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 :أولاً:

 

الوجوهذفروحوامتداقلبيونبعينيقر  إل..الوحيدة.. ابنتي إلى

 نحن الحبيب، بلدنا في يوم كل والنساء الأمهات تخوضها التي المرئية غير المعارك قلب ومن الركام، وسط من الكلمات هذه إليكِ أكتب
 أورثكِ والجاه؛ المال من أغلى هو ما لأورثكِ . النساء بعض له ماتتعرض وخاصة بالجريمة مليئ أستتنائي أمني وضع في نعيش

.العالي. بالوعي والتخلي الصمود

ً اخترتُ لقد بنيتي، يا ً أكون أن طوعا ً لهن، صوت لا لمن صوتا .والطفلة. الأم والابنة، الأب المرأة؛ كرامة عن يذود ودرعا
 قيلاضطهلاستبدتسمقوي .كون كإطري متقبروح يو
هُم والتغيالبنعقادوتُقامرت

.وتمكينهن. النساء حقوق عن الدفاع في وشجاعة بشرف المسير وواصلي خطاي، على امشي
 واعية .كون
اوتذكربالثباتالتشهيوقابلبالصلابةالابتزاواجهوالرقميالفكروالأماوالوعبالعلمتسلح نصرمأدائم
أبداتسق  مجتمعهفالمرأ

ً والسند الحافظ وهو وتعالى، سبحانه الله بقوة الأقوى فأنتِ بالحق، قوية كوني . عزيزتي .وأبداً. دائما
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:ثانياً:

 الرئيسية الباحثة كلمة

 ميادين في عشناها واقعية وقصص مريرة، تجارب عصارة هو بل عابر، بحثي جهدٍ أو أكاديمي عملٍ مجرد يكن لم الدليل هذا إعداد إن
 وتحديات الصحية، غير العمل وبيئات الإلكتروني، والابتزاز التشويه، حملات أمام والقياديات المدافعات فيها صمدت باليمن، النزاع

.الممنهج. الإقصاء

ً إطاراً ليضع الدليل هذا يأتي ً عمليا  ومعززاً ومحلية، دولية معايير إلى مستنداً اليمن، في النسائية القيادة مرونة لبناء متكاملاً وتطبيقيا
.متكاملة. تمارين حقيبة في مفرغة عملية بتجارب

:والطباعة: الفكرية الملكية حقوق وحفظ تنويه

  اعي( عاق . اشرا)د للباحثة محفوظة الفكرية والملكية الطبع حقوق جميع

)إلكترونية، وسيلة بأي أو الأشكال من شكل بأي نقله أو المعلومات، استرجاع أنظمة في تخزينه أو الدليل، هذا إنتاج بإعادة يُسمح لا
الباحوصريح بقىصول(ذلكتسأضوئيصوأوانيكيترونية،

.موثق. رئيسي كمرجع الدليل ولعنوان  للباحثة والكاملة الصريحة الإشارة بشرط المحدود والمهني الأكاديمي بالاقتباس يُسمح

الهيئوتدقيومراجع(،PTI) السلام مسار ومبادرة النسوي التضامن شبكة مع والمنهجي الفني بالتعاون وأُخرج الدليل هذا أُعد
عد -جامع والبحوللتدريالمرأبمركالاستشاري
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 المفاهيمي والإطار المقدمة​.1

 وتدهور النزاع، استمرار عن ناتجة ومعقدة متزايدة تحديات اليمن في الإنسان حقوق عن والمدافعات  النسائية القياديات تواجه 
 في المستمر الانخراط ترافق التي والأمنية والمهنية النفسية الضغوط جانب إلى المدني، العمل مساحات وتقلص الإنسانية، الأوضاع

.السلام. وبناء المناصرة جهود


 توفير خلال من والمهني، الصحي صمودهن تعزيز في النسائية القياديات تدعم عملية أداة ليكون الدليل هذا أُعد ذلك، من انطلاقًا
 آليات وتطوير المهني، الاحتراق من والوقاية والمهنية، النفسية الضغوط مع التعامل على تساعد مبسطة وإجراءات ومهارات معارف
.النسوي. العمل بيئات داخل والجماعية الذاتية الرعاية ثقافة وتعزيز والرقمية، الشخصية الحماية

 الحفاظ مع بفعالية، العمل ومواصلة منها والتعافي التحديات مع التكيف على مستمرة قدرة بوصفه الصمود مفهوم على الدليل يرتكز
.والاجتماعية. والنفسية الجسدية الصحة على



 في والعاملات المدني، المجتمع منظمات في والناشطات الإنسان، حقوق عن والمدافعات ، النسائية القياديات الدليل هذا يستهدف
 ودعمًا أمانًا أكثر عمل بيئات توفير إلى تسعى التي والجهات المؤسسات إلى إضافة الإنسانية، والاستجابة والتنمية السلام بناء مجالات

.العام. الشأن في العاملات للنساء

.التأهيلية. والبرامج الورش في تدريبية كأداة أو الذاتي للتعلم كمرجع استخدامه تتيح عملية بطريقة الدليل صُمم وقد
ممجموعفصولتتضم .كم

والسلامالصحتدعيوميممارساإلالمعرفتحويعلتساعالتالتحقوقوائالعمليوالأدواالتطبيقيالإرشادا
المهنيوالاستمراري

 السلام جهود ودعم المجتمعية، المشاركة وتعزيز النسوي، العمل استدامة في استثمار هو النسائية القياديات صمود في الاستثمار إن
.والمساواة. والعدالة



:  :أولًا

 بارتفاع تتسم التي السياقات في سيما لا المعاصرة، العمل بيئات في الأساسية المرتكزات من المهني والرفاه الصمود مفاهيم أصبحت
.الاستقرار. وعدم المخاطر مستويات




 صحية بطريقة معها التعامل على تساعد التي والموارد المهارات امتلاك إلى يشير بل المشكلات، أو الضغوط غياب الصمود يعني ولا
.ومستدامة.
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 عن والمدافعات القياديات تتحملها التي المسؤوليات لطبيعة نظرًا مضاعفة أهمية الصمود يكتسب والإنساني، النسوي العمل سياق وفي
 والأزمات والنزاع العنف قضايا مع المستمر التعامل عن ناتجة متراكمة ونفسية مهنية لضغوط يتعرضن حيث الإنسان، حقوق

 ل�.العام. للعمل المصاحبة والاجتماعية التنظيمية الأعباء جانب إلى الإنسانية،
 

 الحياة بين والتوازن الجسدية، والصحة النفسية، الصحة أبرزها من الأبعاد، من مترابطة مجموعة والمهني الصحي الصمود ويشمل
 اللازمة المهارات امتلاك إلى إضافة والمؤسسي، الاجتماعي الدعم على والحصول الضغوط، إدارة على والقدرة والمهنية، الشخصية

.الطارئة. والمواقف الأزمات مع للتعامل

 

 

 :ثانيًا:

 والقيادية المجتمعية المشاركة عن ينفصل لا أساسيًا حقًا وأمنهن وكرامتهن النساء سلامة تعتبر رؤية على الشاملة النسائية الحماية تقوم
.الفاعلة.



 متعددة أبعادًا لتشمل القانونية، أو الأمنية الجوانب على يقتصر الذي للحماية التقليدي المفهوم الشاملة النسائية الحماية وتتجاوز
.والمؤسسية. والاقتصادية والرقمية والاجتماعية النفسية الحماية منها ومترابطة،


 والسرية، التمييز، وعدم الإنسانية، الكرامة احترام أهمها الأساسية، المبادئ من مجموعة على الشاملة النسائية الحماية وتعتمد
.بهن. الخاصة الحماية آليات وتنفيذ تصميم في للنساء الفاعلة والمشاركة والمساءلة،



 بما وإنفاذها، تفعيلها ضعف أو القانونية الأطر محدودية من تعاني التي السياقات في مضاعفة أهمية الشاملة النسائية الحماية وتكتسب
 والتشهير الإلكتروني، والابتزاز الرقمي، والعنف الاجتماعي، النوع على القائم العنف أشكال بعض من النساء بحماية يتعلق ما ذلك في

.الإلكتروني. الفضاء عبر والاستهداف


 المنظمات التزام تتطلب ومؤسسية جماعية مسؤولية بل وحدها، المرأة تتحملها فردية مسؤولية الحماية تُعد لا السياق، هذا وفي
 المخاطر مع للتعامل واضحة وإجراءات سياسات وتطوير وداعمة، آمنة عمل بيئات بتوفير المعنية والجهات النسائية والشبكات

.أشكالها. بمختلف والانتهاكات
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:ثالثًا:

 الفعال والتواصل القرارات اتخاذ على الأفراد وقدرة القيادي الأداء جودة في المؤثرة الأساسية العوامل أحد النفسية الصحة تشكل 
.المهنية. العلاقات وإدارة



 سلبًا ينعكس مما للفرد، النفسية الموارد استنزاف إلى والصدمات للأزمات المستمر والتعرض المزمنة الضغوط تؤدي قد المقابل، وفي
.المشكلات. وحل والتخطيط القرار واتخاذ التركيز على قدرته على


 جانب إلى والأسرية، الاجتماعية والأدوار المهنية المسؤوليات بين الجمع نتيجة إضافية تحديات النزاع بيئات في القياديات وتواجه
.والانتهاكات. العنف قصص أو الإنسانية المعاناة لمشاهد المتكرر التعرض


 الأداء كفاءة رفع في أيضًا يسهم بل الشخصي، رفاههن تحسين إلى فقط يهدف لا للقياديات النفسية الصحة تعزيز فإن هنا، ومن
.المستهدفة. والمجتمعات العمل فرق داخل الإيجابية العلاقات وبناء والابتكار الاستمرار على القدرة وتعزيز المؤسسي



 

 :رابعاً:

 والاقتصادي السياسي الاستقرار وعدم النزاع من طويلة سنوات فرضتها استثنائية بتحديات يتسم يمني سياق في الدليل هذا يأتي
.والاجتماعي.



 الحماية وضعف والثقافية، الاجتماعية القيود تشمل المتداخلة، التحديات من جملة اليمن في العام المجال في العاملات النساء وتواجه
 والاقتصادية الأمنية المخاطر إلى إضافة المتخصص، النفسي الدعم إلى الوصول وصعوبة الأساسية، الخدمات وتراجع القانونية،
.المتزايدة.

محدوديفإالانتهاكاتهذبعمالتعامفإليهالاستنايمكالتالعامالقانونيالنصوبعوجو .ورغ
الوصوعلالنساقدرميحداالعمليالممارسفالحمايإجراءاوإنفاتفعيوضعالمتخصصالقانونيالأطتطوي

نساءظهرتابل،وفيوفاعليوفشمولًأكثاستجاباتتطلجديدتحدياأوجالذالأموالإنصافالحمايإل
امعية .واصرةسلامبناء �انيةجابةجهود فيارصمودتكيفعلىحوظقدرة نيات

التءماززا،الخووالميةالنواليدالمب
اروالاس

 منظومات في القائمة الفجوات وسد والمؤسسية، المجتمعية الحماية آليات تعزيز إلى المتزايدة للحاجة استجابةً أيضًا الدليل هذا ويأتي
.العام. الشأن في والعاملات القياديات للنساء وتمكينًا أمانًا أكثر بيئات توفير في يسهم بما والدعم، الحماية
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 :الأول: الفصل

  المهني والصمود الآمنة العمل بيئة 1.1

 على القياديات قدرة وتعزيز المهني الأداء لاستدامة الأساسية المرتكزات أحد الصحية العمل بيئة تُعد للقياديات الصحية العمل بيئة
.وكفاءة. بفعالية أدوارهن أداء في الاستمرار




 التي والمخاطر الضغوط مستويات لارتفاع نظرًا استثنائية أهمية الصحية العمل بيئة تكتسب الممتدة، والأزمات النزاع سياقات في
.العام. المجال في العاملات النساء تواجهها


علالمفروضوالقيوالتفتيشنقاتعدمثالمحافظاتبيوالحركالتنقمخاطلتشمالتحدياهذتمتاليمنيالسيا .وف
أالابتزاممختلفأشكاالتعرأالشخصيللوثائاحتجاأتأخيمذليرافقومالمناطقبعفالنساسف

ةىةةسل،ةبىتهررا و�اللوجستالتضيي
ةنءنل ا�طىنير،مرتند،ة

روآمداعبيتوفيصهنة .وة يعنص الجهاستمراروضملأفرلاعللحفضرور
سياووجسؤوليالأدواروضومتكاالعناصرمالعبوتالمؤسسوتتك

 المتبادل الاحترام ثقافةوتعاجتماعالنفسيالدوتوالقرااتخاال فرصوتمييزي وغيرع
تحافظ يقةهاعاملنية،تهاكات �لإبلاغاةياتفيرشمل .كمااوالتوا

ةى

 الرضا مستوى على إيجابًا ينعكس الذي الأمر المؤسسة، داخل والانتماء والثقة بالأمان شعور بناء في مجتمعة العناصر هذه وتسهم
.المختلفة. التحديات مواجهة على والقدرة والدافعية الوظيفي



 

  النزاع بيئات في المهنية المخاطر 1.2

 بالعمل المرتبطة المعتادة التحديات تتجاوز التي المهنية المخاطر من مجموعة بالنزاعات المتأثرة البيئات في العاملات القياديات تواجه
.اليومي.
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 لضغوط المطول التعرض عن تنتج والعاطفي والنفسي الجسدي الإرهاق من حالة وهو المهني، الاحتراق المخاطر هذه أبرز ومن
.الدعم. أو للراحة كافية فترات على الحصول دون العمل 



.العام. المجال في والناشطات القياديات تواجه التي المتزايدة التحديات أحد الرقمي العنف أصبح ذلك، جانب إلى


علمباشربصوروتؤثوالاجتماعيالمهنيالحياإلتمتقبالرقميالفضاعلالممارساهذآثاتقتص .ول
والاستقرابالأماالشعو

 تتسم بيئات في طويلة لفترات والعمل العيش نتيجة تنشأ حالة وهو المستمر، الصدمي بالإجهاد يُعرف ما القياديات من العديد تواجه كما
.المتكررة. والتهديدات والخوف اليقين بعدم



 العنف لقصص المتكرر الاستماع أو والضحايا الناجيات مع بالعمل المرتبطة المخاطر أحد باعتبارها الثانوية الصدمة كذلك وتبرز
.والمعاناة.



 قدرة وتعزيز آثارها من الحد على تساعد فعالة وقائية استجابات تطوير نحو الأولى الخطوة يمثل بطبيعتها والوعي المخاطر هذه فهم إن
.واستدامة.​ بأمان أدوارهن أداء في الاستمرار على القياديات

 

  المبكر الإنذار مؤشرات  1.3

 قبل التدخل في يساعد التحذيرية المؤشرات على المبكر التعرف فإن ولذلك تدريجية، بصورة والنفسية المهنية الضغوط تتطور ما غالبًا
.خطورة. أكثر مستويات إلى ووصولها المشكلات تفاقم



 كانت التي المهام تجاه الحماس وفقدان راحة، فترات على الحصول رغم المستمر بالإرهاق الشعور المهني الاحتراق مؤشرات وتشمل
 أو العمل تجاه اللامبالاة أو بالإحباط الشعور وزيادة القرار، واتخاذ التركيز على القدرة وتراجع الإنجاز، أو للرضا مصدرًا تمثل

.المستفيدين. أو الزملاء


 وصعوبة العجز، أو بالحزن والشعور الانفعال، وسرعة الزائد، والتوتر المستمر، القلق في تتجلى فقد النفسي الإجهاد مؤشرات أما
.المعتادة. اليومية بالأنشطة الاهتمام فقدان أو الاجتماعي الانسحاب إلى إضافة بالمشاعر، التحكم



.العمل. من طبيعيًا جزءًا باعتبارها معها التعامل أو المؤشرات هذه تجاهل عدم المهم ومن


 أو الاجتماعية، العلاقات أو المهني الأداء أو اليومية الحياة على بالتأثير الأعراض تبدأ عندما ضروريًا أمرًا المساعدة طلب ويصبح
.تحسن. دون طويلة لفترات تستمر عندما



 وجود يعكس بما العمل، فريق أو المؤسسة مستوى على أيضًا تظهر قد بل الفردي، المستوى على المبكر الإنذار مؤشرات تقتصر ولا
.واستدامتها. العمل بيئة سلامة في تؤثر تحديات أو متراكمة ضغوط


تستدعإشاراالمؤشراهذ .وتمث
التدابيوتطويالنفسيوالدعالتواصآلياوتعزيالعملأعبامراجعذلفبمداعمةإجراءاواتخاالمبكالتقيي

المؤسسالأداوفاعليالعاملاسلامعلتحافالتالمؤسسي
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 إيجابية خطوات اتخاذ على والقدرة الذات تجاه والمسؤولية الوعي من مستوى يعكس بل الضعف، على مؤشرًا يُعد لا المساعدة طلب إن
.المهنية. والسلامة الصحة على للحفاظ

 

 

 

 

 

 

 

  الصمود تعزيز عوامل  1.4

 الصمود تعزز أن يمكن التي العوامل من مجموعة هناك فإن النزاع، بيئات في القياديات تواجه التي والمخاطر التحديات من الرغم على
.ومستدامة. صحية بصورة والاستمرار التكيف على القدرة من وتزيد

 تراعي وداعمة آمنة عمل بيئات توفير في محوريًا دورًا المؤسسات تلعب حيث العوامل، هذه مقدمة في المؤسسي الدعم ويأتي
.يواجهنها. التي للتحديات وتستجيب العاملات احتياجات


.المهني. التوازن على للحفاظ الأساسية الممارسات من العمل عبء إدارة تُعد كما


.المهنية. والاستدامة الإنتاجية من أساسيًا جزءًا باعتبارهما خاصة أهمية والتعافي الراحة وتكتسب




.والصمود. للحماية مهمًا مصدرًا الرسمية وغير الرسمية الدعم شبكات تشكل ذلك، إلى إضافة


التحديامواجهعلالجماعيالقدروتقويبالانتماالشعوتعزيفالنسائيالتضامشبكاتسه .كم
المشترك

 والمؤسسية الفردية الجهود تكامل تتطلب مستمرة عملية هو بل منفرد، تدخل أو واحد عامل خلال من الصمود يتحقق لا النهاية، وفي
.والمجتمعية.



.( 2)و) (1) التمرينين إلى الرجوع يُرجى عمليًا، الفصل هذا في الواردة المهارات لتعزيز
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 :الثاني: الفصل

  الضغوط وإدارة الأولي النفسي الإسعاف  2.1

 صحتهن على تؤثر قد صادمة وأحداث ضاغطة لمواقف متكررة بصورة والحقوقي الإنساني المجال في والعاملات القياديات تتعرض
.بفاعلية. العمل مواصلة على وقدرتهن النفسية




 على بالأزمات المتأثرين الأفراد مساعدة إلى تهدف التي والعملية الداعمة التدخلات من مجموعة بأنه الأولي النفسي الإسعاف ويُعرف
.السريرية. التدخلات أو المتخصص النفسي العلاج عن بديلاً ذلك يشكل أن دون الأولي، والاستقرار والهدوء بالأمان الشعور استعادة




 الأمنية التهديدات أو النزاعات أو الكوارث أو للحوادث التعرض ذلك في بما المواقف، من العديد في الأولي النفسي الإسعاف ويستخدم
.بالسيطرة. الإحساس فقدان أو القلق أو بالخوف الفرد شعور إلى تؤدي أحداث أي أو الرقمي والاستهداف التشهير حملات أو



 الظروف مع التكيف على الأفراد قدرة ويعزز الصدمة، آثار تفاقم من الحد على يساعد أنه في الأولي النفسي الإسعاف أهمية وتكمن
.بالآخرين. والثقة والانتماء بالدعم الشعور استعادة في يساهم كما الصعبة،

 

 

 

ا)انظر نموذج  2.2
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عدو«،ارا»انظر بنموذج يُعرف وفعال بسيط عملي نموذج على الأولي النفسي الإسعاف يعتمد
وفظااح

 الأشخاص وتحديد المحيطة البيئة سلامة من والتأكد العام الوضع تقييم يتم حيث والملاحظة، الانتباه بمرحلة العملية تبدأ (:Look) انظر
.عاجل. دعم إلى بحاجة يكونون قد الذين



 احتياجاته عن للتعبير للشخص آمنة مساحة وإتاحة الهادئ التواصل على تقوم والتي الاستماع، مرحلة تأتي ذلك بعد (:Listen) استمع
.مسبقة. أحكام أو ضغط دون مشاعره ومشاركه



 الذين الأشخاص أو والخدمات الموارد إلى الوصول في الشخص مساعدة على وتركز الربط، فهي الثالثة المرحلة أما (:Link) اربط
.المناسب. الدعم له يقدموا أن يمكن

ًالخطوهذتتطلاليمنيالسيا .وف ًقدر الحساسيمعالي
ً ًبالأسرالربيكوقإالمتاحةالدعلمصاددقيقًوتقييم ًخيار داعمغيالأسركانإذخاصالحالاتجميفآمن
ًباعتبارالعنأالتشهيأللتهديتعرضهإلتنظأالعاالمجافالمرألعم ،الاجتماعيللوصممصدر
،نةرزيتةء ا�،ءليط ا�ىنىمي

ابةالمتةةةمتونصى ا�دل ا�
ي� ،االقاالم
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 المرحلة الأساسي الهدف عملية أمثلة

 أو الصدمة علامات ملاحظة والميداني، الجسدي الأمان من التأكد
.الذهول.

 الاحتياجات وتحديد السلامة تقييم
 الفورية

 (Look) انظر

 إصدار دون والتعبير للتنفس مساحة إتاحة بتركيز، الإصغاء
.أحكام.

 المتدخل غير الإنساني الدعم تقديم
  استمع

(Listen) 

 التضامنية والشبكات القانونية، النفسية، للخدمات الآمنة الإحالة
.الفعالة.

 (Link)  اربط الفعالة الموارد نحو الشخص توجيه



 الضغوط إدارة تقنيات  2.3

 الصحة على سلبية آثار إلى يؤدي قد طويلة لفترات تراكمها أن إلا المعقدة، البيئات في العمل من طبيعيًا جزءًا النفسية الضغوط تُعد 
.المهني. والأداء والنفسية الجسدية


أخخلامالتقنيهذممارس .ويمك:العميق: التنفس
ٍلبضبالنفوالاحتفاوعميقبطيشهي ًإخراجثثوان تةةهرمهادئبوتيرتدريجي

ىةنءرةي

.اليومية. الضغوط مع التعامل في الفعالة الممارسات من (:Mindfulness) الذهنية اليقظة



 بتفسيرات واستبدالها فيها المبالغ أو السلبية الأفكار مراجعة على تساعد مهارة (:Cognitive Reframing) المعرفي التأطير إعادة
.ومرونة. واقعية أكثر 


:الذاتي: والتأمل اليوميات كتابة


 الجماعي، النفسي والدعم الانفعالي للتفريغ الفعالة الأدوات من تُعد (:De-briefing Circles) والدورية المغلقة التحدث مجموعات
.المؤلمة. أو الضاغطة للأحداث المتكرر التعرض تتضمن التي والحقوقية الإنسانية البيئات في خاصة

 ل�
الضغوتراكمالحفالممارسهذ .وتسه

صحيبصورالعمفوالاستمراالتكيعلالقدروتقويالفريقأعضابيوالتضامبالدعالشعووتعزيوالانفعالات
ومستدام

 

  والرقمية المهنية الحدود إدارة  2.4

 في عليه كانت مما وضوحًا أقل الشخصية والحياة المهنية الحياة بين الحدود أصبحت التواصل، وتيرة وتسارع التقنية التطورات ظل في
.السابق.


 بشكل والموارد الجهد توزيع يضمن بما واقعية، بصورة العمل أولويات وتحديد الوقت تنظيم على القدرة من المهنية الحدود إدارة وتبدأ
.متوازن.



 والترفيهية الاجتماعية للأنشطة أوقات تخصيص خلال من والعائلية، الشخصية للحياة منفصلة مساحة على الحفاظ أيضًا المهم ومن
.العمل. ضغوط عن بعيدًا الفردية والاهتمامات

.المختلفة. الاتصال وأدوات التواصل وسائل لاستخدام واضحة ضوابط وضع الاستنزاف من الحماية فتتطلب الرقمي، المجال في أما




 أو إساءة أو تشهير حملات تتضمن التي الحالات في وخاصة الرقمي، التفاعل عن الناتجة الضغوط مع بوعي التعامل ينبغي كما
.إلكتروني. استهداف
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.داعمة. مؤسسية وممارسات سياسات تبني أيضًا تتطلب بل الفردية، الجهود على والرقمية المهنية الحدود إدارة تقتصر ولا




الخاصالوقوحمايوالشخصيةالمهنيالحيابيالتوازوتعزيالمهنيالاحترامالحفالوقائالنههذ .ويسه
والعاملاللقيادياالمهنيوالاستدامالنفسيالصحودع

 

  للصمود شخصية خطة  2.5

 فرد كل احتياجات تراعي شخصية خطة تطوير يتطلب الصمود بناء فإن ولذلك آخر، إلى شخص من والتحديات الضغوط تأثير يختلف
.الخاصة. وظروفه


.الجديدة. والاحتياجات للمتغيرات وفقًا دورية بصورة وتحديثها مراجعتها يمكن مرنة أداة بل ثابتة، وثيقة الصمود خطة تُعد ولا


إللرجوخاصمكفحتنموذجهذاتعب  (يرجى)تطبيق للقيادية الشخصية الصمود خطة نموذج
 لمرور أولضحدةرتفلشعورعند

الاحتتعبمتدتتgeبTear-out agPa) الفللطباقابمستقكصفالنموهتصم)تم
رتحدإمكاوسرمنفبص واحتياجاظروللتغيوفدو

 

( 4)و) (3) التمرينين إلى الرجوع يُرجى عمليًا، الضغوط وإدارة الأولي النفسي الإسعاف مهارات لتطبيق
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 الشخصي الصمود خطة نموذج

 

 أو الميدان في فوري بشكل توتري تثير التي الأحداث أو الكلمات، المواقف، هي ما (:Triggers) الشخصية التوتر محفزات​.1
 الإنترنت؟ عبر

●​ 
●​ 
●​ 

 الاحتراق؟ أو الانهيار وشك على بأنني وعقلي جسدي يخبرني كيفEarly Warnings) :المبكر: والإنذار الخطر مؤشرات​.2
فيرغ أرق، داع،)مثال:

:جسدياً:

:نفسياً:

:سلوكياً:

ً تنجح التي الثلاث التقنيات هي ما(Self-Calming:) المفضلة الفورية التهدئة تقنيات​.3  عند العصبي جهازي تهدئة في دائما
 طارئة؟ أزمة أو هجوم حدوث

1.​ 
2.​ 
3.​ 

 

ذينق)شخصي، الثلاثة الأشخاص هم من(My Safe Circle) :السريع: الدعم شبكة​.4
 ترددوبلفورا بهملاتصاني

/الاسم/الهاتف​●
/الاسم/الهاتف​●
له/الاسم/الهاتف​●

 لحماية اليوم من ابتداءً بفرضها سألتزم التي الثلاثة الحدود هي ما(:My Boundaries) اليومية والرقمية المهنية الحدود​.5
 النفسية؟ وصحتي وقتي

:الهاتف: تشغيل إيقاف أوقات​.1
:سأستخدمها: التي الجاهزة الاعتذار عبارة​.2
:يومياً: للتعافي مخصص مهني غير نشاط​.3

 

 سأذهب؟ أين للتعافي، المؤقت والانسحاب التام للتوقف اضطررت إذا (:Respite Plan) السريع والتعافي المأوى خطة​.6
 التام؟ بالأمان للشعور سأحتاجه الذي وما

:الآمن: التعافي مكان

:الضرورية: المستلزمات
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 :الثالث: الفصل

  الشخصية والحماية الرقمي الأمن  3.1

 والناشطات القياديات تعتمد حيث والإنساني، والحقوقي النسوي العمل من أساسيًا جزءًا الرقمي الفضاء أصبح الشائعة الرقمية التهديدات
.والبرامج. الأنشطة وإدارة والمناصرة والتنسيق للتواصل المختلفة التواصل ووسائل الرقمية المنصات على




 حملات إلى وصولًا الشخصية، البيانات وسرقة الحسابات اختراق محاولات من تبدأ ومتطورة، متعددة أشكالًا الرقمية التهديدات وتتخذ
.الخصوصية. وانتهاك الإلكتروني والابتزاز المنظمة التشهير



 التزييف في الاصطناعي الذكاء لتقنيات المتزايد الاستخدام بينها من تعقيدًا، أكثر أشكالًا لتشمل باستمرار الرقمية التهديدات وتتطور
علالضغأالابتزاأالتشهيبغرمضللبصورفيديومقاطصوتعديأإنشايتحي(،Deepfakes) العميق

نعالالعاالمجامالانسحاأالصمعلوإجبارهوالناشطاالقياديا ت ا ا
ينةىههةىنيقةا

 لمواقف القياديات تتعرض قد حيث التفتيش، بنقاط ومرورًا التنقل أثناء المحمولة الأجهزة مع بالتعامل المرتبطة المخاطر تتزايد كما
.للهواتف. له المخطط غير أو السريع التفتيش تستدعي





خداإلتهدمزيفروابأرسائإرساعليعتمأسلووه(،Phishing) الاحتيالي التصيد شيوعًا التهديدات أكثر ومن
ةى ا�تديةجرداالشخصيالمعلوماأالمروكلماعللكشودفعالمستخد

ة ا�ة ا�وتىلنحا،من

 نفسية آثار في تتسبب قد والتي الإلكتروني، والتحرش الكراهية وخطابات بالتشهير مرتبطة مخاطر القياديات تواجه ذلك، جانب إلى
.عميقة. واجتماعية ومهنية



 نشر إعادة بتجنب يُنصح العميق، التزييف تقنيات باستخدام مُفبرك فيديو مقطع أو صوتي تسجيل أو صورة تداول في الاشتباه حال وفي
.انتشاره. زيادة في يسهم قد ذلك لأن النفس، عن الدفاع أو صحته نفي بقصد حتى تداوله أو المحتوى



 

 

 الأساسية الحماية إجراءات  3.2

 الممارسات من بمجموعة الالتزام على الأحيان من كثير في تعتمد بل متقدمة، تقنية خبرات بالضرورة الرقمية الحماية تتطلب لا 
.والمهنية. الشخصية والحسابات المعلومات أمن وتعزيز المخاطر تقليل في تساهم التي الأساسية الوقائية

.الاختراق. محاولات ضد الأول الدفاع خط القوية المرور كلمات تُعد
 باستخدايُوص .كم
متعددمنصاعبنفسهالكلماستخداإعادوعدحسالكمختلفمروكلم
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 ل�.الحالي. الوقت في فعالية الحماية وسائل أكثر أحد (Two-Factor Authentication - 2FA) الثنائي التحقق ويُعتبر

حافحتالحساباإلبالمصرغيالوصوفرمالحفكبيبشكالإجراهذ .ويساه

المروكلمتسري

 أو فقدانها حال في والمعلومات الملفات استعادة إمكانية يضمن إذ الأهمية، بالغ وقائيًا إجراءً للبيانات المنتظم الاحتياطي النسخ يمثل كما
.التقنية. الأعطال أو الاختراق أو للحذف تعرضها


 برامج واستخدم منتظمة، بصورة والتطبيقات التشغيل أنظمة تحديث مثل اليومية، الإجراءات من مجموعة فتشمل الأجهزة حماية أما
.موثوقة. غير مصادر من التطبيقات تحميل وتجنب الشاشة، قفل وتفعيل المناسبة، الحماية


 

 الإلكتروني والتشهير الابتزاز مع التعامل  3.3

 عليهما يترتب لما نظرًا العام، المجال في العاملات النساء على تأثيرًا الرقمي العنف أشكال أكثر من الإلكتروني والتشهير الابتزاز يُعد 
.الواقعية. الحياة إلى وتمتد الإلكتروني الفضاء حدود تتجاوز قد ومهنية واجتماعية نفسية أضرار من

 بسلوك القيام على الضحية إجبار بهدف خاصة محادثات أو معلومات أو صور بنشر التهديد على غالبًا الإلكتروني الابتزاز ويعتمد
.مجتمعي. أو مهني نشاط عن التوقف أو أموال دفع أو معين


.الموقف. تعقيد من تزيد قد متسرعة قرارات اتخاذ أو الانفعالية الاستجابة تجنب المهم من الممارسات، هذه من لأي التعرض وعند


   ل� ل�

 سقف رفع أو الابتزاز مواصلة على يشجعه قد ذلك لأن لمطالبه، الاستجابة أو المبتز مع مطولة مفاوضات في الدخول بعدم يُنصح كما
.مطالبه.


 الحظر أدوات من والاستفادة المستخدمة، الرقمية المنصات عبر المنتهكة الحسابات أو المسيء المحتوى عن الإبلاغ أيضًا المهم ومن
.المتاحة. والإبلاغ والتقييد


 حذف أو الحسابات استعادة أو الابتزاز آثار إزالة تدّعي موثوقة غير تجارية خدمات أو برامج إلى اللجوء تجنب كذلك المهم ومن
.الاستغلال. أو المخاطر من لمزيد الضحية بيانات تعريض إلى الممارسات هذه تؤدي قد إذ مالية، رسوم مقابل المسيء المحتوى
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:اليمني: السياق في والمؤسسية القانونية الاستجابة آلية

(URLs) (Screenshots) :الفوري: الرقمي ​التوثيق


.المبتز. لتتبع والتقنية القانونية الأدلة يضيع مما الحساب، حذف إلى يملن الهلع حالة في الضحايا لأن

:الصامت: التقني ​الإبلاغ

:التقنية: المساندة خدمات مع الآمن التعامل
 .ويُوص

إلالحاجعنالموثوقةالنسائيالشبكاأللمنظماالتابعالرقمالدعوحداأالمختصةالرسميالجهاعلبالاعتما
القانونيأالتقنيالمساند

) :المتخصص: القانوني ​الدعم
االجنالبحث ونية/ جرائمكافحةإدارة لحة،الللإ

االوالاجتهالحلل

 

  الأمنية التحقق قائمة  3.4

.تحديث. أو تحسين إلى تحتاج التي الجوانب وتحديد دورية، بصورة الرقمي الأمان مستوى مراجعة على الأمنية التحقق قائمة تساعد


:الحسابات: أمن

.مهم. حساب لكل وفريدة قوية مرور كلمات أستخدم [ ] 

.الأساسية. الحسابات لجميع (2FA) الثنائي التحقق بتفعيل قمت [ ]

.دوري. بشكل بحساباتي المتصلة والأجهزة الخصوصية إعدادات أراجع [ ]

.عليها. النقر قبل والروابط الرسائل مرسلي هوية من بدقة أتحقق [ ]

:الأجهزة: أمن

.التحديثات. صدور وفور بانتظام والحاسوب الهاتف تشغيل نظام بتحديث أقوم [ ]
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شاة (لح)بيومترية( حيوية بصمة أو قوي قفل رمز أستخدم [ ]

ً أتجنب [ ] .المعتمدة. الرسمية المتاجر خارج من التطبيقات تثبيت أو تحميل تماما

.أجهزتي. على الضارة البرمجيات من والحماية الفيروسات فحص برامج أستخدم [ ]

:البيانات: حماية

.الأجهزة. خارج المهمة الضحايا وسجلات للملفات ومنتظمة مشفرة احتياطية بنسخ أحتفظ [ ] 

.العامة. أو المشتركة الأجهزة من فوراً الحساسة البيانات بمسح أقوم [ ]

 (.End-to-End Encrypted) بالطرفين بالكامل مشفرة سحابية وتخزين اتصال قنوات أستخدم [ ]

.الشخصي. حاسوبي على مرور بكلمات وحمايتها الحساسة المجلدات تشفير من أتأكد [ ]

:الرقمي: العنف من الحماية

.للانتهاك. التعرض عند الرقمية للأدلة الآمنة والأرشفة الفوري التوثيق مهارات أتقن [ ] 

.الإساءة. لمنع بفعالية (Report) والإبلاغ (Restrict) والتقييد (Block) الحظر أدوات أستخدم [ ]

.للشبكة. العاجل والسيبراني الفني بالدعم ومتخصصة طارئة اتصال لجهات محدثة بقائمة أحتفظ [ ]

.رضوخ. دون الإلكتروني والتشهير الابتزاز مع للتعامل الآمنة الإجرائية بالخطوات الوعي أمتلك [ ]

 

 التمارين ملحق في (6) و (5) التمرينين إلى الرجوع يُرجى الإلكترونية، للتهديدات والاستجابة الرقمي الأمن مهارات لتعزيز
 .التطبيقية
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:الرابع: الفصل

  الجماعي والصمود النسائية القيادة  4.1

 جهود في يشاركن حيث بالنزاعات، المتأثرة المجتمعات في الأهمية متزايدة أدوارًا النساء تؤدي النزاع سياق في النسائية القيادة
.المجتمعي. التماسك وتعزيز الحقوقية، والمناصرة السلام، وبناء الإنسانية، الاستجابة
 ل�

ومستدامفعالبطريقللتحدياوالاستجابالمتغيرالتعقيدامالتكيعلقادرقيادينماذإلالحاجتبر .ولهذ

 التقليدية الأنماط من بدلاً والتعاون، والشمولية والعدالة المشاركة على تركز التي والمبادئ القيم من مجموعة إلى النسائية القيادة وتستند
.الفردية. والسلطة الهرمي التسلسل على تقوم التي



 المباشرة المهنية مسؤولياتهن تتجاوز بأدوار القياديات تضطلع ما غالبًا إذ خاصة، أهمية المقاربة هذه تكتسب النزاع، سياقات وفي
 الخدمات استمرارية على الحفاظ في والمساهمة هشاشة، الأكثر الفئات وحماية والاجتماعي، النفسي والدعم المجتمعية، الوساطة لتشمل

.المحلية. والمبادرات


 

 والتضامن الدعم شبكات  4.2

 والمساندة الحماية توفر التي الداعمة العلاقات من شبكات وجود على كبير حد إلى يعتمد بل فقط، فردية بصورة الصمود يتحقق لا 
.الخبرات. وتبادل


 ومنظمات ، النسائية والشبكات العمل، في الزميلات مثل الرسمية، وغير الرسمية العلاقات من واسعة مجموعة الشبكات هذه وتشمل
.الأسرة. وأفراد والأصدقاء المهنيات، والموجهات المدني، المجتمع



 تتعرض التي البيئات في خاصة القياديات، من العديد تواجهه قد الذي بالعزلة الشعور من الحد في النسائية التضامن شبكات تساهم كما
.المجتمعية. الضغوط أو التهميش أو للاستهداف النساء فيها



 

  الجماعية الرعاية ثقافة بناء  4.3

 داخل والاستدامة للحماية الأساسية المكونات أحد باعتباره الجماعية الرعاية بمفهوم الاهتمام في تزايدًا الأخيرة السنوات شهدت
 ل�.الاجتماعية. والحركات المؤسسات

 

 الجميع سلامة تعزز التي المشتركة والممارسات والأنظمة العلاقات على تركز كونها في الذاتية الرعاية عن الجماعية الرعاية وتختلف
.الفريق. أو المؤسسة داخل



 للتعبير آمنة مساحات وتوفير النفسية، الصحة حول المفتوح الحوار تشجيع مثل الممارسات، من العديد الجماعية الرعاية ثقافة وتشمل
 الفردية والإنجازات بالجهود والاعتراف عادلة، بصورة الأعباء وتوزيع والمهنية، الشخصية الحدود واحترام والمشاعر، التحديات عن

.والجماعية.
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 مرنة مالية موارد تخصيص إلى النسائية المنظمات بعض تتجه أن يمكن المؤسسي، المستوى على الجماعية الرعاية تفعيل إطار وفي
.المهني. والصمود العاملات رفاه لدعم التشغيلية ميزانياتها ضمن


مالرعايفهفتحولًالممارسامالنوهذ .ويعك

ًكونهإلفرديمسؤوليكونه ًالتزام ًمؤسسي عاليالبيئافالعاملاوحمايالمهنيالاستدامتعزيفيسهوجماعي
المخاط

 

 النسائي العمل استدامة  4.4

 والمتغيرات التحديات رغم ورسائلهن أهدافهن تحقيق في الاستمرار على والمؤسسات القياديات قدرة على النسائي العمل استدامة تعتمد 
.المحيطة.
 ل�

 وتغير الموارد، محدودية بينها من استمراريتها، على تؤثر قد التي التحديات من العديد النزاع بيئات في النسائية المبادرات وتواجه
.والاجتماعية. الأمنية والضغوط الكوادر، واستنزاف التمويلية، الأولويات



 المعرفة نقل يضمن بما الجديدة، القيادات وتطوير القدرات بناء في الاستثمار النسائي العمل استدامة تعزز التي الأساسية العوامل ومن
.والقياديات. الناشطات من المختلفة الأجيال عبر العمل واستمرار والخبرات


 

.( 8)و) (7) التمرينين إلى الرجوع يُرجى الدعم، شبكات وبناء الجماعية الرعاية ثقافة لتعزيز
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 :الخامس: الفصل

  المؤسسي والتطبيق المعرفة نشر  5.1

 أهميته تكمن بل الشخصية، والحماية والمهني الصحي الصمود حول معلومات يقدم معرفيًا مصدرًا كونه على الدليل هذا قيمة تقتصر لا
.مستدامة. وسياسات عملية ممارسات إلى المفاهيم هذه تحويل في والمنظمات المؤسسات دعم على قدرته في




 تدريبية ورش تنظيم خلال من سواء المؤسسات، داخل والعاملات القياديات قدرات بناء في تدريبي كمرجع الدليل استخدام يمكن
.الجدد. للعاملات والتوجيهية التأهيلية البرامج ضمن محتواه دمج أو متخصصة



 

 المؤسسة داخل وتوعية نشر خطة 5.2 

.للمؤسسة. التنظيمية الثقافة من جزء إلى وتحويله الدليل محتوى من الاستفادة لضمان أساسية خطوة المعرفة نشر عملية تُعد 
 

.كوادرها. واحتياجات عملها وطبيعة المؤسسة حجم مع تتناسب داخلية توعية خطة إعداد ينبغي ذلك، ولتحقيق




 

 الداخلية السياسات في الصمود دمج5.3 

 واضحة بصورة تنعكس لا مؤقتة مبادرات أو أنشطة على والحماية الرعاية جهود اقتصار في يتمثل تحديًا المؤسسات من العديد تواجه 
.الداخلية. والأنظمة السياسات على



 أساسية عناصر بل فحسب، فردية قضايا ليست الرقمية والحماية المهنية والسلامة النفسية الصحة بأن الاعتراف من الدمج هذا ويبدأ
.المؤسسي. العمل واستدامة الأداء جودة على تؤثر



 

  والتقييم المتابعة 5.4 

 ل�.منه. المرجوة الأهداف وتحقيق الدليل تطبيق فعالية ضمان في أساسيًا عنصرًا والتقييم المتابعة تمثل


 منها الاستفادة يمكن مهمة معلومات توفر كما التنفيذ، تعيق قد التي التحديات وتحديد المحرز التقدم رصد على المنتظمة المتابعة وتساعد
.المستقبلية. والأنشطة البرامج تحسين في
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  الميداني والتدريب للورش التطبيقية التمارين ملحق -7

 خلال من الأربعة الدليل مخرجات لتطبيق الدقيقة الإجرائية بالخطوات والمدربات المدربين لتزويد التكميلية الحقيبة هذه صُممت
.المباشرة. الميدانية والتدريبات التفاعلية الأنشطة

صمودآمنةلعملبيئة) :أولاً:

وتتالقيارين :تمنهدinpp(Stress-Mag) "النوالالبخر"رسم (:1) التمرين
لالفسيولابمؤورالمحالجغروالالمالالومحم

اعمةمواردأخضرضغوطأخطار) أحمرم،(Flipcharts) :والأدوات: المستلزمات
 ؤشرات أزرق

45 :الزمنية: المدة

:التنفيذ: خطوات

(مشاركات( 5 - 3) صغيرة مجموعات إلى المشاركات تُقسّم

منزكة) منسارشملمن،فينيديةنمو"يوم لـ تخطيطي رسم مجموعة كل من تُطلب
لفضاءصولاًمكتب� ،فييدعبر

داخلتيش،نقاط )مثال: القصوى الضغط ونقاط لمناطق وعناوين علامات بوضع المشاركات تقوم الأحمر، اللون باستخدام
علىحريملاتهام،

شعق)أرق، حمراء نقطة كل تصاحب التي الجسدية الأعراض المشاركات تدوّن الأزرق، اللون باستخدام

تلك طأةليلاحةايةاردرصد  "أوالتفا"طرق رسم منهن يُطلب الأخضر، اللون باستخدام

.عليها. للتعليق مشتركة عمل ورشة في خارطتها مجموعة كل تعرض

 (:Debriefing) العبر واستخلاص النقاش أسئلة

 داخلي؟ تنظيم أم عام سياق عن ناجمة هي وهل المختلفة، المجموعات بين تكراراً التوتر نقاط أكثر هي ما

 إنكارها؟ من بدلاً بوجودها والاعتراف وطأتها تخفيف على للضغوط البصري التوثيق يساعد كيف

 

Burnout Ca) "اق ن�الاالاسي"تحليل (:2) التمرين

:التمرين: من الهدف


وقيةثقةشطةروى ") " (Case Study) :والأدوات: المستلزمات
واداترضمنية نبهكةخرةصبحتحتىالليطوا اتفهاعلى وتجيبميااعة14

40 :الزمنية: المدة

:التنفيذ: خطوات
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تأتعىةةة/الميسّر/ة يوزّع

:عمليتين: مجموعتين إلى الورشة تُقسّم

لايوالسالعاالجالمو"شخيصفريق" :الأولى: المجموعة
والصدمالاحتر" أروى "نحزلاق 

لمؤالتنالولإنع"شبكةدارةمجلس" :الثانية: المجموعة

.المباشرة. الإجرائية حلولها مجموعة كل تقدّم

 (:Debriefing) العبر واستخلاص النقاش أسئلة

ً نرفض لماذا  الحقوقي؟ عملنا في المبكر الإنذار بمؤشرات الاعتراف غالبا

كفاءةتدمال التضحية  "وثقافةة"متلازمة تساهم كيف

 

وإدارالأولالنفسالإسعا) :ثانياً:

ا)انظر بنموذج السريع التدخل محاكاة (:3) التمرين

التمرين: من الهدف
 (PFA)   ل�



والأدوات: المستلزمات


الزمنية: المدة
50

:التنفيذ: خطوات

-Roel) "الأد"لعب لتطبيق الحضور أمام جولة كل في متطوعتين اختيار يتم

الووتشوارتجهوتعاقاستحقجلللعا :قياد)أ(: الزميلة​●
بالتوالأوالنفلإسعمباتطالالشب :زميلت)ب(: الزميلة​●

اطع ر جتق)ب( الزميلة تقوم

 من الأدنى الحد توفير المحيطة، البيئة تهدئة والنفسية، الجسدية السلامة من التأكد الجسد، لغة تقييم (:Look) انظر​●
.شديد. ارتباك أو صدمة علامات لأي والانتباه ماء، كوب أو الآمن الجلوس مثل الفورية الاحتياجات

 الانفعالية، الحالة استقرار دعم مقاطعة، أو ضغط دون للتعبير آمنة مساحة إتاحة هادئة، نبرة استخدام (:Listen) استمع​●
.للمتأثرة. المسؤولية تحميل أو تحقيقية أسئلة أو مطلقة وعود أي وتجنب

 أو والحقوقية، النسائية الدعم شبكات أو الموثوقات، الزميلات مثل مناسبة دعم مصادر إلى الوصول تسهيل (:Link) اربط​●
.الحالة. لطبيعة ومناسب آمن مسار اختيار مراعاة مع المتاحة، والقانونية النفسية الخدمات

وعإصويُملصادمةلتفاصيلسردإعلمتإجبارنفسي ""المعالج دور لعب المسعفة على يُمنع
ةغي
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.واقعية. غير تطمينات تقديم أو مشاعرها، من التقليل أو المتحدثة، مقاطعة مثل فنية أخطاء ارتكاب عند المحاكاة بإيقاف الميسر يقوم

 

ز )الابتزاز إضافي سيناريو

 أو صور بنشر تهديدًا يتضمن العمل، أثناء مفاجئ رقمي لابتزاز القيادية فيه تتعرض موقف محاكاة يتم إضافية، تدريبية جولة في
.المبتز. لمطالب الاستجابة يتم لم ما خاصة معلومات

فااصيزاتمعا� نظر)ب( الزميلة تطبق السيناريو، هذا في

:انظر:​●


:استمع:​●


:اربط:​●


 

 (:Debriefing) العبر واستخلاص النقاش أسئلة

يرعسيكش"كل مثل مطلقة تطمينات تقديم في الرغبة مقاومة في الأكبر الصعوبة هي ما​●
 المتأثرة؟ لدى الهلع مستوى على الفسيولوجية والتهدئة الهادئة النبرة استخدام يؤثر كيف​●
 التقليدية؟ الميدانية بالأزمات مقارنة الاستجابة طبيعة الرقمي الابتزاز يغير أن يمكن كيف​●
 المحتمل؟ الضرر حجم تقليل في المبتز مع الفوري التفاعل عدم أهمية ما​●

 

حمايةلرقميالأمن) :ثالثاً:

الم:تمرينمنال اوالااالتفالم"طاولة (:5) التمرين اً
دبالئةاالاالاحوالاجالىم

نهاومثال :) :والأدوات: المستلزمات
اإلكز،ا

45 :الزمنية: المدة

:التنفيذ: خطوات

.أزمة. خلايا 3 إلى الورشة تقسيم يتم

وتلللحسافجاتجمفعلي)  ختريد "أو" ة"محاولة على تحتوي بطاقة خلية كل تتلقى
ات

:الطارئة: الاستجابة لخطوات (Flowchart) فوري تدفق مخطط لرسم دقيقة 15 الخلايا تُمنح

.الشبكة. عن المصاب الجهاز عزل :1 الخطوة
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.وموثوق. آمن جهاز من المرور كلمات تغيير :2 الخطوة

.النشطة. الجلسات وإنهاء الأمان ميزات تفعيل :3 الخطوة

.الفخ. في الوقوع لعدم والزميلات الشبكة سكرتارية تبليغ :4 الخطوة

.المعتمدة. التقنية الأمنية السياسات مع المكتوبة الخطط مطابقة مدى تقييم يتم

 (:Debriefing) العبر واستخلاص النقاش أسئلة

 رقميا؟ً بنا للإيقاع الأمني خوفنا أو فضولنا استغلال في الاجتماعية الهندسة تنجح كيف

ً فعلاً بالاختراق الشك عند للزميلات السريع التبليغ يمثل لماذا  الخطأ؟ على دليلاً وليس ومسؤولاً تضامنيا

 

 الفوري الرقمية الحماية درع بناء – العملي التطبيق (:6) التمرين

التمرين: من الهدف




والأدوات: المستلزمات
 (Signal, WhatsApp,

 Facebook, Gmai)l.

الزمنية: المدة
60

:التنفيذ: خطوات

.وفتحه. هاتفها إخراج مشاركة كل من الميسر يطلب

:المشاركات: مع بخطوة خطوة تفاعلي بشكل وتطبيقها الخطوات بشرح المدرب يقوم

 .ومنفصل. آمن مكان في الاحتياط رموز حفظ من التأكد مع الحساسة، الحسابات لجميع (2FA) بخطوتين التحقق ميزة تفعيل​●
المضالاءال)إخفاء وتليغرام واتساب على الخصوصية إعدادات ضبط​●

للمجال
 دون والملفات والموقع للكاميرا الوصول صلاحية تملك والتي بالحسابات المتصلة والتطبيقات الأذونات وإلغاء مراجعة​●

 .حقيقية. حاجة
  (.Peer Verification) كاملة بنسبة الأمان ميزات تفعيل من للتأكد بعضهن هواتف من المشاركات بين المتبادل التحقق​●

(Phishing Awareness) :إضافية: خطوة

 مؤشرات علىبنبينهلتمييشاركاتمن (واح)حقيقية الروابط من مجموعة المدرب يضيف
لرسائلأوعتغيرلطلكتابة،أسلوبلنطاقاختلاف مثلحتيالأمان

 والإشعارات الروابط مع التعامل من الخوف وتقليل (Phishing) الاحتيالي التصيد اكتشاف على القدرة تعزيز إلى الجزء هذا يهدف
.النظري. الحفظ على الاعتماد بدل التحليل على مباشر عملي تدريب عبر الرقمية،

 (:Debriefing) العبر واستخلاص النقاش أسئلة
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 غيابها؟ خطورة رغم بخطوتين كالتحقق بسيطة ميزات تفعيل نؤجل تجعلنا التي النفسية العقبة هي ما

 بأكملها؟ والشبكة للمؤسسة الشاملة والبيانات السجلات تأمين في عضوة لكل الشخصي الحماية درع يساهم كيف

 

 والصمود  لنسائيةالقيادة) :رابعاً:

اتمرين :منال anenov C(The Collective Caret) "لالجال"صياغة (:7) التمرين
اةتاتهمبماسسة

دةتة،(Sticky notes)  ل�:والأدوات: المستلزمات

50 :الزمنية: المدة

:التنفيذ: خطوات

.منظماتهن. على بناءً عمل مجموعات إلى المشاركات تقسيم يتم

ناخلريأو � ميوكهو ما" :التالي: السؤال على الإجابة لكتابة لاصقة بطاقات المشاركات على تُوزع
حهذييلهو ماه؟من ثرنازفذي

دالةعدمداتقديرغياب ظمة،غيرلعموقات)مثال: فئات إلى الحائط لوحة على وتُصنف البطاقات تُجمع
مهامعباءوزيع

تادة1  :)2620 "م2 02"6  لالجال"ميثاق تشكل محددة مواد خمس بصياغة المشاركات تقوم
الأمالاحاء� ًالسالسائل

ً التوقيع يتم .الداخلية. اللوائح ضمن لإدراجه المنظمات ممثلات قبل من الميثاق على رمزيا

 (:Debriefing) العبر واستخلاص النقاش أسئلة

 الشبكة؟ داخل البينية والنزاعات الخلافات نشوء على بعينها شخصيات على الحساسة المهام وتراكم العدالة غياب ينعكس كيف

 الموارد؟ أو للوقت هدراً وليس التنظيمية والاستدامة للإنتاجية ركيزة للفريق النفسية والصحة الرفاه يعتبر لماذا

 

وكةءتمريمنال الموالوالال"تخطيط (:8) التمرين
يتال والاجوالاوالتالم

.s(Eco-mapping template) :والأدوات: المستلزمات

45 :الزمنية: المدة

:التنفيذ: خطوات

ً تُمثلها دائرة الورقة منتصف في مشاركة كل ترسم .المحلية. ومؤسستها شخصيا

:المختلفة: والتعاضد التأثير مجالات تمثل بها تحيط متداخلة دوائر برسم تقوم
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اووااال)الشبكة الأولى الدائرة

صديقةتون،ا : )المجتمع الثانية الدائرة

يةاتثليية،ت(PT، �I) ا:وا)المنظومة الثالثة الدائرة

 كل تقدمها التي الواقعية التضامن وأشكال أدوات تدوين مع الموارد، وتلك الشخصية دائرتها بين اتصال خطوط برسم المشاركة تقوم
وضغط وليةاصرةعية،ساطةنية،اراتريع،ونقل خلاء)مثال: دائرة

.ميدانياً. فاعليتها لضمان الدوائر لهذه السريع والربط التواصل قنوات وتحديث مراجعة تتم

 (:Debriefing) العبر واستخلاص النقاش أسئلة

حالقية)دوائر العلاقات خريطة في ظهرت التي الفجوات هي ما

 الأمر سلطات قبل من بهن الاستفراد من القياديات حماية في باليمن والسياسية الجغرافية للتقسيمات العابرة التعاضد شبكات تساهم كيف
 المسلحة؟ القوى أو الواقع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  والمراجع المصادر​.1
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 لضمان المنشورة العلمية والأبحاث التشغيلية والأدلة الرسمية للوثائق شاملة مراجعة على بالاعتماد الدليل هذا مادة وتصنيف تقسيم تم
:والأخلاقية: العلمية موثوقيته

(Primary Sources & Official Manuals) :أولاً:

للمنالإستراتواالمعالتشغالإجرالالأمالقرالدوالاتفا)تشمل

 .(2030-2026) النسوي التضامن لشبكة الخمسية الاستراتيجية (.2026) السلام مسار ومبادرة النسوي التضامن شبكة​.1
تعز،/عدن/تعز،

 المتحدة الولايات نيويورك، .والأمن والسلام المرأة بشأن 1325 رقم القرار (.2000) المتحدة للأمم التابع الأمن مجلس​.2
.5(United Nations Security Council, Resolution 132) .الأمريكية.

:الأولية: النفسية الإسعافات (.2011) تراوما وور وصندوق النفسية، للإسعافات الدولية والجمعية العالمية، الصحة منظمة​.3
.. (WHO , Wa r Traum a Foundation , & Worl d Visio

n International, Psychological First Aid Guied)
.:الأولية: النفسية الإسعافات (.2013) العالمية الصحة منظمة​.4

. (World Health Organization, Psychological First Aid: Facilitats Manula)
World Health) .سويسرا. جنيف، .العمل في النفسية الصحة بشأن فني إرشادي دليل (.2022) العالمية الصحة منظمة​.5

 Organization, WHO Guidelines on Mental Health at Wor)k.
World Health) .سويسرا. جنيف، .العمل في النفسية للصحة العامة السياسات ملخص (.2022) العالمية الصحة منظمة​.6

 Organization, Mental Health at Work: Policy Brie)f.
)المراجعة بالصحة المتعلقة والمشكلات للأمراض الدولي الإحصائي التصنيف (.2019) العالمية الصحة منظمة​.7

World Health Organization, ICD1-1) .  .جنيعش
 بشأن الوكالات بين المشتركة الدائمة للجنة التوجيهية الخطوط (.2007) (IASC) الوكالات بين المشتركة الدائمة اللجنة​.8

IASC Guidelines on MHPSS in) .سويسرا. جنيف، .الطوارئ حالات في الاجتماعي النفسي والدعم النفسية الصحة
 Emergencie)s.

 للمدافعات الشاملة النسوية الحماية دليل (.2020) (IM-Defensoras) الإنسان حقوق عن للمدافعات الميزوأمريكية اللجنة​.9
.l(IM-Defensoras, Feminist Holistic Protection Manua) .الوسطى. وأمريكا المكسيك .الإنسان حقوق عن

:الشاملة: النسوية الحماية (.2010) (IM-Defensoras) الإنسان حقوق عن للمدافعات الميزوأمريكية اللجنة​.10
. (IM-Defensoras, Feminist Holistic Protection Concep)t.

الأماف .حقن(2041) الإنساحقوعللمدافعاالدولوالتحال(،AWID) التنمية في المرأة حقوق جمعية​.11
AWID, Our Right to Saeft) .،ق ا�نتةلج

:الأمن: حول وتدريب عمل كتاب (.2021) ديفندرز لاين فرونت​.12
.. (Front Line Defenders, Workbook on Securiyt)

.:الإنسان: حقوق عن المدافعات تدعم كيف (.2018) للمرأة الإنسان لحقوق العاجل العمل صندوق​.13
. (Urgent Action Fund, How to Support WHRsD)

Amnest) ..:السام: تويتر (.2018) الدولية العفو منظمة​.14
y International, Toxic Twittre)

.:الأولي: النفسي الإسعاف (.2020) الصدمة بعد ما لاضطراب الوطني المركز​.15
. (National Center for PTSD, PFA Guied)

ية.الطبعة) :الأولي: النفسي الإسعاف (.2006) وآخرون بريمر​.16
,.Brymer et al) .الاماطرا ا�ط ص�

 Psychological First Adi:
.:علبة: في الأمن (.2019) كوليكتيف تكنولوجي تكتيكال​.17

. (Tactical Technology Collective, Security-in-a-Bxo)
 ) الطبع (الموجProQOL) الإنسانيللوظائالمهنيالحياجودمقيا .دلي(2001) ..ب. ستام،​.18

). (Stamm, B. H., The Concis eP
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