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ي أن أفعل؟
ماذا يمكن�ن

                                        الهروب من سوء المعاملة

ما هو سوء المعاملة؟
 الإســاءة هي عندمــا يقــوم شــخص مــا بأفعــال أو يســتخدم الكلمــات للســيطرة عــى شــخص آخــر 

ي مشــاعر ســلبية والخــوف.
عــن طريــق التســبب �ف

ي عدة طرق مختلفة.                                         
 هذا التلاعب المقصود يستخدم لتخويف يمكن أن يحدث �ف

                                                
هذه هي بعض أشكال شائعة من سوء المعاملة:

اللكم والركل والصفع والخنق أو استخدام القوة الجسدية الأخرى.	 
ام الذات عن قصد.	  ي تهدف إلى خفض اح�ت الكلمات أو الأفعال ال�ت
التهديدات، الفضح، المطاردة، إلقاء اللوم، الناسخة، والسخرية.	 
 عزلك عن الأصدقاء أو العائلة.	 
تهدد رفاهية أطفالك.	 
 السيطرة عى المال، ح�ت المال الذي كسبته.	 
 السلوك الجنسي الذي لا توافق عليه.	 
 السيطرة عى معتقداتك الدينية أو الروحية. استخدام المعتقدات للسيطرة عليك.	 
تهدد رفاهية الحيوانات الأليفة الخاصة بك. تقييد لك من رعاية الحيوانات الأليفة 	 

الخاصة بك.
تطالب بالتحقق من هاتفك من أجل التواصل.	 
ة المفرطة أو غيور.	  يتصرف بالغ�ي
يهدد بالانتحار إذا تركتهم.	 

قــد يختلــق المعتــدي أعــذارًا للإســاءة مثــل القــول بأنهــا لــن تحــدث مــرة أخــرى، أو أنهــا تحــاول أن 
ا. التلاعــب بــك  أيضــا عــن  ً تعلمــك أن تكــون أفضــل، أو أنهــا تفعــل ذلــك فقــط لأنهــم يحبونــك كثــ�ي

ي
ة مــن لا �ش طريــق الادعــاء بأنــك دراماتيكيــة، أو إعطــاء ســبب آخــر لمــاذا كنــت جعــل صفقــة كبــ�ي

ء.                                                                    
ي بعــض الأحيــان يمكــن أن يكــون مــن الصعــب التعــرف عــى ســوء المعاملــة ، ولكــن البحــث عــن 

�ف
العلامات المذكورة أعلاه يمكن أن يســاعد. إذا كنت خائفا من الشــخص، وهذا هو علامة قوية 

عــى ســوء المعاملــة. 

أي علاقــة،  ي 
�ن المعاملــة لأي شــخص  ســوء  يحــدث  أن  يمكــن 

بغــض النظــر عــن الجنــس أو العــرق أو التوجــه الجنــ�ي أو الحالــة 
ليســت  الإســاءة  تذكــر،  المظهــر.  أو  الصحــة  أو  الاجتماعيــة 
 ،  الوصــول للحصــول عــى المســاعدة هــو قــرار كبــري

ً
غلطتــك أبــدا

ويمكــن أن يكــون خيــارا معقــدا.



ماذا أفعل؟
العلاقة المسيئة هي علاقة غ�ي آمنة. من المهم اتخاذ خطوات معينة لضمان سلامتك.               

خطط السلامة 
يعــد وضــع خطــة ســلامة عندمــا يصبــح الوضــع عنيفًــا أو مســيئًا خطــوة أولى مهمــة. هــذه هي 
ي تحديــد مــا ســوف تجلبــه، حيــث ســتذهب، وأرقــام الهواتــف الهامــة، ك العلاقــة ويعــ�ف خطتــك لــ�ت

 وكيف سيتم وضع هذه الخطة موضع التنفيذ
 قد تضطر أيضا إلى وضع خطة سلامة لأطفالك والحيوانات الأليف.

حفظ السجل
ي اتخــاذ القــرار الخــاص بــك وســيكون مفيــدًا 

إن الاحتفــاظ بســجل للأحــداث أمــر مهــم للمســاعدة �ف
طــة أو اتخــاذ إجــراءات قانونيــة أخــرى. يجــب أن تتضمــن  إذا قــررت الإبــلاغ عــن الإســاءة إلى ال�ش
ي قــد تكــون أخــذت  وثائــق الأحــداث الخاصــة بــك مــا حــدث، ومشــاعرك، وقائمــة بالأشــياء الــ�ت
هــا  منــك، ومطبوعــات عــن الاتصــال التهديــدي، وصــور الإصابــات. مــن المهــم إخفــاء وثائقــك وغ�ي

مــن المــواد )مثــل هــذا الكتيــب( المخفيــة حيــث لا يســتطيع المعتــدي العثــور عليهــا.

 استخدام التكنولوجيا بأمان
مــن المهــم أن تحافــظ عــى سريــة اتصالاتــك وعمليــات البحــث الخاصــة بــك عــن المعتــدي. مــن 
ي 

و�ف يــد الإلكــ�ت الممكــن مراقبــة نشــاطك مــن خــلال البحــث عــن طريــق ســجل البحــث أو رســائل ال�ب
حــذف  مــن  تأكــد  نــت،  الإن�ت اســتخدام  عنــد  الاجتماعيــة.   الوســائط  أو  الموقــع  معلومــات  أو 
 Google Chrome مــن » ي

ء مثــل »وضــع التصفــح المتخــ�ف ي
ســجل المتصفــح أو اســتخدام �ش

، فــإن إعــدادات  لمنــع المراقبــة.  تأكــد مــن أنــه إذا كنــت تســتخدم وســائل التواصــل الاجتمــاعي
ي لا  الــ�ت المعلومــات  عــى  العثــور  للمعتــدي  يمكــن  بحيــث لا  عاليــة  بــك  الخاصــة  الخصوصيــة 
ي الخــاص بــك مــع كلمــة مــرور قويــة ويجــب 

و�ف يــد الإلكــ�ت ف حســاب ال�ب تريدهــا أن يراهــا.  يجــب تأمــ�ي
ف هاتفــك بطريقــة  عليــك التأكــد مــن تســجيل الخــروج عنــد الانتهــاء مــن اســتخدامه. يمكــن تأمــ�ي
مماثلــة مــع دبــوس أو بصمــة أو كلمــة مــرور. هــذا ســوف يحافــظ عــى اتصالاتــك آمنــة. كمــا يحتــوي 
هاتفــك عــى تتبــع الموقــع، والــذي يمكــن اســتخدامه لمراقبــة الموقــع. يمكــن إيقــاف تشــغيل هــذه 

ة للحفــاظ عــى مــكان وجــودك آمنًــا. ف المــ�ي

البحث عن مساعدة                                                                           
ي خطر مباسرش أو تحتاج إلى عناية طبية طارئة، اتصل عى  911                                                      

إذا كنت �ف
 هناك خدمات متاحة لمساعدتك عى ترك علاقة مسيئة.                                                               
ي ساسكاتشوان  211                                                           

يتم سرد العديد من هذه الخدمات �ف
ي يمكن الوصول إليها عن طريق الاتصال أو إرسال رسالة نصية 2-1-1 من خلال زيارة                                      وال�ت

sk.211.ca
أو استخدام الدردشة ع�ب الويب عى الموقع يمكن لساسكاتشوان 211 توصيلك بمراكز دعم                               
مثــل                                                                   الانتقاليــة  والمنــازل  الطــوارئ  ئ  ومــلا�ب والدعــم  والاستشــارة  الأزمــات 

YWCA Prince Albert
ي ساسكاتشوان للحصول عى دعم الصحة العقلية.                   

 يمكنك أيضًا الاتصال بالرقم 811 �ف
            
        

ترك 
 أن تــرك علاقــة مســيئة فشــل لأن الضحيــة لــم تتمكــن مــن العثــور عــى 

ً
الســبب الأكــ�ث شــيوعا

الدعــم.
ي مكان قبل مغادرته لإعطاء نفسك أعى فرصة للنجاح.

 تأكد من أن لديك خطة �ف
ف لمســاعدتك أثنــاء هــذه العمليــة أمــر  إن إنشــاء شــبكة دعــم عــن طريــق اختيــار أشــخاص موثوقــ�ي

مهــم. 
يمكــن أن تتكــون شــبكة الدعــم الخاصــة بــك مــن الأصدقــاء والعائلــة والأشــخاص مــن منظمــات 

الخدمــة.
التخطيط المالىي قبل المغادرة مهم أيضا، ولكن لا تدع نقص المال يردعك عن المغادرة.

 جديــداً لا يســتخدمه المعتــدي، واتصــل بــوزارة الخدمــات الاجتماعيــة إذا كنــت بحاجــة 
ً
اخــ�ت بنــكا

إلى مســاعدة ماليــة
ترك أمر صعب ويمكن أن يكون تحديا، ولكن عندما حان الوقت للذهاب، وترك.

البدء من جديد 
ي يمكن أن تكون مخيفة.  ي حياتك بعد المغادرة، وال�ت

ات �ف سيكون هناك الكث�ي من التغي�ي
لا تخافوا من التواصل مع أصدقائك أو عائلتك أو الآخرين الموثوق بهم للحصول عى الدعم.

ي هــذا الوقــت، مــن المهــم قطــع العلاقــات مــع المعتــدي إذا كنــت تســتطيع. وهــذا ســوف يقلــل 
�ف

 . مــن فرصــة العــودة. قــد لا تــزال لديــك مشــاعر أو رعايــة للمعتــدي الخــاص بــك، وهــذا أمــر طبيــ�ي
لــك الجديــد وطلــب المســاعدة عندمــا  ف ف م�ف تأكــد مــن الحفــاظ عــى نفســك آمنــة مــن خــلال تأمــ�ي

ي حاجــة إليهــا.
كنــت �ف

تذكر: يمكنك أن تفعل ذلك! أنت تستحق أن تكون آمنة وصحية وخالية من سوء المعاملة.


