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 سپاسگزاری   
 

 گذاشتند، اشتراک بھ را خود دانش و کردند اشتراک آموزشی ھای ورکشاپ در کھ کسانی ھمھ از تشکر زیاد بسیار 

 Rights of Practice the andحقوق- برای عمل و مشارکت و Anaka اناکا- ازتیمھای

Participation ، بھ دھی جھت و ھا ورکشاپ گری تسھیل و مشترک طراحی برای جیتھوا ونیشما سون از 

 مرکز و PRP UKبریتانیا- پیشگیری تحقیقاتی مشارکت ،VISIONکنسرسیوم و آندری از و پروژه، این

 تمام از تشکر ھمچنان، پروژه. این ساختن ممکن برای لندن جورج سنت سیتی پوھنتون در جامعھ و خشونت

 مھاجرتی وضعیت بھ وابستھ امنیت آن در کھ ھستند جھانی ایجاد برای تالش در کھ فعاالنی و دھندگان سازمان

 نباشد.

 

 رھایی. سوی بھ ما جمعی مسیر در است کوچکی سھم کار کتاب این

 

 مھاجرین تمام با ھمبستگی در عدالت، برای مبارزه در کھ است بریتانیا در خیریھ نھاد یک مھاجرین حقوق شبکھ

 مضر سیستم ھای و روایت ھا پالیسی ھا، کشیدن چالش بھ برای محور مھاجر و سرکوب ضد رویکرد از و می ایستد

 سوم دوم (نسل زده مھاجرت   دارای افراد از متنوع تیمی توسط کھ سازمان این  کند. می استفاده ای ریشھ   طور بھ

 جمعی قدرت تقویت برای محلی و مردمی گروه ھای با  شود، می رھبری متفاوت، پوست  دارای افراد و مھاجر)

 می انکشاف را جایگزین روایت ھای میکند، دھی سازمان  و مدیریت مشترک  طور بھ را ھا کمپاین  می کند، ھمکاری

  بتوانند  شود، می شنیده کمتر شان صدای کھ مھاجری جوامع تا کند می  بازتوزیع را دسترسی و منابع و  دھد

 گیرند. دست بھ را  آن رھبری و نمایند دادخواھی کرده، دھی سازمان  را بنیادی تغییرات

 

 جمعی مھارت ھای از کھ است ایشان خانواده ھا و زنان از اجتماعی )Anaka Collective( آناکا مجموعھ

ً ما پردازند. می  یکدیگر از  داشت گرامی و دادخواھی حمایت، آموزش،  بھ خود  می  رھبری افرادی توسط عمدتا

 ایجاد و حمایتی جامعھ یک ایجاد ما ھدف و دارند را بریتانیا مھاجرتی خصمانھ سیستم در زندگی تجربھ کھ شویم

 است. تحمیلی انزوای و سرکوب مقابل در جمعی قدرت

 

 

 و صحت (خشونت، بریتانیا پیشگیری تحقیقاتی مشارکت VISION ویژن کنسرسیوم توسط پروژه این

 شود). می حمایت }MR-V049879/1جامعھ؛-{

 

. 
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 کاربردی کتاب معرفی
 

 

 خشونت از شان تجارب مورد در مھاجر جوامع از جمعی دانش حاوی کھ است بریتانیا در مھاجرین برای منبعی کاربردی کتاب این

 سر پشت را خشونت لحظات چگونھ مردم اینکھ و نمونھ سناریوھای ھمبستگی، پیام ھای شامل کتاب این . باشد می افراطی راست

  باشد. می آورد، دست بھ بیشتر معلومات  توان می کجا از اینکھ مورد در معلومات و حمایتی روش ھای شامل ھمچنین، و گذاشتھ اند،
 
 

 

 بحث دو میزبان ما ،٢٠٢۶ مارچ و ٢٠٢۵ دسمبر ین

 دو و لندن، در آموزشی ورکشاپ یک و متمرکز گروھی

 سیستم تجربھ دارای فرد ٩۶ حضور با بلفاست، در نشست

 بودیم )NRPF( عمومی بودجھ بھ دسترسی پناھندگی/عدم

 اقامت محل در حاضر حال در آن ھا از بسیاری کھ

 در کرده اند. زندگی قبلاً یا  کنند می زندگی پناھجویان

 Anaka( کا آنا مجموعھ با ھمکاری افتخار ما بلفاست،

Collective( حقوق برای عمل و مشارکت و )PPR(  

 موضوعات در پناھجویان با ٢٠١۶ سال از کھ داشتیم را

 جامعھ اعضای از حمایت و مستندسازی  شمول بھ مختلف،

 کرده اند کمپاین و  دھی سازمان نژادی، نفرت با مواجھھ در

 

 

 

 

 

 

 تحقیقاتی پروژه یک از بخشی بھ عنوان کاربردی کتاب این

 تجارب مورد در مھاجر جوامع با آن در کھ است شده تھیھ کوچک

 کھ زمانی در است. شده صحبت افراطی راست خشونت از شان

  ھای پالیسی "مھاجرت"، مورد در رسانھ ھا در زیادی سروصدای

 راست یک و ،مھاجرت ظالمانھ و بینی پیش  غیرقابل جدید،

 شده نفس بھ بااعتماد و دید قابل فزاینده ای  گونھ بھ کھ افراطی

 در شما از و کنیم مکث  ای لحظھ خواستیم ما دارد، وجود است،

 احساسی چھ اینکھ افراطی، راست خشونت از تان تجارب مورد

 چھ بھ و  کنید می مراقبت خودتان از چگونھ داد، دست شما بھ

 بپرسیم. ،است نیاز حمایت ھایی
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مااینتجارب رابھ اینامیدبھاشتراک می گذاریمکھشما احساسکنیددرک می 

بیشتر از   شویدوصدایتانشنیدهمی شودوبرای ادامھدادنبھراه خودتشویقشوید. 

این،ماامیدواریمکھ اینکتاببتواندابزاری برایآغازگفتگوھا درموردچالش ھایی

باشدکھبا آن روبرو ھستیدوفضاھایی برای ھمفکریدر مورد اینکھچگونھ می توانیم 

ازیکدیگر محافظت کنیم،فراھمسازد. امیدواریماینتجارب بھ شماکمککند تا احساس 

کنیدکھبھ شما توجھ می شودوموردحمایت قرارگرفتھاید. 

شما در آنچھ تجربھ می کنید تنھا نیستید؛

 

ما ھمچنان می پذیریم کھ سیستم مھاجرتی اساساً نژادپرستانھ است و برای ناامن نگھ

داشتن مردم طراحی شده است. 

ھمچنان کھ برای لغو آن تلاش می کنیم، می خواھیم آسیب ھای روزمره آن را نام ببریم و بھ مقاومت و 

مراقبتی کھ از قبل در جوامع ما زنده است، ارج بگذاریم. 

ما 

 از یکدیگر 

 محافظت می کنیم
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  .    تأمل      _______   نقطھٔ 
 

 

 شرایط با خود ارتباط نحوهٔ در است ممکن کار، کتاب این شروع با

 کنید. تنش احساس فعلی،

 

 

 شدن، شناختھ رسمیت بھ برای می شویم مجبور اغلب ما مثال، بھ عنوان

 آسیب، ھمزمان  کھ درحالی باشیم، تعامل در سیستم با منابع و حمایت

  کنیم. می درک نیز را سیستم ھمان خشونت و نژادپرستی

 

 

 اشتراک بھ را آسیبی چنین از داستان ھایی  کنندگان اشتراک از بسیاری

 از و پالیسی تغییر از ناشی سیستم، طرف از آسیب ھایی - گذاشتھ اند

 رایج دردناکی  طور بھ خشونت این کھ  دانیم می ما مردم. عموم طرف

 آن قبال در  توانیم می کھ کاری مورد در اغلب ما حال، این با است،

 مانده ایم. گیر می کنیم احساس دھیم، انجام

 

 

 نیستید. تنھا دارید، احساسی چنین نیز شما اگر

           _______     .  
 

 ما، از بسیاری چگونھ کھ دھیم نشان امیدواریم ما کار، کتاب این تھیھ با

 امکانات ھم با و  داریم می نگھ سالم و امن را خود جوامع و خود

 کنیم. کشف مھاجرین برای عدالت جنبش برای را بیشتری
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ً  وضعیت مراقب مطالعھ، ھنگام لطفا
 باشید. خود روحی

 
 

 از دارید، کھ احساسی بھ بستھ بخواھید شاید
 کنید. عبور بخش ھا برخی

 
 

 
 کوتاھی ایمحتو ھشدارھای مربوطھ، بخش ھای در ما

 ھنگام بتوانید شما تا کرد خواھیم شامل را این مانند
 بگیرید. تصمیم کامل آگاھی با مطالعھ

 

 

 ) . _____ : تأمل نقطھٔ نماد این (با  تأمل نقاط ھمچنان ما
 برای تمرین ھایی آن ھا در کھ کرد خواھیم شامل را

 وجود بھ شما درون در آنچھ پذیرش در شما حمایت.از
 داشت. خواھد وجود می آید،

 
 Healing بخواھید شاید تأمل، نقطھٔ نخستین این در

Justice London Aftercare Menu فھرست) 
 و دانلود را لندن) شفابخش عدالت نھاد از بعدی مراقبت ھای

 برای را مختلفی رویکردھای منبع، این دارید. نگھ خود نزد
 باشد. مفید برایتان است ممکن کھ  دھد می ارائھ مراقبت

                             _______     . 
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 تحقیق کلیدی یافتھ ھای
 مھاجر جوامع بر خصمانھ محیط تأثیر مورد در ورکشاپ کنندگان اشتراک 

 
 

 

 

  رفتارھا و روانی صحت بر تأثیر

 و خصمانھ روایت ھای تأثیر مورد در  کنندگان اشتراک اکثریت
 موارد این چگونھ اینکھ و شان روانی صحت بر خشونت لحظات

 کردند. صحبت است، داده شکل را رفتارھایشان
 
 

 در شدن حبس مناطق، برخی بھ رفتن از اجتناب شامل موارد این
 دلیل بھ آن بھ بازگشت توانایی عدم یا پناھجویان اقامت محل

 برای اخبار کردن  تعقیب افراطی، راست «معترضان» حضور
 و بس از شدن پیاده زودتر خانھ، ترک از قبل حوادث از اطلاع

 اقامت محل با شدن داده ارتباط از جلوگیری برای  روی پیاده
 مطالعھ عدم نھایت در و مسافران، دیگر «نگاه ھای» و پناھجویان

  شد.. می اخبار
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 حمایت / مداخلھ عدم 

 می داد، رخ عمومی انظار در حوادث وقتی کھ کردند بیان بسیاری 
 دادن گزارش ترتیب، ھمین بھ کردند. می  مداخلھ کمی بسیار افراد

  دھی پاسخ با و نداشت ھمراه بھ را چندانی حمایت پولیس بھ حوادث
 شد. می  مواجھ محدود پیگیری و بی اعتنایانھ برخوردھای کند،

 
 

  ترس > طردشدگی احساس

 ترس > طردشدگی احساس
 اشتراک از یکی کھ طور ھمان  شد، پدیدار کھ اصلی موضوع
 ___>  کھ است این کرد، خلاصھ  کنندگان

 
 احساس عام ملاء در کھ کردند بیان ترتیب ھمین بھ نیز دیگران
 گروھی بحث یک درخواست و  کنند نمی شدن پذیرفتھ و آرامش

 یا اطمینان عدم ترس، چگونھ دیگران اینکھ مورد در داشتند را
 حمایتی سیستم ھای کھ زمانی  ویژه بھ میکنند، مدیریت را خشم

 اشتراک میرسند. نظر بھ دسترس غیرقابل یا محدود رسمی
 شنیدن و خشونت» از «ترس تجمعی تأثیر بھ ھمچنان  کنندگان

 «خشونت کھ زمانی حتی اخبار، از خصمانھ روایت ھای مداوم
 کردند. اشاره  کنند، نمی تجربھ را مستقیم»

 
 

 طردشدگی احساس نیست، ترس احساس "این
 است".
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 بلا سپر عنوان بھ مھاجرین 

 اشتراک  بود. قدرت و سرکشی خشم، بیانگر ھمچنان گفتگوھا لحن 
 را نیتی بد عناصر و  طلب فرصت سیاستمداران سرعت بھ  کنندگان

 ھستند، سیاسی" "کارت عنوان بھ  مھاجرین از استفاده دنبال بھ کھ
 جوامع در آنچھ سازی مستند اھمیت بر و کردند محکوم و شناسایی

 نمودند. تأکید ماندن، باقی ارتباط در و می افتد اتفاق ما
 
  

   شده شناسایی خلاھای

 حفظ برای نکاتی از شد؛ شناسایی بسیاری خلاھای و اولویت ھا
 "حقوق مورد در عمومی معلومات خشونت، لحظات در امنیت
 و نفرت، از ناشی حوادث گزارش چگونگی بشناسید"، را خود
 علیھ خشونت سازی مستند برای فضا پلتفرم/ یک بھ نیاز

 آن بھ و شده شناختھ رسمیت بھ درستی بھ  مسئلھ این تا مھاجرین
 شک خود بھ می افتد، اتفاق ما برای کھ زمانی تا و شود، رسیدگی

 نکنیم.
 
 

 طردکننده روایت ھای فزاینده تأثیر مورد در بیشتر تحقیقات بھ نیاز
 / مختلط فرھنگی پیشینھ دارای کودکان ھمچنین و بزرگسالان بر

 عمومی تمایل ھمچنین و شد مطرح نیز بریتانیا متولد دیاسپورای
 بھ و مورد این در صحبت و گردھمایی جھت بیشتر فضاھای برای

 داشت. وجود نگرانی ھا و تجارب گذاشتن اشتراک
 
 
 
 

 

 

 

 باشند: کرده تجربھ را مشابھ چیزی است ممکن و میخوانند را این کھ کسانی ھمھ بھ

 نیست. شما تقصیر این و نیستید تنھا شما
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 خشونت لحظات و سناریوھا

 است شده گذاشتھ اشتراک بھ ورکشاپ  کنندگان اشتراک توسط آنچھ

 

 خشونت از یادداشتی حاوی بخش این
 کرده اند. تجربھ مردم کھ است نژادپرستانھ

 

 مراقبت خود از آن از پس و یابید باز را خود آرامش چگونھ کھ بیندیشید این بھ کھ است خوبی فکر آن، شاھد چھ و باشید خشونت ھدف چھ

 کنید. مراجعھ آنھا بھ  توانید می میشوید، روبرو مشکلی با ھرگاه کھ کنید فکر مکان ھایی و افراد بھ و  کنید،

 

 

 بودم نشستھ قطار در
 

 من بھ و کرد پرستانھ نژاد توھین و زد فریاد سرم بر شخصی
 من از و نگفت چیزی او بھ کس ھیچ  برگرد». خانھ ات «بھ گفت

 نکرد. حمایت
 

  
 
 
 

 رستورانت یک در خانواده ام با ھمراه

 
 
 بس در

 

 
 را سگش بتواند تا شوم جابجا خواست من از و شد سوار زنی
 کرد، خطاب حیوان مرا نکردم، قبول وقتی بگذارد. چوکی روی

 زنگ پولیس بھ او کردم. خطاب حیوان را او جواب در ھم من
 آمد، پولیس وقتی و ایستادند، کنارم در حاضران از نفر چند زد.

 من با بدی رفتار زن آن اینکھ و است افتاده اتفاقی چھ کھ گفتند
 مدرک شود، می  ماجرا درگیر پولیس اگر کھ است مھم داشت.
 شاھد عنوان بھ  بخواھید مردم از و بگیرید ویدیو - باشید داشتھ

 بمانند. شما با
 
 

 پرتاب ما سمت بھ را چیزھایی و زدند فریاد ما سر بر نوجوان چند 
 زدیم. زنگ پولیس بھ ما امنیتی. محافظ یک مقابل در ھم آن کردند،
 و گرفت اظھارنامھ یک برسد، تا کشید طول زیادی مدت پولیس
 محافظ بودیم، منتظر ما کھ مدتی در شد. ختم ھمانجا بھ قضیھ
 می کرد. شوخی نوجوانان آن با امنیتی

 
 
 
 
 
 
 میکنیم زندگی آن در کھ ھوتلی بھ بازگشت حال در
 

 

 و کردیم عبور می دادند، گردش را سگ شان کھ نفر چند کنار از
 کردند. رھا ما طرف بھ را سگ آنھا

 
 بخش در ھدفمند، و  یافتھ سازمان نژادپرستانھ خشونت از دقیق ھای مثال  دارند. تمرکز عمومی فضاھای در «تصادفی» نژادپرستانھ حوادث بر زیر نکات و بالا مثال ھای تتوجھ:

 و عمومی، خدمات یا ھمبستگی گروه ھای سازمان ھا، از کنید تلاش کھ است مھم است، مداوم خشونت کھ زمانی ویژه بھ  و موارد، تمام در است. آمده بلفاست» از «داستان ھایی
 کنید.. دریافت بیشتری حمایت خود، شخصی شبکھ ھای ھمچنین
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 خشونت لحظات گذاشتن سر پشت برای عمومی نکات
 است شده گذاشتھ اشتراک بھ ورکشاپ  کنندگان اشتراک توسط آنچھ

 
 
 

 ھستند ایده چند تنھا زیر نکات ندارد. وجود کرد، باید چھ گرفتید قرار پرستانھ نژاد خشونت شاھد یا ھدف اگر اینکھ مورد در «صحیحی» پاسخ ھیچ
 تأثیر  تواند می نیز لحظھ در مداخلھ عدم چگونھ کھ کردیم صحبت این مورد در ھمچنین ما شده اند. مطرح  کنندگان اشتراک تجارب اساس بر کھ

 بماند. باقی شما ذھن در و باشد داشتھ بزرگی
 
 

   
 دھید انجام عمومی انظار در نژادپرستان توسط گرفتن قرار ھدف صورت در  توانید می کھ کارھایی

 

 بگیرید* بگیرید/نادیده فاصلھ ►

  کثافات) سطل موتر، (مانند شی یک کھ دھید قرار طوری را شوید/خود دور - کنید ایجاد فاصلھ ►

  کنید. حرکت دیگران سمت بھ امنیت برای گیرد. قرار آنھا و شما بین

 کنید. حفظ را خود آرامش کنید سعی و باشید مراقب ►

 ایستگاه کتابخانھ، دکان، یک مانند - بروید امن عمومی مکان یک بھ ►

 بھ مثلاً بگذارید، اشتراک بھ خود ارتباطی شبکھ ھای با را خود وضعیت امکان، صورت در ►

  برای ھم و حمایت درخواست برای ھم کار این دھید. پیام محلی واتس اپ گروه یک یا دوستان/خانواده 

 بپرسند. را  تان احوال بعداً کھ بدانند  تان عزیزان تا ھمچنین و خطراست، مورد در دیگران بھ  رسانی اطلاع

 بخواھید. حمایت دیگران  بخواھید/از کمک حاضر افراد از  ►

 کھ است خوبی ایده بگیرید. عکس/ویدیو وضعیت، ثبت برای - کنید مستند  افتد می اتفاق کھ را آنچھ ►

ً را ویدیوھا   باشد. داشتھ وجود پشتیبان نسخھٔ یک تا بفرستید  اپ واتس در کسی برای مستقیما

 کنید. یادداشت را غیره و بس/قطار معلومات زمان، ھستید، عمومی نقلیھ وسایل در اگر 

 میزنید. زنگ پولیس بھ کھ کنید وانمود/تھدید ►

  انتظاری چھ پولیس با تماس صورت در اینکھ از آگاھی [برای بگیرید. تماس ٩٩٩ شماره با پولیس با ►

 نباشد] حمایتی چندان یا نشود حاضر ھمیشھ است ممکن پولیس - کنید مراجعھ ٣٢ صفحھ بھ داشت، باید
 
 احساس کھ صورتی در البتھ نشود، تبدیل عادی امر یک بھ رفتار این تا کردیم صحبت شخص با مقابلھ مورد در ھمچنین ما
 است. چیز  ترین مھم شما امنیت  کنید. می راحتی و امنیت 
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 دھید انجام نژادپرستانھ حادثھ یک مشاھده صورت در میتوانید کھ کارھایی
 

 

 کنید. ارزیابی را خود امنیت ►
 خطر معرض در را خود اینکھ بدون میتوانید آیا / است؟ شما ھمراه کسی آیا  

 را شما میتواند کھ دارید ھدف مورد فرد با مشترکی ویژگی ھای آیا کنید؟ مداخلھ دھید، قرار
 دھد؟ قرار بیشتری خطر معرض در دیگران بھ نسبت

 کنید جلب افتد می اتفاق آنچھ بھ را دیگران توجھ ►
 یک در اگر یا دھید، اطلاع ایستگاه دریور/کارکنان بھ ھستید، عمومی نقلیھ وسایل در اگر

 دھید. اطلاع آنجا در حاضر افراد سایر یا کارکنان بھ ھستید، دیگر عمومی مکان

 کمک برای / بپیوندد شما بھ بخواھید دیگر حاضر فرد یک -ازکنید مداخلھ ►
 بزنید. فریاد

 
 بایستید است، گرفتھ قرار ھدف مورد کھ فردی کنار و کنید حرکت ►

  شناسید. می است، گرفتھ قرار اذیت و آزار مورد کھ را فردی کنید وانمود  ►

 کنید. پرت میکند، اذیت و آزار کھ را فردی حواس ►
 

 کنید. سازی مستند ►
 بس، یا موتر پلیت مانندe.g. car or bus کنید، یادداشت را کلیدی معلومات  
 احساس اگر دیگر. شاھدان تیلفون شماره و ظاھری، مشخصات زمان، قطار، واگن شماره یا

 ھدف مورد فرد چھره کنید سعی اما بگیرید، ویدیو حادثھ از  توانید می است، امن  کنید می
 نگذارید. اشتراک بھ آنھا اجازه بدون را ویدیو این و نکنید ضبط را
 
 

 تماس صورت در اینکھ از آگاھی [برای بگیرید. تماس ٩٩٩ شماره با پولیس با ►
 ھمیشھ است ممکن پولیس - کنید مراجعھ ٣٢ صفحھ بھ داشت، باید انتظاری چھ پولیس با

 نکند]. حمایت چندان یا نشود حاضر
 
 

 دھید پیشنھاد آنھا بھ / بمانید آنھا با / کنید ھمراھی امن مکان یک تا را افراد ►
 بزنید. زنگ کسی بھ برایشان کھ
 

 بپرسید را شان احوال  بعداً ►
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 حادثھ یک از پس روحی فشار تخلیھ مورد در نکاتی

 بگیرید شاور ►

  بزنید. زنگ  تان عزیزان بھ ►

 کنید. صحبت دوست یک با افتاده اتفاق آنچھ مورد در ►

 تا دھید گوش رقصیدن برای  ای موسیقی بھ یا می سازد  تان راحت و  دھد می آرامش شما بھ کھ دھید گوش  ای موسیقی بھ ►
 شود. خارج تان بدن  از تنش

 بگذارید. اشتراک بھ دیگری شخص با را خود تجربھ ►

 بروید. خیریھ نھاد مسجد/ کلیسا/ اجتماعی/ فضای یک بھ ►

 کنند. ھمراھی را شما بخواھید آنھا از یا کنید، سفر بزنید/ قدم دیگران با ►

  اند. گرفتھ  قرار تأثیر تحت کھ دھید قرار کسانی اختیار در را خود وقت ►

 بھ ھمچنین و نیاز، صورت در بعدی مراجعھ برای - بنویسید را آن یا کنید/ ضبط صوتی پیام یک در افتاده اتفاق کھ را آنچھ ►
 است. افتاده اتفاق آنچھ پروسس برای راھی عنوان

 صفحھ در صحی خدمات بھ دسترسی (بخش نمایید تشویق کار این بھ را دیگران یا کنید، اشتراک تروما درمانی مشاوره  در ►
 ببینید). را ٣۵

  دھید. افزایش را جامعھ در  دھی آگاھی ►
 خطری است ممکن کھ دارد وجود گروھی شخص/ اگر است، افتاده اتفاقی چھ شما برای کھ دھید اطلاع مردم بھ مثلاً 
 کنید، فکر خطر این کاھش راه ھای مورد در جمعی طور بھ و کنید مشخص را آن کند، ایجاد خاص منطقھ یک در مداوم

 نگرانی ھایتان مورد در صحبت برای و کنید، ایجاد نیاز صورت در تماس برای کسی داشتن گروھی/ سفر برای را سیستم ھایی
 کنید. ایجاد فضا

 کنید. استفاده حمایتی تمرین یک یافتن برای است، شده داده لینک کھ HJL Aftercare Menu مراقبت فھرست از ►

 در صحی خدمات بھ دسترسی (بخش بگیرید تماس آنھا با زمان ھر  توانید می کھ دارد وجود رایگانی شنیداری خدمات ھمچنان -
 ببینید). را ٣۵ صفحھ

 

 کرده اند کمک ورکشاپ  کنندگان اشتراک جسمی و روانی صحت از حمایت بھ کھ فضاھایی و افراد تمرین ھا، ►
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 کرده ا کمک ورکشاپ  کنندگان اشتراک جسمی و روانی صحت از حمایت بھ کھ فضاھایی و افراد تمرین ھا،

 
 

 مھاجرین خیریھ نھادھای با ارتباط
 

  
 جدید چیزھای کردن امتحان

 کردن بازی آب            
 

 خواندن آواز         دوستان با گذراندن وقت 

  زند می زنگ روز ھر او - دخترم کلیسا  کرد آشپزی     

                      موسیقی بھ دادن گوش          
 داوطلبانھ کارھای

 خدا                    

 روز ھر کردن ورزش       فوتبال      کردن رسامی                    
 

 
 تلویزیون تماشای از پرھیز / اخبار بھ ندادن گوش

 

  فرزندان خاطر بھ ماندن قوی 
 

 نگاه من بھ کسی اگر
 او بھ ھم من کند، تحقیرآمیز

 دست تا شوم می  خیره
 بردارد.

 

         خانواده کنار در بودن
 خوب فیلم ھای تماشای

 کردن  روی پیاده
 

 کردن گریھ                                                  

               
 دستی صنایع ساختن         

 

            
 خواھرم با احساساتم گذاشتن میان در

 دیگران با تیلفونی صحبت        
 

   
 کردن استراحت  

  
 رقصیدن

 اجتماعی ھای رسانھ  در مثبت افراد کردن دنبال

    ماندن ارتباط در                    

  
 کھ افرادی با  گذرانی وقت

 دارند مشابھی تجارب
 

  فھمم نمی کھ چیزھایی مورد در تحقیق 

  احساساتم ابراز
 خود داشتن نگھ مصروف

 بر تمرکز برای تلاش
 مثبت جنبھ ھای

 

 گاھی کار این کنم، استفاده کند، نژادپرستی یا برساند آسیب من بھ کسی کھ صورتی در تا است داده یاد دشنام چند من بھ دوستم 
  کند. می بھتر را حالم اوقات

    
 مادرم بھ زدن زنگ
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 بیشتر حمایتی کلمات و تأملات

 
 

 کھ میدانم و میکنم صحبت مردم با وقتی "

 جرأت من بھ بسیاریم، ما کھ نیستم، تنھا

 قرار ھدف مرا فقط آنھا میدانید، میدھد...

 زنده ھم با ما بسیاریم، ما نمیدھند،

 می مانیم".
 
 

 – کند منزوی را ما تا است تلاش در داخلھ وزارت "

 داشتھ تعامل مردم با کنید، معاشرت مردم با کنید، حرکت

 بگیرید". یاد جدید چیزھای باشید،
 

 باشید. خوشحال فقط کنیم. خوشحال را خودمان باید فقط "ما

 کردن فکر از اجتناب باشد، داشتھ وجود افکار آن اگر حتی

 تان سراغ  بھ افکار آن وقتی اما نیست. ممکن نگرانی ھا بھ

 نگھ خوشحال را خود تا بکنید را خود تلاش تمام می آید،

 دارید".

 

 

 نکنید. شک خودتان "بھ

 نیستید." وضعیت این لایق شما
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  .   تأمل        _______   نقطھٔ
 

 

 

_______     .  
 

 می توانید: دارید، انرژی تخلیھ بھ نیاز می کنید احساس اگر

 علاقھ مورد موسیقی یا دھید، بیرون را آن بلند آه یک با و بکشید عمیق نفس سھ

 بدن از را تنش تمام و برقصید توقف بدون دقیقھ پنج مدت بھ و کنید پخش را خود

 کنید. بیرون  تان

 

     _______     .  
 

 می توانید: دارید، نیاز  بخش آرام چیزی بھ می کنید احساس اگر

 یک / بنشینید پیچانده را خود سنگین کمپل یک با / بگیرید آغوش در را خود

 ضربان با و دھید قرار خود شکم روی را دیگر دست و قلب روی را دست

 کنید. برقرار ارتباط خود تنفس و قلب

 

    _______     .  
 

 روی برھنھ پای با می توانید: کنید، زمین با اتصال احساس دارید نیاز اگر

 را شانھ ھایتان / دھید فشار زمین بھ را خود پاھای بایستید، یا بروید راه زمین

 سازید شل را  تان فک و کنید رھا

 

      _______     .  
 

 شوید، متصل خود اطراف محیط بھ دوباره دارید نیاز اگر

 کنید، لمس کنید، بو می توانید آنچھ ھر کردن فھرست با می توانید:

 بدن / کنید توجھ خود اطراف محیط بھ ببینید، و بچشید بشنوید،

 بشویید. سرد/گرم تکھ یک با را خود
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 بلفاست از داستان ھایی
 

 

 
 در کھ جایی است؛ شده گذاشتھ اشتراک بھ بلفاست در پورکشا  کنندگان اشتراک توسط زیر داستان دو

 صورت نژادپرست افراد سوی از مھاجرین علیھ بیشتری مداوم و  یافتھ سازمان حملات مناطق، برخی

 می شوند. حمایت  نظامی شبھ گروه ھای توسط اغلب کھ می گیرد

 

 منطقھ ترک برای را آنھا تا گرفتند قرار ھدف مورد  کنندگان اشتراک خانھ ھای داستان، دو ھر در

 حمایت جامعھ از فوراً توانست و می شناخت را سازمان یک کننده اشتراک  اول، داستان در بترسانند.

 بھ خود حقوق یافتن برای و نداشت حمایتی ھیچ شخص آن دوم، داستان در کھ حالی در کند، دریافت

 دارد. نگھ امان در را فرزندانش و خود تا بود متکی گوگل

 

 

 و ھدف، مورد افراد بر  آمیز خشونت لحظات این تأثیر و احساسات کشیدن تصویر بھ برای داستان ھا این

 است: شده گذاشتھ اشتراک بھ زیر اھداف برای ھمچنین

 

 دانش گذاشتن اشتراک بھ

 شوند عمل وارد می توانند دوستان/سازمان ھا کھ راه ھایی از نمونھ ھایی

 عمومی خدمات از حمایت بھ دسترسی برای شما حقوق ساختن برجستھ

 
 کننده ناراحت شما برای است ممکن کھ است جزئیاتی حاوی داستان ھا این

 باشد.
 

ً  عبور بخش این از بخوانید، تجارب این مورد در نمی خواھید اگر لطفا
ً می توانید - کنید  شما» ھمبستگی ساختارھای «شناختن بخش بھ مستقیما
 بروید. ٢٣ صفحھ در

 
 

 است. شده حذف حوادث جریان در اتفاقات *جزئیات          
. 
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 نور داستان

 نمی توانستم زیرا بود، درماندگی احساس و شدید وحشت و ترس کردم، تجربھ حملھ جریان در من آنچھ

 تداوی تحت خود عمومی داکتر          طریق از حاضر حال در کنم. محافظت فرزندانم حتی یا خودم از

 می کنم. اشتراک مشاوره جلسات در ھمچنان و            ھستم

 

ً ھم ھنوز من سالھٔ ١٠ دختر  دلیل بھ ھنوز تا او دارد. قرار اتفاق آن ترومای و ترس تأثیر تحت عمیقا

 می شود.  ادراری شب دچار شب ھا عاطفی، پریشانی و مداوم ترس

 

 ھمزمان اما کنم، باز را ورودی دروازه تا رفتم باشد. پولیس افسر یک او شاید کردم فکر من بنابراین داشت،

 شده اند. خانھ وارد عقب از پشتی، دروازه شکستن از پس دیگر مرد دو کھ شدم متوجھ

 

 داد. رخ اکتوبر ماه در شام ٧:٠٠ ساعت حوالی جمعھ، روز یک در حادثھ این می بارید. شدیدی باران شب آن

ً خانھ داخل در ارعاب و خشونت  بھ خانھ داخل در عمده ای خسارت آنھا داشت. ادامھ کامل ساعت یک برای تقریبا

 می شنیدند. وضوح بھ  ھا ھمسایھ کھ بود بلند حدی بھ سروصدا و آوردند بار

 

 بھ )Anaka( آناکا جامعھ گفتگوی گروه در بنابراین             ,بزنم زنگ پولیس بھ چگونھ نمی دانستم من

  سایر .ھستند» من خانھ در افرادی گرفتھ ام، قرار حملھ «مورد گفتم و دادم پیام عربی زبان

          Anaka called the خانھ بھ سپس و کنند مطلع را آنھا تا زدند زنگ پولیس بھ آناکا اعضای 

 آمدند.

 و مرا مسولین از یکی سپس و          ماندند من با بود، آنجا پولیس کھ زمانی تا )Anaka( آناکا اعضای

 داد. ترتیب ما برای ھتل یک شب ھمان برای او برد. بیرون خانھ از را فرزندانم

 

 

 شرکت (یک)Mears( میرز شرکت علیھ و کرد ھمراھی را ما             آناکا مسولین از یکی بعد، روز

 مورد در پولیس علیھ ھمچنین و            می کند) فراھم مسکن شمالی ایرلند در پناھجویان برای کھ خصوصی
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 فراھم میرز شرکت توسط کھ دیگری خانھ بھ ما           , آن از پس  کرد. درج شکایت بود، افتاده اتفاق آنچھ

 .شدیم منتقل بود، شده

 

 برای پوند ۴٠ حدود روز ھمان در و کرد حمایت نیز مالی لحاظ از مرا آناکا مسولین از یکی          زمان, آن در

 و عاطفی حمایت          ھستند آناکا گروه عضو کھ زن سھ از ھمچنین من داد. من بھ فوری نیازھای بھ کمک

 کردم. دریافت روانی

 

 آنھا کھ گرفت تماس دیگر محلی اجتماعی گروه یک با آناکا بود، دور فرزندانم مکتب از جدید خانھ کھ آنجایی از

 بس کارت یک کھ زمانی تا بودند کرده ایجاد صبح در مکتب بھ فرزندانم رساندن برای نوبتی جدول          یک

 شد. فراھم معارف اداره طرف از

 

 

 ھر او است. داده ادامھ ما از حمایت بھ حال بھ تا اجتماعی گروه آن از (ج) من دوست          این, بر علاوه

 سفرھای بھ ما حال بھبود و روحی وضعیت بھ کمک برای را فرزندانم و من اغلب و می کند ملاقات را ما ھفتھ

 می برد. گردش و تفریحی

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 است. شده داده تغییر آنھا گمنامی حفظ برای کنندگان اشتراک  نام ھای
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 حنا داستان

 کشید. طول روز چھار اذیت و آزار من، برای

 سنگ فرزندانم طرف بھ سوم روز شکستند. را کلکین ھا دوم روز گرفتند. اسلحھ ما خانھ طرف بھ آنھا اول روز

 می زدیم. زنگ پولیس بھ روز ھر ما می انداختند. نور ما سمت بھ قوی  دستی چراغ با چھارم روز کردند. پرتاب

 نکردند. کاری ھیچ آنھا اما کنم، شناسایی را مھاجمان می توانم بیایند، اگر کھ گفتم آنھا بھ من

 آنھا از حمایتی ھیچ من اما می داشت، وجود سودانی جامعھ طرف از حمایتی کھ می کردم آرزو زمان، آن در

 بگوید حتی یا کند کمک من بھ کھ نمی کردم پیدا را کسی زیرا می کردم غمگینی و ناامیدی احساس نکردم. دریافت

 اداره با بتوانم تا ھستند امن مناطق کدام بپرسم تا بگیرم تماس جامعھ اعضای با کردم تلاش وقتی بکنم. باید چھ

 قبول کردم دریافت کھ را پیشنھادی اولین من بنابراین ندادند. پاسخ من بھ آنھا کنم، انتخاب را جایی مسکن محلی

  بد. یا است خوب منطقھ آن بدانم اینکھ بدون کردم،

 من بھ اما ھستم، امان در حالا کھ گفتند من بھ آنھا است. نزدیک من بھ و سودانی او - آمد کمکم بھ دوستم یک فقط

 مشکلات عاجل مھم شماره ھای و قوانین ندانستن  بگیرم. تماس شماره ای چھ با باید افتاد اتفاقی بعداً اگر کھ نگفتند

 از پس ھستم. تنھا مادر یک من داریم. نیاز راھنمایی و مالی حمایت روانی، حمایت بھ ما کرد. ایجاد برایم زیادی

 رساندن بین وقتم مدیریت برای من و بود ماھھ چند فقط دخترم شد. زیاد مکتب و خانھ بین فاصلھ مکان، نقل

 بودم. مواجھ مشکل با آنھا از مراقبت و مکتب بھ فرزندان

 

 بھ مربوط متیازاتا مورد در من نمی دانستم. چیزی غذا موردبانک در من  کردم. تجربھ را شدیدی روانی فشار من

 ارعاب دلیل بھ امتیازات مستحق کھ نمی دانستم ھمچنان من نمی دانستم. چیزی مسکن زمینھ در حقوقم یا مسکن

 بھ ٢٠٢۵ سال از دارد. وجود مسکن برای اولویت و بودن شرایط واجد تعیین برای امتیاز بر مبتنی سیستم یک شمالی، ایرلند بھ مختص [توجھ: .ھستم

 ندارد.] وجود ارعاب دلیل بھ امتیازات کتگوری دیگر بعد،

 مربوط معلومات از من کردم. کمک خودم بھ گوگل از استفاده با حقوقم مورد در تحقیق با من          نھایت، در

 فقط آنھا زیرا نیستم امتیازات  دادم. نشان مسکن اداره بھ مراجعھ ھنگام را آنھا و گرفتم شات اسکرین  حقوقم بھ

 شمالی ایرلند مدنی حقوق انجمن بھ مرا او بودند. )Castlereagh( کسلری در  نشین پروتستان مناطق برای

)NICARA( اما داد، ارجاع )NICARA( مسکن اداره بھ مرا دوباره و است مسکن اداره مسئولیت این کھ گفت 

 شدیم. منتقل دیگری جای بھ ما و کردم دریافت را امتیازات آن من نھایت، در داد. ارجاع

 

 

 برای )Catu tenants union( کاتو مستأجران اتحادیھ و )Anaka( آناکا با پروژه یک در من اکنون،

 می کنم. کار ھستند، روبرو مسکن مشکلات با کھ اعضایی از حمایت
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  . تأمل  _______نقطھٔ     

 

 اگر باشد. بوده دشوار عاطفی نظر از است ممکن بخش این خواندن

 صفحھ تمرین ھای برخی از و کرده مکث اینجا در می توانید مایلید،

 کنید. استفاده ١۴

 

    _______     .  
 

 

 کھ را حس ھایی - دارید احساسی چھ کھ شوید متوجھ می توانید می خواھید، اگر

 غیره. و سرد فشار، باز، گرفتھ، مثلاً: ببرید، نام می کنید احساس خود بدن در

 رنگی یا شکل آن برای می توانید آیا می کنید؟ احساس کجا در را حس این

 کنید؟ تصور

 

 

   _______     .  
 

 

 

 مثلاً: می دھد، عشق یا شادی احساس شما بھ کھ بیاورید یاد بھ را چیزی حالا،

 حس ھایی چھ اکنون کنید؟ تصور را آن می توانید آیا غیره. و طبیعت روح، افراد،

 این در کمی خفیف؟ شدن مورمور احساس بودن، باز گرما، سبکی، مثلاً: دارید،

 بمانید. حالت

        _______     .  
 

 
 
 

21 



. 
 

 شما ھمبستگی ساختارھای شناختن
 

 

 ایجاد برای کھ سال ھاست آناکا است. شده کشیده تصویر بھ آناکا سازمان دھنده یک از زیر قول نقل در زیبایی بھ ھمبستگی عمل و روح

 اطمینان و بگیرند تماس کسی چھ با دارند نیاز کمک بھ وقتی بدانند مردم تا است، کرده تلاش ھمبستگی ساختارھای و اجتماعی پیوندھای

 شتافت. خواھد کمک بھ جامعھ کھ باشند داشتھ

 
 

 ادارات یا دولت بھ خود امنیت حفظ برای نمی توانیم ما کھ است "واضح
 سیستم ھای ساختن برای ھم با و کنیم اتکا یکدیگر بھ باید ما کنیم. اتکا آن

 کنیم. کار خود جوامع در پایداری و حمایت جایگزین
 
 

 بھ ندادن اجازه و سازمانی ھای محیط  در مردم دادن اسکان با بریتانیا داخلھ وزارت
 ,کنیم مقاومت امر این برابر در کھ ماست وظیفھ ایندارد. را آنھا انزوای قصد کار،

toو منابع می شناسند، را آنھا  شان ھمسایگان کھ کنیم حاصل اطمینان و بازگردانیم محلات بھ را مردم 
 را مراقبت و مقاومت جوامع و کنیم فراھم را مھارت ھایشان گذاشتن اشتراک بھ برای لازم اعتماد
  .بسازیم

 
 برای است؛ متفاوت کس ھر برای کار این آناکا در و ندارد وجود  بری میان راه ھیچ کار این برای
 وعده یک پختن یا ھنری ورکشاپ یک برگزاری کودکستان، در یکدیگر فرزندان از مراقبت برخی
 تیلیفونی صحبت ساعت ھا میرز، شرکت توسط تخلیھ برابر در مقاومت دیگران برای است، جمعی غذای
 خانواده اش برای مالی کمک جمع آوری برنامھ یک برگزاری برای عضو یک بھ کمک یا کمک، برای

 است. فلسطین در
 
 

 کھ است "ھمین ھستند روبرو آن با مردم کھ ظلمی نپذیرفتن شدن، حاضر ھفتگی روند یک این
 است." بودن خوش مسیر این در و ھست"،

 

 

 کنید. ایمیل آدرس این بھ کنید، ھمکاری آناکا با می خواھید و می کنید زندگی بلفاست در اگر

anakacollective@gmail.com 
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 برداری نقشھ  آنلاین جدید ابزار می توانید می کنید، زندگی شمالی ایرلند در اگر

werisetogether(ما_باھم_برمی خیزیم)  برای عمل و مشارکت توسط کھ کنید بررسی نیز را 

 است. شده راه اندازی  )Rabble Coop( رابل تعاونی و )PPR( حقوق

 

 

 یک است، یافتھ توسعھ داشتھ اند، را نژادپرستانھ خشونت تجربھ کھ افرادی ھمکاری با کھ ابزار این

 نفرت از ناشی جرایم بر عمومی نظارت و پاسخگویی شفافیت، افزایش برای کھ است اجتماعی ابزار

 خشونت بحران با مقابلھ بتوانیم تا است، شده ایجاد شمالی ایرلند در افراطی راست فعالیت ھای و نژادی

 کنیم. آغاز ھستیم، روبرو آن با خود جوامع در اینجا کھ را  یافتھ ای سازمان نژادپرستانھ

 

 

 

 

 و گزارش دھی مسیرھای و شان، حقوق  درک برای شاھدان و قربانیان برای معلوماتی شامل ھمچنان ابزار این

 می باشد. حمایت
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 شما حمایتی سیستم ھای تقویت

 

 شخص ھر برای ھستند مفید کھ چیزھایی می بینید، ورکشاپ این داستان ھای و نکات سناریوھا، از کھ ھمان طور
 و بگذارید وقت کمی اکنون کھ باشد مفید برایتان شاید   دارد. وجود حمایت از مختلفی انواع و است ,متفاوت
 بھ یا ندارید خوبی حس کھ صورتی در می دانید کھ مکان ھایی و افراد تمرین ھا، از را خود شخصی فھرست
 نمایید. تھیھ کنید، مراجعھ آنھا بھ می توانید دارید، نیاز حمایت

 
 شرایط و می شود بدتر وضعیت کھ زمانی در کھ باشید داشتھ آماده چیزی تا ,کنید زیر فھرست کردن پر بھ شروع

  کنید. مراجعھ آن بھ ,می رسد، نظر بھ دشوار خصوص بھ 
 

 داستان ھای تمرین ھای از یک کدام کھ کنید فکر این بھ *
 شما بھ را آرامش بیشترین ذکرشده، پیشنھادات یا بالا

 می دھند.
 

 تمرین 5

❖   

❖   

❖   

❖  

❖  

 

 

 نفر 5

❖   

❖   

❖   

❖   

❖  

 

 بگیرید. تماس می خواھید کسی چھ با مختلف سناریوھای در کھ کنید فکر این بھ *
 شما ھمیشھ کھ کسی کنید، دل درد او با بتوانید کھ باشد خاصی شخص است ممکن

 شما کنار سکوت در و می کند آماده چای پیالھ یک برایتان کھ کسی می خنداند، را
 کجا بگویید او بھ می توانید و می کند کار شما اقامت محل در کھ کسی یا می نشیند،
 باشد. داشتھ را شما بازگشت انتظار زمانی چھ و می روید

 
 

 

 مراجعھ آنھا بھ حمایت و کمک برای می توانید کھ کنید فکر مکان ھایی بھ *
 بروید. آنجا بھ روحی فشار تخلیھ برای می توانید کھ فضاھایی ھمچنین و کنید،
 در است ممکن کھ کنید فکر مختلف فضاھای از وسیعی طیف بھ کنید سعی

 باشند. دسترس در متفاوت زمان ھای
 
 

 مکان 5 

❖   

❖   

❖   

❖  

❖  
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 شما حمایتی شبکھ ھای توسعھ

 
 مورد در ھم فکری و گفتگو برای بیشتری فضای تا کنید کار کرده اید فھرست قبلاً کھ مکان ھایی و افراد با می توانید آیا

 درخواست و ماندن ارتباط در برای جدیدی راه ھای یا کنید، ایجاد  تان جامعھ و شما بر افراطی راست خشونت تأثیر

 نمایید؟ ایجاد حمایت

 

 

 مثلاً: کنید؟ ایجاد یکدیگر از حمایت برای بتوانید تان فھرست  در موجود افراد و شما کھ دارد وجود چیزی آیا

 
 

 یکدیگر از  پرسی احوال برای منظم برنامھ یک 

 بروید آنجا بھ ھم با کھ فضایی منظم/ اجتماعی گردھمایی یک 

  بھ رفتن برای / بگذارید اشتراک بھ معلومات حادثھ ھرگونھ مورد در بتوانید آن در کھ واتس اپ گروه یک 

 کنید حمایت درخواست / کنید ھماھنگ ھم با مکان ھا

 کنید؟ صحبت تیلفونی او با می توانید آیا باشید، کنارش حضوری یا / بزنید قدم کسی با نمی توانید اگر 

 کنید؟ حمایت درخواست آن در بتوانید کھ ھستید واتس اپ گروپ چت یک در حاضر حال در آیا 

 

 

 یا / کمپاین فضاھای / سازمان ھا بھ نباید افراطی راست خشونت پیرامون نگرانی ھا و تأثیر مورد در گفتگوھا

 کنید! تبدیل بحث موضوع بھ را آن باشد. محدود  شده تعریف قبل از جلسات

 

 

 

 ھستید، روبرو آن با کھ چالش ھایی و نگرانی ھا از دارند، حضور می روید شما کھ مکان ھایی در کھ افرادی آیا

 دارند؟ اطلاع
 

 باشند؟ شما واتس اپ گروه از بخشی می توانند افراد این از برخی آیا 

  راحتی احساس آنجا در حضور برای شما تا دھند انجام متفاوت کاری می توانند مکان ھا این از برخی آیا 

 کنند؟ پشتیبانی حمایت بھ شما نیاز از یا کنید، بیشتری

 

 

 بھ حمایت راھنمای فھرست یک برای دارید، نیاز عمومی خدمات بھ دسترسی و خود فعلی شبکھ از خارج بیشتری حمایت بھ اگر
 کنید. مراجعھ ٣٢ صفحھ در ضمیمھ بخش
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 مفید: معلومات گذاشتن اشتراک بھ و شبکھ ھا بھ دادن ھشدار

 

 
 بتوانند مردم کھ دھید ارائھ مفیدی معلومات تا بگیرید نظر در را )"SALUTE( سالوت "چارچوب معلومات، گذاشتن اشتراک بھ ھنگام

 شوند.  زده وحشت اینکھ نھ کنند، اقدام آن اساس بر
 
 

Try to include information on the following:  
 

Size اندازه 

Actions اقدامات 

Location and direction جھت و موقعیت 

Uniform and clothes /لباس یونیفورم 

Time and date of observation مشاھده تاریخ و وقت 

Equipment and Weapons ھا سلاح و تجھیزات  

.  

 
 مثال: برای
 یک و پوشیده اند تیره جاکت دو ھر وایت چپل؛ متروی ایستگاه در اکنون ھمین متفاوت،  پوست  دارای افراد اذیت و آزار حال در نفر "دو
  ھستند". زنده پخش حال در و کمره با جون، اول شام، ٨:٣٢ ساعت دارد، سر بر فوتبالی سرخ کلاه نفر
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 اجتماعی قدرت و مقاومت داستان ھای
 

 مھاجرت پالیسی منفعل کنندگان دریافت  ما است. مانده باقی قدرتمند و  مقاوم ھمواره ما بحث ھای لحن پروژه، این طول در
 و پروژه ھا  کنندگان اشتراک می کنند. مراقبت یکدیگر و خود از و می شوند حاضر روز ھر کھ ھستیم جوامعی بلکھ نیستیم،
 سرودخوانی، گروه ھای از گذاشتند؛ اشتراک بھ می شوند، آنھا خوشی باعث و ھستند آن از بخشی کھ را زیادی فوق العاده جوامع

 برای فقدان و سختی لحظات در ھمچنین و شادی لحظات در کھ دیاسپورا جوامع واتس اپ گروپ ھای تا باغبانی، گروه ھای تا
 می آیند. ھم گرد یکدیگر از حمایت

 
 

 اشتراک بھ آمده اند، ھم گرد مبارزه برای کھ را جوامعی از خود علاقھ مورد نمونھ ھای از نمونھ چند می خواستیم ھمچنان ما
 کھ قدرتی از باشد یادآوری تا فاشیست ھا، یا مھاجرتی، یورش ھای اجتماعی، حیاتی فضاھای شدن بستھ علیھ خواه بگذاریم؛

 داریم. ھم کنار در ایستادن ھنگام
 

 
 

 لندن شمال تاتنھام، خانواده ھای مبارزه
 

 محافظت برای محلی خانواده ھای بھ عنوان جامعھ بست. تخریب برای را اجتماعی مرکز یک محلی شورای ،٢٠٢۵ جولای در
 برای اجتماعی گردھمایی ھای جمعی، غذایی وعده ھای مکتب، تعطیلات در کودکان فعالیت ھای و آمدند ھم گرد محلھ روح از

 یک تاتنھام، در گذشتھ/حال مبارزات مورد در آموزش ھمسایگان، با خانھ بھ خانھ دیدار مشترک، دیدگاه یک سر بر توافق
 کردند. سازمان دھی را زمستان در پانتومیم نمایش یک و تابستان در کارناوال

 
 اجاره قرارداد کھ است کرده موافقت شورا ،٢٠٢۶ اپریل از کرد؛ دادن گوش بھ شروع شورا شد، بلندتر جامعھ صدای ھرچھ

 نماید. ھمکاری تخریب، برای جایگزین گزینھ ھای جستجوی برای ساکنان با و کند تمدید تابستان طول در را ساختمان
 

 
 

 ببینید: اینجا  شان کمپاین صفحھ در را آنھا مبارزات سیر
https://www.instagram.com/tottenhamffb/  

 
 

 داریم نیاز آن بھ افراطی راست دادن شکست برای کھ جنبشی - )ARM( نژادپرستی ضد جنبش
 

)ARM(  دارد" ارزش سیاھان "جان جنبش توسط کھ )Black Lives Matter،( مصلحھ )Maslaha،( ماندن حق 
)Right to Remain(  مھاجرین تشکل و )Migrants Organise( ایجاد برای ٢٠٢۵ سال در می شود، رھبری 

 ایجاد طریق از محلی مشکلات حل برای )ARM( شد. راه اندازی اقتصادی و نژادی عدالت برای فرھنگی چند ائتلاف ھای
 می کنند. عمل و می گیرند یاد می آیند، ھم گرد ھم با مختاری، خود و مراقبت محلی زیربناھای

 
 

  کنید: مراجعھ آدرس این بھ اشتراک، و بیشتر معلومات برای
 https://www.ukblm.org/our-work/arm  
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 گلاسکو مور، کن  سرک
 

 و داد انجام گلاسکو منطقھ ترین متنوع  در خانھ ای بر را سحری یورش یک بریتانیا مھاجرت قوانین تطبیق اداره ،٢٠٢١ می در
 این کھ کنند، جلوگیری شان ھمسایگان  اخراج از تا ریختند سرکھا بھ ساکنان از تن صدھا کرد. بازداشت را آنجا ساکن مرد دو

 جامعھ میان در مرد دو آن بعد، ساعت ھشت بود. اخیر گذشتھ در مدنی مقاومت اقدامات  ترین موفق و خودجوش ترین از یکی
 شدند. آن حرکت مانع و کرده محاصره را آنھا حامل موتر محلی مردم از تن صدھا آنکھ از پس شدند، آزاد خود

 
 

 Everybody to(  مور کن سرک بھ "ھمھ نام با ٢٠٢۴ سال در می کند، مستند را روز آن رویدادھای کھ زیبا فیلم یک
Kenmure Street"(  آن مورد در را چیز ھمھ می توانید شما و است دسترس در آنلاین صورت بھ فیلم این شد. منتشر 

  بخوانید: اینجا
 

https://www.theguardian.com/film/2026/feb/24/power-pyjamas-everybody-to-ke
nmure-street-glasgow-immigration  

 
 

 
 

 لندن شرق وایت چپل، و استریت کیبل نبرد
 

 زمانی ،١٩٣۶ سال در استریت کیبل نبرد از دارد؛ آنھا بر پیروزی و فاشیست ھا راندن عقب در طولانی تاریخچھ ای لندن شرق
 مقاومت با و کند راھپیمایی کیبل سرک در تا کرد تلاش )British Union of Fascists( بریتانیا فاشیست ھای اتحادیھ کھ

  )English Defence League( انگلیس دفاعی لیگ تلاش ھای تا شد؛ مواجھ متقابل تظاھرکنندگان از نفر ھزار صدھا
 بھ ،٢٠٢۵ اکتوبر در وایت چپل در پادشاھی» «اتحاد راھپیمایی ممنوعیت تا و ،٢٠١١ سال در لندن شرق مسجد بھ رسیدن برای
 تعداد با ما بترساند، را ما جامعھ است کرده تلاش افراطی راست کھ بار ھر بزرگ. متقابل گردھمایی یک دھی سازمان  دنبال

 شده ایم. حاضر یکدیگر از محافظت برای بیشتری
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 شوید سھم
 
 بگیرید سھم پروژه پایان نظرسنجی در
 
 در پناھندگان، شمول بھ مھاجرین، تجارب از را خود درک تا ھستیم نام بدون نظرسنجی یک انجام حال در ما

 افراطی. راست ھای خشونت افزایش بھ توجھ با  ویژه بھ سازیم  تر عمیق  بریتانیا،

 علاقھ کھ کسانی بھ ویژه می کنیم، استقبال نظرسنجی این در اشتراک برای بریتانیا در مھاجرین ھمھ از ما .
 ممکن و می کنند زندگی دیگر شھرھا/مناطق در کھ کسانی و بپیوندند، ورکشاپ ھا بھ نتوانستند اما بودند مند

  باشند. داشتھ متفاوتی تجارب است

 در را ملی الگوھای تا می کند کمک ما بھ و شد خواھد استفاده پروژه پایان گزارش برای نظرسنجی این نتایج
 توسط کھ آینده فعالیت ھای و تحقیقات برای اولویت ھا شناسایی بھ تا کنیم، درک بھتر مھاجر مختلف جوامع میان
 کند. کمک است، شده  ریزی برنامھ مھاجرین حقوق شبکھ

 می کشد. طول دقیقھ ١٠ حدود نظرسنجی این ●
 شد. خواھد استفاده تحقیقاتی اھداف برای فقط و است  نام بدون شما پاسخ ھای ●
 دھید. انصراف زمانی ھر در یا کنید عبور سوالی ھر از می توانید شما ●

ً  کنید: اسکن را QR کد عربی، یا انگلیسی زبان بھ نظرسنجی این تکمیل برای لطفا

Survey - English                       Survey - Arabic  

 

 
 

bit.ly/survey-MRN-eng                         bit.ly/survey-MRN-arabic  

 کنید! کمک ما بھ خود زبان بھ آن ترجمھ در یا بگذارید، اشتراک بھ ورکشاپ این مورد در را خود نظرات

 ھستید، بحث مورد مسائل مورد در ھمکاری بھ مند علاقھ  یا دارید، سوالی یا نظری ورکشاپ این مورد در اگر
ً  شوید تماس بھ ما با لطفا

 دھیم. قرار دسترس در ممکن زبان ھای بیشترین بھ را کار کتاب این کھ است این ما ھدف

 

ً ھستید، آن ترجمھ در ما بھ کمک علاقمند شما اگر و نیست، موجود شما دلخواه زبان اگر  را فورم این لطفا
 کنید. پری خانھ

 مورد در شما اگر .https://forms.gle/JJPDwXxYwyRXbA8g6 ترجمھ: فراخوان فورم
ً دارید، دیگری سوال ھا ترجمھ  ایمیل community@migrantsrights.org.uk در ما بھ لطفا
 کنید.

 مراجعھ آدرس این بھ کرد. خواھیم آپلود خود  سایت وب در شدن دسترس در محض بھ را اضافی زبان ھای ما
 کنید:

: https://migrantsrights.org.uk/we-keep-each-other-safe/    
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این کتاب کاربردی را با جامعھ خود بھ اشتراک بگذارید

 

ما
 

 از یکدیگر
 محافظت

اگر این کتاب کاربردی برای شما مفید بود،

لطفاً آن را با دیگران در جامعھ خود بھ اشتراک بگذارید!

می کنیم
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 ضمیمھ 
 

 شما؟ تجارب سازی مستند و پولیس با تماس

 

 دارای ما گرفتھ اند. قرار افراطی راست نفرت ھدف کھ است شده جوامعی از بسیاری بھ توجھی قابل آسیب ھای باعث پولیس سیستم کھ می پذیریم ما
 رویکردھای نیازمند درازمدت حل ھای راه  و باشد وابستھ پولیس سیستم بھ نباید امنیت معتقدیم ما کھ معنا این بھ ،ھستیم لغوگرایانھ دیدگاه یک

 است. جامعھ بر مبتنی و غیرتنبیھی

 

 کردند احساس یا کردند، انتخاب را پولیس با تماس ما ورکشاپ  کنندگان اشتراک از برخی کھ بگذاریم احترام انتخاب این بھ می خواھیم ما ھمزمان،
 شماست حق این کھ کنند تشویق را آنھا و تأکید دیگران بھ می خواستند ھمچنان کنندگان اشتراک  از برخی بود. لحظھ آن در موجود گزینھ تنھا این کھ
 را اقداماتی جامعھ، عضو یک  عنوان بھ شما از محافظت برای و دھد گوش شما بھ کھ دارد قانونی وظیفھ پولیس اینکھ و کنید، صحبت پولیس با کھ

 و ھستند روبرو آن با مردم کھ است واقعیاتی شناختن رسمیت بھ بلکھ نیست، پولیس سیستم تایید معنای بھ معلومات این گذاشتن اشتراک بھ دھد. انجام
 می دھند. انجام خودشان از محافظت برای کھ انتخاب ھایی

 

 کنید. انتخاب است امن تر برایتان کھ را آنچھ دارید حق شما

 باشد. داشتھ ھمخوانی شما شرایط و امنیت نیازھا، با کھ است درست پاسخی تنھا :ندارد وجود «صحیحی» پاسخ ھیچ

 

 داشت: باید انتظاری چھ پولیس با تماس صورت در

   است. رایگان ثابت یا ھمراه تیلیفون ھر از شماره این با تماس است ٩٩٩ پولیس برای عاجل تماس شماره ●
 آیا کھ می گوید شما بھ و می کند ارزیابی را خطر و اولویت سطح می گیرد، شما از را جزئیات چند اپراتر یک بگیرید، تماس پولیس با اگر ●

 خیر. یا شد خواھند اعزام افسران
 می پرسند: را زیر موارد معمولاً آنھا ●

 شما موقعیت و تولد تاریخ نام، ○
 شما مھاجرتی وضعیت ملیت، شناسایی، کارت دھید: ارائھ را موارد این نیستید مجبور شما ○

 بپرسید: را موارد این کھ باشید داشتھ یاد بھ ●
 دھند. پیام شما موبایل بھ را آن اینکھ و تماس مرجع شماره ○
 شماره ھمچنان کنید. یادداشت را آن امکان صورت در و بپرسید را تماس بھ پاسخگویی مسئول فرد بھ منحصر شناسایی شماره ○

 کنید. یادداشت دارید، تعامل او با کھ را افسری ھر سینھ نشان
 بعدی. مراحل مورد در سوالی ھر ○

 بود: متفاوت ما گروه میان در پولیس با تماس تجارب ●
 برسند. آنھا تا بکشد طول مدتی است ممکن ○
 شاھدان از و تعاملات، از ویدیوھایی جملھ از کنید، جمع آوری افتاده اتفاق آنچھ از بیشتری شواھد امکان حد تا کھ است مفید ○

 بمانند. شما با پولیس رسیدن تا بخواھید
 نیاید. اظھارات گرفتن برای حادثھ از پس روز چند تا پولیس است ممکن نشود، تلقی "عاجل" موضوع اگر ○
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 حادثھ مستندسازی و بیشتر حمایت دریافت

ً یا بگیرید، تماس تخصصی خیریھ نھاد یک با حمایت دریافت برای می توانید گرفتھ اید، قرار نژادپرستانھ اذیت و آزار یا خشونت ھدف اگر  با مستقیما
 نمایید. حاصل تماس پولیس

 یک شدهٔ تصور یا واقعی تراجنسیتی ھویت و/یا جنسی گرایش معلولیت، دین، نژاد، علیھ تعصب آن انگیزه کھ اذیت و آزار یا خشونت ھرگونھ
 یا اذیت و آزار آنلاین، اذیت و آزار کلامی، اذیت و آزار شامل می تواند نفرت از ناشی جرم می شود. محسوب نفرت» از ناشی «جرم باشد، شخص

 ببینید). CATCH  سایت وب در را مورد این در بیشتر (معلومات می شناسید خوبی بھ کھ باشد افرادی یا ھمسایگان ناآشنا، افراد سوی از خشونت

 و افتاده اتفاق آنچھ مورد در صحبت برای امن فضای یک کردن فراھم جملھ از دھند، ارائھ عملی کمک ھای و مشوره باید تخصصی خیریھ نھادھای
 کنند کمک شما بھ می توانند ھمچنین آنھا مسکن. یا مشاوره مانند باشد، دسترس در شما برای است ممکن کھ حمایتی ھرگونھ مورد در راھنمایی ارائھ

 کنند. حمایت شما از پولیس با مستقیم تماس در باشید، مایل کھ صورتی در یا دھید، گزارش پولیس بھ گمنام صورت بھ را حادثھ تا
 

 مرکز مانند شده اند، تخصصی خاص جوامع از حمایت برای دیگر برخی و ھستند عمومی برخی - دارند وجود مختلفی ملی و محلی سازمان ھای
 اسلام  بھ پاسخگویی واحد و ,)Southeast and East Asian Centre (SEEAC  شرقی و  شرقی جنوب آسیای

 ھستند. عدالت دنبال بھ آنھا برای و کرده حمایت اسلام ھراسی از متأثر افراد از کھ ,Islamophobia Response Unitھراسی
.  

 
 برای را محرمانھ و تخصصی امن، حمایت تا می کنند کار ھم با کھ است خیریھ نھادھای از گروھی CATCH  کچ, می کنید، زندگی لندن در اگر

 ببینید. آنھا  سایت وب در را بیشتر معلومات کنند. فراھم کرده اند، تجربھ لندن در را نفرت کھ افرادی
. 
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 بریتانیا در عمومی خدمات
 

 است. دسترس در ھمھ برای و بوده رایگان خدمات این تمام
 

 بھ اگر دارند؛ دسترسی ترجمانی خدمات بھ عمومی خدمات از بسیاری دارد. بستگی بریتانیا در شما موقعیت بھ مسئول تیم ھای و تماس معلومات
 بخواھید. کمک حمایت برای سازمان یک از دوست/شخصی یک از یا کنید، درخواست دارید، نیاز ترجمان

 
 

 می توانند کھ داشت خواھند وجود ملی سطح در یا شما منطقھ در زیادی مستقل سازمان ھای و خیریھ نھادھای ھمچنان ھستند.  ترین ھا اساسی زیر خدمات
 کنید. پیدا شھروندان مشوره اداره طریق از یا خود محلی اداره  سایت وب در را آنھا از برخی بتوانید باید شما دھند. ارائھ اضافی حمایت و مشوره

 
 

 عاجل  دھی پاسخ ●
 ثابت. تیلیفون یا موبایل ھر از رایگان اطفائیھ. و آمبولانس پولیس، ٩٩٩ ○
 تماس ٩٩٩ با وقتی کنند. صحبت شما با ترجمان یک از استفاده با می توانند ھمچنان آنھا نمی کنید، صحبت انگلیسی اگر ○

 کھ کرد خواھند وصل ترجمان یک بھ را شما آنھا کنید. ذکر را خود کشور نام یا بگویید آنھا بھ را خود زبان می گیرید،
 می کند. ترجمھ را شما گفتگوی

 پولیس غیرعاجل شماره ●
 ثابت. تلفن یا موبایل ھر از رایگان اسکاتلند). و ولز (انگلستان، پولیس فقط - ١٠١ ○
 تماس ١٠١ با وقتی کنند. صحبت شما با ترجمان یک از استفاده با می توانند ھمچنان آنھا نمی کنید، صحبت انگلیسی اگر ○

 کھ کرد خواھند وصل ترجمان یک بھ را شما آنھا کنید. ذکر را خود کشور نام یا بگویید آنھا بھ را خود زبان می گیرید،
 می کند. ترجمھ را شما گفتگوی

  بگیرید: تماس انگلستان در پولیس نیروھای با آنلاین صورت بھ جرم یک گزارش برای می توانید شما ○
https://www.police.uk/pu/contact-us/ 

 موجود گزارش یک بھ چیزی کردن اضافھ یا جدید معلومات دریافت ○
https://www.police.uk/pu/contact-us/updates/ 

 
 بگیرید: تماس  )Victim   Support( قربانیان از حمایت نھاد با می توانید جرم، یک از شدن متأثر از پس حمایت و کمک برای ●
●  https://www.victimsupport.org.uk/help-and-support/ 

 
 Stop Hate( بریتانیا ھیت استاپ نھاد شد، ذکر بالا در کھ نفرت از ناشی جرایم گزارش دھی ثالث شخص سازمان ھای بر علاوه ●

UK( دارد وجود نیز  
● https://www.stophateuk.org/  
 کنید. خسارت جبران مطالبھ  )CICA( جرمی خسارات جبران اداره از بتوانید است ممکن بوده اید،  آمیز خشونت جرم یک قربانی اگر ●

 باشد. شده داده گزارش پولیس بھ باید جرم درخواست، از قبل و دھید انجام را کار این جرم وقوع از پس سال ٢ ظرف باید معمولاً شما
  https://www.gov.uk/government/organisations/criminal-injuries-compensation-authority 
 

 است، باز بریتانیا در ھمھ برای و رایگان کھ جامع مشوره با  دھی ارجاع و راھنمایی خدمت یک - )CAB( شھروندان مشوره اداره ●
 دیگر. موارد و مستھلکین، حقوق صحت، مزایا، مھاجرت، تخلیھ،  خانمانی/ بی مسکن/ مورد در معلومات شامل

https://www.citizensadvice.org.uk/ 
 
 
 

 
 

  خانمانی بی و مسکن ●
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. 
 نھاد یک  )Shelter(    شلتر نھاد دھد، مشوره مسکن مورد در می تواند )CAB( شھروندان مشوره اداره کھ حالی در ○

 و نامناسب شرایط با مسکن با کھ افرادی بھ کھ است بریتانیا در  خانمانی بی و مسکن زمینھ در تخصصی و بزرگ خیریھ
 می دھد. ارائھ حقوقی خدمات و حمایت مشوره، می کنند، نرم پنجھ و دست بی خانمانی

https://www.shelter.org.uk/ 
 کھ دارند اجتماعی مسکن و شخصی کرایی مسکن ساکنان قبال در مشخصی  ھای مسئولیت انگلستان در محلی اداره ھای ○

 حقوق قانون تحت جدید مقررات ،٢٠٢۶ می ١ تاریخ از دارد. تمرکز مستقیم مدیریت و قانون تطبیق مقررات، بر
 برای می دھد. افزایش توجھی قابل طور بھ خصوصی، مالکان قبال در ویژه بھ را محلی اداره ھای اختیارات ،مستأجران
ً بیشتر معلومات  بگیرید. تماس خود محلی اداره با مستقیما

 شماره با  )Migrant Help( ھلپ مایکگرنت نھاد با دارید، مشکل آن با و ھستید داخلھ وزارت اقامت محل در اگر ○
 نھاد یک با اگر است. باز ھفتھ روز ھفت و ساعتھ ٢۴ صورت بھ تیلیفون خط این بگیرید. تماس ٠٨٠٨ ٨٠١٠ ۵٠٣

 کنند. کمک شما بھ بتوانند ھم آنھا است ممکن و بگیرید تماس نیز آنھا با ھستید، ارتباط در خیریھ
https://www.migranthelpuk.org/pages/contact.aspx 

 
 
 

 صحی خدمات بھ دسترسی ●
 دارید، بریتانیا در را نرس) و عمومی داکتر (مشاوره ھای رایگان صحی اولیھ مراقبت ھای خدمات دریافت حق شما ○

 دادخواھی راھنمای یک  )LRMN( لویشم مھاجرین و پناھندگان شبکھ  تان. مھاجرتی وضعیت یا ملیت از نظر صرف
 است. دسترس در زبان چندین بھ و کند کمک صحی خدمات سیستم پیمودن در شما بھ تا است کرده تھیھ مریضان برای

https://www.lrmn.org.uk/our-new-advocacy-guide-created-with-nhs-south-e
ast-london/ 

 موضوع این و کنید صحبت خود عمومی داکتر با کھ است خوبی ایده دارید، مشکل خود روانی و/یا جسمی صحت با اگر ○
 باشید. داشتھ حمایتی شواھد عمومی، خدمات سایر بھ دسترسی ھنگام تا کنید ثبت را

 و دارند نیاز داکتر از  نامھ معرفی بھ آنھا از برخی می دھد؛ ارائھ را روانی صحت خدمات )NHS( صحت ملی خدمات ○
 پذیرند می را  نامھ معرفی بدون و مستقیم مراجعھ دیگر برخی

○  https://www.nhs.uk/nhs-services/mental-health-services/ 
 ھر سازی توانمند برای کھ است ولز و انگلستان در روانی صحت زمینھ در پیشرو خیریھ نھاد یک )Mind( مایند نھاد ○

 می دھد. ارائھ حمایت و مشوره است، روبرو روانی صحت مشکل با کھ کسی
https://www.mind.org.uk/ 

 تماس و است باز ھفتھ روز ھفت و ساعتھ ٢۴ کھ دارد وجود )Samaritans( سامریتانز نھاد مانند شنیداری خدمات ○
 است.. رایگان مشکلی ھر برای و زمانی ھر در  ١١۶ ١٢٣ شماره با
 

 
 
 
 
 
 
 

 غذا ھای بانک  ●
 کلیساھا و مساجد اجتماعی، مراکز مانند اجتماعی فضاھای در اغلب و ھستند دسترس در ملی سطح در غذا بانک ھای ○

 دارند. قرار
 ارائھ را خانواده یک روز چندین برای خشک غذای حاوی بستھ ھایی معمولاً اما بود، خواھد متفاوت کمی کدام ھر ○

 می دھند.
 لوازم مانند غیرغذایی ضروری اقلام و خانگی حیوانات غذای امکان، صورت در است ممکن غذا بانک ھای از برخی ○

 محلی سازمان/اداره یک از ارجاع ورقھ یک بھ نیاز برخی کنند. فراھم نیز را قاعدگی بھداشتی محصولات و بھداشتی
 دارند.
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. 
ً می توانید شما ندارند؛ ارجاع ورقھ بھ نیاز باز غذای ھای بانک  ○  یافتن برای بپیوندید. صف در یا کنید مراجعھ مستقیما

 کنید. جستجو را خود منطقھ نام و  "foodbank" عبار آن، بھ دسترسی چگونگی و غذا بانک ترین نزدیک 
 کنید، تایپ را )Cost of living support( زندگی" مصارف برای "حمایت عبارت و خود منطقھ نام اگر ھمچنین ○

 کنید. پیدا را معلومات نوع این می توانید
  برای داشت، خواھند معلومات خود  سایت وب در نیز محلی اداره ھای ○

, https://www.towerhamlets.gov.uk/lgnl/advice_and_benefits/cost-of-living/Help-with-food.aspx  
  https://www.gov.uk/find-local-council کنید: چک اینجا را خود محلی اداره ○

 
 

 کتابخانھ ھا ●
 بود. خواھد متفاوت می دھند ارائھ کھ خدماتی و است رایگان کتابخانھ ھا بھ دسترسی ○
 و چای خاصی ساعات در است ممکن آنھا از برخی می دھند. ارائھ خانواده ھا و ساکنان برای رایگان ھای برنامھ  آنھا ○

 آموزشی دوره ھای و  )ESOL(    دیگر زبان ھای گویندگان برای انگلیسی صنف ھای رایگان، کارت ھای سیم  قھوه،
 دھند. ارائھ بزرگسالان برای

 کنند. راھنمایی اجتماعی فضاھای و محلی خدمات سایر بھ را شما می توانند نیز برخی ○
 کتاب ھا/کتاب ھای می دھد امکان شما بھ کھ کنید، دریافت کتابخانھ کارت تا کنید نام ثبت عضو عنوان بھ می توانید شما ○

 کنید. استفاده کمپیوترھا/تبلیت ھا از و بگیرید امانت بھ را صوتی الکترونیکی/کتاب ھای
ً بیشتر معلومات برای می کنید. زندگی محل آن در کھ دھید نشان تا شود خواستھ آدرس سند شما از است ممکن ○  با مستقیما

 کنید. جستجو خود، محلی کتابخانھ ھای
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 کلیدی منابع/شبکھ ھای

 
 

 )Healing Justice London Aftercare( لندن شفابخش عدالت نھاد از بعدی مراقبت ھای فھرست ●
 healingjusticeldn.org/methodology/hjl-aftercare-menu/ 

 ھرگونھ یا دشوار، لحظھ یک از پس است ممکن کھ شکلی بھ خود از مراقبت برای رویکردھایی 
 باشید. داشتھ نیاز آن بھ دھی آموزش/ورکشاپ/سازمان 

 
 )NSUNروانی( صحت مشکلات از شخصی تجربھ با افرادی ملی شبکھ ●

 https://www.nsun.org.uk/  
 تغییر برای ما تروما. و پریشانی روانی، صحت مشکلات از زندگی تجربھ با گروه ھایی و افراد از شبکھ ای 

 می کنیم. کار روانی صحت بخش در منابع و قدرت
 )Praxis A Migrant’s Guideمھاجران( برای پراکسیس رھنمای ●

https://www.praxis.org.uk/migrants-guide  
 گرفتن از بعد و قبل و بسازید جامعھ کنید، پیدا دسترسی خدمات بھ تا می کند کمک شما بھ رھنما این 

 پیمودن زندگی تجربھ کھ افرادی توسط مشترک  طور بھ راھنما این کنید. مراقبت خود از مھاجرتی وضعیت
 فارسی، بنگالی، امھری، عربی، زبان ھای (بھ است شده تولید دارند، را بریتانیا در مھاجرت پیچیده سیستم
 است). موجود اسپانیایی پشتو،

 
 

  ):CATCH( نفرت علیھ جوامع - کچ ●
https://www.catch-hatecrime.org.uk/defaultsite  

 حمایت. دریافت چگونگی و نفرت از ناشی جرایم مورد در معلومات
 

 Protection approaches, Active Bystander( فعال شاھد آموزش حفاظتی، رویکردھای نھاد ●
Training:( 

https://protectionapproaches.org/ab-training  
 مداخلھ. برای لازم مھارت ھای و معناست چھ بھ بودن فعال شاھد یک اینکھ مورد در تعاملی ورکشاپ 

 
 خیزیم ما_باھم_برمی  werisetogether برداری نقشھ  آنلاین ابزار ●

https://www.werisetogether.ie/ 
 ایرلند در نژادپرستانھ نفرت از ناشی جرایم  برداری نقشھ و جوامع، توانمندسازی و ھمبستگی ایجاد حوادث، ثبت ●

 شمالی
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	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 
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	►​فاصله ایجاد کنید - دور خود/شوید/خود را طوری قرار دهید که ی�
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	►​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.
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	 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.
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