
تذكري بأنك لست وحدك، يمكنك الحصول على 
تعمل  التي  والمؤسسات  المراكز  من  المساعدة 
على تقديم خدمات وإرشاد للنساء مثل المراكز 
الشرطة  في  الاسرة  حماية  ووحدات  الصحية 
حقوقية  والمؤسسات  ومراكز  الفلسطينية 

ومجتمعية تعنى بالنساء المعنفات . 

الهاتفية  المساعدة  خطوط  خلال  من  وأيضاً 
المتوفرة في منطقتك، يمكنك الحصول على النصح 

والإرشاد. 

دائرة  تكسر  لكي  للمرأة  المهمة  الخطوات  من 
التعليم  خلال  من  الذاتي  التمكين  هو  العنف، 
خروج  في  يساعد  الذي  الاقتصادي  والتمكين 

النساء من دائرة العنف. 

يمكنك الاتصال على خط المساعدة 121 على مدار الساعة.

البيرة - شارع العرقان
ص.ب.: 17333 - القدس
تلفون: 2414488 - 02
فاكس: 2414484 - 02

infojuzoor.org :البريد الالكتروني
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جذور للإنماء الصحي والاجتماعي مؤسسة أهلية فلسطينية 
تأسست عام 1996 مركزها القدس وتعمل على المستوى 
الوطني مكرسة جهودها لتحسين الصحة وتعزيزها كحق 

أساسي من حقوق الانسان.

متعدد  نهج  تبني  أجل  من  العمل  في  رسالتها  تتمثل 
القطاعات نحو تحسين صحة ورفاه الفرد والأسرة والمجتمع 

الفلسطيني بناءً على المؤشرات والاحتياجات الوطنية.

رؤيتنا: مجتمع يتمتع أفراده بالرفاه والصحة.

السياسات  على  بالتأثير  تساهم  أهلية  مؤسسة   : رسالتنا 
الاجتماعية والصحية وتطوير نماذج تنموية للوصول للرفاه 

والصحة كحق لكافة أفراد المجتمع الفلسطيني



دائرة العنف )مراحل العنف(: 

ما هي الآثار الناتجة عن العنف؟ 
للعنف آثار سلبية كثيرة تؤثر على المرأة ، الابناء، البنات، العائلة 

والمجتمع بشكل عام. 

• 	 ، العار  بالذنب،  الشعور  الخوف،  القلق،  النفسية:  الآثار 
الحزن، ..

• تناول 	 في  الافراط  مزمن،  الم  مباشرة:  غير  صحية  جسدية 
المهدئات، سلوكيات صحية سلبية مثل التدخين، صداع مزمن، 

الام مزمنة مثل الم المعدة

• جسدية صحية مباشرة : اصابات ، نزيف ، كسور ، كدمات، 	

• الاستغلال، 	 من  المزيد  الرفض،  الوصمة،   : الاجتماعية  الآثار 
العزلة. 

ماذا تعرف/ي عن العنف 
سلوك  او  فعل  أي   “ هو  المرأة  ضد  العنف  بان  تعلم  هل 
عنيف قائم على نوع الجنس ينتج عنه او قد ينتج عنه ضرر 
او معاناة جسدية أو جنسية أو نفسية بما في ذلك التهديد او 
الحرمان من الحرية للمرأة سواء في الحياة العامة أو الخاصة”  

العنف الاسري هو العنف الذي يحصل عادةً، ولكن ليس دائماً 
في المنزل. هو كل فعل يقوم به أحد أفراد الاسرة اتجاه أي فرد 
آخر من الاسرة، وينطوي على إيذاء أو التهديد بإيذاء جسدي 

أو جنسي أو نفسي. 

هل العنف هو فقط الضرب؟ 
الفرد  يعاني  وقد  العنف،  من  مختلفة  أشكال  هناك  لا.... 

الواحد أكثر من نوع:

العنف اللفظي ..... السخرية، الشتم، الصراخ، استخدام . 1
الالفاظ النابية.....

التحقير، . 2 الاذلال،  الاهمال،  التهديد،   .... النفسي  العنف 
الحرمان ...

جروح، . 3 اللكم،  الركل،  الصفع،  مثل  الجسدي  العنف 
كسور، حرق، الخنق، شدَ الشعر، العض، الهز ...

الخاص، . 4 مالها  على  الاستيلاء   .... الاقتصادي  العنف 
اجبارها على العمل او الحرمان منه، العمل مقابل الاجر 
الخاصة من  القليل، عدم اعطائها مصروف لاحتياجاتها 

ملابس او ادوية أو طعام. 

خلال . 5 )من  التحرش  الاغتصاب،   .... الجنسي  العنف 
نظرات جنسية، حركات باليدين او لمس متعمد للجسد 
والاعضاء التناسلية( الاكراه على ممارسة الجنس، حمل 
مشاهدة  على  الاجبار  جنسية،  نكت  به،  مرغوب  غير 

صور اباحية....

مرحلة  شهر العسل 
يتصرف كأن شيئاً لم يكن 
ويحضر الهدايا ويلبي كل 

وعوده
تعتقد او تريد ان تصدق بأنه 

تغيير 

مرحلة التوتر
يزداد التوتر وسرعة 

الغضب، من قبل المعتدي
المرأة تشعر بأنها يجب أن 
تتنازل وتراقب كل حركة 

بحذر

الانفجار 

يمكن ان يكون عنف 
جسدي ، جنسي او لفظي

مرحلة المصالحة او الترضية 
يقدم الاعتذار ويطلب المسامحة 

يلوم الضحية لانها السبب 
في استفزازه ويقلل من حجم 

العنف 

العنف يكونوا  الذين يعيشون  الاطفال 
وضعف  الصحية  للمشاكل  عرضة  أكثر 
الاداء المدرسي والاضطرابات السلوكية. 

الذي عليَّ فعله حتى أحمي نفسي  ما  العنف،  عند حدوث 
من المعتدي؟

بعض النصائح التي تساعدك على حماية نفسك .... 

• الاتجاه 	 عليك  عنفاً،  سيمارس  المعتدي  بأن  شعرت  إذا 
تكوني  ان  او  رؤيتك   الجيران  يستطيع  مكان  أقرب  إلى 
قرب جهة مدخل الباب  من أجل الخروج بسرعة وعدم 

التعرض للعنف.  

• والتي 	 المنزل  من  الحادة  الادوات  إخفاء  على  اعملي 
تشكل خطر على حياتك. 

• ومن هم 	 الخطر  حالة  تذهبين في  أين  الى  ضعي خطة 
الاشخاص الذين يستطيعون مساعدتك. 

• الامور 	 من  وأي  المهمة  والاوراق  المال  ببعض  احتفظي 
عند  للطوارئ  الادوية في حقيبة صغيرة  مثل  الضرورية 

الشعور بالخطر.

• بل 	 العنف،  حدوث  عند  يتدخلون  الاطفال  تدعي  لا 
قادرين  كانوا  اذا  الجيران  او  بالاهل  والاتصال  الابتعاد 

على المساعدة.  

• خذي أولادك معك اذا استطعت، او تأكدي بانهم بامان 	
حتى تستطيعي الانضمام اليهم. 


