


ما هو الموقف الذي يجب اتخاذه؟

• حافــظ عــى الهــدوء وضبط النفــس. من 
خــال إحــكام الســيطرة عــى مشــاعرك، 
لن تســمح لنفســك بالانســياق إلى اســتفزاز 

يكك.  غالبًــا مــا يبحــث عنــه �ش

ات بدايــة المشــاعر  • تنبّــه إلى مــؤ�ش
)كالتوتـّـر،  يــكك  �ش لــدى  الســلبية 
والغضــب...، وســواهما( وحــاول القيــام 
وفقًــا  يمكنهــا،  اتيجية  اســرت بخطــوات 
كالتحــدّث  لتجربتــك، تهدئــة الوضــع: 
بصــوت منخفــض، الصــاة، عــزل الأولاد 
وتهدئتهــم، وتجنّــب العنــف رغــم كل 

الضغوطــات.

• توقّــع المواقــف أو مواضيــع النقاشــات 
ــا  ــن حدّته ــف م اع للتخفي ز ــن ــة لل المؤجّج
والغضــب  الكبــت  تصاعــد  وتجنّــب 

والعنــف. 

يكك باللوم أو الســخرية  •  عندمــا يبــدأ �ش
هانــة، إحــمِ نفســك. تحصّن نفســيّاً  أو الإ
المهينــة  بالتعابــري  تتأثــر  ألا  وحــاول 
والمدمّــرة، ولا تعتــرب هــذا النــوع مــن 
ــل عــى العكــس، لا  الرســائل شــخصيّاً. ب
يكك  ي داخلــك أنّ غضــب �ش

تجــب، وردّد �ف
هــو الــذي يتكلّــم، ومــا يقولــه لا يحــدّد ما 

أنــت عليــه حقًــا. 



بــدل  يجابيــة  الرســائل الإ إســتخدم   •
اللــوم. عــى ســبيل المثــال قــل لــه: 
ي ســبيل 

ــه �ف ــا تفعل ــك و م »أفهــم معانات
عائلتــك« بــدلاً مــن أن تــرخ وتتوتــر فــإنّ 
تصرفــك لــن يحــل المشــكلة و لــن يؤمّــن 

ــه. ــاج الي ــا نحت م

ــن  ــرث م ــخصًا أو أك ــرف ش ــت تع • إذا كن
كهــم بطريقــة  يــكك، أ�ش ي �ش

المؤثريــن �ف
ة لمحاولــة توجيهــه  ة أو غــري مبــا�ش مبــا�ش

أو تهدئتــه.  

يــكك يتنــاول أدويــة، فتأكــد  • إذا كان �ش
ي موعدهــا. 

ــه عــى الجرعــة �ف مــن حصول
ورة. راجــع طبيبــه عنــد الــرض

• تنبّــه إلى أنّ تعاطــي المخــدرات أو تناول 
الكحــول يمكــن أن يزيد مــن العدائية.



ما الذي ينبغي التنبه له؟

ــم  ــم بتنظي ــاطك: ق ــى نش ــظ ع • حاف
ــى  ــظ ع ــل، وحاف ــك بالكام ــة يوم وبرمج
مكان. ن الأنشــطة والعــادات قــدر الإ روتــ�ي

• حــدد الأماكــن الأقــل خطــورة والأكــرث 
لــك. ز ي من�

أمانًــا �ف

• ابــق عــى اتصال مــع عائلتك والشــبكة 
مــكان. تفكيكهــا هــو  الاجتماعيــة قــدر الإ

عامــل يزيــد مــن حــدة العزلــة والعنــف.

• ثــق بحدســك وبحكمــك عــى خطــورة  
الموقــف. لا تســتخف بالحقائــق.

مــكان مــن جميع  • إحــمِ الأطفــال قــدر الإ
أشــكال العنف ومــن ضمنها مشــاهدته.

عــى  موثــوق  شــخص  مــع  اتفــق   •
ــب  ــا يجــري وطل ــه بم بلاغ ــة سّر« لإ »كلم

الخطــر. ي حــال 
مســاعدته �ف

ي 
• احفــظ رقــم منظمــة أو جمعيــة �ف
مجــال الحمايــة مــن العنــف الأسري.



• اتصــل بهــا إن أمكــن لتقييــم درجــة 
المتاحــة  الخيــارات  ومعرفــة  الخطــر 

أمامــك.

ّ خطــة عمــل لتطبيقهــا أثنــاء أو  • حــرض
بعــد الحجــر.

ل، لا تخــرب  ز • إذا قــررت مغــادرة المــن
أن  ممكــن  الفعــل  فــردود  يــكك.  �ش
ــوع  ــد مشــاركته هــذا الن ــف أكــرث عن تعَنُ

مــن القــرارات.

ــى  ــك، لا تن ــط لمغادرت ــد التخطي • عن
حــزم حقيبــة تتضمــن أوراقــك الثبوتيــة، 
هويتــك وأوراق الأطفــال وبعــض النقــود 

ــة استشــارة   للمزيــد مــن المعلومــات، الاستفســار أو الحصــول عــى أيّ

دد بالاتصــال بالرقــم الآمــن لمنظمــة أبعــاد: أو دعــم لا تــرت
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والأغــراض الشــخصية والأدويــة. ضــع 
ي الحقيبــة أيضًــا المســتندات المهمــة 

�ف
تحتاجهــا  قــد  ي 

الــ�ت داريــة  الإ كالأوراق 
ل. ز ــن ــح الم ــن مفاتي ــخة ع ونس

ي انتظــار فرصــة 
• إخــفِ هــذه الحقيبــة �ف

المغادرة.

صابــة بكدمــات وعلامــات  ي حــال الإ
• �ف

وري  الــرض مــن  عــى جســدك،  عنــف 
ويــدك  ز ل�ت عــي  �ش طبيــب  مراجعــة 
ي يمكنــك اســتخدامه لاحقًــا. ّ بتقريــر طــ�ب

. ن ي شاه�ي ال أ�ب ز إعداد ج�ي


