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 عزیز، انخواهر 

خواهند بگویند میخوانید. از طریق این صفحات، صدها زن در سراسر افغانستان میو  پیدا نمودیدتشکر از اینکه این جزوه را 
و  شدهدوست داریم با خشونت روبرو  ما شما تنها نیستید. ما مینویسیم زیرا، مثل شما، یا خود ما و یا یکی از کسانی کهکه 

 کند.  میشاید هنوز با آن مبارزه 

، فعالان، نویسندگان و حامیانِ حقِ زندگیِ عاری از خشونت دیدهخشونتبه عنوان زنان خویش دانش جمعی ما در این جزوه، 
و  افتد،میآموزیم که خشونت جنسیتی یعنی چه، چرا خشونت علیه زنان اتفاق میگذاریم و میبرای هر زن را با شما در میان 

از زندگی زنانی الهام گرفته اند که ما در  تجاربتوانیم خود و عزیزان خود را از آن محافظت کنیم. این درس ها و میچگونه 
جریان چهار سال گذشته از طریق انجمن دختران رابعه با آنها آشنا شده ایم. در این نوشته علاوه بر استفاده از دانش 

زنان افغانستان از مبارزۀ شان برای آزادی و محافظت در مقابل خشونت را به اشتراک  متخصصین در این عرصه، آموخته های
دهیم و میگذاریم. علاوه بر آن، باور ها و برداشت های اشتباه و مردسالارانه در مورد خشونت علیه زنان را مورد بررسی قرار می

 کنیم.میدیدگان و خانواده های شان راه های عملی و مشخصی را برای رهایی از و مقابله با خشونت معرفی برای سایر خشونت

خشونتی که با آن روبرو شده اید، از لحاظ روانی و یاد آوردن بعضی قسمت های این نوشته شاید باعث شوند که شما، با به 
دن مواظب صحت روانی و عاطفی خویش باشید. اگر ترس دارید که پذیر بودن نمایید. لطفا هنگام خوانعاطفی احساس آسیب

با به یاد آوردن خشونتی که شاهد بوده اید و یا تجربه کرده اید دچار افسردگی یا اضطراب خواهید شد، از خواندن به صورت 
 بخوانید.  با دوستان تانیا متواتر جلوگیری کنید و 



تری نسبت به خشونت های جنسیتی داشته باشیم چون تا زمانی که تر و عمیقنویسیم تا همه بتوانیم دیدگاهی ژرفمیما 
نویسیم که به شما میتوانیم به صورت موثر با آن مبارزه کنیم. اما مهمتر از آن، ما میریشه های این مشکل را درک نکنیم ن

و  مال شخصِ خشونت کننده نیستیداطمینان بدهیم که اگر شما با خشونت روبرو شده اید، مقصر نیستید. شما مسوول اع
. شما، مانند هر انسان دیگر، حق دارید خوشحال باشید و در محیطی مملو از کاری نکرده اید که باعث این خشونت شوید

 شود. شما بیشمیمحبت و احترام زندگی کنید. علاوه بر آن، زندگی و هویت شما به خشونتی که با آن روبرو شده اید خلاصه ن
شما یک انسان هستید با حقوق غیرقابل انکار برای مالکیت بر بدن و زندگی خود و زیستن بدور از لوم هستید. از یک مظ

 خشونت فزیکی، جنسی و یا عاطفی. از همه مهمتر، شما تنها نیستید.

 با مهر و همبستگی،

 دختران رابعه 

  



 خشونت جنسیتی چیست؟

کردند تا وقتیکه تهمینه به بلوغ رسید و میامیر و تهمینه همسایه بودند. آنها با هم بزرگ شدند و از کودکی با یکدیگر بازی 
دیگر اجازه نداشت آزادانه از خانه بیرون شود. به امیر هم گفته شده بود که او حالا کلان شده و باید دیگر با دختران بازی نکند 

دکان کمک کرده و یا با بچه های دیگر گدی پران بازی کند. با این حال، آنها گاهی اوقات به یکدیگر  بلکه باید با پدرش در
امیر به او یک نامه عاشقانه داده بود. تهمینه آن وقت در صنف  ،گفتند. یکبار وقتی تهمینه به سوی مکتب روان بودمی"سلام" 

ند. وقتی که تهمینه از مکتب  فارغ شد، امیر خانواده اش را برای خواستگاری کردمییازدهم بود. آنها در مورد همدیگر بسیار فکر 
همدیگر بزرگ شده بودند و یک زندگی پر از  فرستاد و در عرض یک سال، آنها با هم ازدواج کردند. آنها با رویای دوست داشتنِ 

شدند و مین دارطفلو اختلافات ایجاد شدند. آنها  کردند. چند ماه بعد از ازدواج، میان امیر و تهمینه بگومگومیشادی را تصور 
داد. به مرور میشان، امیر به ندرت به تهمینه فرصت صحبت را گفتگوهای دانستند. در میامیر و خانواده اش تهمینه را ملامت 

تواند یک طفل پسر نگفت که او تا وقتی که میکردند، امیر جیغ زده به تهمینه میدعوا ها بدتر شدند. وقتی آنها زمان این جدال
کردند که جوانی میزدن کرده بودند و اغلب شکایت گفتن و کنایهارزش است. خانواده امیر هم شروع به طعنهبه دنیا بیاورد بی

میوقتی هم بر کرد ومیتیپ خود را با این ازدواج ضایع کرده اند. پس از مدتی، امیر شب ها را بیرون از خانه سپری پسر خوش
فهمید که چرا امیر خشن شده و فکر میشد. او نمیتر افسردههر روز کرد. تهمینه میگشت، تهمینه را سرزنش و لت و کوب 

 و آنها به روز های خوب بر خواهند گشت.  پایان می یابدبه دنیا بیاورد تمام مشکلات آنان طفل  کرد که اگر او یکمی

زنان افغانستان با خشونت جنسیتی روبروست. هر نوع خشونت فیزیکی، لفظی، عاطفی، و یا جنسی  تهمینه مانند تعداد زیاد
که به خاطر جنسیت کسی بر او اعمال شود خشونت جنسیتی است. شاید بپرسید که این به چه معنی. هر جامعه دارای 



ه طور گسترده پذیرفته شده اند. در جوامع مجموعه ای از نقش ها، معیار ها، و قوانین رسمی و غیررسمی جنسیتی است که ب
مراقبت کنند و مردان باید برای نیاز های  باید در خانه بمانند و از کودکانما، این قوانین شامل چیزهایی مانند اینکه زنان 

مردان، قدرت بیشتری داشته  معمولامعی که در آن یک بخش جامعه، شود. اکثرا در جوامیخانوادۀ خود پول فراهم نمایند، 
قدرت خود را حفظ کند و نسبت به د آیند تا گروه قدرتمند بتوانمیباشند، نقش های جنسیتیِ غیرمنصفانه و نابرابر به وجود 

اعضای گروهی که به حاشیه رانده شده و از قدرت کمتر  وقتیدیگران از امتیازات، آزادی ها، و قدرت بیشتری برخوردار باشد. 
شوند. میشوند، انحراف کنند، با خشونت روبرو میردار است، از نقش های جنسیتی که توسط جامعه روی آنها تطبیق برخو

خشونت علیه زنان به دو دلیل خشونت جنسیتی است: یک، اکثرا ما زنان فقط به دلیل این که زن هستیم با خشونت روبرو 
خشونت قرار گرفت، اما امیر نه( و دو، وقتی نخواهیم یا نتوانیم از معیار ها شویم )مثلا، به خاطر نداشتن طفل، تهمینه مورد می

و قوانین جنسیتی اجتماع ما، که اکثر غیرعادلانه اند، پیروی کنیم )مثلا، تهمینه با طفل نداشتن یکی از معیار های زنِ خوب 
 بودن را شکست(.

 بکوولت ملامت و یا، مسخره خاطر اینکه گریه کرده استپسر بهگذارد. وقتی یک میخشونت جنسیتی تنها بالای زنان تاثیر ن
مورد  ،نیاز های مالی خانواده اش نیست شود، خشونت جنسیتی است. وقتی یک مرد به خاطر اینکه قادر به برآورده کردنمی

. اما، زنان بیشتر از مردان با خشونت های جنسیتی روبرو ستخشونت جنسیتی  باگیرد، او میتمسخر، توهین، و آزار قرار 
از هر سه زن در سراسر دنیا یکی با خشونت باشد. در واقع، میتر تر و شدیدشوند و خشونت علیه زنان اکثرا مرگبارمیروبرو 

زنان با  مههشاید اگر ما آزار های خیابانی و خشونت لفظی و عاطفی را نیز در نظر بگیریم، جسمی و جنسی روبرو شده است. 
 یکی و یا چند نوع خشونت روبرو شده باشند. 



توانند در مقابل زنان دیگر خشن میکنندگان مرد نیستند. زنان هم علاوه بر آن، باید به خاطر داشته باشیم که همه خشونت
 -...ازدواج اجباری، جلوگیری از آموزشاز جمله تجاوز، قتل زنان، -چه در سراسر جهان اکثر قضایای خشونت علیه زنانباشند. اگر

خواهند میگیرند. بعضی زنان خشونتگر میشود، بعضی زنان نیز در خشونت جنسیتی سهم میتوسط مردان بر زنان اعمال 
کنند میبرتری خود به زنان دیگر را نشان دهند یا رضایت مردان خانواده را جلب کنند، اما بعضی زنان با زنان دیگر خشونت 

میخشونت شایستۀ ن مانند مردان خشونتگر آنها نیز به زنان و زندگی آنها ارزش قایل نیستند و زنان، منجمله خودشان، را چو
 دانند.

روی از بین بردن این مشکل در مملکت خود ماست. علاوه بر ان یک مشکل جهانی است، تمرکز ما هر چند خشونت علیه زن
یا جسمی لفظی، درصد زنان افغان با نوعی از خشونت  ۸۷ر خشونت علیه زنان را دارد. آن، افغانستان یکی از بلندترین آما

بی نام و نشان و اعداد بی معنا نیستند. من و شما هم احتمالا در این آمار حساب  دیدگانخشونتاین  جنسی روبرو شده اند.
مانند من و شما هستند و همۀ ما حق داریم بدور  شده ایم. زنانی که با خشونت مواجه شده اند و یا هنوز هم دچار آن هستند

 از خشونت زندگی کنیم. به همین دلیل خیلی مهم است که در مورد ریشه های خشونت علیه زنان بحث کنیم.

به این باور رسیده بود که اگر آنها یک طفل داشته باشند، شوهرش دوباره مهربان خواهد  پس از ماه ها خشونت، تهمینه واقعا
ش از خشونت جسمی یشویم که خشونت با او پمیتر به داستان تهمینه بیاندازیم، متوجه ا این حال، اگر ما نگاهی عمیقشد. ب

 ای آن عدم وجود اطفال در خانواده نیست.شروع شده بود و علت ریشه



کرد. بعدها میتهمینه گوش ن، امیر به گپ های نداز اول وقتی تهمینه و امیر در مورد مشکلات شان شروع به گفتگو و بحث کرد
در جریان یکی از جدال های شان امیر تهیمنه را "بی ارزش" خواند و علاوه بر آن، او خانواده اش را از توهین کردن به همسرش 

منع نکرد. این هم جالب است که نه امیر و نه خانواده اش هرگز به این فکر نکردند که شاید خود امیر یک مشکل صحی داشته 
دارد و یا شاید تهمینه به هر دلیلی آماده نباشد و یا نخواهد طفل به دنیا بیاورد. در این میکه آنها را از طفل داشتن باز  باشد

مطرح نبود. بدون تشخیص داکتر، امیر و خانواده اش تهمینه را فقط به تهمینه  عاطفینیاز های فزیکی و  قضیه خواسته ها و
پندارند، مقصر دانستند و سرزنش کردند. این همه مثالمیبه دنیا آوردن را مسوولیت زنان خاطر این که او زن است و طفل 

هایی از خشونت عاطفی و لفظی اند. علت اصلی خشونت در این رابطه طفل نداشتن نیست بلکه مشکل اینجاست که امیر 
بی ارزش شده انجام ندادن این وظیفه و او با کند که وظیفۀ اساسی  تهمینه به عنوان یک زن طفل به دنیا آوردن است میفکر 

 کند، و به نیاز های تهمینه توجه ای ندارد. میاست. او تهمینه را به عنوان یک انسان نه، بلکه به عنوان یک مولد احترام 

اده اش کمبودی او کند که اگر بتواند آنچه را امیر و خانومیداند و فکر می، خودش را مقصر دیدگانخشونتتهمینه، مانند اکثر 
آموزند که خود را ملامت کنند. میدانند از بین ببرد زندگی شان از خشونت عاری خواهد بود. در جامعه ما، دختران از کودکی می

گویند که میاگر آزار و اذیت شویم، والدین و مردم اطراف ما اکثرا به ما  ،حتی زمانی که ما دختران هفت یا هشت ساله هستیم
شوند. باور رایج در اجتماع ما این است می. به ندرت، مردان به خاطر رفتار بد خود سرزنش آزار دیده ایمحتما کاری کرده ایم که 

کشاند. واقعیت حال اما متفاوت است. مردان موجودات مستقل میزنان مردان را به شهوت، خشم، یا خشونت رفتار که 
رند که اعمال و زبان خود را اداره کنند و مردان خشونتگر به طور کامل از افعال و رفتار های خود و هستند و توانایی این را دا

 اند. تاثیرات آن بر دیگران آگاه 



 در مورد عوامل و ریشه های خشونت علیه زنان: غلطبعضی از باور های 

. براساس شودمینگام عصبانیت مسبب خشونت تن در هبعضی ها به این باورند که خشم و عدم تسلط بر رفتار و کردار خویش
شخص خشونتگر جلوگیری کنیم. این باور اشتباه است.  او توانیم از خشونتمیاین تفکر اگر ما باعث خشم خشونگر نشویم، 

داشتنی اکثرا نزد دیگران خوشایند و دوستاو  کند.میخود  آمیزخشونتریزی در مورد رفتار وقت زیادی را صرف تفکر و برنامه
تصمیم آگاهانه در مورد اینکه از چه نوع خشونت در کدام موقع استفاده نماید  است. او ورزخشونتخصوصی روابط بوده در 

 که اگر چیزی ناگهانی اتفاق افتاد، مثلا دروازه تک تک شد، دست از خشونت بکشد و خود را اداره کند. تواند میو  گیردمی

گیرد به جای میشود اما تصمیم میوقتی یک شخص خشونتگر با دیدن آزار و اذیت زنان در سرک ها ناراحت و عصبانی 
گیرد که خشونت خود را بر چه کسی می، او آگاهانه تصمیم دهدسرزنش آزاردهنده شما را ملامت کند و مورد خشونت قرار 

گیری است و بر بدن و حرکات خود تسلط کامل دارد. وقتی یک خشونگتر دهد که او قادر به تصمیممیاعمال کند. این نشان 
تواند خودش را اداره کند و از کاری که میبرساند، او مانید تا به شما آسیب جسمی و یا عاطفی ماند تا با او تنها بمیمنتظر 
داند و آگاهانه میباز هم دلیل تصمیمش را کند، او میدهد آگاه است. هنگامی که او در مقابل دیگران شما را تحقیر میانجام 

شوند، اما ما همه خشونتگر نیستیم. خشونتگران مانند سایر مردان و زنان میزند. همه انسان ها خشمگین میدست به این کار 
فقط  آمیز را انتخاب نکنند. خشم و عدم تسلط علت خشونت نیست. خشم فقط وقدرت این را دارند تا خشونت و رفتار توهین

 اسلحه ای برای ترساندن دیگران و اعمال خشونت است، نه دلیل اصلی خشونت. 



، اما با وجود اینکه شودمیجنسی  ۀآور باعث خشونت و سواستفاداعتیاد به الکل و سایر مواد نشهاعتیاد: برخی معتقدند که 
مخدر در هیچ خشونت نیستند. هر چند استفاده از مواد اصلی دلیلگاهی سبب تشدید خشونت شوند،  توانندمیاین عوامل 

بسیاری هم هستند که موادنیستند و گر کنند، اما خشونتمیمخدر مصرف افراد زیادی هستند که موادموردی صحی نیست، اما 
 .هستندگر کنند، اما خشونتمیمخدر مصرف ن

برای مقابله با تشویش راه های صحی و حتی د. نکنمیرا تجربه تقریبا همه انسان ها تشویش : مانند خشم، اضطراب و تشویش
زمانی که آنها پس از یک که گویند می خشونتگرانبرخی از رسانند. میراه های غیرصحی زیادی موجود اند که به دیگران آسیب ن

نیز سخت  گاندیدخشونتکنند، اما بار خود را اداره توانند رفتار خشونتمیآیند، نمیکننده به خانه آور و خستهاضطرابروز 
 .و نه علت اصلی خشونت استقابل قبول نه بهانه ای  اضطرابیا  استرس کنند و تشویش های زیادی دارند.میکار 

که این ادعا که اشخاصی  .کنندمیبالای دیگران خشونت خود با خشونت روبرو بوده اند که  یافرادبعضی ها به این باورند که 
براساس قرار دهند،  خشونتدر دوران کودکی با خشونت مواجه شده اند بیشتر احتمال دارد که در هنگام بلوغ دیگران را مورد 

با دیگر د که بسیاری از قربانیان ندهمینشان از سراسر جهان  ها گران واقعیت ندارد. پژوهشخشونتبا  تحقیقات روانی
آموزند و میخشونتگران، اما، اکثرا یک الگوی خشونتگر دارند که از او خشونت را ارند. احساس همدردی و همبستگی دقربانیان 

، پسرش نیز احتمالا باشد شننسبت به همسرش خ ینابراین اگر پدربرسند که خشونت قابل قبول است. میبه این باور 
پسران پدران شان اند، نه اکثر چون او از الگوی خود، )در جوامع ما الگوی  ،دخواهد ورزی خشونت نسبت به همسر خودش

ارد و درد استثنا وجود واالبته در این م .است و قابل قبول طبیعیرفتار با زنان طرز این  مادران شان( چنین آموخته است که
 ن خشونتگر دست به خشونت نمی زنند.همه پسرانِ مردا



در شود، اما زنان در سراسر جهان و در افغانستان بدون مییک دلیل موجه برای خشونت ذکر فقر: بیکاری و فقر نیز به عنوان 
احتمال خشونت دیدن  در قریه ها اقتصادی و یا سطح تحصیل خانواده هایشان با خشونت روبروستند. ۀنظرداشت پس زمین

میدر سطح شهر ها نیز زنان متمول و زنان فقیر هر دو از خشونت رنج  زنان خان های پولدار همانقدر است که زنان دهقان و 
خشونت ها متفاوت باشد، اما در اندازه و شدت خشونت میان  ۀحل زندگی شیوشاید براساس طبقه اقتصادی و یا مبرند. 

 طبقه های مختلف زنان تفاوت زیادی نیست. 

میبرایت قایل نداشت، هیچ اهمیتی میرا دوست ن تو اگر او"را شنیده ایم که  حرف ما همه اینبت و علاقمندی عاشقانه: حم
ادعای مالکیت این همه اشتباه است. " دوست دارد. ترا کند به این دلیل است کهمیشود یا بخیلی میهر اگر او ق"یا اینکه " شد
که به کسی  وشیمکمی داریم امامیما همه دوست عشق نیست.  عشق نیست. حسادت عشق نیست. خشونتیک انسان بر 
 .رساند، او شما را دوست ندارداگر کسی آگاهانه به شما آسیب میمحبت داریم آسیب نرسانیم. به او  تنسبکه 

کنند و میخشونتگران اغلب بر زنان احساس برتری . ست، نه احساسات و یا شرایطخشونت ناشی از مجموعه ای از باورها
از زنان است و تر مهم تجارب خودشانکنند که احساسات و میآنها فکر دانند. مین احترام و حقوق یکسان را شایستۀزنان 

دهد این افراد نسبت میاجازه آنها آفریده شده اند. این فقدان احترام نسبت به زنان است که  از و مراقبت به خدمتزنان برای 
ورزیم. دلیل میها خشوت ن ، در مقابل آنداشته باشیمدانیم که اگر به کسی احترام میکنند. ما  شونتخ زنان نزدیک شان به

شما و هیچ زن . ناشرایط زندگی تاست، نه شما و خشونتگران  ۀو برتری جویان باور ها و دیدگاه های زن ستیزانهخشونت، 
  خشونت نیستید. ۀدیگری شایست



میدوام خشونت را گیرد، عوامل خارجی میریشه  و موقف شان در اجتماع زنان در مورداعتقادات  خشونت از در حالی که
کنند و در مورد احساس امنیت  گرشود که افراد خشونتبه این می . عدم توازن قدرت بین مردان و زنان در جامعه منجربخشند

زنان دارای قدرت اجتماعی، اقتصادی و سیاسی مشابه به پیامد رفتار خود تشویش نداشته باشند. چون در جوامع مردسالار، 
آزار و اذیت و که به احتمال زیاد خشونت علیه زنان عواقب خطرناکی برای خودشان ندارد. دانند می خشونتگرانمردان نیستند، 

 کنند.میسکوت و خشونتگران را تشویق زنان را مجبور به  نیز و قوانین ناعادلانهدستگاه حقوقی کشور فساد در 

نادرست است. بسیاری از بیشتر موارد باور در  این  شود.میاین سکوت زنان است که باعث بقای خشونت برخی معتقدند که 
با روش های کوچک هم شده صدای خود را بلند کنند و  و حتی کنند از خود دفاع کنندمیسعی  اند،که با خشونت مواجه  یزنان

شود که فرد خشونتگر مطمین میعواقب اجتماعی و قانونی اما باعث  نبودیا از بزرگان کمک بخواهند تا خشونت خاتمه یابد. 
مورد  دیدهخشونتباشد که حتی اگر زنی کوشش کند که صدایش را بلند کند گوش شنوایی وجود ندارد و شاید خود زن 

 سرکوب و سرزنش قرار گیرد. 

کنند. این احتمالا به این دلیل است که آنها از می، صحبت نبا آن روبروستندکه  ادی نیز هستند که علیه خشونتیزنان زی
واقعیت که آنها با  یا حتی از این ،هستندبه خشونتگر خود متکی لحاظ مالی  ازترسند، میو حتی از قتل خشونت بیشتر 

شود و آنها حق دارند میهایی دانند که خشونت شامل چه چیزمیباخبر نیستند. تعدادی زیادی از زنان نستند، خشونت روبرو
لایق خشونت هستند و خشونت بخش ها زنان آموخته است که آن بدون خشونت در محیطی آرام زندگی کنند. اجتماع ما به 

چون شرایط و  گزینند ملامت کنیممیکه خاموشی زنانی را توانیم میما نطبیعی زندگی است و آنها باید بسوزند و بسازند. 
 کنندمیهستند که زنان را تهدید  خشونتگراندانیم. افرادی که باید سرزنش شوند، مین با آن مقابل هستندرا که آنها  یتهدیدات



نتوانند ویند تا آنها جمیبر زنان تسلط  عاطفیو از نظر  ،کنندمیزنان جلوگیری از استقلال مالی ، دهندمیو تحت فشار قرار 
 .خشونت را تشخیص دهند

از رفتن به  اکثرا زنان را خشونتگراناست.  دیدهخشونتبقای خشونت منزوی شدن زنان یکی دیگر از عوامل اصلی ادامه و 
دارند تا آنها تنها شوند و نتوانند در مورد خشونتی که با آن روبروستند با میباز جلسات و یا حتی دیدن دوستان و خانواده شان 

حلقه های حمایوی اش از هیچ کاری دریغ  با دوستان و دیدهخشونتشخص برای از بین بردن روابط  کسی صحبت کنند. آنها
تاثیرگذار باشد. وقتی د و بتواند بر افکار و رفتار او تا بر زن تسلط کامل داشته باشکند میکمک کار به خشونتگر این  ند.کنمین

با خشونت روبرو  به او تلقین کند که اوتواند میبه راحتی  خشونتگر، باشد دیگران حمایت ر ازدر انزوا و بدو دیدهخشونتزن 
 .او )زن( خودش مقصر استول است، یا اینکه طبیعی و قابل قب خشونتنیست، 

را بشنوند. بتوانند با همدگر ارتباط برقرار کنند و داستان های همدگر  دیدهخشونترود که زنان میوقتی از بین خشونت  ۀچرخ
وقتی در مورد این مشکل با زنان دیگر صحبت نموده . مقصر هم نیستیمکه ما تنها نیستیم و بریم می آن زمان، ما به این پی

 که و ناممکن است ندمواجه شده ا یا آزار ا تمام زنان اطراف ما با نوعی خشونتآموزیم که تقریبمیخود را از انزوا بیرون کنیم 
و رفتار های خشونتگران آشنا  توانیم با عادت ها میگان ما  دیدهخشونتدیگر  و خاطراتدر داستان ها . ما همه مقصر باشیم

را سرزنش کنیم یا در مقابل تا ما خود آورند میشویم و روشنتر ببنیم که آنها چگونه احساسات و افکار ما را تحت تسلط خود 
 خشونت خاموش باشیم. 

  



 نشانه های یک شخص خشونتگر:

کند و یا به می، توهین فضای عمومییا در  بیرونزنان در  دیگر اگر او به شما و زنان دیگر، زنان خانواده و همکارش و یا -
 به آنهاست.عدم احترام  ،خشونت علیه زنان ۀریشبه یاد داشته باشید که  رساند.میآنها آزار 

اگر او در مقابل مردم با شما مهربان و پرمحبت است اما وقتی تنها باشید رفتار دیگری دارد یا شما را مورد توهین قرار  -
میکند که مدافع حقوق زنان است اما در روابط خصوصی خود به زنان تهمت میدهد و یا اگر در مقابل دیگران ادعا می

واهد ساحه را برای شما تنگ سازد تا اگر خمی انظار مردمکند. او با خوب نشان دادن خودش در می احترامیبیزند یا 
 باور نکند. را شما حرفی و خشونت او شکایت کردید کس ستیزیزنروزی شما از 

این نشانه ای از  .را خودش تعیین کند با دیگران شما طات، لباس، رفتار و ارتباکند تا رفت و آمدمیاگر او تلاش  -
میبه شما و تصامیم شخصی خود تان در مورد بدن و دوستی های خودتان احترام خوب همسر . یک ستا خشونت
 تان دور بسازد.  ۀخود بیاورد و یا از دوستان و خانوادکوشد شما را تحت سلطه میگذارد و ن

شما  خوب به همسر. یک کندمی متهم به خیانت بدون دلیل قابل قبولرا شما  و کندمیبخیلی اگر او به طور مداوم  -
 خود را مالک شما نمی داند. کند و میاعتماد 

 داند.میهمه مشکلات تان شما را مقصر نیست و همیشه و در اگر او مسوولیت پذیر -



و او هنوز هم اصرار دارد که  دمریض هستیشما  مثلا اگراگر او به راحتی خود بیش از نیاز های شما اهمیت قایل است.  -
و خودخواه استند و به نیاز های دیگران خودمحور خشونتگران . دو یا برایش غذا بپزی دجنسی داشته باشی ۀبا او رابط

 کنند. میتوجه ن

 خواهد کرد. تان کند که شما را مورد خشونت قرار خواهد داد یا ترک میتهدید  اگر او -

بالای وقت و خواهند می تان وقت سپری کنید. خشونتگران ۀشود که شما با دوستان و یا خانوادمیمانع این اگر او  -
ستید، تا نتوانید با کسی او اطمینان حاصل کنند که شما از دیگران دور  زندگی شما انحصار و تسلط کامل داشته باشند

 افتد صحبت کنید.میراجع به آنچه بین شما اتفاق 

 تواند تا چاشت بخوابد، اماکند که میمیمثلا، اگر او فکر اگر او برای خودش و شما معیار ها و توقعات متفاوت دارد.  -
تواند میخودش  کند کهمیه را آماده کنید، لباس بشویید، و غذا آماده کنید یا فکر و خان دباید صبح زود بیدار شویشما 

 گیرد. میدیر شب از خانه بیرون باشد اما از شما حق زندگی آزادانه را تا 

دهد که در آینده بتواند بر شما منت میکند و یا برایتان کاری را انجام میاگر او فقط در صورتی با شما رفتار خوب  -
اگر به حرف هایم "گوید میبه عنوان مثال، اگر او  بگذارد و براساس همان یک کار و یا رفتار خوب از شما باج بگیرد.

کنند روابط به داد و گرفت میخشونتگران اکثرا فکر  "؟پوشیمیدهی پس چرا لباسی را که برایت خریدم میگوش ن
 داشته باشند.میاز شما توقع ده برابر آن را کوچک  ۀشوند و در مقابل هر کمک و یا تحفمیخلاصه 



نباشد، اما  خشونتگردهد، ممکن است میم را یک بار نشان یهر مردی که یکی از این علام که به یاد داشته باشیخوب است 
العمل عکساز ابتدا  بینید،میتان  اندوست همسر، عضو خانواده یام را در یاستند. اگر این علاها و هشدارهای اولیه این ها نشانه

اگر کسی یا چیزی به شما خود اعتماد کنید.  ۀغریزمهمتر از همه، به نشان بدهید و مخالفت خود را با رفتار شان ابراز کنید. 
. پس از زندگی در خود باور داشته باشیداحساس شود بترسید یا احساس ناامنی کنید، به میدهد و یا باعث میحس خوبی ن

برای شناسایی  واقعا قوی ۀ، ما، زنان، غریزسواستفاده قرار گرفته ایمدر معرض خشونت یا  ما بار هاآنجا که  مردسالارجوامع 
 .در برابر خشونت خواهیم آموخت محافظترا برای  در صفحات آینده راه های دیگریداریم.  خشونت

 آیا گاهی به رفتار های ذیل برخورده اید؟

ور یا به سوی شما پرتاب کرده است و یا برای ترساندن شما به در و دیوار حملهو  اندهرا شکست آیا او گاهی اشیای خانه -
 شده است؟

 آیا شما را در داخل خانه قفل کرده است؟ -
 آیا شما را از نان یا آب دور نگه داشته است؟ -
 است؟دوباره پایین کرده  آیا گاهی دست خود را بالای شما بلند نموده اما شما را نزده -
 تان آسیب خواهد رساند؟ ۀطفال تان، یا دیگر اعضای خانواداآیا شما را تهدید کرده است که به شما،  -
 صدا کرده است و یا به شما تهمت زنا یا خیانت را زده است؟ "فاحشه"آیا شما را  -
 دهد؟میمورد آزمایش بکارت قرار  عدلیبرد و یا توسط طب میآیا شما را تهدید کرده است که شما را به پولیس  -



 ۀتان را بر علیه شما تحریک کرده است تا آنها با شما خشونت کنند یا به گفت ۀآیا افراد اطراف تان یا اعضای خانواد -
 ؟"شما را به راه بیاورند"خودش 

 ه گرفته و فروخته است؟اعتیاد به مواد مخدر یا الکل یا به دلیل دیگری مال شخصی شما را بدون اجاز  ۀآیا او به بهان -
 آیا شما را از باز کردن حساب بانکی یا فرصت آموزشی یا کاری باز داشته است؟ -
 آیا شما را تحت فشار قرار داده که دوستی های تان را خراب کنید؟ -
ی کند که با او ازدواج کرده باشید یا خیر، آمیزش جنسمیآیا او شما را مجبور به آمیزش جنسی کرده است؟ فرقی ن -

 اجباری هرگز قابل قبول نیست. 
آیا او شما را تهدید کرده است که اگر براساس میلش رفتار نکنید شما را ترک خواهد کرد و یا برای ضروریات خانه برای  -

 تان پول نخواهد داد؟

 است شما با نوعی از خشونت روبرو شده اید.  ”بلی“اگر جواب شما به یکی از این سوالات 

شود با در نظر گرفتن بعضی از نکات ذیل تا میهر چند امکان دارد با وجود احتیاط کسی با یک شخص خشونتگر روبرو شود، 
شویم ما مقصر نیستم و این میحدی خود را مواظبت کرد. بسیار مهم است که به خاطر داشته باشیم که اگر با خشونت روبرو 

ه بلکه فقط و فقط خشونتگر باعث خشونت است. نکات ذیل برای زنانیست ما نیست که باعث خشونت شد "عدم احتیاط"
 د. ند برای همه مفید باشنتوانمیکنند، اما میعاشقانه فکر ای که در مورد امکان ازدواج و یا ایجاد یک رابطه 



می. اگر واقعا به کسی علاقمندید و فکر تحصیل خود را اولویت داده با ازدواج قبل از وقت و اجباری مخالفت کنید -
کنید اگر ازدواج کنید با هم زندگی خوش و انسانی خواهید داشت، مطمین شوید که حداقل لیسه و اگر ممکن باشد 

واج قبل از اگر با ازدخواهد ماند. منتظرتان دانشگاه را تمام کرده اید. کسی که به شما و شگوفایی تان ارزش قایل باشد 
وادار به ازدواج ، اعتراض کنید. خجالت نکشید چون این حق انسانی و قانونی تان است که ستیداجباری روبرووقت یا 
تان  ۀبکوشید اول با یک نفر قابل اعتماد در خانواد آسان نیست.. صحبت کردن با خانواده در مورد این موضوع نشوید

تواند به میشما تنها نمانید. حمایت یک شخص دیگر صحبت کنید و رضایت او را جلب کنید تا کنار شما بایستد و 
ازدواج قبل از وقت یا وادار به شما جرات بیشتر بدهد. علاوه بر آن، خوب است با فامیل تان در مورد زنان دیگر که 

خواهید به سرنوشت آنها دچار میخراب شد صحبت کنید و بگویید که ن به این دلیلو زندگی شان  شدنداجباری 
زندگی پر از  ن حمل و ولادت، خشونت بیشتر، وباعث فشار روانی، مشکلات صحی در زما این ازدواج هااکثر شوید. 

 خود مورد بحث قرار دهید.  ۀشناسید با خانوادمیشوند. این موضوع را با مثال های زنده از زندگی کسانی که میجنجال 

یک تعداد زیاد زنان این که کار کنند و درآمد داشته باشند برای قبل از ازدواج خود را از لحاظ مالی مستقل سازید.  -
یست. فرصت ها هم ممکن نیست. در اجتماع ما هنوز هم کار زنان بیرون از خانه و رفتن به دانشگاه رویایی بیش ن

ی خانه و کنند. آنها نیز با انجام دادن کار هامی. علاوه بر آن، زنانی که در خانه هستند نیز کار ندبرای زنان کم ا
خانه همانقدر ارزشمند است که کار زنان در کنند. کار زنان میخود کمک  ۀجلوگیری از گرفتن خدمه به اقتصاد خانواد

توانند به میدر بیرون از خانه، اما کار خانه درآمد ندارد و زنانی که از لحاظ مالی متکی به همسر خشونتگر خود باشند ن
میسازند. مهم است که قبل از عروسی مطمین شوید که یک حرفه یا شغل دارید و آسانی خود را از آن رابطه جدا 



 ۀتوانید بعد از ازدواج و یا در صورت برهم خوردن ازدواج تان روی پای خود ایستاد شوید. قبل از ازدواج به همسر آیند
 به آن ادامه دهید. خود بگویید که کار تان برای تان مهم است و یکی از شرط های عروسی تان این است که

اگر در نزدیکی تان بانک نیست و  یک حساب بانکی شخصی بسازید که فقط خودتان به آن دسترسی داشته باشید. -
تواند در میاین پول  توانید حساب باز کنید، در یک جای معین مقداری پول را برای خود نگهدارید.مییا به دلیل دیگری ن

 داکتر یا روان شناس مراجعه کنید به کار آید.  ،وکیل مدافع خشونتگر دور شوید و یا بهصورتی که بخواهید از شخص 

با استفاده از کتاب ها، مقالات، وبسایت ها، سیمینار ها، برنامه های رادیویی  در مورد حقوق قانونی تان آگاهی یابید. -
زدواج اجباری و قبل از وقت و اکثر انواع . بدانید که اآگاه سازیدخود را مختص به زنان و دیگر مراجع معلوماتی 

به کار جنسی، آزار لفظی، کسی را تعقیب کردن یا  جمله خشونت جنسی و فزیکی، اجبار خشونت علیه زنان از
همه خشونت اند و در قانون  ، وثمیرادسترسی به محدود ساختن  گرفتن، جلوگیری از آموزش، کار،پشتش را 

تواند آنلاین و یا از میافغانستان به عنوان جرم شناخته شده اند. قانون منع خشونت علیه زنان رسمیت دارد و شما 
قانونی به خاطر داشته محافظت های طریق ریاست زنان یا نهاد های زنان به آن دسترسی پیدا کنید. با وجود همه 

تواند مهمترین میگیرد و داشتن یک وکیل متعهد میافغانستان به صورت سلیقوی انجام باشید که تطبیق قانون در 
 حقوقی تان باشد.  ۀبخش مبارز

اگر شرایط به شما این اجازه را بدهد که قبل از نامزادی یا ازدواج با همسر تان را بشناسید.  ۀقبل از تعهد همسر آیند -
شناسایی در مورد نشانه های یک شخص خشونتگر  ۀکنید. در جریان دور تان آشنا شوید، از این فرصت استفاده ۀآیند



آشنا سازید. به این توجه کنید که او با زنان دیگر  شخص مورد علاقۀ تانفکر کنید و خود را با افکار، رفتار و باور های 
تشویش برانگیز بر  ۀنشانکند و نظرش در مورد کار، تحصیل، و استقلال زنان چیست. اگر به کدام میچگونه برخورد 

ست تان نامزادی دورۀ شناخت افغانسن مدنی اراساس قانوب خورید با او صحبت کنید و یا از تعهد صرف نظر کنید.می
تان صحبت کنید با  ۀتوانید قبل از ازدواج مستقیما با همسر آیندمیاگر ن و هر دو طرف حق دارند آن را فسخ کنند.

خواهید در مورد میاعضای فامیل خود گفتگو نموده به آنها توضیح دهید که شما در پی چه نوع شخصی استید و چرا 
توانید، به فامیل تان در مورد عواقب ازدواج با اشخاص میبینید و میزرگ محتاطانه برخورد کنید. اگر نیاز این تصمیم ب

توانید از این جوزه و سایر مواد معلوماتی استفاده کنید و یا میخشونتگر و حقوق فردی تان آگاهی دهید. برای این کار 
ناپذیر روبرو ازدواج با خشونت، بی سر و سامانی، و مشکلات پایان حتی با یادآور شدن قصه های زنان دیگری که بعد از

فلانی هر روز به "توانید بگویید: میسوق دهید. مثلا  شمابه سمت درک و احترام به تصمیم  تان را ۀشده اند، خانواد
بکوشید فامیل تان  "خواهم اینگونه زندگی کنم.میآید و هرگز آرامش ندارد. من نمیپدرش  ۀخاطر جنگ و دعوا به خان

را با بیدار کردن احساسات و عواطف شان نسبت به شما ترغیب کنید. به آنها یادآور شوید که آنها شما را دوست دارند 
شناسید و امکان دارد خشونتگر باشد به میدانید که ازدواج با شخصی که نمیخواهند اما شما میو فقط خوبی شما را 

 شما نیست.   خوبیِ 

شان در یک یا دو مورد در دفاع از حق  توانند با اضافه کردنمییک تعداد زیاد زنان نکاح تان سهم بگیرید.  ۀسدر پرو -
تان  حخط شان خود را از یک عمر رنج و درد نجات بدهند. با پدر و یا هر کس دیگری که وکیل تان است قبل از نکانکاح

خط تان ذکر کنند. یک تعداد قابل توجه حضانت برابر را در نکاحصحبت کنید و آنها را ترغیب کنید که حق طلاق و 



توانید خواستار این حقوق شوید حداقل میدانند. اگر نمیعلمای دینی در افغانستان و جهان این عمل را کاملا جایز 
"زن حق ندارد کنند که میخط ها ذکر خط تان عاری از تبعیض های دیگر باشد. مثلا بعضی نکاحمطمین شوید که نکاح

خط و صحبت با وکیل تان این بخش های توانید با خواندن نکاحمیشوهر از خانه بیرون شود." شما  ۀبدون اجاز
میخط ها گنجانیده کنند در لابلای نکاحمیرا نقض  زنانستیزانه ای که حقوق نوشته را حذف کنید. اکثرا موارد زن

ث شود شما حقوق اساسی خود را از دست ندهید چون براساس قانون تواند باعمیشوند. آگاهی و سهمگیری شما 
خط تان تغییر توانید در متن نکاحمیخط علاوه بر ارزش شرعی از لحاظ قانونی نیز رسمیت دارد. اگر نافغانستان نکاح

بیاورید قبل از ازدواج در مورد حق طلاق، حضانت، مالکیت، طفل داشتن یا نداشتن و سایر مسایل مهم صحبت کنید. 
آور باشند اما تعهد گرفتن از شوهر تان، حتی اگر فقط زبانی توانند مشکل و یا حتی رنجمیبعضی از این گفتگو ها 

تواند در آینده گفتگو در مورد این میوق و هویت خود ارزش قایل استید و دهد که شما به حقمیباشد، به او نشان 
خواهند شرمگین و سنگین به نظر بیایند قبل از ازدواج این مییک تعداد زیاد زنان چون سازد. تر مسایل را ساده

محبت و تضمین م و پردهند، اما داشتن زندگی آرامیخود مورد گفتگو قرار ن ۀموضوعات را با پدر وکیل و شوهر آیند
 ستید. اامنیت تان به مراتب مهمتر از این است که دیگران فکر کنند شما سنگین و شرمگین 

 ،موارد در صورت طلاق بیشترقوانین حضانت افغانستان غیرعادلانه اند و در طفل به دنیا آوردن را به تعویق بیاندازید.  -
توانید قبل از ازدواج میکنند. اگر نمیمادران شان جدا  از دختران را بعد از نه سالگی و پسران را بعد از هفت سالگی

همسر تان را بشناسید، بعد از ازدواج طفل به دنیا آوردن را به تعویق بیاندازید. وقتی چند سال با هم زندگی کردید و 



توانید برای طفل داشتن برنامهمیایل است و شخصی خشونتگر نیست آنگاه دانستید که او به شما احترام و ارزش ق
 ریزی کنید.  

کند و والدینش از میاو از زمانی که از دانشگاه فارغ شده است در یکی از شفاخانه های خصوصی کار آرزو یک پرستار است. 
در این مدت او  .ر آرزو، از ایران به کابل برگشتاداینکه او سرپای خود ایستاده است خوشحالند. یک چند ماه قبل، جمشید، بر 

گوید که بعضی کار های اضافی خانه را انجام دهد و میکند. هر روز صبح، او به آرزو میبر علیه کار کردن آرزو صحبت در خانه 
شود که آرزو دیر به کار برسد. علاوه بر آن، جمشید با برادران دیگرش در مورد اینکه به نظر او زنان نباید میبدین وسیله باعث 

کوشد که آنها را بر علیه آرزو تحریک کند. آرزو اما میکند و میبیرون از خانه کار کنند یا با مردان بیگانه معاشرت کنند صحبت 
 برد. میواقعا از وظیفۀ خود و کمک کردن به زنان دیگر لذت  خوش است که از لحاظ مالی خودکفا است و

آید، جمشید میشود. یک روز وقتی آرزو از کار به خانه میبه مرور زمان، صحبت ها و تحریکات جمشید برعلیه آرزو ترسناک 
گوید که آرزو یک میید ترسد. جمشمیاو بسیار  ،خوردمیکند. هر چند بیل به بدن آرزو نمییک بیل را به سوی او پرتاب 

کند و از آنها میشود و با والدینش صحبت میکند. آرزو خشمگین میداند که هر روز در شفاخانه چه میفاحشه است و خدا 
کند میخواهد و آرزو فکر میخواهد که جمشید را راضی کنند که به او کاری نداشته باشد. بعد از چند روز، جمشید معذرت می

کند و میشود که برادرش هنوز هم با سایر اعضای خانواده در مورد اینکه آرزو کار میاما متوجه  ،حل شده است که مشکل شان
 کند. میزن "خوب" نیست صحبت 



او را خواهد  جمشید ،به کارش ادامه دهدآرزو گوید که جمشید اخطار داده است که اگر میآرزو به او  کوچکبرادر  ،بعد از مدتی
یک مهمانی رفته ه بیند که همه بمیآید میکوشد با جمشید روبرو نشود. یک روز وقتی او به خانه میترسد و میکشت. آرزو 

کند. میاندازد و لت و کوب میبه زمین او را  ،او گرفته اند و فقط جمشید در خانه است. جمشید به مجرد دیدن آرزو،  از موهای
 عۀ بعد او را خواهد کشت. گوید که دفمیبعد از آن جمشید به آرزو 

 بعضی از نشانه های خشونت در این قصه کدامها اند؟ به نظر شما خشونت جسمی علیه آرزو چه وقت شروع شد؟

کوشد که آرزو را میخواهد آرزو کار کند. او میستیزانه از جانب جمشید این است که او نو زن آمیزخشونتاولین نشانۀ تفکر 
کوشد با حرف زدن با سایر اعضای خانواده میتحت سلطۀ خود آورده در خانه نگهدارد. دومین نشانۀ خشونت این است که او 

اولین عمل فزیکی خشونت علیه آرزو، پرتاب شدن بیل از غییر دهد و آرزو را منزوی سازد. علیه استقلال آرزو تدیدگاه آنها را بر
خورد اما این عمل هنوز هم خشونت میسوی اوست. درست است که در این مقطع زمانی بیل به بدن آرزو ن جانب جمشید به

ست که دفعۀ بعد خشونت غیرقابل اجتناب خواهد بود. به خاطر داشته باشیم که ضرور نیست تهدیدی جسمی است چون 
به بار بیاورد و زنان را با شوک و ترس روبرو سازد.  خشونت جسمی انجام گیرد یا شدت داشته باشد تا تاثیرات منفی عاطفی را

تواند به اندازۀ خود خشونت باعث آسیب روانی گردد. البته در این مورد، آرزو با میتهدید به خشونت جسمی و قتل گاهی 
  دهد.میشود که جمشید بدن او را مورد حمله قرار میخشونت فزیکی شدید زمانی روبرو 

شود. اکثرا میفقط با یک نوع خشونت روبرو  یشخص و خطرناک جسمی روبروست، اما به ندرت خشونت شدید آرزو با
ش ساختن آرزو توسط جمشید از مثالبا خشونت عاطفی و لفظی همراه است. توهین، منزوی کردن و خاموخشونت جسمی 



که با خشونت فزیکی روبرو شده کسانی در صد  ۵۰دهد که بیش از میهای خشونت عاطفی و لفظی استند. تحقیقات نشان 
از  نجات یافتناز تر گویند که برای آنها مقابله با خشونت عاطفی و فایق شدن بر آسیب های آن به مراتب سختمیاند 

کوشد او را از کار باز دارد و میخشونت جسمی بوده است. علاوه بر آن، آرزو با خشونت مالی نیز روبرو است چون جمشید 
خشونتگران شان متکی سازد و آنها را از دور شدن از  هتواند زنان را بمیاستقلال مالی اش را از او بگیرد. عدم خودکفایی مالی 

 خشونتگر باز دارد. 

رند و بعد از دانشگاه نیز خومینان چاشت  و دهندانجام میشان را آنها با هم کارخانگی حوا و اسد در دانشگاه همصنفی اند. 
کنند. میاحساسات عاشقانه دارند و از لحاظ عاطفی به هم نزدیکی احساس  تماس هستند. هر دو نسبت به هم با همدگر در

گذارد. حوا دست اسد را از بدن میرساند، دستش را روی ران او میاسد حوا را به خانه  ،یک روز وقتی بعد از یک برنامۀ درسی
میخواهد هیچ گونه رابطه یا تماس جسمی داشته باشد. اسد معذرت میگوید که او قبل از ازدواج نمیکند و به او میخود دور 

گوید که او یک مرد است میخواهی، اسد شد به بدن او دست بزند. این بار به جای معذرتکومیخواهد اما چند روز بعد دوباره 
گیرد میبه تن کند. حوا تصمیم تر اهد که او غرایزش را اداره کند باید لباس های پوشیدهخومیو نیاز های خاصی دارد و اگر حوا 

شود. میگیر و گوشه او خاموشکم کم بپوشد و در صنف و بیرون از صنف به خود توجه ای جلب نکند. تر لباس های بزرگ
ه او کند چون واقعا نسبت بمیهم با اسد دیدار پرسند که چرا اینقدر تغییر کرده است. او هنوز میاشخاص اطرافش از او 

میگوید که بس کند و او را از خود دور میبه او حوا  ،کوشد او را به زور ببوسدمیوقتی اسد  اماحساسات عمیق دارد اما یک ش
یکجا باشند. حوا اسد را دوست دارد تواند نیاز های مردانۀ او را برآورده کند دیگر آنها نباید میگوید که او اگر نمیکند. اسد به او 



داند که با کی میداند که خانواده اش با رابطۀ شان موافق نیست و نمیکند. علاوه بر آن او میاما دیگر با او احساس امنیت ن
 در مورد مشکلش صحبت کند. 

گذرد، فروزان از بیست سال مید. هرچند از ازدواج آنها بیش نخانمش فروزان سه طفل دار و او سخی چهل و پنج ساله است. 
بیند و فروزان را میجنسی قبیح اکثر اوقات فیلم های  سخیکند. میهرگز در هنگام آمیزش جنسی با سخی احساس راحتی ن

دهد تا آنچه را در فیلم دیده اند انجام دهد. میاو حتی فروزان را تحت فشار قرار این فیلم ها را تماشا کند. کند مینیز مجبور 
گوید که او مانند زنان دیگر زیبا نیست. اگر فروزان در یکی از اعمال جنسی میدهد و میگاهی، او فروزان را مورد توهین قرار گاه

کرده و به احساساتش لطمه وارد نموده  احترامیبیگوید که فروزان به او میکه شوهرش از فیلم ها آموخته سهم نگیرد، سخی 
از او معذرت بخواهد. او حتی وقتی  کردهکند تا اینکه فروزان احساس گناه و پشیمانی میت نبصح است و چند روز با فروزان

گوید که به عنوان یک زن او میکند و به او میفروزان مریض یا خسته است و یا مایل نیست او را مجبور به آمیزش جنسی 
نخواهد خورد. بعضی  سخیدیگر به درد  ،س این وظیفه برآیدتواند از پمیفقط یک وظیفه دارد که تمکین کردن است و اگر او ن

میاز آزار دست ن ،زند و هر قدر فروزان التماس کندمیکند و یا او را میاوقات در تختواب سخی موهای فروزان را به شدت کش 
خواب و خصوصا در  برد. در فضای بیرون از اتاقمیجنسی  کند که سخی از خشونت با او لذتِ میکشد. فروزان گاهی حس 

 ۀدهد. رفتار دوگانمیکند و او را به عنوان یک مادر خوب مورد تقدیر قرار میسخی با فروزان با مهربانی برخورد  ،مقابل دیگران
کند. علاوه بر احساس ناامنی، میکند که با دو شخص متفاوت زندگی میسازد چون او گاهی حس میسخی فروزان را گیج 

کند و هرگز در مورد بدن و اندام خودش احساس رضایت و راحتی میفروزان بعد از نزدیکی با همسرش احساس کثیف بودن 
 کند. میکند. فروزان در خانۀ خودش احساس کمبودی، افسردگی، و ناآرامی مین



کنند و او با هدیه، دختر کاکایش، خواهرخوانده میۀ کاکایش زندگی او و خانواده اش در همسایگی خانوادفرشته نه ساله است. 
برد. فردا او ترسیده از میکنند. یک شب فرشته همانجا خوابش میبینند یا بازی میاست. آنها معمولا در خانۀ هدیه تلویزیون 

بیند که برادر هدیه، میکند و میکند. او چشمانش را باز میخیزد چون دست کسی را روی ران های خود احساس میخواب بر 
میشود که فرشته بیدار شده است چنان رفتار میزند. امید وقتی متوجه میامید، نزدیکش نشسته است و به بدنش دست 

شود که امید هیچ عکسمیشود. بعد از چند روز وقتی فرشته متوجه میکند که گویی هیچ کاری نکرده است و از اتاق خارج 
بیش نبوده. با وجود آن، فرشته دیگر در  کابوسیکه شاید آن چیزی که اتفاق افتاد کند میدهد فکر میاز خود نشان ن یلعملا

کند. فرشته میکننده ای نگاه شود که امید به او به صورت ناراحتمیکند و گاهی متوجه میخانۀ کاکایش احساس امنیت ن
داند که چگونه احساساتش را با کسی در میان بگذارد. میقرار گرفته است اما ن و سواستفاده احترامیبیکند که مورد میحس 

کند که چه اتفاقی به او افتاده و چگونه با کسی در مورد میکند چون درک نمیاو احساس افسردگی، ناراحتی، ناامنی، و تنهایی 
 آن صحبت کند. 

 ۀوبروستند. خشونت جنسی انواع مختلف دارد اما دربرگیرندحوا، فروزان و فرشته هر سه با خشونت و سواستفاده جنسی ر 
جنسی اجباری(، اختطاف  شعمل جنسی اجباریست. تماس فزیکی اجباری در محلات عمومی و محیط کاری، تجاوز )آمیز  نوعهر 

جنسی در خانواده ها همه مثال ۀبه منظور سواستفاده جنسی، اجبار به تن فروشی، ازدواج قبل از وقت و اجباری، و سواستفاد
و گفتن حرف های جنسی بدون رضایت  ،هایی از خشونت جنسی اند. شخصی را مجبور به خواندن یا دیدن مواد جنسی کردن

 دو جانبه و برای ترساندن یا تهدید نیز خشونت جنسی اند. 



میبروستند و در محیط و شرایط متفاوت زندگی با وجود اینکه حوا، فروزان و فرشته با انواع متفاوت خشونت و آزار جنسی رو
به زنان خود  ،به جای خشونتگران و متجاوزینکنند، آنها تجربیات مشترک زیادی نیز دارند. در جوامع مردسالار مانند اجتماع ما، 

در بالا قصه های شوند. بازماندگان خشونت، مانند سه زنی که می تملام ،خاطر مشکلات و بی عدالتی ای که با آن روبروستند
ترسند خودشان میموضوعات آزار جنسی و تجاوز و به خاطر اینکه  درموردشان را خواندیم، اکثرا به خاطر تابو های اجتماعی 

توانند با میگزینند. اما بدون کمک و حمایت روانی و در خاموشی کامل، بازماندگان خشونت جنسی می یملامت شوند، خاموش
 آسیب های درازمدت روانی روبرو شوند. 

این زنان، حوا، فروزان، و فرشته، از آزار جنسی که با آن روبرو بودند آسیب روانی دیده اند. احساس گناه، ناامنی، ترس،  ۀهم
بازماندگان  شرم، کثیف بودن، افسردگی و انزوا همه از نشانه های آسیب روانی بعد از آزار و خشونت جنسی اند. بعضی

آزاری خود خشونت جنسی شاید نسبت به روابط جنسی علاقمندی خود را از دست بدهند، از مردان ترس داشته باشند، و یا به
، از دست دادن حافظه، حس شوکهخوابی، کابوس، بی از  بزنند. بعضی بازماندگان آزار جنسی شاید دست یا آسیب فزیکیو 

برای فراموش  ،تعدادی از کسانی که خشونت جنسی را تجربه کرده اندر جنسی نیز رنج ببرند. تلخ آزا ۀو تکرار خاطراضطراب 
صلا نیافتاده است، اما این تلقین خود پیامد های منفی روانی دارد. اکنند که این اتفاق میکردن آن واقعه به خود تلقین 

توانند به مرور زمان و در صورتی که میمتاسفانه این تاثیرات منفی بر روان بازماندگان خشونت جنسی به شدت معمول اند و 
 د. نشدت گیر  ،شخص احساس امنیت نکند و نتواند در مورد بی عدالتی ای که در حقش صورت گرفته صحبت کند

، تجاوز به حریم شخصی و بدن کسی هرگز متجاوز باشدکند کی با خشونت و سواستفاده جنسی روبرو باشد و کی میفرقی ن
به حریم شما نیز  ،به شما محبت داشته و شما را دوست داشته باشد و به شما احترام کند اقابل قبول نیست. کسی که واقع



میجنسی سهم  ۀا مالک بدن خود استید و حق دارید خودتان تصمیم بگیرید که در رابطکند که شممیاحترام نموده درک 
گیرید یا خیر. نیاز های جنسی، لباس زنان، حالت مدنی یک شخص و دیگر شرایط هیچ کدام دلیل موجه ای برای آزار جنسی 

توانند میکنند که گویا آزاردهندگان و متجاوزین نمیدادند و چنین وانمود مینیست. این بهانه ها زنان را برای آزار جنسی مقصر 
توانند خود را اداره میبر اعمال و رفتار خود تسلط داشته باشند، اما مانند بقیه مردم آنها نیز اختیار زبان و رفتار خود را دارند و 

 نموده به زنان احترام کنند.  

در اکثر جوامع این باور غلط که دیگران ربط دارد، نه با شهوت و نیاز های جنسی. بر خشونت و آزار جنسی به احساس قدرت 
ها و فرهنگ های مختلف، از یرد رایج است، اما تحقیقات از جاگمیخشونت جنسی از نیاز های جنسی متجاوزین سرچشمه 

که متجاوزین از حس قدرت و مالکیت بر دهند میزده مانند کانگو و ممالک صلح آمیز مانند ناروی، نشان جمله از ممالک جنگ
زنند. مید و به خاطر همین احساس، نه به خاطر نیاز و یا علاقمندی جنسی، دست به سواستفاده جنسی نبر میدیگران لذت 

خشونت جنسی ریشه در یک نیاز کاذب برای تسلط داشتن بر دیگران و بدن دیگران دارد. این نیاز گاهی از حس مالکیت بر 
 گیرد. میگران، خصوصا زنان، سرچشمه بدن دی

کرده اند نیز استفاده  "سرپیچی"برای زنانی که از قوانین اجتماع  "مجازات"علاوه بر آن، خشونت و آزار جنسی گاهی به عنوان 
مردان  ندارند و به نظر خود "درست"شود. مثلا بعضی مردان به خاطر اینکه زنانی را که براساس معیار های خودشان رفتار می

زنانی  ”مجازات“در جریان جنگ داخلی در افغانستان، گروه های مسلح برای  پردازند.میبه آزار آنها  ،مجازات کنند "بی حیاستند"
میاف نموده مورد تجاوز قرار طرفتند، از راه درس اختمیحیا و فاحشه بودند و مکتب و دانشگاه خودشان بی ۀکه به گفترا 

بریدند. در بازنیا و کوسوفو، زنان از قوم های مختلف توسط مردمی که از قوم خودشان میدادند و یا اندام های جنسی شان را 



خواستند قدرت خود را به مردان آن میقوم مخالف  نبودند مورد تجاوز جنسی قرار گرفتند چون مردان با استفاده از بدن زنانِ 
بدن زنان به عنوان میدان جنگ، در جریان اختلافات قومی، منطقوی، و ملی، مردان جنگاور برای  قوم نشان دهند. با استفاده از

دادند. مردان از این روابط جنسی میرا مورد سواستفاده و تجاوز قرار  آن گروه ضعیف نشان دادن گروه مخالف شان بدن زنان
 کردند. می بردند بلکه از آن برای اعمال قدرت خود استفادهمیلذت جنسی ن

میدر صد مردانی که به آزار در محلات عمومی و آزار جنسی دست  ۹۰گزارشی از آسیای میانه و افریقای شمالی، نشان داد که 
زنند، نه به خاطر اینکه این کار نیاز میگویند که به خاطر تفریح و به خاطر اینکه وقت شان تیر شود به این کار دست میزنند 

کنند. در این مواقع و در هنگام تجاوز به صورت انفرادی، خشونت جنسی از همین حس برتری میهای جنسی شان را برآورده 
توانند ازدواج کنند و می مردان مجرد و فقیری که ن"گیرد. متجاوزین همه میخواهی و مالکیت خواهی بر بدن زنان سرچشمه 

بلکه مردان از همه گروه های اجتماعی و اقتصادی و حالت مدنی به خشونت نیستند،  "نیاز های جنسی خود را برآورده سازند
زنند. میزنند. مردانی که عروسی کرده اند و شاید بیش از یک زن دارند نیز به خشونت جنسی دست میهای جنسی دست 

دست به خشونت به این سطح ست، ورنه زنان نیز نیاز های جنسی دارند اما برآورده کردن نیاز های جنسی بهانه ای بیش نی
که با موافقت هر دو  نداتر و لذت بخشتر زنند. علاوه بر آن، روابط جنسی و عاشقانه در صورتی رضایت بخشمیجنسی ن

 د. نجانب صورت گیر 

برای توجیه کردن آزار جنسی و تجاوز بهانه های  وقتی مادر آزار جنسی و تجاوز فقط و فقط متجاوز و خشونتگر مقصر است. 
دیگری زندگی کنند یا لباس بپوشند مورد تجاوز قرار نخواهند  ۀگوییم که اگر آنها به شیومیسازیم و یا به زنان میگوناگون 

کنیم  میو این باور را تقویت  باز می کنیم آزار و سواستفاده جنسی ۀبرای ادام گرفت و بنابراین خودشان ملامت استند، ما راه را



گران را توانند خود را اداره کنند. این طرز فکر فقط و فقط متجاوزین و سواستفادهمیالنفس استند و نکه گویا مردان ضعیف
کند و هرگز به پایان آزار و تجاوز جنسی نخواهد انجامید. به جای ملامت کردن قربانیان و بازماندگان خشونت میمحافظت 

حرف شان را باور کنیم و خشونتگران را مورد بازپرس قرار دهیم. زنان زیادی هستند که در  ،ی ما باید به آنها گوش دهیمجنس
میچادری مورد تجاوز و آزار جنسی قرار زیر  گیرند. زنان زیادی هستند که میخانه ها و پس خانه های خود مورد تجاوز قرار 

بلوغ نرسیده اند اما مورد تجاوز قرار گرفته اند. تا زمانی که خشونتگران مورد بازپرس قرار گیرند. دخترانی هستند که هنوز به 
نگیرند، با پیامد های رفتار خود روبرو نشوند، منزوی و به حاشیه رانده نشوند، و به خاطر جرم خود مجازات نشوند، خشونت 

 های متمادیتجاوز را مقصر بدانیم، نسل  ۀجاوز، بازماندتا زمانی که ما به جای ملامت کردن متجنسی ادامه خواهد یافت. 
پسران ما نیز خود را به  به صورت آزادانه زندگی نخواهند کرد. و دختران ما از ترس خواهند لرزید و هرگز به خودباوری نرسیده

 آمیزخشونتبا همه با احترام برخورد کنند نخواهند دید و به رفتار توانند میه عنوان انسان های قوی و مسلط بر خویشتن ک
 ادامه داده آن را توجیه خواهند کرد.  

، در ادبیات و زبان مردمی در مورد تجاوز و خشونت جنسی ،بلکه در بعضی قسمت های دیگر جهان نیز نه تنها در افغانستان
مید. کلماتی که ما از آنها برای صحبت در مورد خشونت جنسی استفاده گیرنمیقربانیان، نه خشونتگران، مورد ملامت قرار 

یا  ”عزتبی“گوییم او میخوانیم و یا می ”عزتبی“خیلی اهمیت دارند. وقتی ما کسی را که مورد خشونت جنسی قرار گرفته  یمکن
عزت و باید نماید میرانیم. در حقیقت، کسی که خشونت و تجاوز میشده است، خود ما به نوعی آن زن را به حاشیه  ”بدنام“

عزت خوانده شود. تجاوز و آزار جنسی از . متجاوز، نه قربانی تجاوز، باید بدنام و بینه قربانی ،احترام خود را از دست دهد



آسیب ر متجاوز را باید از بین ببرد. بعد از برد، بلکه احترام و قدمیکند و یا کرامت و احترام او را زیر سوال نمیقربانی چیزی کم ن
 باید کاهش یابد. نکرامت، عزت، ارزش، و حقوق تان تجاوز و آزار جنسی، شما هنوز انسان هستید و  دیدن از

کند و سیمین در کابل. نامزادی آنها توسط میفرهاد در آلمان زندگی گذرد. میبیش از یکسال از نامزادی سیمین و فرهاد 
خواست با یک زن افغان ازدواج کند که با فرهنگ و رسوم خودش آشنا باشد. میخانواده های شان انجام گرفت چون فرهاد 

کنند که بعد از ازدواج سیمین خواهد توانست در یک مملکت میچون فکر  سیمین هم از این رابطه خوشحال استفامیل 
و به دور از خشونت زندگی کنند. این زوج جوان در جریان محفل نامزادی با هم آشنا شدند و از آن به بعد تقریبا  پیشرفته

کرد، اما میشان فرهاد با سیمین با مهربانی و محبت رفتار  ۀکنند. در اوایل رابطمیروزانه از طریق تلیفون با همدگر صحبت 
گفت که از اینکه با او نامزاد شده میشد. او به سیمین تر و نامهربانتر شان خشن گفتگو هایدر جریان  ، فرهادیبعد از مدت

 "بدرنگ"های شان این رابطه را نگه دارد. او سیمین را کند که باید به خاطر خانواده میبدبختی  است پشیمان است و احساس
گوید که رفتار و مید. بعضی اوقات وقتی سیمین به او کنمیبیند مقایسه میزند و او را به زنانی که در دانشگاه خود میصدا 

زند. سیمین هم پول کافی برای زنگ زدن به آلمان را میکند و روز ها به سیمین زنگ نمیحرف هایش زشت است، فرهاد قهر 
شود. فرهاد مییمان آمیز دفاع کرده است پشکند و از اینکه از حق خود برای رفتار احتراممیندارد و در این مدت احساس گناه 

مینیک ن یگوید که این حس ترحم اوست که باعث شده او سیمین را رها نکند تا او بدنام نشود و اگر او انسانمیبه سیمین 
دهد که وقتی به آلمان آمد باید مواظب رفتار و ظاهر میکرد. او سیمین را اخطار میوقت ها قبل با کسی زیباتر ازدواج  ،بود

گوید که اگر من مطابق میلت نیستم بیا مینباشد. وقتی سیمین به او  "بی سلیقه"و  "بی سویه"خود باشد و دیگر مانند حالا 
واهد کرد. او به ازدواج نخبا سیمین سوزد چون بعد از فسخ شدن نامزادی هیچ کس میگوید که او دلش میجدا شویم، فرهاد 



باید از من تشکری کنی چون به برکت من از افغانستان بیرون خواهی شد. در عین حال، او هرگز به  تو گوید کهمیسیمین 
اسخی روشن پ فرهادکند، میدهد و هر زمانی که سیمین این موضوع را یاد مینمعلومات مهاجرت او  ۀسیمین در مورد پروس

 کند. میاس افسردگی، حقارت و بی سرنوشتی سیمین احس ارايه نمی کند.

هویت، حس اعتماد به نفس، و کرامت انسانی یک  به صدمه زدن بهسیمین با خشونت عاطفی روبروست. هر عملی که 
خشونت عاطفی است. بعضی از انواع خشونت عاطفی منزوی ساختن، خشونت و توهین لفظی، تحقیر،  ،بیانجامدشخص 

ـ باشدمیخود  برای تحمیل خواسته های که به معنای استفاده از احساسات شخص -تهدید و یا ترساندن، و باج گیری احساسی
ند، حملات فرهاد بر اعتماد به نفس سیمین به صورت کنمیاست. با وجود اینکه سیمین و فرهاد در قاره های متفاوت زندگی 

اما این یگانه مثال خشونت عاطفی فرهاد نیست. اینکه  .دهد که او بی ارزش استمیمنظم و دوامدار به او این احساس را 
خواهد کرد، به او کند که رهایش میکند، او را تهدید میفرهاد برای فشار آوردن بالای سیمین برای مدت های دراز با او صحبت ن

پنهان گوید که هیچ کس دیگر او را دوست نخواهد داشت، و یا معلومات مهم در مورد سرنوشت و زندگی شان را از سیمین می
دارد تا او را گیج سازد، از او حق تصمیم گیری را بگیرد، و او را تحت اداره خود نگه دارد، همه انواع خشونت عاطفی اند. مینگه 

دهد که گویا او بار اضافی مین، فرهاد با وجود اینکه خود به خواستگاری سیمین آمده بود، به سیمین این احساس را علاوه بر آ
میخوب هر دو طرف به همدگر احترام  ۀدر یک رابط. است و باید از فرهاد برای اینکه با او نامزد شده است سپاسگزار باشد

فرهاد  کند،میاو اعتراض  ۀوقتی سیمین به این رفتار های غیرمنصفان دهند.میرا نکنند و به همدگر حس کم بودن یا بار بودن 
شود که او به خاطر اینکه حق خود را خواسته است احساس گناه کند. این یک نوع میکند و باعث میبرای مدتها با او صحبت ن

سیمین صحبت کند سیمین نتواند او را به خاطر  شود وقتی بعد از مدتی فرهاد دوباره بامیباج گیری عاطفی است چون باعث 



این اعمال و حرف های فرهاد به صحت روانی، خودباوری، و اعتماد به نفس سیمین صدمه  ۀرفتارش مورد سوال قرار دهد. هم
خود را  ۀآیند برای اینکه بتواند بالای زندگی و رفتار سیمین تسلط داشته باشد، همسراو است. هم همین  زنند و هدف فرهادمی

 سازد. میاز لحاظ عاطفی تنها، ضعیف، و متکی 

تواند باعث پدید آمدن آسیب درازمدت روانی از جمله میشود، باز هم میهر چند خشونت عاطفی به ندرت به چشم دیده 
افسردگی، اضطراب، ترس از ترک شدن، عدم اعتماد به نفس و وابستگی عاطفی شود. عدم اعتماد به نفسی که از خشونت 

فی نیز از عدم ت عاطباز دارد. علاوه بر آن، آزار و خشون بارخشونتتواند زنان را از دور شدن از روابط میگیرد میعاطفی ریشه 
از خشونت  در مقابل شمارود به مرور زمان میبه شما احترام نداشته باشد، احتمال آن  کسیاگر . گیردمیریشه  احترام

  یرد.گفزیکی و جنسی نیز کار 

غرایز خود د مهمترین نکته این است که همیشه به یاگر با خشونت از هر نوعی که باشد روبرو باشبه خود باور داشته باشید. 
کند. در هر مرحله، وضعیت و احساسات خود را مورد میاعتماد کنید. هیچ کس بهتر از خودتان شما و وضعیت تان را درک ن

کنید؟ آیا خوشحال استید؟ آیا به کمک نیاز دارید؟ آیا با خطر خشونت فزیکی میبررسی قرار دهید. آیا احساس امنیت 
و  اندیشید؟ بعد از بررسی صحت عاطفی، روانیمیکنید؟ آیا به خودکشی و خودآزاری میروبروستید؟ آیا احساس افسردگی 

رسد. به عنوان زنانی که یک عمر در دنیای مردسالارانه و خشن میرا بگیرید که به نظر خودتان درست می فزیکی تان تصمی
دانیم که کدام لمس به ما احساس میما  ،ایم زندگی کرده ایم ما همه از کودکی شاهد نشانه ها و رفتار های تهدید آمیز بوده

دانیم که کدام حرف ها واقعا تعریف اند و کدام کلمات برای رنج میآورد. ما میدهد و چه نوع لمسی ما را به چندش میامنیت 
توانیم میشوند. در عمق قلب ما، اگر به صدای غرایز و عواطف خود گوش کنیم، ما همه میدادن یا تهدید ما استفاده 



. خشونت و آزاری که شما با آن روبروستید توهم و خیال را احساس کنیم. به غرایز و عواطف خود اعتماد کنید احترامیبی
 کنید به احتمال زیاد برای این احساس تان دلیلی وجود دارد. مینیست. شما آن را تصور نکرده اید. اگر شما حس ناامنی 

دانیم که در میهرگز در خشونتی که با آن روبروست مقصر نیست. ما  دیدهخشونتشخص هرگز خود را مقصر ندانید. 
شود. میگیرند و مقصر شناخته میشان مورد قضاوت قرار به خاطر وضعیت خود دیدهخشونتاجتماعات ما از کودکی زنان 

گیرند، اما در اجتماع میورد خشونت قرار پوشند و یا رفتاری که دارند ممیکه زنان به خاطر لباسی که  ندگویمیما گاهی مردم 
 دیدگانخشونتملامت کردن  در صد زنان با خشونت روبروستند. آیا ما همه مقصریم؟ از بین بردن این عادتِ  ۹۰ما تقریبا 

کنیم، به دست میآوریم و یا با مقصر شناختن زنان آن را توجیه میساده نیست، اما هر زمانی که ما برای خشونت بهانه 
دهیم. اگر شما با شخصی خشونتگر روبرو باشید که به زنان و به وجود شما احترام ندارد، غذای میخشونتگر اسلحه ای دیگر 

لباس پوشیدن، جدا شدن از دوستان و خانواده، خانه تر بهتر پختن، طفل پسر به دنیا آوردن، سر به زیر بودن، پوشیده
خشونتگران همیشه  و نه دلیل اصلی خشونت ،کند. اینها همه بهانه اندمیخشونت را متوقف ننشستن...، هیچ کدام اینها 

. دلیل اصلی خشونت طرز فکر خشونتگر در مورد شما و زنان و احساس مالکیت او خواهند یافتبهانه ای دیگر برای آزار شما 
بلکه به همه زنان، به عنوان انسان های مستقل و دارای بر بدن و زندگی شماست. تا زمانی که او نیاموزد که نه تنها به شما، 

 حقوق و کرامت انسانی، احترام کند، به خشونت خود به شیوه ها و بهانه های مختلف ادامه خواهد داد.

توانید براساس وضعیت و نیاز های مینکات ذیل براساس تجربیات ما و زنانی که با آنها صحبت کرده ایم نوشته شده اند. شما 
 تان از آنها با استفاده کنید.



میخویش بقا  آمیزخشونتخشونتگران با منزوی ساختن زنان به رفتار پیدا کنید.  روانی و حمایوی ۀپشتوانبکوشید برای خود 
برند. یک میدهند از بین میبعضی از آنها به صورت آگاهانه و منظم روابط و شبکه های آنانی را که مورد خشونت قرار بخشند. 

شخص خشونتگر شاید پشت سر شما صحبت کند و شما را دیوانه، احساساتی، عصبانی و غیر قابل اعتماد جلوه دهد تا اگر 
دیگران باور نکنند. بعضی خشونتگران شاید برای  ،شما روزی جرات کردید در مورد خشونتی که با آن روبروستید صحبت کنید

نفس تان بار ها به شما بگویند که دیگر کسی شما را مانند آنها دوست نخواهد  و شکستن اعتماد بهشما خاموش ساختن 
و یا کسی به حرف شما باور نخواهد کرد. با گفتن این حرف ها شاید آنها  ،داشت، یا اینکه شما پشتوانه ای به جز آنها ندارید

 د. نبخواهند شما را از بودن و صحبت کردن با دوستان و اعضای خانواده ای که شاید از شما دفاع کنند باز دار 

در را حمایت کنند. واقعیت امر اما این است که شما تنها نیستید و شاید اشخاص زیادی وضعیت شما را درک نموده شما 
سراسر جهان از هر سه زن یکی با خشونت روبرو شده است. امکان این وجود دارد که این زن خواهر، دوست، همسایه، 

ستید بکوشید منزوی نشوید و یکی یا دو نفر از دوستان یا اعضای ر روبرواگر شما با خشونت و آزا مادر، یا همصنفی شما باشد.
کار دو فایده دارد: نخست اینکه گفتگو با افراد مورد اعتماد در این  ید که بتوانید با آنها درد دل نمایید. اینخانواده تان را پیدا کن

خشونتی که با آن روبروستید واقعیست و نه بخشی از  مطمین می شوید کهصحت روانی تان خوب است چون  مورد برای
تان از وضعیت شما با  اننزدیک نیاز داشتیدکسی وزی به کمک عاجل یک کار احتیاطی است تا اگر ر این  ،. بر علاوهتخیل تان

دهند که گویا آنها با رفتار میدهند این احساس را مییک تعداد زیاد خشونتگران به زنانی که مورد خشونت قرار خبر باشند. 
تواند مید دوست قابل اعتماد کنند گناه خودشان است. داشتن چنمیعادی روبروستند و یا اینکه خشونت و آزاری که تجربه 

 شما را از این باور های رنج آور نجات دهد. 



 "مانند انسان های عادی"ترین آزاردهنده ها بعضی اوقات کنند. حتی خشنمیخشونتگران به ندرت به صورت مداوم خشونت 
برخورد کند، اما به مرور زمان این دوره کنند. در جریان این مرحله، خشونتگر شاید با شما حتی با مهربانی و همدردی میرفتار 

شوند. این خیلی مهم است که در جریان این مراحل شما با کسی دیگر در مورد رفتار میتر غیرمعمول وتر های صلح آمیز کوتاه
اسایی توانیم نشانه ها و مراحل خشونت را شنمیاو گفتگو کنید چون معمولا وقتی خود ما با خشونت روبرو باشیم به سختی 

خواهیم که به آینده مید امیدوار باشند. ما هم وقتی با خشونت روبرو هستیم نخواهمینماییم. این طبیعی است که انسان ها 
ای بهتر، زمانی که در آن دیگر همسر ما خشونتگر نخواهد بود، امیدوار باشیم. بنابراین هر باری که با اندکی مهربانی و یا رفتار 

گوییم که حالا دیگر خشونتگر تغییر کرده است و بعد از این همه چیز خوب خواهد شد. میم به خود شویمیعادی روبرو 
کنند و این تغییر هم بدون پذیرش اشتباهات گذشته و تحول فکری در مورد زنان و در میمتاسفانه، خشونتگران به ندرت تغییر 

مین مهم است که دوست و یا شخص قابل اعتماد دیگری به ما مورد زنی که مورد خشونت قرار داده اند ممکن نیست. برای ه
 کمک کند تا مراحل خشونت را در زندگی خود شناسایی کنیم.

توانیم در زندگی خود شناسایی کنیم این است که خشونتگران از میدلیل اینکه ما گاهی نشانه ها و یا حتی خود خشونت را ن
گفت میکه ما با او صحبت کردیم  دیدهخشونتتوانند ما را تحت تسلط و نفوذ خود بیاورند. یکی از زنان میلحاظ عاطفی نیز 

 او جدا شود شوهرشکوشید که از میاگر او  ،گرفتمیکه با وجود اینکه شوهرش از خشونت روانی، جنسی، و فزیکی کار 
کارد را خواست از خانه بیرون شود شوهرش میقتی او . یک بار ودر صورت جدایی خودکشی خواهد کردداد که میاخطار 

تواند بدون او میبهتر خواهد شد و ن شخصی گفت که بعد از اینمیاو همیشه به خانمش تا دست های خود را ببرد. برداشت 
را رها کرد و به . بلاخره خانمش او بودشدیدتر هم میشد و گاهی میخشونت دوباره تکرار  ،بعد چند هفته هراما  زندگی کند،



هرگز دست به خودکشی نزد. تهدید خودکشی فقط راهی بود برای اینکه خانمش را تحت فشار مرد پدر خود برگشت، اما  ۀخان
خشونتگران به خاطر اینکه از لحاظ روانی و عاطفی شما را تحت فشار برخی از ی او جلوگیری کند. دروحی قرار دهد و از آزا
ستید. شاید هم به شما بگویند که او متکی به او  ن احساس را بدهند که شما بی ارزش، احمق، ناتوانبیاورند شاید به شما ای

طبیعی است. شاید هم گاهی آنقدر مهربان باشد که شما فکر کنید  یک رابطۀستید خشونت نیست بلکه با آن روبرو آنچه شما
هایست که این ها طریقه ۀن تان دوباره خشونت کند. همشدتر که دیگر برای همیشه تغییر کرده است، اما به مجرد راحت
 . ور کنیدار و غرایز طبیعی خود باکنند تا شما حتی نتوانید به افکمیخشونتگران با استفاده از آن با ذهن و عواطف شما بازی 

با ریش های دراز اند که به  کنیم که آنها مردان بیسوادمیتصور  ما اکثراتصویر اجتماع ما از مردان خشونتگر غیرواقعی است. 
هایی که در مورد خشونت داریم مردان خشونتگر شوند. در گفتگومیعصبانی و خشن  ،خاطر اینکه غذا خوب آماده نشده است

مردان توانند در بعضی اوقات کاملا طبیعی و حتی خوشایند و مهربان باشند. میکنیم، اما آنها میرا همیشه عصبانی تصور 
اجتماع و دارای سطوح مختلف تحصیلات باشند  ۀتوانند از هر طبقمییشه یک رفتار یا ظاهر خاص ندارند بلکه خشونتگر هم

میبه طوری استفاده می خشونتگران از موقعیت اجتماعی و رفتار خود در فضای عمو و مانند انسانهای دیگر به نظر برسند.
سازند و اعتماد و محبت همه اشخاص دیگر را به سوی خود جلب کنند. کنند که کسی را که مورد خشونت قرار داده اند منزوی 

 به همین دلیل داشتن یک گروه حمایوی که بتواند به شما از لحاظ روحی و حتی مالی کمک کند بسیار ضروریست. 

کنید جان تان در خطر است مطمین شوید که حداقل یک شخص قابل اعتماد از وضعیت تان باخبر باشد. این میاگر فکر 
تواند دوستان، همکاران، همصنفان، اعضای خانواده، روان شناس، و یا کسانی که در عرصه زنان میشخص و یا گروه حمایوی 

 کنند.  در صورت نیاز کمک مالیه بدهند و توانند به شما روحیمیآنها  کنند باشند.میکار 



برنامه ریزی کنید. هر سال هزاران زن در سراسر جهان توسط مردانی  بارخشونتمحیط  کنید، برای ترکمیاگر احساس خطر 
شوند به دست میدر صد زنانی که کشته  ۵۰ ،براساس یک گزارش بخش زنان ملل متحدشوند. میشناسند کشته میکه 

رسند توسط میدر صد مردانی که به قتل  ۶رسند. این در حالیست که فقط میضای فامیل شان به قتل همسر و یا یکی از اع
کنید که جان تان در خطر است، از شخص خشونتگر دور شوید. میاگر فکر  شوند.مییک عضو فامیل یا همسر خود کشته 

حساس خطر ااست. در عین حال حتی اگر  ،شودمیو هر چیز دیگری که سد راه تان  زندگی شما مهمتر از گپ مردم، مال دنیا،
 باشند. خواهید دور از خشونت زندگی کنید، این حق شماست. در این مقطع نکات ذیل شاید مفید میکنید اما مین

باز کنید و یا  بانکیبرای اینکه بتوانید مقداری پول ذخیره کنید و فقط خودتان به آن دسترسی داشته باشید یک حساب  -
 خانه، و دیگر ضروریات به درد تان بخورد. کرایۀ جایی مخفی کنید. این پول شاید برای گرفتن وکیل،  در در خانهپول را 

سخه از ن تان و یکخوداز تان را گذاشته آنرا پنهان کنید. در این بیک باید تذکره در یک بیک یا خریطه مواد مورد نی -
شماره های تماس و خط، ناد تحصیلی و سایر اوراق مهم، نکاحاسپاسپورت، کارت بانکی )اگر دارید(، تذکرۀ همسر تان، 

آدرس های کسانی که بالایشان اعتماد دارید، یک مقدار پول ذخیره که برای تکسی یا دیگر نیاز های اضطراری استفاده 
 توانید آنها را با خود ببرید( بگذارید. میتان اگر طفل دارید و  کنید، و یک جوره لباس برای خودتان )و کودکان

وقتی از خانه بیرون شدید از راه همیشگی تان استفاده نکنید. کوشش کنید از راهی بروید که خشونتگر نتواند حدس  -
در صورت  اودهد، میند تسلط خود بر زن را از دست فکر ک شخص خشونتگر بزند. معمولا در همین موقع، وقتی

 زند. میبیشتر از همیشه به زن صدمه   ،دسترسی به زن



 شما نیست. متوجۀ کوشش کنید وقتی از خانه بیرون شوید که خشونتگر خانه نیست و یا  -

میاگر ممکن باشد قبل از قبل برای خود یک راه بیرون شدن و رفتن به یک محیط امن را فراهم کنید. این جای امن  -
 باشد.  دیدهخشونتامن مختص به زنان  ۀو یا خان یا کدام دوست تان والدین ۀتواند خان

تا در صورت نیاز آنها به شما کمک  به چند شخص قابل اعتماد خبر بدهید که تصمیم دارید فرد خشونتگر را رها کنید -
گذارید قابل اعتماد اند و این گپ را با شخص خشونتگر می. مطمین شوید که کسانی که موضوع را با آنها در میان کنند

در میان نخواهند گذاشت. معمولا وقتی خشونتگر از از دست دادن شما ترس داشته باشد با شدت بیشتر خشونت 
 کند و شاید زندگی شما را به خطر بیاندازد. می

یست. کوشش کنید تنها به آنجا نروید و وقتی پولیس رفتید به خاطر داشته باشید که فرار از منزل جرم ن ۀحوزاگر به  -
رفتید هم به آنها نشان بدهید که از حقوق خود باخبر استید. اگر جای امنی برای رفتن ندارید، از مسوولین بخواهید که 

 تماس بگذارند.  بهامن  ۀشما را با یک نهاد و یا خان

توانید با مراجعه به میان غیرقانونی است. شما از حقوق خود باخبر شوید. در افغانستان انواع خشونت علیه زن -
تان خواستار راهنمایی حقوقی شوید. در جریان این پروسه متوجه باشید که  ۀریاست زنان و یا یک نهاد زنانه در منطق

به هیچ کس اجازه ندهید که بالای شما فشار بیاورد و یا شما را مجبور به برگشت نزد خودتان تصمیم گیرنده باشید. 
نامه از جانب خشونتگر شاید بکوشند تا شما را قانع بسازند که به بعضی نهاد ها با امضای تعهدخشونتگر تان بسازد. 



دهند. هیچ کس مینامه به خشونت ادامه وقات مردان خشونتگر حتی بعد از امضای تعهداخود برگردید، اما اکثر  ۀخان
 نیست.بهتر از خودتان از وضعیت زندگی شما باخبر 

اینکه در مورد جدا شدن دودله  خواهید جدا شوید، چندین گزینه دارید. میکند و شما میاگر شوهر تان با شما خشونت 
تواند این تصمیم را برایتان بگیرد. میباشید قابل درک است. رها کردن یک ازدواج تصمیم سختی است و کسی به جز خود شما ن

سازد، اما زنانی که طلاق گرفته میما نیز زندگی را برای زنانی مستقل که خواهان طلاق باشند سخت  ۀقوانین و عرف های جامع
کسی کم نیستند و مانند دیگران باید از از شان جدا شده اند از همان حقوق برخوردار اند که زنان دیگر. آنها  اناند یا از شوهر 

 حقوق انسانی شان برخوردار باشند. 

وقتی شما تصمیم بگیرید که از شخص خشونتگر جدا شوید شاید بعضی ها رد خشونتگر خودخواهانه نیست. رها کردن یک ف
بوده ازدواج تان را برهم نزنید. آنها شاید به شما بگویند که  کودکان خودبگویند که این کار خودخواهی است و شما باید به فکر 

خشونت کم  زمان تان خراب نشود. شاید هم بگویند که به مرور ۀتا خانواد "خود را بکنید ۀخود را بخورید و پرد ۀشل"بهتر است 
شود و برعکس به مرور میخواهد شد، اما براساس تجریبات اکثریت زنانی که با خشونت روبرو شده اند، اوضاع به ندرت بهتر 

حق دارید که این زندگی را به خودتان  کنید ومیزمان خشونتگر با شدت بیشتر به آزار شما خواهد پرداخت. شما یک بار زندگی 
تخصیص بدهید. شما حق دارید که به خوشی، موفقیت ها، و نیاز های خود توجه کنید چون هیچ کس دیگری شما را اولویت 

خوش  فقط وقتی خودتان خود نخواهد ساخت. مواظبت از خودتان خودخواهی نه بلکه یک نیاز انسانیست. علاوه بر آن، شما
توانید به دیگران هم کمک کنید. برای اینکه مادر، خواهر، یا دوست خوب باشید، اولتر از همه باید صحتمند و میو موفق باشید 

 توانید دیگران را درمان کنید. میراضی باشید. اگر خودتان شکسته باشید ن



در عین حال، اگر شما برای اینکه از شوهر تان جدا شوید آماده نیستند، این هم حق شماست که تصمیم بگیرید با او بمانید. 
میتوانند از شما حمایت کنند، اما آنها به خوبی شما از زندگی تان باخبر نیستند. فقط و فقط شما میخانواده و دوستان تان 

 گیرید. توانید برای زندگی خود تصمیم ب

خواهند به خاطر از هم پاشیده شدن میدر اجتماع ما زنانی که طلاق  هم پاشیده شدن فامیل تان شما مقصر نیستید.در از
روابط قوی خانوادگی که بر مهربانی  ،شوند. در حقیقت امامیخانواده و دور کردن یکی از والدین از کودکان شان مقصر شناخته 

. خانواده نیست ،خانواده ای که در آن یک فرد مورد خشونت مداوم قرار می گیردشکند. مین و محبت استوار باشند هرگز
از هم بپاشد. باشد تا کامل تواند خانواده ای میخانواده ای که در آن یک یا چند عضو خانواده با خشونت روبرو هستند هرگز ن

 . دیدهخشونتخانواده مقصر شناخته شود، آن شخص خشونتگر است، نه  در هم شکستناگر قرار است کسی برای 

 مفید باشد. رای محافظت و تربیت کودکان تانبو هم می تواند  برای خودتان خوب است هم از یک خشونتگر جدا شدن
کنند که خشونت بخش طبیعی زندگی میاند فکر بوده دهد که دخترانی که در کودکی شاهد خشونت میتحقیقات نشان 

شوند میکنند. پسرانی که در خانه ای که خشونت دارد بزرگ میاست و خودشان در آینده به احتمال بیشتر خشونت را تحمل 
آموزند که خشونت قابل قبول است و به احتمال میو شاهد خشونت یک مرد الگو، معمولا پدر شان، بر علیه زنان باشند نیز 

زند میشوند. علاوه بر آن، شوهران خشونتگر پدران خوب هم نیستند. آیا شوهری که خانمش را میودشان خشونتگر بیشتر خ
در مقابل دخترش از احترام و محبت کار خواهد گرفت؟ چه ضمانتی وجود دارد که او دخترش را مورد خشونت و یا ازدواج 

د ما باید به کودکان خود یاد بدهیم که خشونت طبیعی و قابل قبول خشونت خاتمه یاب ۀاجباری قرار ندهد؟ برای اینکه چرخ



آموزند. برای اینکه بتوانیم کودکان صحتمند، مفید، مهربان و مینیست. کودکان اولتر از همه خشونت را از والدین خود 
 ست. ضروری ،خوشحال تربیت کنیم، دور شدن از خانه ای که آمیخته با خشونت است

 شوید به شما احساس گناه بدهد.میدور  آمیزخشونت ۀخاطر اینکه از یک رابط نگذارید کسی به

 یک ،. همانگونه که شما شاید بدانیدنداز حقوق خود باخبر شوید. در افغانستان، قوانین طلاق و حضانت در کل به نفع مردان ا
تواند بدون دلیل خانم خود را طلاق بدهد اما زن فقط در صورت موافقت شوهر، یا در صورتیکه به طور درازمدت می شوهر

تواند به صورت قانونی از شوهر جدا میشوهر مشکل صحی داشته باشد یا از خانه دور باشد، و یا با ثابت ساختن خشونت 
کنند در افغانستان به میچه باشد چون قوانینی که از زنان محافظت  شود. علاوه بر آن، اکثر اوقات مهم نیست که حکم قانون

 قانون شاید تطبیق شود یا نشود.  چه دیدگاهی داردشوند. نظر به اینکه وکیل و قاضی میندرت تطبیق 

لایل اصلی شوند در سراسر مملکت رو به افزایش است و یکی از دمیاین سد ها، تعداد زنانی که خواستار طلاق  ۀبا وجود هم
گیرند بیشتر شود میاست. وقتی تعداد زنانی که طلاق آگاهی زنان از حقوق شان  دلیل دیگر وخشونت علیه زنان  ،این تغییر

 شود. میباز تر یابد و راه برای ساختن قوانین بهتر و عادلانهمیکم کم حساسیت های اجتماع ما نیز کاهش 

  



 برای فعلا این چند نکته را برای زمانی که بخواهید از شوهر خشونتگر تان جدا شوید به خاطر داشته باشید: 

د مفید باشد اما شاید به وضعیت توانمیقبل از تقاضای طلاق خواستار کمک حقوقی شوید. آنچه ما اینجا نوشته ایم  -
مور زنان، و یا شورای زنان در ازنان، ریاست  ۀیک موسسق طریزندگی شما مطابقت نداشته باشد. شما شاید بتوانید از 

 تان به کمک حقوقی دست یابید.  ۀمنطق

های تان را در جا ۀبرای اینکه بتوانید به صورت قانونی طلاق بگیرید باید صاحب تذکره باشید. اصل و چند کاپی تذکر -
 مختلف در خانه نگه دارید تا بتوانید به سادگی به آنها دسترس پیدا کنید. 

اگر ممکن باشد با استفاده از فشار خانواده، شوهر تان را قناعت دهید که خودش طلاق بدهد. در اینصورت پروسه  -
ورید چون خصوصا در ثبوت بیا ستیدکه برای خشونتی که با آن روبرو شود و شما مجبور نخواهید شدمیتر کوتاه

 تواند سخت و حتی ناممکن باشد. میصورت روبرو بودن با خشونت عاطفی و جنسی ثبوت آوردن 

خشونتی را که با آن مقابل استید ثبت کنید. در مورد آنها به دوستان قابل اعتماد تان بنویسید. از زخم ها و نشان های  -
توانند به شما در طلاق میصدا و فیلم بگیرید. همه این ها  توانید از خشونتمیعکس بگیرید. اگر می خشونت جس

 گرفتن کمک کنند. 

شوند که دیده باشند که شما میشاهد  پنجت تان برای طلاق از شما خواستار اکثر محاکم برای قبول کردن درخواس -
ز آنها تعهد تان پیدا کنید و ا و اقارب دور دوستان میانرا در  افرادمورد خشونت قرار گرفته اید. کوشش کنید این 



تان باشند مورد قبول دادگاه قات شواهدی که از خانواده یا اقارب نزدیک اکثر اوبگیرید که از شما دفاع خواهند کرد. 
 گیرند.قرار نمی

گیرند به صورت قانونی از هم جدا نشوند اما میبه خاطر حساسیت های اجتماعی در مقابل طلاق، بعضی ازواج تصمیم  -
خوبی برای شما باشد، اما با استفاده از فشار خانواده و شاهدین مطمین شوید که  ۀجدا زندگی کنند. این شاید گزین

 شوهر خشونتگر تان به قول خود وفا نموده شما را رها خواهد کرد. 

شوند. براساس میحضانت در افغانستان از شوهران خشونتگر خود جدا ن ۀیک تعداد زیاد زنان به خاطر قوانین غیرمنصفان
قانون ملکی افغانستان، بعد از سن هفت سالگی برای پسران و نه سالگی برای دختران، حضانت آنها متعلق به پدران است. 

شود که کاکا و پسرکاکای کودکان گاهی میبعد از پدر، پدرکلان پدری حق حضانت دارد. در حقیقت این قانون به طوری تطبیق 
ارند. بعضی مردان خشونتگر، حتی اگر نخواهند حضانت و مسوولیت کودکان را داشته باشند، از قبل از مادران حق حضانت د

 کنند که زنان را نزد خود نگه دارند.میاین قوانین غیرعادلانه برای این استفاده 

 : حضانت استندکسب چند نکته برای زنانی که به فکر طلاق و 

هفت ساله گی برای پسران و نه  -زمانی که حضانت کودکان با شماست براساس حکم محاکم افغانستان پدران باید تا -
جانب پدر در  از لباس، و مخارج صحی()پول غذا،  . ندادن نفقهدآنها را به شما بدهن ۀمخارج نفق -سالگی برای دختران

 شکایت کنید. آنشما می توانید رسما برای دریافت ون افغانستان خشونت محسوب می شود و قان



براساس قانون افغانستان، اگر زنی بعد از طلاق تصمیم بگیرد با کس دیگری ازدواج کند بلافاصله حضانت کودکانش را  -
 اصله ازدواج کند و حق حضانت را حفظ کند. تواند بلافمیدهد. شوهر اما میاز دست 

بعضی خشونتگران شاید بگذارند شما در مقابل حضانت کودکان تان از مهر تان بگذرید. این تصمیم بزرگیست و باید  -
بدون مهر برآورده کردن نیاز های  ،تان باشد چون خصوصا در صورتی که منبع درآمد نداشته باشید ۀآخرین مهر

 تان کار آسانی نیست. خودتان و کودکان 

تواند میمحکمه  ،کودکان خود کوشیده اند با آنها از مملکت بیرون شوند حفظ حضانتچون یک تعداد زنان به خاطر  -
 الخروج سازد و با استفاده از قانون شما را از سفر کردن با کودکان تان باز دارد. کودکان تان را ممنوع

هر چند شوهر سابق تان شاید از حضانت برای فشار آوردن بالای شما و مجازات شما به خاطر جدا شدن استفاده کند.  -
تواند این باشد مییکی از راه های سواستفاده از حضانت لکت نیز و هیچ پشتوانۀ رسمی ندارد، قوانین مم زین جزیی اا

به وکیل و در اینصورت د که مملکت را با کودکان تان ترک نخواهید کرد. یضمانت بیاور از شما بخواهد کهخشونتگر  که
د را داشته ا حق دارید تا زمان معینه حضانت کودکان خواین درخواست قانونی نیست و شممحکمه یادآوری کنید که 

  . نشوید دکاندار یا تاجریک  زا  خطضمانت کسب یک جبور بهباشید تا م

خواهند از کودکان مواظبت کنند یا مسوولیت آنها را میگویند که اکثرا شوهران سابق شان نمی دیدگانخشونتبعضی  -
را مورد خشونت عاطفی و فشار روحی قرار  دیدهخشونتکنند تا زن میداشته باشند، بلکه از قوانین حضانت استفاده 



خواهد با استفاده از آن میخواهد یا فقط میکه آیا شوهر سابق تان واقعا حضانت کودکان را  تلاش کنید بفهمیدند. ده
تواند به شما کمک میسازد. جواب این سوال تر و افسردهتر خستهشما را زجر دهد و  ،قدرت خود را به شما ثابت سازد

 کند تا به صورت موثر از حق تان برای حضانت دفاع کنید. 

تواند شما را خسته و افسرده بسازد، اما اگر شما میآغاز یک زندگی جدید بعد از روبرو شدن با خشونت سخت است و 
توانید به هر هدف مید و سخت ترین بخش این سفر را پشت سر گذاشته ای ،توانسته اید خود را از بند خشونت رها کنید

 دیگر تان دست یابید. 

، ناامن، و خطرناک دور سازید. این بارخشونتاز یک وضعیت خود را توانایی این را یافتید که در خود به خود افتخار کنید. شما 
شوند، دستاورد میمقصر دانسته  ، نه خشونتگران،دیدهخشونتما که در آن زنان ر تصمیم شما، خصوصا در اجتماع مردسالا

بزرگیست. شما تصمیم گرفته اید که به زندگی خود ارزش قایل شوید و به خود این حق را بدهید که دور از خشونت و آزار 
زندگی کنید تا بتوانید به شگوفایی برسید. ما با شما موافقیم. شما ارزشمند استید و ما خوشحالیم که تصمیم گرفته اید از خود 

کنید تا آنها نیز بتوانند با میشما با رهایی دادن خویشتن از آزار و خشونت راه را برای دیگران باز علاوه بر آن،  مواظبت نمایید.
 یم. از شما سپاسگزار اعتماد به نفس و شجاعت بیشتر رهایی خود را جستجو کنند. ما

برای اینکه نمی کند.  ن حقیقت را درکزندگی سخت است. هیچ کس بهتر از شما ای ۀرهایی یافتن از خشونت و آغاز دوبار
 بتوانید به صورت درازمدت خود را محافظت کنید متوجه چند نکته باشید. 



خود را برآورده کنند در روابط مالی توانند نیاز های مییک تعداد زیاد زنان به خاطر اینکه ن برای خود یک منبع درآمد پیدا کنید.
خوانده، قوم و خویش، یا خواهر ۀدور شدن از خشونتگر تان شاید بتوانید برای مدتی در خانمانند. اگر چه بعد از می بارخشونت

بعضی اوقات خشونتگران به خاطر از مستقل شوید. والدین تان بمانید، هیچ کدام اینها راه حل درازمدت نیستند. بکوشید تا 
توانید به تنهایی زندگی موفق داشه باشید و یا بگویند که میبین بردن اعتماد به نفس تان شاید به شما گوشزد کنند که هرگز ن

توانید. اگر میشما توانایی زندگی مستقل را ندارید. این خود بخشی از خشونت است. بکوشید به خود باور داشته باشید. شما 
ا بنویسید و کتار شان بنویسید شما توانسته اید تا حال زنده بمانید، مهارت های زیادی دارید. در یک ورق تمام مهارت های تان ر 

توانید از کودکان محافظت کنید، ببینید که آیا در میدرآمد استفاده کنید. اگر  نتوانید برای یافتمیکه از آن مهارت چطور 
یاد داری کنید. اگر خیاطی کودکستان نزدیک تان به کمک نیاز دارند یا خیر و یا کودکان همسایه های تان را در مقابل پول نگه

 دوستان قابل اعتماد تان استفاده کنید.  ۀتوانید از خانه به خیاطی بپردازید. از خلاقیت خود و مشورمیدارید، 

ضروری نیست زیاد ذخیره کنید،  اینکه به مجرد داشتن یک درآمد برای خود پول ذخیره کنید بسیار مهم است.ذخیره کنید. 
تواند در درازمدت میپنج تا ده افغانی ذخیره  ۀکنار بگذارید. حتی هفتمبادا رای روز بلکه باید به صورت متداوم مقداری پول را ب

بینی تان را تواند با استفاده از ذخایر تان به داکتر بروید و یا دیگر ضرورت های عاجل و غیرقابل پیشمیبه درد تان بخورد. 
 ۀتوانید با استفادمیآورید میفروشی یا خیاطی، به دست تخمبرآورده سازید. اگر درآمد تان را از کدام تجارت کوچک، مانند 

 تجارت تان را گسترش و بهبود بخشید.  ،از ذخایر تان رموث



. اکثریت خشونتبه صحت روانی تان نیز توجه کنیدسازید، میعلاوه بر اینکه زندگی تان را از لحاظ فزیکی و مالی دوباره 
ست که ی هم خشن استند. بنابراین ضروریزنند، از لحاظ عاطفمیو جنسی دست  کنندگان، حتی آنانیکه به خشونت جسمی

 به درمان روان تان نیز بپردازید.  ،علاوه بر درمان بدن تان

کنند و به شما اعتماد به میدوستانی بیابید که شما را حمایت و تشویق  زندگی خود را مملو از انرژی و افکار مثبت بسازید.
تواند بسیار سخت باشد. امکان دارد که کسی مییافتن دوستان جدید  ،بعد از روبرو شدن با خشونت دهند.مینفس و امید 

که با شما خشونت نموده است تمام روابط اجتماعی تان را از بین برده باشد. علاوه بر آن، شاید شما نتوانید که با اشخاص 
ش مهم رهایی یافتن از خشونت این است که نگذارید حتی بعد از بیرون دیگر دوست شوید و بالای آنها اعتماد کنید. اما یک بخ

خشونت ساخته شود و یا  ۀخشونتگر باشید. نگذارید که زندگی جدید تان در سای ۀشما تحت ادار بارخشونتشدن از فضای 
ای جدید محتاط باشید کاملا شما را از زندگی کردن باز دارد. این که بخواهید با دوستی ه ،خشونتی که با آن مقابل شده اید

قابل درک است، اما نگذارید ترس زندگی تان را متوقف سازد. شما بیشتر از خشونتی که با آن روبرو شده اید هستید و عمر 
  به خود حق دهید تا صاحب زندگی خود باشید.رو دارید.  درازی  پیش

. اگر میبا اضطراب و افسردگی مقابله کن کمک می کنددهند که ورزش میبرای خود فرصت ورزش را مهیا کنید. تحقیقات نشان 
ورزش کردن به تنهایی برای تان سخت است، بکوشید با اعضای خانواده و یا دوستان ورزش کنید. نیاز نیست که حتما برای 

 ۱۵-۱۰نرمش کردن برای دقیقه دوش در روی حویلی و یا  ۲۰ورزش به یک باشگاه بروید و یا وقت زیادی را صرف کنید. فقط 
تواند به میتواند برای صحت روانی تان مفید باشد. علاوه بر آن، داشتن یک تقسیم أوقات میدقیقه به صورت متواتر و روزانه 

 شما کمک کند تا به روند عادی زندگی برگردید و گذشته ها را به گذشته بسپارید. 



کنید. برای آیندهٔ تان برنامه ریزی کنید. اهداف و آرزو های تان را روی یک  علاوه بر ورزش خوب است که روی آیندهٔ تان تمرکز
رسید دستاورد تان را تجلیل کنید میورق بنویسید و هر هفته آنها را مرور کنید. علاوه بر آن، هر زمانی که به یکی از اهداف تان 

افتند؟ آیا با یک دوست جدید آشنا شدید؟ آیا یک مهارت و در مورد آن بنویسید. آیا توانستید رانندگی بیاموزید؟ آیا وظیفه ی
خوابی و رنج روحی آرام بخوابید؟ کنید؟ آیا توانستید بعد از ماه های بیمیحساس شادمانی و مفید بودن اجدید را آموختید؟ آیا 

گذارید میساختن زندگی تان اینها دستاورد اند. آنها را بنویسید و به خاطر داشته باشید. هر قدمی که به سوی دوباره  ۀهم
 ارزشمند است. 

آن روبرو  به خاطر داشته باشید که شما ارزشمندید و حق دارید بدور از خشونت زندگی کنید. شما برای خشونتی که شما با
در سراسر دنیا زنان کنار شما ایستاده اند تا شما را تا رهایی همراهی شما تنها نیستید.  ،مهمتر از همهشده اید مقصر نیستند. 

 کنند. 


