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	  ما 
	         از یکدیگر  ​   محافظت 
	           میکنیم 
	 
	 
	 
	 
	 
	فهرست مطالب 
	 
	معرفی کتاب کار 
	نقطهٔ تأمل 
	یافته‌های کلیدی تحقیق 
	سناریوها و لحظات خشونت 
	نکات عمومی برای پشت سر گذاشتن لحظات خشونت 
	 
	 نقطهٔ   _______      تأمل    .  
	یافته‌های کلیدی تحقیق 
	​سناریوها و لحظات خشونت 
	نکات عمومی برای پشت سر گذاشتن لحظات خشونت 
	► فاصله نادیده/بگیرید/ نادیده 
	►​فاصله ایجاد کنید - دور خود/شوید/خود را طوری قرار دهید که ی�
	بین شما و آنها قرار .گیرد. برای امنیت به سمت دیگران حرکت�
	►​مراقب باشید و سعی کنید آرامش خود را حفظ .کنید.
	►​به یک مکان عمومی امن بروید - مانند یک دکان، کتابخانه، ایستگاه 
	►​در صورت امکان، وضعیت خود را با شبکه‌های ارتباطی خود به اشتراک بگذارید، مثلاً به 
	 خانواده/دوستان/خانواده یا یک گروه واتس‌اپ م�
	اطلاع ‌رسانی به دیگران در مورد خطراست، و همچنین تا عزیزان ‌تان بدانند که بعداً احوال ‌تان را .بپرسند.
	► ​از افراد حاضر کمک از/بخواهید/از  دیگران حما�
	►​آنچه را که اتفاق می ‌افتد مستند کنید - برای ثبت وضعیت، ویدیو/عکس/�
	 ویدیوها را مستقیماً برای کسی در واتس ‌اپ بفرستید تا یک نسخهٔ پشتیبان وجود داشته .باشد.
	 اگر در وسایل نقلیه عمومی هستید، زمان، معلومات قطار/بس/قطار و غیره را یاد داشت 
	►​تهدید/وانمود/تهدید کنید که به پولۅ�
	►​با پولیس با شماره ۹۹۹ تماس .بگیرید.[برا�
	باید داشت، به صفحه ۳۲ مراجعه کنید - پولیس ممکن است همیشه حاضر نشود یا چندان حمایتی ]نباشد 
	 
	کارهایی که میتوانید در صورت مشاهده یک حادثه نژادپرستانه انجام دهید 
	 
	►​امنیت خود را ارزیابی .کنید.​​​آیا کسی همراه شما است؟ / آیا میتوانید بدون اینکه خود را در معرض خطر قرار دهید، مداخله کنید؟ آیا ویژگی‌های مشترکی با فرد مورد هدف دارید که میتواند شما را نسبت به دیگران در معرض خطر بیشتری قرار دهد؟
	►​توجه دیگران را به آنچه اتفاق می افتد جلب کنید​اگر در وسایل نقلیه عمومی هستید، به کارکنان/دریور/کارکنان ایستگاه اطلاع دهید، یا اگر در یک مکان عمومی دیگر هستید، به کارکنان یا سایر افراد حاضر در آن�
	►​مداخله کنیداز-از یک فرد حاضر دیگر بخواهید به شما بپیوندد / برای کمک فری�
	► ​وانمود کنید فردی را که مورد آزار و اذیت قرار گرفته است، می .‌شناسید.
	►​حواس فردی را که آزار و اذیت میکند، پرت .کنید.
	 
	 
	 
	نکاتی در مورد تخلیه فشار روحی پس از یک حادثه 
	►​شاور بگیرید 
	►​به عزیزان ‌تان زنگ .بزنید. 
	►​در مورد آنچه اتفاق افتاده با یک دوست صحبت .کنید.
	►​به موسیقی ‌ای گوش دهید که به شما آرامش می ‌دهد و راحت ‌تان می‌سازد یا به موسیقی ‌ای برای رقصیدن گوش دهید تا تنش از بدن‌ تان خارج .شود.
	►​تجربه خود را با شخص دیگری به اشتراک .بگذارید.
	►​به یک فضای /اجتماعی/�
	►​با دیگران قدم /بزنید/ سفر کنید، یا از آنها بخواهید شما را همراهی�
	►​وقت خود را در اختیار کسانی قرار دهید که تحت تأثیر قرار گرفته‌ .اند. 
	►​آنچه را که اتفاق افتاده در یک پیام صوتی ضبط /کنید/ یا آن را بنویسید - برای مراجعه بعدی در صورت نیاز، و همچنین به عنوان راهی برای پروسس آنچه اتفاق افتاده�
	►​در مشاوره‌ درمانی تروما اشتراک کنید، یا دیگران را به این کار تشویق نمایید بخش(بخش دسترسی به خدمات صحی در صفحه ۳۵ن را ببی�
	►​آگاهی ‌دهی در جامعه را افزایش .دهید. ​​مثلاً به مردم اطلاع دهید که برای شما چه اتفاقی افتاده است، اگر�
	►​از فهرست مراقبت HJL Aftercare Menu که لینک داده شده است، برای یافتن یک تمرین حمایتی استفاده .کنید.
	- همچنان خدمات شنیداری رایگانی وجود دارد که می ‌توانید هر زمان با آنها تماس بگیرید بخش(بخش دسترسی به خدمات صحی در صفحه ۳۵ن را ببی�
	 
	►​تمرین‌ها، افراد و فضاهایی که به حمایت از صحت روانی و جسمی اشتراک ‌کنندگان ورکشاپ کمک کرده‌اند 



	​نقطهٔ   _______        تأمل   .  
	 
	     نقطهٔ_______  تأمل .  
	تقویت سیستم‌های حمایتی شما 
	 
	توسعه شبکه‌های حمایتی شما 
	 
	هشدار دادن به شبکه‌ها و به اشتراک گذاشتن معلومات :مفید:

	 
	داستان‌های مقاومت و قدرت اجتماعی 
	 
	 
	 
	 
	 
	سهم شوید 

	 
	 
	ما 
	​         از یکدیگر  ​   محافظت 
	                          می‌کنیم 
	 
	 ضمیمه 
	تماس با پولیس و مستند سازی تجارب شما؟ 
	در صورت تماس با پولیس چه انتظاری باید :داشت:
	​دریافت حمایت بیشتر و مستندسازی حادثه 

	 
	​خدمات عمومی در بریتانیا 


