
ً نحتوي كيف​�  الرقمية؟ المضايقة أو الابتزاز أو للتنمّر تعرّض شخصا

  حقيقيا؟ً فرقاً يحُدث الذي ما – والدعم الاحتواء

 يعني لا الاحتواء فوراً. النفسي الأذى من يقلل نصدقك" "نحن قول مجرد بالتصديق. يبدأ الفعّال الدعم
 السلامة على يكون أن يجب التركيز الاختيار. من وتمكينها مرافقتها بل الضحية، بدل قرارات اتخاذ
 العنف. إنتاج يعيد قد نفسي استعداد دون المواجهة أو للتبليغ ضغط أي التعافي. ثم العدالة، ثم أولاً،

.العاطفي. والتواجد بالاستماع يبدأ الاحتواء

برساليبعالمشاعرمتقليأمقاطعدوبهدوء .الاستما

سثا،امفادهأساسي

.النفسية. الحالة من التحقق الضروري من ذلك، بعد



 ً .إجراء. بأي التفكير قبل أساسية خطوة استراحة طلب أو آمنة مساحة توفير يكون أحيانا



.الاحتواء. في محوري عنصر اللوم شعور إزالة

ِمثبسيط .رسائ ل� كالمسن،مذِ
والباالاًاسك

.وبسيطة. واضحة عملية خطة لوضع الانتقال يمكن النسبي، النفسي الاستقرار بعد



أقانوندعوطلالمعنيةللمنصاالانتهاعالإبلاذل .يل

واستعدادالشخرغبحسالحاجةعننفس

.الإجراءات. اتخاذ بعد ينتهي لا النفسي الدعم

شخمآمنتواصخطعلالاتفاأنفسيدعجلسا .اقترا

بالأماالإحسايعزموثوق

.التعافي. رحلة في أساسية خطوة والتمكين الثقة تعزيز

بدمهمالصغيرةبالخطوا .الاحتفا

ّبالقوشعورايمنبسيطة والتقد

 



.مهماً. دوراً المحيطة البيئة تلعب أخيراً،

ّحوالمجتمعيالتوعيأ .كم وتشجيالعاروصمإزالالصمتكسفتساهوالابتزاالتنم

خودوالدعطلعلالآخري


