفعّالة في مساعدة الأشخاص
على الاقتراب من الواقع والتصالح معه وفهم تبعيّاته من أفكار ومشاعر وعواطف. إضافةً إلى كونها

وسيلةً ناجحة في استدعاء الذكريات لفهمها وتحليلها.

تُعتبر الكتابة شكلاً من أشكال التنفيس أو التفريغ النفسيّ، وهو إطلاق العنان
للمشاعر والذكريات والأفكار المكبوتة بهدف تفريغ الانفعالات والتقليص من

حجمها.

 عانوا من
ٍ
 ومذكرّاتٍ من التاريخ لأشخاص

ٍ
بدأت غرويل رحلتها من خلال تعريف طلاّبها على قصص

الصدمات المختلفة والأشكال المتنوعة من التفرقة العنصريةّ. وشيئًا فشيئًا استطاع الطلاّب الشعور
بــالصلات الــتي تربطهــم بكتّــاب تلــك القصــص وتشــابههم معهــم. وبذلــك بــدأوا بتــدوين مذكرّاتهــم
الشخصـــية بمـــا في ذلـــك قصصـــهم في التعـــاطي مـــع المخـــدّرات والكحوليـــات، الإســـاءات الجسديـــة
والجنسية التي يتعرضّون لها، الإهمال الأسريّ والمشاكل العائلية التي يعايشونها يوميًا، وتعرضّهم

للتفرقة العنصرية على أساس لون بشرتهم أو عِرقهم أو إثنيّتهم، وهكذا.

إرين غرويل مع طلابها

تــروي غرويــل لصــحيفة “ذا أتلانتــك“: “عنــدما دخلــت إلى الفصــول الدراســية لأول مــرة، كــان هنــاك
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 طفلاً يكرهون الكتابة ويكرهونني ويكرهون كل شيء. كان عليّ إيجاد كيف يمكنني جعل الكتابة
والقـراءة ذات صـلة بهـم… لهـذا بـدأت بـالبحث عـن قصـص تهمّهـم، قصـص لأشخـاص يكتبـون عـن

أشياء ترتبط بأولئك الأطفال وبحياتهم.”

عام ، نشرت غرويل وطلاّبها كتاب “يوميات كتاب الحرية” وهو عبارة
عن مجموعة من مقالات الطلاب اليومية

 حيـاتيّ يساعـدهم علـى التأقلـم ومقاومـة قسـوة
ٍ

ومـع الـوقت، تحـوّلت الكتابـة عنـد الطلاب لأسـلوب
الحيـاة الحيوميـة بمـا فيهـا مـن تحـديات وصـعوبات، حـتى تخرجّـوا مـن المدرسـة واسـتطاعوا الالتحـاق
بالجامعـات، بعضهـم التحـق بجامعـة كاليفورنيـا، أو إيجـاد وظـائف محترمـة. وفي عـام ، نـشرت
غرويل وطلاّبها كتاب “يوميات كتاب الحرية” وهو عبارة عن مجموعة من مقالات الطلاب اليومية.
يــة الذيــن عُرفــوا بمحــاربتهم يمًــا لفرســان الحر يــة” تكر وقــد أطلقــوا علــى أنفســهم اســم “كتــاب الحر

للفصل العنصري أثناء حركة الحقوق المدنية الأمريكية.

هل يمكن للكتابة أنْ تكون علاجًا؟

شهد التاريخ الكثير من قصص المحاربين أو السجناء أو الوحيدين أو المريضين نفسيًا ممّن أنقذتهم
الكتابة من صدمات الحياة التي تعرضّوا لها أو ما زالوا يتعرضّون لها. ولربمّا تتساءل فعليًا عن فوائد
كتابة المذكرّات، وكيف يمكن لها أنْ تساعد في فهم الواقع والاتصال به، أو عن الطريقة التي يمكن

فيها للشِعر أنْ يكون شفاءً لصاحبه.

يفـترض “العلاج النفسي التعـبيريّ” أنّ اسـتخدام الفنـون التعبيريـة المختلفـة قـد يكـون بالفعـل وسـيلةً
ناجعــة وناجحــة في المساعــة علــى ســيرورة الشفــاء وتقــدّمه. وتشكــل الفنــون التعبيريــة هــذه الفنــون
والرقص والحركة والموسيقى والرسم والشِعر والدراما والخيال. فخِلافًا للتعبير الفني التقليدي، تؤكدّ

هذه الأشكال خلال عملية العلاج على أهمية عملية الخلق الإبداعي في النفس البشرية.

يفترض العلاج بالكتابة أنهّ من خلال التعبير الإبداعي والاستفادة من الخيال
عبر الكتابة، يمكن للأشخاص تحليل أنفسهم ومشاعرهم وعواطفهم

وأفكارهم وذكرياتهم المرتبطة بالاضطراب أو المشكلة النفسية

ومنا هُنا ظهر لدينا في السنوات الأخيرة ما يُعرف باسم العلاج بالرسم أو العلاج بالموسيقى أو العلاج
يـة”، فيفـترض أنـّه مـن خلال التعـبير الـدرامي. أمّـا العلاج بالكتابـة، والـذي رأينـاه في فيلـم “كتّـاب الحر
الإبـــداعي والاســـتفادة مـــن الخيـــال عـــبر الكتابـــة، يمكـــن للأشخـــاص تحليـــل أنفســـهم ومشـــاعرهم
 أو بــآخر تحليــل مكنونــاتهم الذاتيــة

ٍ
يــاتهم، أي أنهــم يســتطيعون بشكــل وعــواطفهم وأفكــارهم وذكر
المرتبطة بالاضطراب أو المشكلة النفسية التي يبحثون عن علاجها.
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بكلماتٍ أخرى، تُعتبر الكتابة في العلاج النفسّ وسيلةً كاشفة وعلاجية تساعد على إظهار ما هو باطنٌ
إلى الســطح للتعامــل معــه ومحاولــة فهمــه. بالإضافــة إلى كونهــا تُعتــبر شكلاً مــن أشكــال التنفيــس أو
يــغ الانفعــالات يــات والأفكــار المكبوتــة بهــدف تفر يــغ النفسيّ، وهــو إطلاق العنــان للمشــاعر والذكر التفر

والتقليص من حجمها.

وكما هو الحال في معظم أشكال العلاج، يتم استخدام العلاج بالكتابة للعمل مع مجموعة واسعة
من الأمراض النفسية، بما في ذلك اضطرابات ما بعد الصدمة والاكتئاب والوحدة والغضب وعدم
القدرة على مواجهة تحديات الحياة اليومية. ويأخذ هذا العلاج أشكالاً عديدة مثل كتابة المذكرّات أو

الرسائل أو الحوارات أو الشِعر والقصص.

لهــذا، ربمــا لا تســتغرب في المــرات القادمــة مــن حــديث أصــدقائك الذيــن حــافظوا علــى تقليــد كتابــة
ــاتهم ــة في فهمهــم لذواتهــم أو في سبرهــا لمكنون ــذ ســنوات حين حــديثهم عــن دور الكتاب ــذكرات من الم

كثر صحية وفعالية.  أ
ٍ
وإخراجها للسطح للتعامل معها بطرق
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