
خودمراقبتـــی و پیشـــگیری از 

ـــی ـــای جنس آزاره
S e l f  c a r e  &  S e x u a l

Harassment Prevention

معاونت دانشجویی
مرکز مشاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مشـاوره و سلامــت

SEXUAL

HARASSMENT







قبتـــی 4 ا خودمر
و پیشـــگیری از

خودمراقبتی و پیشگیری از آزارهای جنسی
تالیف و ترجمه: فاطمه یونسی

                       فاطمه جعفری
طراحی و گرافیک: حمیدرضا منتظری

آدرس: تهران/ خیابان شانزده آذر/ خیابان ادوارد براون/ شماره پانزده/ 
مركز مشاوره دانشگاه تهران

نوبت چاپ: چاپ اول/ مهرماه 1397
تیراژ: 5000 نسخه

معاونت دانشجویـی
مرکز مشاوره دانشگاه

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دفتر مشـاوره و سلامــت



ـــگیری  خودمراقبتی و پیش
ــی ــای جنسـ از آزارهـ
Self care & Sexual harassment prevention

تالیف و ترجمه:
فاطمه یونسی

كارشناس روانشناسی مركز مشاوره دانشگاه تهران
فاطمه جعفری

كارشناس مددكاری مركز مشاوره دانشگاه تهران



قبتـــی 6 ا خودمر
و پیشـــگیری از

فهرست:

پیش گفتار / 7

فصل اول: کلیات و تعریف مفاهیم
آزار جنسی چیست؟/ 10

انواع آزارگری های جنسی/ 11
واقعیت هایی درباره آزار جنسی/ 13

باورهای غلط و حقایق در حوزه آزارهای جنسی/ 14
سوالها و پرسش های مهم/ 17

مروری بر آمار / 18
پیامدهــای روانشــناختی، جســمی، تحصیلــی و شــغلی 

آزارهــای جنســی/ 19

فصل دوم:  چگونه از خود مراقبت و دفاع کنیم
چرا دانشجویان از گزارش آزار جنسی می هراسند/ 22

چـه زمانـی یـک آزار و اذیـت از حـد مـی گـذرد و امـکان طرح 
شـکایت یـا پیگیـری  وجـود دارد؟/ 24

اصول اولیه خود مراقبتی هنگام وقوع آزار جنسی/ 25
هنگام وقوع و احتمال آزار جنسی چه کنیم؟/ 27

چگونــه از دوســتان خــود در صــورت وقــوع آزارهــای جنســی 
حمایــت کنیــد / 32

فصل سوم : پیشگیری
ــا و  ــه آزاره ــان دادن ب ــگیری و پای ــی در پیش ــه کمک ــن چ م

ــم؟/ 34 ــم بکن ــی توان ــی م ــای جنس بدرفتاری ه
ــرای آزار  ــی ب ــر محیط ــل خط ــتید، از عوام ــاغل هس ــر ش اگ

جنســی آگاه باشــید/ 36



7 Self care & Sexual
Harassment Prevention

پیشگفتار 

ــت  ــان داده اسـ ــه نشـ ــد. تجربـ ــونت می باشـ ــق خشـ ــی از مصادیـ آزار جنسـ
ـــورد  ـــن م ـــت در ای ـــه صحب ـــر گون ـــر از ه ـــجویان دخت ـــوص دانش ـــجویان بخص دانش
طفـــره می رونـــد. به طور كلـــی مزاحمـــت جنســـی طیفـــی از رفتارهـــا و حـــركات 
جنســـی نامطلـــوب می باشـــد. پیامدهـــای متعـــددی بـــرای آزارهـــای جنســـی 
ـــی  ـــی و روان ـــی، خانوادگ ـــردی، اجتماع ـــای ف ـــا پیامده ـــه آنه ـــه از جمل وجـــود دارد ك
اســـت. وقتـــی فـــردی در معـــرض خشـــونت و آزار جنســـی قـــرار می گیـــرد بـــا 

باورهـــای اشـــتباه خـــود را ناتـــوان می بینـــد. 
از ســـویی دیگـــر خودمراقبتـــی شـــامل اقدامـــات و رفتارهایـــی آگاهانـــه و هدفـــدار 
ـــی  ـــته خودمراقبت ـــال های گذش ـــم. در س ـــر بمانی ـــالم ت ـــه س ـــت اینک ـــت در جه اس
و توانمندســـازی افـــراد، خانواده هـــا و جامعـــه بـــرای مراقبـــت از خـــود در ســـطح 
جهانـــی مـــورد توجـــه قـــرار گرفتـــه اســـت و به خصـــوص بـــر روی مهارت هـــای 
ـــی  ـــی از اتفاقات ـــی یک ـــا خودمراقبت ـــت. ب ـــده اس ـــادی ش ـــز زی ـــناختی تمرك روان ش
ـــورد  ـــت. در برخ ـــتباه اس ـــای اش ـــر باوره ـــدن و تغیی ـــد ش ـــد توانمن ـــی ده ـــه رخ م ك
صحیـــح بـــا آزارجنســـی بهتـــر اســـت بـــه جـــای هـــر كار دیگـــری توانمنـــد شـــویم، بـــه 
متخصصـــان مراجعـــه كنیـــم و از حـــق خـــود برخـــوردار شـــویم. پیـــش از هـــر اقدامـــی 
ـــای  ـــه راه حل ه ـــولاً ب ـــد، معم ـــرف بزنی ـــا او ح ـــد ب ـــه بتوانی ـــی ك ـــه كس ـــه ب مراجع

بهتـــری منجـــر می شـــود. 
ـــن شـــما اســـت و شـــما حـــق  ـــه ام ـــگاه و خان ـــزم دانشـــگاه پناه دانشـــجویان عزی
ـــت و  ـــه امنی ـــد چگون ـــاد بگیری ـــس ی ـــد. پ ـــت كنی ـــان احســـاس امنی ـــد در خانه ت داری
ـــت  ـــه امنی ـــردی ك ـــر ف ـــد ه ـــک نکنی ـــد و ش ـــش دهی ـــود را افزای ـــت خ ـــس امنی ح
ـــرد.  ـــرار می گی ـــدی ق ـــری ج ـــورد پیگی ـــد م ـــرار بده ـــر ق ـــرض خط ـــما را در مع ش
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ـــه بحـــث  ـــن موضـــوع مطـــرح بشـــود ب ـــه ای ـــه چگون ـــد براینک ـــا تاكی ـــاب حاضـــر ب كت
ـــت.  ـــه اس ـــورد پرداخت ـــن م در ای

ـــای  ـــت ه ـــام فعالی ـــه انج ـــه ب ـــا توج ـــه ب ـــت ك ـــن اس ـــر ای ـــادم ب ـــان اعتق در پای
ـــای  ـــاهد ارتق ـــا ش ـــرد ت ـــار ك ـــه ای رفت ـــه گون ـــوان ب ـــی ت ـــی م اثربخـــش و خودمراقبت
ـــوی و جســـمانی شـــما دانشـــجویان  ـــی، اجتماعـــی، معن هرچـــه بیشـــتر ســـامت روان

ـــیم. ـــورمان باش ـــز كش عزی
همچنیـــن لازم دانســـته از زحمـــات مركـــز مشـــاوره دانشـــگاه تهـــران بابـــت 

ـــگزاری نمایـــم. ـــکر و سپاس ـــه تش تولیـــد ایـــن كتابچ

دکتر منصوره سادات صادقی    
مدیركل دفتر مشاوره و سامت



فصل اول
کلیات و تعریف 

مفاهیم
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آزار جنسی چیست؟

ـــته  ـــت ناخواس ـــته، درخواس ـــی ناخواس ـــنهادات جنس ـــامل پیش ـــی ش ـــری جنس آزارگ
ـــا ماهیـــت  ـــرای نفـــع جنســـی و دیگـــر رفتارهـــای كامـــی، غیركامـــی و فیزیکـــی ب ب
ـــه  ـــه ب ـــود ك ـــی ش ـــیتی م ـــا جنس ـــی ی ـــای جنس ـــه ه ـــاس كلیش ـــر اس ـــی و ب جنس
ـــا و  ـــت ه ـــی و فعالی ـــت تحصیل ـــغلی، وضعی ـــرایط ش ـــی ش ـــا ضمن ـــکار ی ـــورت آش ص
ـــا  ـــتخدام ی ـــرای اس ـــی ب ـــد؛ ماك ـــی ده ـــرار م ـــر ق ـــت تاثی ـــرد را تح ـــای ف ـــه ه برنام
ـــا  ـــا، ی ـــرفت ه ـــا پیش ـــرات ی ـــک، نم ـــای آكادمی ـــی ه ـــی، ارزیاب ـــات تحصیل تصمیم
ـــد  ـــی ده ـــگاه را تشـــکیل م ـــای دانش ـــه ه ـــركت در برنام ـــرای ش ـــات ب ـــر تصمیم دیگ
ـــذارد؛  ـــی گ ـــر م ـــرد اث ـــی ف ـــا تحصیل ـــغلی ی ـــرد ش ـــر عملک ـــه ازای آن(؛ ب ـــن ب )ای
ـــع  ـــازد؛ مان ـــی س ـــن م ـــز و خش ـــه، تهدیدآمی ـــی را خصمان ـــط كاری و تحصیل محی
ـــی  ـــه م ـــک موسس ـــای ی ـــه ه ـــا برنام ـــا  ی ـــت ه ـــتفاده از فعالی ـــا اس ـــركت در ی از ش
ـــده  ـــد كنن ـــز و تهدی ـــب انگی ـــی رع ـــازد و محیط ـــی س ـــدود م ـــا آن را مح ـــود ی ش
ـــج  ـــد و رن ـــت كن ـــی مقاوم ـــرد قربان ـــه ف ـــرایطی چ ـــن ش ـــد. در چنی ـــی كنن ـــاد م ایج
ـــی  ـــود آزار جنس ـــلیم ش ـــد تس ـــی از تهدی ـــرای رهای ـــه ب ـــد چ ـــل كن ـــد را تحم تهدی
ـــاق  ـــی اتف ـــائل جنس ـــاس مس ـــر اس ـــض ب ـــورت تبعی ـــر دو ص ـــاده و در ه ـــاق افت اتف

ـــد. میافت
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انواع آزارگری های جنسی:
Ó پیشنهادات جنسی چه همراه با لمس جسمی باشد و یا نباشد؛
Ó  لمــس جســم فــرد بــدون رضایــت ماننــد در آغــوش گرفتــن یــا لمــس شــانه

فــرد؛
Ó اظهار نظر درباره بدن فرد یا لمس نامناسب آن؛

مثال:
همکلاسی پسر شما مدام درباره ظاهر شما نظر می دهد و 
درخواست قرار بیرون دارد با اینکه برای وی روشن کردید 
که این نظرات برای شما ناخوشایند است و تمایلی به قرار 

گذاشتن با او ندارید. 

Ó  درخواسـت نفـع جنسـی در ازای دادن امتیـاز تحصیلـی، همـکاری آموزشـی و
پژوهشـی، مزایای شـغلی یـا دادن وعده ماننـد افزایش حقوق، ارتقا، ثبات شـغلی 

و نظایـر آن؛
Ó اظهارها، تعریف جوک ها، اشاره ها یا حركت های زننده جنسی؛
Ó  ،ــا زور و اجبــار تحــت تاثیــر مصــرف دارو ــا برقــراری رابطــه جنســی ب عمــل ی

ــی و...؛ مشــروبات الکل
Ó  نظـرات جنسـی )تعریـف یـا توهیـن آمیـز( دربـاره فیزیک، لبـاس، جنسـیت، یا

فعالیـت جنسی/عاشـقانه یـا ترجیحـات فرد؛ 
Ó  نشــان دادن، بــه اشــتراک گذاشــتن یــا ایجــاد تصاویــر، ویدئــو یــا متــن هــای

نامناســب یــا غیرقانونــی؛
Ó  خشونت جنسی دوستانه یا خانگی
Ó .آزار و اذیت و پاییدن یا تعقیب فرد
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مثال:
دانشــجوی دختــر: مــن از ایــن ویدیویی كــه برام فرســتادید 
حــس بــدی گرفتــم بــه نظــرم محتــوای ایــن آهنــگ جالــب 
نبــود و از شــما خواهــش میکنــم دیگــه از ایــن نــوع فایــل هــا 

ــتید. برام نفرس

آزارگــر جنســی: اوه ولــی مــن ایــن موســیقی رو بــرای هــر 
كســی نمیفرســتم، مــن ایــن ویدیــو را بــرای معــدود افــرادی 

كــه از نظــر ســطح فکــری بــالا هســتند فرســتادم.

دانشــجوی دختــر: ولــی مــن بــالا بــودن ســطح فکــری رو 
ــرای خــودم حــد و مــرز  ــم و ب در چنیــن محتواهایــی نمی دان

قائــل هســتم.
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واقعیت هایی درباره آزار جنسی
ـــد.  ـــاق بیفت ـــی اتف ـــر زمان ـــی و در ه ـــر جای ـــد ه ـــی توان ـــی م ـــای جنس ـــاری ه بدرفت
ـــر  ـــد از ه ـــی توانن ـــاوز م ـــراد متج ـــز اف ـــتند و نی ـــا هس ـــه رفتاره ـــی اینگون ـــه قربان ـــرادی ک اف
ـــد  ـــی توان ـــر م ـــند. آزارگ ـــی باش ـــه خانوادگ ـــس زمین ـــر پ ـــا ه ـــی و ب ـــروه اجتماع ـــر و گ قش
ـــد  ـــگاهی مانن ـــان غیردانش ـــی کارکن ـــا حت ـــگاه ی ـــان دانش ـــا کارکن ـــکار و ی ـــی، هم همکلاس
ـــد  ـــی توان ـــی م ـــت جنس ـــند. آزار و اذی ـــگاه باش ـــط دانش ـــکاران در محی ـــندگان و پیمان فروش
ـــان  ـــی و زن ـــی آزار جنس ـــد قربان ـــی توانن ـــا م ـــد. مرده ـــاق بیفت ـــس اتف ـــر دو جن ـــرای ه ب
ـــد  ـــی توان ـــت م ـــری اس ـــرد دیگ ـــری ف ـــاهد آزارگ ـــه ش ـــومی ک ـــخص س ـــند. ش ـــر باش آزارگ

ـــد. ـــاب بیای ـــه حس ـــی ب ـــی آزار جنس قربان
ـــی  ـــای جنس ـــوع آزاره ـــر وق ـــه خاط ـــی را ب ـــرد قربان ـــز ف ـــید هرگ ـــته باش ـــر داش ـــه خاط ب
ـــچ  ـــز و هی ـــچ چی ـــر هی ـــی تقصی ـــاری جنس ـــیم: بدرفت ـــفاف باش ـــد ش ـــد. بیایی ـــرزنش نکنی س
ـــت.  ـــرم اس ـــی ج ـــید آزار جنس ـــته باش ـــر داش ـــه خاط ـــاوز. ب ـــرد متج ـــز ف ـــت ج ـــی نیس کس
هیـــچ فـــردی از دزد دعـــوت نمـــی کنـــد یـــا نمـــی خواهـــد قربانـــی ســـرقت، حملـــه 
ـــی  ـــاوز جنس ـــرم تج ـــورد ج ـــد م ـــی خواه ـــس نم ـــچ ک ـــز هی ـــد و نی ـــل باش ـــا قت ـــونت ی خش
ـــوان توجیهـــی  ـــچ عن ـــه هی ـــز ب ـــواد نی ـــا دیگـــر م ـــی ی ـــرد. مصـــرف مشـــروبات الکل ـــرار بگی ق

ـــت. ـــی نیس ـــن رفتارهای ـــوع چنی ـــرای وق ب

آنچه باید بدانیم
مراقب باشید، باهوش باشید

یا مواد مخدر مصرف كردید قضاوت شما  الکلی  اگر مشروبات 
برای تصمیم گیری و واكنش معقول و مسئولانه شدیدا مختل 
كنید. همچنین  رانندگی  مواد  تاثیر  تحت  نباید  می شود.شما 

نباید تحت تاثیر آن وارد روابط پر خطر شوید.
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باورهای غلط و حقایق  در حوزه آزارهای جنسی

ـــا �� ـــل کار و ی ـــی در مح ـــه جنس ـــراد از توج ـــب اف ـــه اغل ـــت ک ـــن اس ـــط ای ـــاور غل ب
ـــه  ـــن توج ـــراد از ای ـــه اف ـــت ک ـــن اس ـــت ای ـــا حقیق ـــد. ام ـــذت می برن ـــگاه ل دانش

ـــوند. ـــرمگین می ش ـــا ش ـــت زده و ی ـــی خجال جنس
ـــری او کار �� ـــده بگی ـــی را نادی ـــرد آزارگر جنس ـــر ف ـــه اگ ـــت ک ـــط آن اس ـــاور غل ب

ـــی  ـــر جنس ـــرد آزارگ ـــه ف ـــت ک ـــن اس ـــت ای ـــا حقیق ـــد ام ـــف می کن ـــود را متوق خ
ـــد  ـــل او را تایی ـــع عم ـــد در واق ـــده می گیری ـــما او را نادی ـــی ش ـــد وقت ـــر می کن فک
ـــت  ـــده و تقوی ـــد کنن ـــی تایی ـــه نوع ـــما ب ـــن ش ـــده گرفت ـــع نادی ـــد و درواق می کنی
ـــده  ـــاری نادی ـــن رفت ـــر چنی ـــد اگ ـــان می ده ـــات نش ـــت. تحقیق ـــل اوس ـــده عم کنن

ـــد. ـــدت می یاب ـــی ش ـــه و حت ـــه یافت ـــار ادام ـــن رفت ـــود ای ـــه ش گرفت
بـــاور غلـــط ایـــن اســـت کـــه بعضـــی افـــراد فکـــر می کننـــد مثـــلًا یـــک ��

ـــت  ـــا حقیق ـــت ام ـــی نیس ـــرض آزار جنس ـــب در مع ـــش مناس ـــک پوش ـــا ی زن ب
ـــد  ـــت رخ ده ـــن اس ـــی ممک ـــر کس ـــه ه ـــبت ب ـــی نس ـــه آزار جنس ـــت ک ـــن اس ای
ـــده ی  ـــهیل کنن ـــل تس ـــی از عوام ـــم یک ـــب ه ـــیدن نامناس ـــاس پوش ـــه لب اگرچ

ــاله می باشـــد. ایـــن مسـ
بـــاور غلـــط ایـــن اســـت کـــه افـــراد معقـــول و موجـــه نمی تواننـــد آزارگـــر ��

ـــطح  ـــر س ـــا ه ـــی ب ـــر کس ـــه ه ـــت ک ـــن اس ـــت ای ـــا حقیق ـــند ام ـــی باش جنس
تحصیـــلات و موقعیـــت اجتماعـــی  و اداری در معـــرض آزارگـــری جنســـی باشـــد.

ـــاور غلـــط ایـــن اســـت کـــه افـــراد فکـــر مـــی کننـــد یـــک آزار جنســـی در همـــان �� ب
ـــه  ـــی ک ـــای جنس ـــه آزاره ـــت ک ـــن اس ـــت ای ـــا حقیق ـــد ام ـــی مان ـــی م ـــد باق ح
ـــوای  ـــا محت ـــوک ب ـــک ج ـــی و ی ـــوخی جنس ـــک ش ـــب ی ـــه اول در قال در مرحل

ـــروی دارد. ـــال پیش ـــت احتم ـــی اس جنس
ـــت �� ـــا  حقیق ـــد ام ـــدرت رخ می ده ـــه ن ـــه آزار جنســـی ب ـــت ک ـــن اس ـــط ای ـــاور غل ب
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ـــی آزار جنســـی بالاســـت. ایـــن اســـت کـــه فراوان
بـــاور غلـــط ایـــن اســـت کـــه در گـــزارش آزارهـــای جنســـی غلـــو و بـــزرگ ��

نمایـــی می شـــود و مـــواردی ماننـــد لاس زنـــی و ... بـــدون ضـــرر اســـت امـــا 
حقیقـــت ایـــن اســـت کـــه آزارهـــای جنســـی می توانـــد مخـــرب باشـــد.

بــاور غلــط ایــن اســت کــه اگــر آزارگــر جنســی عمــداً ایــن کار را انجــام نــداده ��
ــا  ــود ام ــی ش ــای جنســی محســوب نم ــزء آزاره ــار ج ــن رفت ــن ای ــد بنابرای باش

ــز آزار جنســی رخ داده اســت. ــه در آن صــورت نی ــن اســت ک ــت ای حقیق
ـــه �� ـــدام ب ـــی اق ـــه منافع ـــیدن ب ـــرای رس ـــان ب ـــه زن ـــت ک ـــن اس ـــط ای ـــاور غل ب

ـــت  ـــن اس ـــت ای ـــا حقیق ـــد ام ـــی می کنن ـــای جنس ـــوان آزاره ـــت عن ـــکایت تح ش
ـــد  ـــه باش ـــن گون ـــت ای ـــن اس ـــا ممک ـــن گزارش ه ـــد ای ـــک درص ـــر از ی ـــه کمت ک
ـــی  ـــای آزار جنس ـــان گزارش ه ـــی از زن ـــه خیل ـــت ک ـــن اس ـــی ای ـــت واقع و حقیق

ــد. ــه نمی دهنـ را ارایـ
ــوند �� ــی ش ــع م ــی واق ــورد آزار جنس ــه م ــی ک ــه زنان ــت ک ــن اس ــط ای ــاور غل ب

خودشــان از طریــق نــوع رفتــار، پوشــش و نــگاه کــردن آزارگــر جنســی را اغــوا 
ــت. ــط اس ــاری غل ــاور هنج ــک ب ــن ی ــه ای ــت ک ــن اس ــت ای ــد اماحقیق کرده ان

ـــوند �� ـــی آزار جنســـی می ش ـــه قربان ـــانی ک ـــام کس ـــه تم ـــن اســـت ک ـــط ای ـــاور غل ب
ـــی  ـــی آزار جنس ـــز قربان ـــردان نی ـــه م ـــت ک ـــن اس ـــت ای ـــا حقیق ـــتند ام ـــان هس زن

هســـتند.
بـــاور غلـــط ایـــن اســـت کـــه آزار جنســـی قفـــط بیـــن دو جنـــس مخالـــف ��

صـــورت می گیـــرد امـــا حقیقـــت ایـــن اســـت کـــه می توانـــد توســـط یـــک 
ــرد. ــورت گیـ ــس صـ هم جنـ
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کدامیک از موارد ذیل جزء آزار جنسی محسوب  می شود: 

Ó  در محـل كار یـا كاس درس همـکار و یـا هـم كاسـی شـما بـه طـور
مشـخص و شـفاف یـک جـوک بـا موضـوع جنسـی می گویـد.    

Ó  یـک كارمنـد بعـد از اینکـه پیشـنهاد جنسـی مدیـر خـود را رد كـرد، در
ارزیابـی عملکـرد كاری نمـره قابـل قبولـی از او دریافـت نکـرد.

Ó  یـک همـکار، مدیـر و یـا كارمندی كـه خانم و یا آقاسـت دایم به دانشـجو
و یـا همـکار جنـس مخالـف خـود پیشـنهاد می دهـد كـه او را بـه منـزل 

برساند.
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سوالها و پرسش های مهم

ـــرار  ـــی ق ـــورد آزار جنس ـــا م ـــان زیب ـــران و زن ـــط دخت ـــا فق  آی
ـــد؟ ـــی گیرن م

خیـر، بـرای افـراد متجـاوز ، زیبایـی یـا سـن اهمیتـی نـدارد و کم یـا زیاد بـودن سـن قربانی 
تاثیـری در رفتـار فـرد متجـاوز نخواهد داشـت .

آیا آزار جنسی به صورت ناگهانی رخ می دهد؟
خیر ، در اغلب موارد فرد متجاوز از قبل برای تجاوز برنامه ریزی می کند . 

آیا آزار جنسی توسط افراد غریبه انجام می شود؟
خیــر ، اکثــر تجــاوزات جنســی توســط آشــنایان فــرد قربانــی )خویشــاوند ، دوســت ، همــکار و 

…( بــه وقــوع مــی پیوندنــد .

آیا آزار جنسی توسط افراد مجرد رخ می دهد؟
خیر ، بسیاری از متجاوزین جنسی متاهل می باشند .

 آیا آزار جنسی فقط به قصد لذت جویی رخ می دهد؟
خیـر ، یکـی از انگیـزه هـای آزار جنسـی لـذت جویی اسـت ولی فرد متجـاوز می توانـد انگیزه 

هـای دیگـری هم داشـته باشـد مانند قـدرت طلبی یا اثبـات خود.
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مروری بر آمار 
ـــات  ـــا تحقیق ـــدارد ام ـــود ن ـــی وج ـــای جنس ـــاره آزاره ـــمی درب ـــار رس ـــا آم ـــور م در کش
رســـمی کشـــور امریـــکا نشـــان داده اســـت کـــه  تقریبـــا 19 درصـــد دانشـــجویان 
ـــه خشـــونت  ـــه دانشـــگاه تجرب کارشناســـی )حـــدود یـــک از هـــر 5 نفـــر( از زمـــان ورود ب
ـــا  ـــد تقریب ـــان می ده ـــر نش ـــه دیگ ـــتند. مطالع ـــی )sexual assault(  داش جنس
یـــک زن از هـــر دو زن و یـــک مـــرد از هـــر 5 مـــرد تجربـــه قربانـــی خشـــونت 
ـــق  ـــد. طب ـــته ان ـــاوز( را داش ـــر از تج ـــدن )غی ـــی )sexual violence( ش جنس
ـــزارش  ـــی گ ـــای  جنس ـــد تجاوزه ـــل 50 درص ـــه حداق ـــورت گرفت ـــای ص ـــه ه مطالع
ـــم از  ـــوارد اع ـــد م ـــت و در 80 درص ـــاده اس ـــاق افت ـــکل اتف ـــرف ال ـــگام مص ـــده هن ش
ـــراد  ـــده توســـط اف ـــزارش ش ـــا آزار جنســـی گ ـــاوز ی ـــر دانشـــجو تج ـــا غی دانشـــجویان ی

ـــت. ـــنا رخ داده اس آش
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ــای  ــغلی آزاره ــی و ش ــمی، تحصیل ــناختی، جس ــای روانش پیامده
جنســی

عوارض�روانشناختی�آزار�جنسی:
Ó افسردگی؛
Ó اضطراب؛
Ó تحریک پذیری یا گوش به زنگی بیش از حد؛
Ó تجربه مجدد حادثه در خواب یا بیداری؛ 
Ó خلق منفی؛
Ó اختلال خوردن؛
Ó خود سرزنش گری؛
Ó خشم؛
Ó مصرف مواد؛

آسیب�های�جسمی�آزار�جنسی:
Ó سردرد؛
Ó  مشکلات خواب؛
Ó تغییرات وزن؛
Ó حالت تهوع و استفراغ؛
Ó اختلالات قلبی – عروقی؛
Ó مشکلات گوارشی؛
Ó مشکلات تنفسی؛

مشکلات�تحصیلی/شغلی�آزار�جنسی:
Ó افت تحصیلی؛
Ó افت عملکرد شغلی؛
Ó نارضایتی شغلی؛
Ó نارضایتی تحصیلی؛
Ó غیبت فراوان  از محل کار؛
Ó غیبت فراوان از کلاس؛
Ó تاخیر در ورود به کلاس ها یا محل کار؛



قبتـــی 20 ا خودمر
و پیشـــگیری از
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فصل دوم
چگونه از خود مراقبت 

و دفاع کنیم



قبتـــی 22 ا خودمر
و پیشـــگیری از

چرا دانشجویان از گزارش آزار جنسی می هراسند؟                                                                                  

ـــزارش آزار جنســـی  ـــی از گ ـــف روانشـــناختی و اجتماع ـــل مختل ـــه دلای دانشـــجویان ب
ـــود: ـــه می ش ـــه آن پرداخت ـــه ب ـــه در ادام ـــد ك ـــراس دارن ه

Ó ترس از تحقیر شدن؛
Ó ترس از سرزنش شدن؛
Ó ترس از آسیب دیدن اعتبار دانشجویی خود؛
Ó ترس از آسیب دیدن آینده شغلی؛
Ó رس از انتقام توسط آزارگر جنسی؛
Ó ترس از اینکه اظهارات آنها توسط كسی پذیرفته نشود؛
Ó .ترس از طرد شدن و محروم شدن از حقوق اجتماعی
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پیامد جلوگیری نکردن از چنین رفتارهایی

ــش  ــری نشــدن افزای رفتارهــای نامناســب و آزارهــای جنســی در صــورت جلوگی
ــر  ــی در براب ــن وقت ــت رضاســت« بنابرای ــا »ســکوت عام ــگ م ــد. در فرهن می یاب
چنیــن رفتارهایــی ســکوت می كنیــد شــرایط ادامــه رفتارهــای نامناســب را تقویــت 
ــازمانی  ــرد س ــه عملک ــانی ب ــر آسیب رس ــاوه ب ــه ع ــورت ادام ــد؛ و در ص می كنی
ــاب  ــد و ارع ــه تهدی ــتفاده هایی از جمل ــوء اس ــه س ــر ب ــد منج ــه ای می توان و حرف

گــردد.

حرف بزن



قبتـــی 24 ا خودمر
و پیشـــگیری از

ــرح  ــکان ط ــذرد و ام ــد می گ ــت از ح ــک آزار و اذی ــی ی ــه زمان چ
ــود دارد؟ ــری  وج ــا پیگی ــکایت ی ش

وقتی که از یک اظهار ساده و بی منظور فراتر رود؛��
وقتــی كــه بیــش از یکبــار اتفــاق بیفتــد و بــه شــکل یــک الگــوی رفتــاری ��

دربیاید؛
وقتی كه شرایط شغلی یا تحصیلی فرد قربانی را تغییر دهد؛��
وقتی در شرایط حساس شغلی یا تحصیلی به اوج خود برسد؛��
وقتی به اندازه كافی شدید و فراگیر باشد که محیطی خصمانه ایجاد کند.��
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اصول اولیه خود مراقبتی هنگام وقوع آزار جنسی

ـــدد �� ـــد و در ص ـــرزنش نکنی ـــده س ـــاد ش ـــار ایج ـــر رفت ـــه خاط ـــود را ب خ
ـــن  ـــه ای ـــه ب ـــید بلک ـــار نباش ـــماری رفت ـــک ش ـــا كوچ ـــن و ی ـــده گرفت نادی
ـــن  ـــدد چنی ـــاد مج ـــد از ایج ـــه می توانی ـــه چگون ـــد ك ـــر كنی ـــوع فک موض

ـــد. ـــری كنی ـــاری جلوگی رفت
ـــد �� ـــان می دهن ـــش نش ـــما واكن ـــه ش ـــه ب ـــران چگون ـــه دیگ ـــورد اینک درم

ــا بـــرای كمـــک  منطقـــی باشـــید. از اینکـــه دیگرانـــی كـــه روی آنهـ
ـــرزنش  ـــما را س ـــا ش ـــد و ی ـــت نکردن ـــما حمای ـــد از ش ـــاب می كردی حس
ـــورد  ـــه ای در م ـــای كلیش ـــوز باوره ـــون هن ـــید چ ـــت نباش ـــد ناراح كردن
ـــا  ـــه آنه ـــه شـــما مشـــکلتان را ب ـــی ك ـــای جنســـی وجـــود دارد و زمان آزاره

می گوییـــد ممکـــن اســـت چنیـــن جماتـــی بشـــنوید:
»چیز مهمی اتفاق نیفتاده«

»مدیر نسبت به تو توجه ویژه داره«
»بابا خیلی بزرگش نکن«

»این چیزی كه میگی خیلی مسخره و خنده داره«
از ایـــن جمـــات ناراحـــت نشـــوید اغلـــب مـــردم نمی داننـــد آزارهـــای جنســـی 

ـــد. ـــته باش ـــت داش ـــن اس ـــی ممک ـــه عواقب چ
ـــد » �� ـــرار كنی ـــود تک ـــا خ ـــه را ب ـــن جمل ـــد و ای ـــاد كنی ـــان اعتم ـــه خودت ب

ـــم«. ـــرفت كن ـــم پیش ـــم می توان ـــته باش ـــی نداش ـــه ترس ـــی ك مادام
ـــار رخ داده را توصیـــف �� ـــا رفت ـــی زود لیســـتی از مـــواردی كـــه اتفـــاق ی خیل

ـــد:  ـــی مانن ـــا جزئیات ـــد ب ـــه كنی ـــد تهی می كن
Ó  تاریخ اتفاق؛
Ó زمان اتفاق؛
Ó مکان اتفاق؛



قبتـــی 26 ا خودمر
و پیشـــگیری از

Ó  ـــا موضـــوع ـــه ب ـــا در رابط ـــوده و ی ـــه ب ـــاهد قضی ـــه ش ـــرادی ك ـــام اف ن
ـــد. ـــی دارن آگاه

ـــا �� ـــد. ام ـــی جـــواب ندهی ـــای اجتماع ـــل، شـــبکه ه ـــی را در ایمی ـــچ پیام هی
ـــت  ـــت حمای ـــرای دریاف ـــه ب ـــی ك ـــد و زمان ـــره كنی ـــا را ذخی ـــن پیامه ای

ـــد. ـــان دهی ـــا نش ـــه آنه ـــد ب ـــی می روی ـــع حمایت ـــزد مراج ن
ـــل �� ـــرد قاب ـــک ف ـــا ی ـــود را ب ـــه خ ـــد، تجرب ـــت كنی ـــر صحب ـــک نف ـــا ی ب

ـــده  ـــخت و آزار دهن ـــی س ـــه آزار جنس ـــد. تجرب ـــان بگذاری ـــاد در می اعتم
ـــید. ـــک باش ـــت كم ـــال دریاف ـــه دنب ـــت ب اس

اقدام مدبرانه انجام دهید.��
ـــق �� ـــن ح ـــت ای ـــه اس ـــرار گرفت ـــی ق ـــورد آزار جنس ـــه م ـــجویی ك ـــر دانش ه

ـــه  ـــای او پرداخت ـــی ه ـــه نگران ـــده و ب ـــنیده ش ـــای او ش ـــه حرفه را دارد ك
ـــود.  ش

زمانـــی كـــه مـــورد آزار و اذیـــت جنســـی واقـــع می شـــوید ســـکوت ��
نکنیـــد و حتمـــا بـــا منابـــع قابـــل اطمینـــان ماننـــد مركـــز مشـــاوره، 
ـــز  ـــه دانشـــگاه مرك ـــن زمین ـــد. در ای ـــواده مشـــورت كنی ـــا خان دوســـتان و ی

ـــت. ـــرده اس ـــی ك ـــن آزارهای ـــه در چنی ـــه مداخل ـــد ب ـــاوره را متعه مش
اگـــر مـــورد آزار جنســـی قـــرار گرفتیـــد و بـــرای شـــما ســـخت بـــود ��

ـــک  ـــا ی ـــراه ب ـــد هم ـــه كنی ـــاوره مراجع ـــز مش ـــه مرك ـــی ب ـــه تنهای ـــه ب ك
ـــز  ـــه مرك ـــود ب ـــی از خ ـــه نمایندگ ـــا او را ب ـــد و ی ـــه كنی ـــت مراجع دوس

مشـــاوره بفرســـتید.
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هنگام وقوع و احتمال آزار جنسی چه کنیم؟

هنگامـــی كـــه آزار جنســـی رخ دهـــد مجموعـــه ای از اقدامـــات رســـمی و غیـــر 
رســـمی هســـت كـــه می توانیـــد از آن اســـتفاده كنیـــد. در ذیـــل بـــه صـــورت 

جداگانـــه ایـــن منابـــع رســـمی و غیررســـمی مـــورد بحـــث قـــرار می گیرنـــد.

استفاده�از�منابع�غیررسمی�در�زمان�وقوع�آزار�جنسی	�
ـــاد و  ـــل اعتم ـــتان قاب ـــد دوس ـــمی )مانن ـــع غیررس ـــی از مناب ـــش طیف ـــن بخ در ای
ـــی  ـــود. منابع ـــه می ش ـــا پرداخت ـــه آنه ـــک ب ـــه تفکی ـــه ب ـــود دارد ك ـــواده( وج خان
ـــت  ـــد دق ـــه بای ـــن نکت ـــه ای ـــا ب ـــد ام ـــتفاده كنی ـــا اس ـــد از آنه ـــما می توانی ـــه ش ك
ـــه ای  ـــی اولی ـــر حســـب ارزیاب ـــع غیررســـمی ب ـــک از مناب ـــد كـــه انتخـــاب هـــر ی كنی
ـــما  ـــه ش ـــد ب ـــع بای ـــک از مناب ـــر ی ـــاب ه ـــد و انتخ ـــام داده ای ـــما انج ـــه ش ـــت ك اس

ـــود: ـــل ش ـــر ح ـــور موث ـــه ط ـــکلتان ب ـــه مش ـــد ك ـــک كن كم

بهره�گیری�از�اقدامات�شخصی�در�زمان�وقوع�آزار�جنسی	�
ـــش  ـــه دان ـــد ب ـــما می خواهی ـــه ش ـــت ك ـــی اس ـــن معن ـــه بدی ـــن گزین ـــاب ای انتخ
ـــری از  ـــره گی ـــه در به ـــت ك ـــا لازم اس ـــد ام ـــه كنی ـــود تکی ـــخصی خ ـــارت ش و مه

ـــد : ـــت كنی ـــل دق ـــوارد ذی ـــه م ـــود ب ـــخصی خ ـــی ش توانای
ـــد �� ـــه می خواهی ـــد ك ـــی را می بینی ـــن توانای ـــود ای ـــما در خ ـــه ش ـــی ك زمان

ـــدی و  ـــم، ج ـــی محک ـــر جنس ـــه آزارگ ـــد، ب ـــت كنی ـــر صحب ـــرد آزارگ ـــا ف ب
ـــما  ـــره ش ـــم و چه ـــد محک ـــما بای ـــدای ش ـــن ص ـــه«؛ ت ـــد »ن ـــن بگویی روش
ـــه  ـــد ك ـــر دهی ـــه او تذك ـــخص ب ـــه طورمش ـــد ب ـــد و بای ـــدی باش ـــد ج بای
ـــط  ـــه از خ ـــد ك ـــه او بدان ـــد ك ـــازه بدهی ـــد، اج ـــف كن ـــود را متوق ـــار خ رفت
ـــه  ـــی ك ـــا كس ـــح ب ـــفاف و صری ـــوی ش ـــت. گفتگ ـــرده اس ـــور ك ـــز عب قرم
ـــرد  ـــع ف ـــی مواق ـــید، در برخ ـــته باش ـــت داش ـــده اس ـــی ش ـــث آزار جنس باع
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ـــار وی   ـــوده و رفت ـــی ب ـــای جنس ـــره آزاره ـــار او در زم ـــه رفت ـــد ك نمی دان
ـــه  ـــود ك ـــث می ش ـــا او باع ـــو ب ـــت گفتگ ـــز اس ـــن آمی ـــز و توهی ـــر آمی تحقی
ـــد  ـــر كن ـــه آن فک ـــبت ب ـــده و نس ـــش آگاه ش ـــار خوی ـــه رفت ـــبت  ب وی نس
ـــرده  ـــرار نک ـــار را تک ـــه رفت ـــوند ك ـــن ش ـــه ای ـــزم ب ـــد مل ـــرادی بای ـــن اف چنی
ـــما  ـــد ش ـــاری از دی ـــه رفت ـــه چ ـــند ك ـــق برس ـــن تواف ـــه ای ـــما ب ـــا  ش و ب

ـــت. ـــا نیس ـــت ی ـــرش هس ـــل پذی قاب
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ـــاله �� ـــن مس ـــود ای ـــخصی خ ـــدام ش ـــا اق ـــد ب ـــم می گیری ـــه تصمی ـــی ك وقت
ـــرای صحبـــت كـــردن  را حـــل و فصـــل كنیـــد زمـــان و مـــکان مناســـب را ب
ـــاره  ـــه نظـــر خـــود را درب ـــاری جـــرأت مندان ـــا اخـــذ رفت ـــد و ب انتخـــاب كنی

ـــد. ـــح دهی ـــار رخ داده توضی رفت
ـــی در �� ـــاد نگران ـــث ایج ـــه باع ـــاری را ك ـــان رفت ـــخص هم ـــور مش ـــه ط ب

ـــد  ـــه  دهی ـــار ارای ـــی از آن رفت ـــح  داده و مثالهای ـــت توضی ـــده اس ـــما ش ش
ـــت  ـــار رخ داده اس ـــان آن رفت ـــه زم ـــد چ ـــح دهی ـــال توضی ـــوان مث ـــه عن ب

ـــت. ـــوده اس ـــه ب ـــار چ و آن رفت
ـــد �� ـــدارد می توانی ـــود ن ـــما وج ـــرای ش ـــفاهی ب ـــوی ش ـــکان گفتگ ـــر ام اگ

ـــد. ـــه دهی ـــه او ارای ـــوب ب ـــرده و مکت ـــوب ك آن را مکت
تاش كنید از فرد آزارگر جنسی دوری كنید؛��
كسی را پیدا كنید و از او درخواست كمک كنید؛��
ـــا �� ـــک رابطـــه مســـئولانه در رابطـــه ب ـــت داشـــته باشـــید كـــه ی ـــن دق ـــه ای ب

مراقبـــت؛ بیـــن شـــما و دوســـتانتان وجـــود داشـــته باشـــد؛
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مثال:
دانشــجوی دختــر: لطفــاً در ســاعت های غیــر معمــول بــه 

مــن پیــام ندهیــد.
آزارگر جنسی: اما مشکل چیه؟ فقط راجع به درسه

دانشــجوی دختــر: نــه ایــن پیــام جنســی اســت و بــرای من 
ــم  ــش می كن ــما خواه ــن از ش ــود. م ــی می ش ــت تلق مزاحم

دفعــه دیگــه ایــن كار را انجــام ندهیــد.

بهره�گیری�از�مداخله�شخص�سوم�در�زمان�وقوع�آزار�جنسی	�
ـــک »شـــخص  ـــه ی ـــک و مداخل ـــوان از كم ـــود می ت ـــر نب ـــات شـــخصی موث ـــر اقدام اگ
ســـوم« كمـــک گرفـــت. دركمـــک از فـــرد ســـوم نیـــز بایـــد بـــه نکاتـــی توجـــه 

ـــود: ـــه می ش ـــه آن پرداخت ـــه ب ـــه در ادام ـــید ك ـــته باش داش
از فـــرد مناســـبی كمـــک بگیریـــد كـــه مســـتقیم در موقعیـــت ایجـــاد ��

شـــده درگیـــر نیســـت بـــه عنـــوان نمونـــه ایـــن گفتگـــو می توانـــد بـــا 
ـــر  ـــا اگ ـــد و ی ـــاد باش ـــل اعتم ـــن و قاب ـــرد امی ـــک ف ـــا ی ـــتاد و ی ـــک اس ی
ـــر  ـــا مدی ـــد ب ـــت می توانی ـــما روی داده اس ـــل كار ش ـــوع در مح ـــن موض ای

ـــد. ـــت كنی ـــود صحب خ

ـــا �� ـــرعت و ب ـــه س ـــاله را ب ـــه مس ـــت ك ـــن اس ـــال ای ـــه دنب ـــوم ب ـــرد س ف
حداقـــل وقفـــه حـــل كنـــد. یـــگ گزینـــه بـــرای فـــرد ســـوم ممکـــن 
ـــن  ـــه چنی ـــد و اینک ـــت كن ـــر صحب ـــرد آزارگ ـــا ف ـــه ب ـــد ك ـــن باش ـــت ای اس
ـــف  ـــریع متوق ـــد س ـــگاه بای ـــد و سیاســـت های دانش ـــق قواع ـــی طب رفتارهای
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ـــوم  ـــخص س ـــه ش ـــد ك ـــن باش ـــت ای ـــن اس ـــر ممک ـــکار دیگ ـــا راه ـــود. ی ش
امـــکان یـــک ماقـــات را بـــرای دو فـــرد درگیـــر در مســـاله تســـهیل 
ـــت  ـــن اس ـــه ممک ـــود. نتیج ـــاد ش ـــن آن دو ایج ـــی بی ـــه توافق ـــد و اینک كن
ـــد. ـــه باش ـــدد رابط ـــازی مج ـــاز س ـــت ب ـــی جه ـــه های ـــه توصی ـــیدن ب رس

ـــاز �� ـــاله كارس ـــل مس ـــوم در ح ـــرد س ـــک ف ـــن از ی ـــک گرفت ـــه كم اگرچ
ـــه  ـــی را ب ـــراد مختلف ـــه اف ـــد از اینک ـــده بای ـــجوی آزاردی ـــا دانش ـــت ام اس

ـــد. ـــودداری كن ـــد، خ ـــت ده ـــرا دخال ـــوم در ماج ـــخص س ـــوان ش عن

منابع�رسمی�در�هنگام�وقوع�آزارهای�جنسی�	�
ـــوم  ـــرد س ـــک ف ـــا كمـــک از ی ـــات شـــخصی و ی ـــد اقدام ـــع غیررســـمی مانن ـــر مناب اگ
در حـــل مســـاله موثـــر نبـــود و یـــا آزار ایجـــاد شـــده شـــدید بـــود می تـــوان از 
منابـــع رســـمی كمـــک گرفـــت. در محیـــط دانشـــگاه از جملـــه منابـــع رســـمی 
ـــز  ـــت. مرك ـــگاه اس ـــی دانش ـــاوره حقوق ـــر مش ـــا دفت ـــاوره ی ـــز مش ـــه مرك ـــه ب مراجع
ـــما را در  ـــاوره ش ـــز مش ـــد. مرك ـــود بدانی ـــن خ ـــف امی ـــل مختل ـــاوره را در مراح مش
انتخـــاب راهکارهـــای مختلـــف یـــاری می دهـــد. اگـــر حتـــی مشـــکوک هســـتید 
ـــد. اصـــل رازداری  ـــز مشـــاوره مشـــورت كنی ـــا مرك ـــد ب ـــع شـــده ای ـــورد آزار واق ـــه م ك
ـــرد  ـــرای ف ـــم ب ـــما و ه ـــرای ش ـــم ب ـــود ه ـــت می ش ـــا رعای ـــاوره كام ـــز مش در مرك
مقابـــل و اگـــر شـــما نخواهیـــد اقـــدام قانونـــی صـــورت نمی گیـــرد. حتـــی شـــما 
می توانیـــد بـــا یـــک اســـم مســـتعار بـــه مركـــز مراجعـــه كنیـــد. اگـــر شـــما از 
ـــد  ـــت نداری ـــی  رضای ـــددكار اجتماع ـــا م ـــاور و ی ـــک مش ـــط ی ـــی توس ـــات ده خدم
می توانیـــد مشـــاور خـــود را تغییـــر دهیـــد. در صورتـــی كـــه كـــه شـــما قصـــد 
ـــز مشـــاوره  ـــید مرك ـــته باش ـــکایت را داش ـــم ش ـــی و تنظی ـــردن مراحـــل قانون طـــی ك
ـــگاه  ـــی دانش ـــاوره حقوق ـــر مش ـــه دفت ـــما را ب ـــام داده و ش ـــای لازم را انج راهنمایی ه

ــد. ــی می كنـ معرفـ
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من یک دانشجو هستم که
مورد آزار جنسی قرار گرفته ام 

Ó  نمی دانـم كـه می خواهـم چـه كار كنـم امـا مـن نیـاز بـه حمایـت فـوری و
محرمانه از سـمت فردی در دانشـگاه دارم. من در محیط دانشـگاه احسـاس ناامنی 
می كنـم، ترسـیده ام، دچـار پریشـانی شـدم، نیـاز بـه كسـی دارم تا بـه من كمک 
كنـد تـا هیجاناتم را كنتـرل كنم. من در دانشـگاه نیاز به یک همـراه دارم. من نیاز 
بـه تغییـر كاس یـا محل اقامتـم دارم. آنچه كه برای مـن اتفاق افتـاده در برخورد 

دیگـران بـا من تاثیر گذاشـته اسـت)مراجعه به مركز مشـاوره دانشـگاه(.
Ó  مـن بخاطـر آسـیب جسـمی وارد شـده نیاز بـه درمان یـا دیگـر مراقبت های

پزشـکی دارم)مراجعـه به مركز بهداشـت دانشـگاه(
Ó  مـن نیاز به گردآوری شـواهد و مسـتندات پزشـکی علیه تجـاوز دارم)مراجعه

بـه دفتر حقوقی دانشـگاه(
Ó  مـن نیـاز بـه گـزارش به مراجـع قـدرت درباره آنچـه اتفـاق افتـاده دارم)طرح

شـکایت به دادسـرا بـا كمک دفتـر حقوقی دانشـگاه(

ــی  ــای جنس ــوع آزاره ــورت وق ــود در ص ــتان خ ــه از دوس چگون
ــد  ــت کنی حمای

اگر كسـی در اطراف شـما مورد آزار جنسـی قرا ر گرفته اسـت رفتار جرات ��
مندانه داشـته باشـید و اقدامات ذیـل را انجام دهید:

دادن این آگاهی كه چنین رفتاری می تواند آزار جنسی باشد؛��
او را جهت رفتن به مراكز مشاوره همراهی كنید و شاهدی برای او باشید؛��
اگـر شـما قربانی آزار جنسـی نیسـتید اما شـاهد یک آزار جنسـی بـوده اید ��

بـه مركز مشـاوره مراجعـه كرده و مشـاوره دریافـت كنید.
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فصل سوم
پیشگیری
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مــن چــه کمکــی در پیشــگیری و پایــان دادن بــه آزارهــا و بدرفتاری 
هــای جنســی مــی توانــم بکنم؟

مرزها و حریم شخصی را شناخته و به آن احترام بگذارید.��
قدرت تاثیر اقدام كوچک خود علیه بدرفتاری های جنسی را بدانید؛��
مراقـب ارتبـاط بـا افـرادی كـه مشـروبات الکلـی و مـواد مخـدر و محـرک ��

اسـتفاده می كنند باشـید حتی اگر آنها در حضور شـما این مواد را اسـتفاده 
نمی كننـد چـون ایـن افـراد كنتـرل رفتارهـای تکانه ای شـان ضعیف اسـت.



35 Self care & Sexual
Harassment Prevention

فرد آزارگر باید بداند سکوت و یا رفتار منفعانه نشانه رضایت نیست.��
اگر احساس می كنید فردی در تعامات اجتماعی به خاطر آزار جنسی معذب ��

به نظر می رسد به سادگی حالش را بپرسیم و سر صحبت را با او باز كنیم.
در صورتیکـه تجربـه آزار جنسـی داشـته ایـد داسـتان زندگـی خـود را بـا ��

قربانیـان بدرفتـاری جنسـی بـه اشـتراک بگذارید كـه چگونه پـس از بیرون 
آمـدن از یـک رابطـه تـوام بـا خشـونت جنسـی به قـدرت رسـیده اید.

بـرای مسـائل جنسـی خود خـط قرمز تعییـن كنیـد و آن ها را بـا صراحت ��
بیـان كنید. بـا قاطعیت نـه بگویید.

اگـر قصـد داریـد با شـخصی به قصـد ازدواج آشـنا شـوید و شـناخت كافی ��
از او نداریـد در مکان هـای عمومـی بـا او قرار ماقـات بگذاریـد و از رفتن به 

منـزل وی یـا مکان هـای خلـوت به شـدت پرهیـز نمایید.
بـه احساسـات خـود اعتمـاد كنیـد و اگر احسـاس خطـر كردید فـورا محل ��

را تـرک كنیـد اگـر مـورد آزار و اذیت متجـاوزی قـرار گرفتید فریاد بکشـید تا 
توجه دیگـران را جلـب کنید .

سهم خود را بدانید و نقش خود را برای حذف 
بدرفتاری های جنسی بجا آورید
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اگــر شــاغل هســتید، از عوامــل خطــر محیطــی بــرای آزار جنســی 
آگاه باشــید:

محلهای دنج و متروكه و زمان های خلوت در محل كار؛��
وقتی همه كارمندان از نیروهای جوان باشند؛��
تفاوت های فرهنگی و زبانی زیاد در محل كار؛��
ـــه رضایـــت مشـــتری وابســـته �� ـــه صـــورت صـــد درصـــد ب محـــل كاری كـــه ب

اســـت ماننـــد بازار یابی هـــا؛
محل كار جایی باشد كه كار خسته كننده باشد؛��
ـــویق �� ـــیگار را تش ـــیدن س ـــکل و کش ـــیدن ال ـــه نوش ـــد ک ـــی باش ـــل كار جای مح

ـــد؛ کن

مثال:
کارفرمایـی بـه کارمند خـود می گویـد اگـر می خواهی 
در این شـغل بمانـی یا ارتقا بگیـری باید بـه تقاضا های 

بدی. پاسـخ  من 
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