
 ! جسدي هو ملك ليي

ي الوقوف 
ي اختيار المكان الذي يمكن�ن

أنا صاحب جسدي ولدي الحق �ن
فيه.

إذا شعرت بعدم الارتياح بجوار شخص ما، وإذا كنت أعتقد أنه قد 
ي أن أبقى على بعد 

ي الابتعاد عن ذلك الشخص. يمكن�ن
، فيمكن�ن ي

يؤذي�ن
ن عن الشخص على الاأقل. خطوت�ي

ي أن أقول لا إذا كنت لا أريد تقبيل أو معانقة شخص ما.
لدي الحق �ن

ي تبادل التحيات من بعيد، أو المصافحة، أو إرسال القبلات من 
يمكن�ن

بعيد.

. ي
ي بدون موافق�ت

لا يحق لاأحد أن يلمس�ن

قواعد السلامة الجسدية 

حذر
إذا كان الشخص الذي يلمسك يجعلك تشعر بعدم الارتياح،

إذا كانت هذه اللمسة تخيفك وتجعلك تشعر بالغضب،

ك على لمس جسده! إذا كان هناك من يج�ب

إذا طلب منك الشخص الذي يقوم بلمسك ألا تخ�ب أحداً، وإذا قال أن ذلك سر!

إذا كان الشخص الذي يقوم بلمسك يهدد بإيذاءك أو بإيذاء شخص تحبه إذا 
قمت بإخبار شخص آخر!

إذا كنت تواجه مشكلات مشابهة لتلك الموضحة هنا 
وتخ�ش أنك لا تستطيع إخبار أي شخص من حولك 

بها يمكنك القدوم إلي أقرب مكتب SGDD-ASAM أو 
الاتصال ع�ب الهاتف والتحدث بأمان مع الاأشخاص الكبار 

الموجودين هنا.

قل: أخ�ب شخصاً بالغاً تثق به. اطلب المساعدة.

قل” لا، توقف، لا تفعل”! اصرخ إذا لزم الاأمر!

اركض: ابتعد من هناك بسرعة. اهرب إلى مكان آمن.

ي الاستفادة من خدمات الصحة النفسية لدينا، 
إذا كنت ترغب �ف

يمكنك طلب معلومات من أقرب مكتب SGDD-ASAM. حيث 
ي ووفقاً لمبدأ السرية.

يتم إجراء المقابلات بشكل مجا�ف

بصفتنا SGDD-ASAM، نود أن نشكر المملكة 
الهولندية على دعمها لهذه الفعالية.

وع يتم تنفيذه بدعم من وزارة الخارجية الهولندية. تعد  ي إطار م�ش
تم إعداد هذا المنشور �ف

SGDD-ASAM المسؤولة الوحيدة عن محتوى هذا المنشور الذي لآ يعكس الآآراء الرسمية 
لوزارة الخارجية الهولندية.

sgdd.org.tr • info@sgdd-asam.org



ي 
أقوم بإنشاء قائمة بالاأشخاص الذين يمكن�ف

الوثوق بهم.

ي جسدي
أعرف مع�ف بعض ردود الفعل �ف

الاأسرار

ي الوثوق بهم. الاأشخاص 
أقوم بإعداد قائمة بالاأشخاص الكبار الذين يمكن�ن

ي التحدث معهم 
ي هذه القائمة هم الاأشخاص الذين يمكن�ن

الموجودون �ن
. ي

ء ما، سيصدقون�ن ي
هم ب�ش ء. أعلم أنه عندما أخ�ب ي

وإخبارهم بكل �ش

: ي
ها هي قائم�ت

ي
1. أمي  2. معلم�ت

3. الخالة فاطمة  4. الدكتور أحمد

ح لهم مراراً وتكراراً ح�ت اتمكن من إقناعهم. عندما أكون  إذا لم يفهموا، سأسرش
ي إخبار الاأشخاص الموجودين 

قلقاً أو خائفاً أو غ�ي متأكداً من موضوع ما، يمكن�ن
ي هذه القائمة بشعوري ولماذا اشعر بذلك. أعلم أن هؤلاء الاأشخاص سيبذلون 

�ن
. ي

جهداً لحماي�ت

ي قائمتك أنت؟
إذاً من هم الاأشخاص الموجودين �ف
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ي الوقت 
اً عندما أشعر بالخوف أو عدم الاأمان. �ن ي التعرق كث�ي

ي أبدأ �ن
لاحظت أن�ن

ي مثل هذه اللحظات، قد 
ي التقيؤ. �ن

نفسه، أشعر أحياناً بالغثيان وأشعر بالرغبة �ن
ة. ي الخفقان بسرعة كب�ي

ي �ن ي الارتعاش. ويمكن أن يبدأ قل�ب
يبدأ جسدي كله أحياناً �ن

ي لا اشعر بالاأمان. إذا 
ي أ�ن

أعلم أنه عندما تكون لدي ردود الفعل هذه، فهذا يع�ن
ي الوثوق 

اً يمكن�ن ء ما، يجب أن أخ�ب شخصاً كب�ي ي
كان هذا هو ما أشعر به حيال �ش

به بذلك.

ي الوثوق بهم.
تذكر قائمة الاأشخاص الذين يمكن�ن

” هذا سر، لا تخ�ب أحد عنه” و لا يمكن لاأي أحد أن  لا يمكن لاحد أن يقول لىي
هما من الكبار الذين أثق  ي أو غ�ي ي أن أخفي المعلومات عن أمي وأ�ب

يطلب م�ن
ي غ�ي مرتاح!

بهم، بطريقة تجعل�ن

ي أشعر بالضيق أو عدم الارتياح!
ي تجعل�ن

لا يجب أن احتفظ بالاأسرار ال�ت

ي أشعر بالسوء أو عدم الاأمان، 
ي شخص ما الاحتفاظ بسر يجعل�ن

إذا طلب م�ن
ي 

ي قائمة الاأشخاص الذين يمكن�ن
يجب أن أخ�ب أحد من الكبار الموجودين �ن

الوثوق بهم على الفور! 

المناطق الخاصة 

المناطق الخاصة هي أجزاء من جسدي تغطيها ملاب�ي الداخلية.

لا يمكن لاأحد أن يلمس مناطقي الخاصة.

ي أن ألمس مناطقه الخاصة.
لا يمكن لاأحد أن يطلب م�ن

ي على صور لمناطقه الخاصة!
لا ينبغي لاأحد أن يطلع�ن

ي 
ء من هذا القبيل، يجب أن أخ�ب أحد من الكبار الموجودين �ن ي

إذا حدث �ش
ي الوثوق بهم على الفور!

قائمة الاأشخاص الذين يمكن�ن

“يمكن للاأطباء لمسيي لاغراض العلاج عندما 
 ” ي يكون والداي بجان�ب


