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	  نحن 
	 من نحافظ  
	على سلامة 
	 بعضنا البعض 
	 
	 
	 
	 
	 
	فهرس المحتويات 
	 
	مقدمة 
	وقفة للتأمل 
	أبرز نتائج البحث 
	سيناريوهات ولحظات عنف 
	نصائح عامة للتعامل مع مواقف العنف 
	 
	   توقّف _______  خذ لحظة للتنفس والتأمل .   
	أبرز نتائج البحث 
	​سيناريوهات وتجارب من العنف 
	نصائح عامة للتعامل مع حوادث العنف 
	► الابتعاد عن الشخص أو تجاهل تصرفاته إذا كان ذلك ممكناً .*وآمناً.
	►​خلق مسافة بينك وبينه، أو الوقوف بحيث يوجد حاجز مادي بينكما مثل(مثل سيارة أو حاوية نفايات أو أي �
	وحاول التوجه نحو أماكن يوجد فيها أشخاص آخرون لزيادة مستوى .الأمان.
	►​البقاء متيقظاً ومحاولة الحفاظ على الهدوء قدر .الإمكان.
	►​التوجه إلى مكان عام آمن، مثل متجر أو مكتبة أو محطة .نقل.
	►​إبلاغ الأشخاص في شبكة دعمك بما يحدث، إن أمكن، مثل إرسال رسالة إلى الأصدقاء أو أفراد العائلة أو مجموعة واتساب مجتمعية .محلية. يمكن أن يساعد ذلك في طلب الدعم، أو تنبيه الآخرين إلى وجود خطر، أو إعلام المقرّبين منك بضرورة الاطمئنان عليك�
	► ​طلب المساعدة أو الدعم من الأشخاص الموجودين في المكان 
	►​توثيق ما يحدث من خلال التقاط صور أو تسجيل مقاطع فيديو .للحادثة. ومن المفيد إرسال مقاطع الفيديو مباشرة إلى شخص آخر عبر واتساب أو وسيلة مشابهة للاحتفاظ بنسخة احتياطية�
	►​التظاهر بالاتصال بالشرطة أو إبلاغ الشخص بأنك ستتصل .بها.
	►​الاتصال بالشرطة على الرقم 999. راجع[راجع الصفحة 32 لمعرفة ما يمكن توقعه عند الاتصال بالشرطة؛ فقد لا تحضر الشرطة دائمًا إلى الموقع، أو قد لا تقدم دعمًا كافيًا في�
	 
	أمور يمكنك القيام بها إذا شهدت حادثة :عنصرية:
	 
	►​قيِّم سلامتك .أولًا.​​​تأكد من أن تدخلك لن يعرِّضك�
	►​نبِّه الآخرين إلى ما .يحدث.
	إذا كنت في وسيلة نقل عام، فأبلغ السائق أو أحد موظفي .المحطة. وإذا كنت في مكان عام آخر، فأخبر الموظفين أو الأشخاص الموجودين في الموقع بما�
	►​اطلب المساعدة من .-الآخرين.- اطلب من أحد الموجودين التدخل معك، أو ارفع صوتك لطلب المساعدة إذا لز�
	► ​تظاهر بأنك تعرف الشخص .المستهدف. يمكن أن يساعد ذلك في صرف الانتباه عنه وتخفيف حدة الموقف.
	►​شتِّت انتباه الشخص الذي يمارس السلوك .العنصري. استخدم وسيلة مناسبة لخفض مستوى التوتر والمساعدة في منع تصاعد�
	 
	 
	 
	إرشادات للدعم النفسي بعد الحادثة 
	 
	►​خذ حمّامًا يساعدك على .الاسترخاء.
	►​تواصل مع أحبائك أو الأشخاص المقرّبين .منك.
	►​ تحدّث مع صديق عمّا .حدث.
	►​ استمع إلى موسيقى تمنحك الشعور بالراحة والطمأنينة، أو إلى موسيقى تشجّعك على الحركة والرقص للمساعدة في تخفيف التوتر .الجسدي.
	►​شارك تجربتك مع شخص تثق .به.
	►​توجّه إلى مساحة مجتمعية آمنة، أو إلى كنيسة أو مسجد أو جمعية خيرية تشعر فيها بالدعم .والأمان.
	 
	►​تنقّل برفقة أشخاص آخرين، أو اطلب من شخص تثق به أن .يرافقك.
	►​قدّم وقتك ودعمك للأشخاص المتأثرين .بالحادثة.
	►​سجّل ما حدث في رسالة صوتية أو دوّنه كتابةً، سواء للاحتفاظ به كمرجع عند الحاجة أو لمساعدتك على معالجة ما مررت .به.
	►​اطلب استشارة نفسية متخصصة في التعامل مع الصدمات، أو شجّع الآخرين على الاستفادة منها راجع(راجع قسم الوصول إلى الرعاية الصحية في الصفح
	►​ساهم في رفع مستوى الوعي داخل المجتمع​​على سبيل المثال، أخبر الآخرين بما حدث، ونبّههم إذا كان هناك شخص أو مجموعة قد يشكلون خطرًا مستمرًا في منطقة معينة، وتعاونوا في التفكير بطرق للحد من هذا الخطر، مثل التنقل الجماعي، أو تخصيص شخص يمكن التواصل معه عند الحاجة، أو توفير مساحات للنقاش حول المخاوف .والتجارب.
	►استخدم قائمة الرعاية اللاحقة HJL Aftercare Menu که لینک داده شده است، برای یافتن یک تمرین حمایتی استفاده .کنید.
	 
	►​تذكّر أن هناك أيضًا خدمات مجانية للدعم والاستماع يمكنك التواصل معها في أي وقت راجع(راجع قسم الوصول إلى الرعاية الصحية في الصفح
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	تقویت سیستم‌های حمایتی شما 
	 
	توسيع شبكات الدعم والتواصل 
	 
	تنبيه الشبكات ومشاركة المعلومات المفيدة 

	 
	قصص المقاومة وقوة المجتمع 
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