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وممتنة لوجودي ھنا، لأشارك ھذه اللحظة مع زملائي الذین یعملون جمیعًا بجد من أجل الصمود خلال ھذه الأوقات    سعیدةأنا  

العصیبة. وإن الاستفادة من خبرة النشطاء الذین فتحوا لنا الأبواب المغلقة، وتدعیم الحركات التي بدأوھا، وبدء حركات جدیدة  

ھذه المسؤولیة یصاحبھا أیضًا زیادة في الحِمل والضغط. وأحیاناً یطغى عليّ إرھاق  ھو بالضبط ما صُممت أنا من أجلھ. لكن 

العدالة الاجتماعیة، وخاصةً عندما ینحسر مع محن الحیاة العادیة. وإني لم أتساءل بأي حال من الأحوال عما إذا كان ھذا ھو  

فنحن ولدنا لنكون صامدین! ومع ذلك، لا یمكن    مسارى أم لا. أنا امرأة من أصل أفریقي بورتوریكي من مدینة نیویورك! 

 .تجاھل تأثیر الضغط 

 

إن المسؤولیات التي أنا مطالبة بالوفاء بھا تتطلب الرحمة والصبر. ودوري یشمل تسھیل المحادثات الصعبة مع عائلتي حول  

وتصمیم المشاریع للحفاظ على    الصراع العنصري الذي یحدث في علاقاتنا، وتنظیم الأحداث الاجتماعیة التفاعلیة لمجتمعي، 

حركاتنا. ولسوء الحظ، لطالما كنت في معركة دائمة مع القلق والتوتر لسنوات. وھو ما یعني بالنسبة لي أن یومًا مثیرًا ومثمرًا  

یمكن أن یتحول إلى ساعات من القلق والخوف وكراھیة الذات دون سابق إنذار. فعندما تكون الأمور جیدة، أتوقع التراجع  

التالي الذي سیحدث، وھو الأمر الذي یسرع العملیة. ولقد لاحظت ھذا النمط وكیف أثر بشدة على قدرتي على أن أصبح قائدة  

 ناجحة. 

 

عندما أدركت لأول مرة أنني أعاني من القلق، قلت لنفسي "تعاملي مع الأمر یوم بیوم". أنا متأكدة أن الكثیرین منكم قد سمعوا  

مت حقًا بھذه العبارة من أجل إدارة مشاعري الغیر متسقة. وخاصةً في خضم حزني على النھایة المبكرة  ھذا من قبل. لقد التز

لعامي الأخیر الذي لم یحدث فیھ التخرج المتوقع، مع المرور بحالة من الإفراط في تلقي الأخبار المحبطة على وسائل التواصل  

كان على أن أتعامل مع الأمر یومًا بیوم. إذا كان ھناك    – ومحاربة القلق    الاجتماعي، والانتقال المفاجئ إلى الحیاة المھنیة، 

 نقص في الوضوح ھنا [فأنا أؤكد لكم]، أنني أخاطر بأن أكون قائدة غیر فعالة، وخاصة في مناخنا الحالي. 

 

لكن مؤخرًا، قالت لي إحدى الصدیقات "خذیھا ساعة بساعة". وكل ما اعتقدت أنني أعرفھ عن إدارة قلقي، تحول تمامًا بعد أن  

قالت ذلك! لقد دُھشت. ومنذ شھر مارس، أصبح كل شيء وكل یوم غیر مؤكد أكثر من أي وقت مضى. كنت أحاول أن أتعامل  



لة، لكن حتى ھذا كان كثیرًا جدًا. لماذا كنت أتوقع أن أتحمل كل ھذا الحِمل؟ لم  مع الأمر على مدار أربع وعشرین ساعة كام

 یكن ذلك عملیاً. 

 

الأنظمة والسفر حول العالم وتغییر حیاة الأفراد الذین أخدمھم، فمن الضروري أن أمنح نفسي    ىإذا كان ھدفي حقًا ھو تحد 

الحیاة وخلق الاتساق حیثما أستطیع. وإن التعامل مع الأمر بطریقة  مھلة، وأعدل توقعاتي لكیفیة استجابتي لعدم الاتساق في  

دقیقة یمكنني تحدید ما أقدر علیھ    60"ساعة بساعة" یعني تقبل ما أنا علیھ الآن. أي ببساطة ومن خلال استخدام كبسولة مدتھا  

للعقبات والانعطافات التي یمكن أن تحدث في یومي، لك نني لا أستنفذ الطاقة في أي شيء  في تلك اللحظة. ما زلت مدركةً 

دقیقة. فتركت مشاعري تذھب وتأتى. لا أحاول المبالغة في تحلیلھا وفھمھا جمیعًا مرة واحدة. ما زلت أستكشف    60لأكثر من  

 .كیف أكون في حالة سكون، لكنني أتحدى نفسي للغوص في ذبذبات عالیة عندما تأتي

 

إلى زملائي محاربي العدالة الاجتماعیة الذین ینصتون إليّ، إذا كان بإمكانكم  یعاني الكثیرون من القلق ولكن في صمت. ف
الارتباط بأي شيء قمتُ بمشاركتھ، آمل أن تكتشفوا سكونكم وتتعاملون مع الأمور ساعة بساعة، حتى نتمكن من الاستمرار  

 .في القیام بالعمل المطلوب منا
 


