
 سه بعدُ توانمند سازی: 

 

 

 
 بعدُ اجتماعی: 

 
داشتن حقوق مساوی شهروندی و  
دسترسی در بخش های تحصیل،  

 صحت، کار و غیره. 
 

پرداخت حقوق یا معاش مساوی و  
 عادلانه. 

 
دسترسی به منابع چون زمین، گرفتن 
 کریدیت، املاک، محصولات و غیره. 

 
داشتن روابط مثلاً با انجمن ها و تبادل  

غیر  نظر و صحبت داشتن به شکل 
 رسمی با بعضی مراکز. 

 
تحت تاثیر قرار گرفتن از موضوعات  

) انتخابات آزاد، سیاسی و اجتماعی  
 دفاتر سیاسی و یا نهاد های دیگر( 

 
شرکت در برنامه های نهاد ها، انجمن 

 ها و صحبت های گروهی. 
 

وجود داشتن خانه های امن برای خانم  
ها و دیگر خدمات در این مورد به خانم  

 ها.
 

اوات و برابری قوانین در موارد  مس
همچو خشونت، آزار و اذیت و  

 جلوگیری از آن. 
 

مصونیت و داشتن امنیت در فضای آزاد  
 بیرون از منزل. 

 
نبودن هیچگونه تبعیض در برابر  
 جنسیت، برخورد و رویه و غیره. 

 
امکانات از بین بردن تبعیضات جنسی و  

 پیشرفت. 

 

 
 بعدُ مرتبط به روابط: 

 
اجتماع فرد موثر و آگاه بودن. در   

 
وهری  طه زن و ش ب در فامیل و یا را

 حرف و نظر تان شنیده ویا تایید میشود. 
 

داشتن توانایی برقراری مستقیم  
 مکالمات. 

 
تبادل نظر و صحبت نمودن در مورد  

 درآمد و عاید خانه. 
 

با هم یکجا تصمیم گرفتن و داشتن توافق  
 نظر. 

 
مورد کار،  تصامیم روزمره در 

تحصیل، ازدواج وغیره که نباید از  
 طرف دیگران گرفته شود. 

 
تصمیم گیری مشترک در مورد پلان 

ویا تصامیم در   کردن فامیل، داشتن اولاد 
مورد جدایی از شریک زندگی و یا  

 طلاق همسر. 
 

دوست پیدا کردن و داشتن دوست های  
 که خودتان بالایش اعتماد دارید. 

 
ر و توافق خودتان رابطه که به اختیا

 باشد. 
 

توافق و رضایت خودتان در مورد  
 رابطه جنسی. 

 
 تعین وقت و زمان توسط خود شما. 

   

 
 بعدُ شخصی: 

 
 خود را شناختن

 بالای خود اعتماد داشتن 
 خود را موثر دانستن

 خود آگاهی 
 به خود ارزش دادن 

 
دانستن در مورد موضوعات مختلف  

چون جندر، خشونت، صحت روانی و  
روحی، موضوعات جنسی، موارد  

مرتبط به زبان، محیط، سیستم قضایی، 
 سیستم تحصیلی و غیره. 

 
 میدانید چطور استفاده کنید. 

 
یک هدف را چطور بیان کنید و یک  

 مفهوم را به تصویر بکشید. 
 

   .توانایی گرفتن تصامیمداشتن    به تنهایی  
 

در مورد خشونت، جنسیت، تحقیر و  
 توهین آگاهی داشتن.

 
ازاینکه خشونت برعلیه خود را قبول  

نکنید آگاه هستید و روش های آنرا  
 میدانید. 

 
در مورد انتخاب لباس، موضوعات  

جنسی و بدنی صلاحیت دارید و یا خود  
 مختار هستید. 

 



تنوشخ ھقلح  

.دش راگدنام بوکو تل و تنوشخ دوجواب اراس  

 ودرھ و دوب هدمآ شیرتا ھب اراس زا لبق نب .دندرکیم یگدنز نیو رد کچوک ھناخ کی رد شدنزرف ود و نب شرھوش اب اراس
 زا نوریب میرم نوچ درکیم تبقارم میرم دوخ ھیاسمھ لافطا زاً اضعب شناکدوک تبقارم و ھناخ راک رانک رد اراس .دندوب هدنھانپ
.درکیم راک لزنم  

 یاھ مناخ یلیخ اب نابز فنص رد ،دوب دوخ یدعب سروک زاغآ رظتنم و دوب ھتخومآ یبوخً اتبسن دح رد ار یناملآ نابز اراس
 طیارش رد ود رھ کرتشم یگدنز زاغآ لیاوا رد دوب مارآ و راکمھ درم نب .تخومایم ار نابز تعرس ھب و دوب هدش انشآ نابرھم
 یارب دندرکیم هدامآ و میمرت ار دیدج لیاسو و دندادیم ماجنا مھ اب ار ھناخ یاھ راک ھمھ ،دندمایم رانک بوخ مھ اب و دندوب ھباشم
 یارب اراس هداوناخ زا ھک یلوپ نب ،دش توافتم اراس یارب زیچ ھمھ ناش لفط نیلوا شیادیپ زا دعب .دنتشاد یگدامآ لفط نتشاد
 اراس ھب ھکنیا نودب دوبیم لزنم زا نوریب زور ھمھ و ھتفرگ اراس دزن زا ار دنک هدافتسا راوشد طیارش رد ات دوب هدش هداد اراس
  .دنکیم ھچ و دوریم اجک ھک دیوگب یزیچ

 رثاتم تلاح نیا زا شلافطا و دنک تحاران رتشیب ار وا تساوخیمن اریز تفگیمن یزیچ اراس یلو دزیم داد اراس یلااب ھشیمھ نب
 و تسین هدامآ بش یاذغ لااح ات ارچ دیسرپیم و دزیم ادص ار اراس دمآیم ھناخ ھب یتقو دوب لزنم زا نوریب زور ھمھ نب .دندرگ
 ھکنیا نودب نب ،هدروخ ار بش یاذغ شلافطا ابً لابق وا تسا تقوان یلیخ نوچ ھک تخادرپیم نداد حیضوت ھب اراس ھکیماگنھ
.درادن یشزرا چیھ ھک دادیم شیارب ار ساسحا نیا و درکیم تملام ار وا ھشیمھ و دروایم راشف ریز ار اراس دھد شوگ  

 و دندرکیمن یگدنز نیو رد مھ اراس لیماف ،درکیم یرپس شلافطا اب ار شتقو رتشیب و دنک ھچ تسنادیمن دوب اھنت ھشیمھ اراس
 یلیماف طابتراو دنتخانشیم ار شرھوش ھک یدارفا ،دشاب ھتشاد دامتعا شیلااب ھک تخانش یمن ار یمناخ چیھ و سک چیھً ابیرقت
.دنک تبحص یصوصخ تلاکشم یور تسناوتیمن اھنآ اب دنتشاد  

 ترذعم و ھیرگ ھب عورش هدرک یراک ھچ ھک دش ھجوتم یتقو یلو دومن بوک و تل ار اراس دمآ لزنم ھب تقوان نب یتقو رابکی
 ھک ھعقاو دروم رد سک چیھ ھب و دومن رواب نب فرح نیا ھب اراس .دش دھاوخن رارکت زگرھ ھک دومن دای مسق و دومن یھاوخ

 و دومن رابتعا شیلااب یدوزب اراس دوب راکمھ و مارآ یلیخً لابق نب نوچ دنک شومارف دومن ششوک و دزن یفرح تفرگ تروص
 ھجوتم شدوخً امتح نب ھک دادیم یلست ار شدوخ دوشیم رتھب هرابود زیچ ھمھ و دنکیم یرپس ار یلکشم نامزً امتح ھک درک رکف
.دوشیم دوخ تاھابتشا  

 و دسرب ھناخ یاھ راک ھب دشاب ھناخ رد تسا رتھب تفگ شرھوش دھد ھمادا ار نابز سروک دھاوخیم تفگ شرھوش ھب اراس یتقو
 ھب وا نتفر زاً لاماک شرھوش دنزب فرح وا اب دروم نیا رد تساوخ هرابود اراس یتقو دعب ھتفھ دنچ ،دیامن تبقارم دوخ لافطا زا
 ھب شدوخ نب .دنکیم شومارف ار دوخ یلصا فیاظو و راک و هدش یفرعم تسردان یاھ مدآ اب اجنآ رد تفگ و درک تعنامم سروک
 تقو ھمھ چوک یلااب ھناخ رد مھ ای و دوب لزنم زا نوریبً ارثکا درکیم یراکمھ شلافطا ھب ای و دادیم ماجنا یراک ھناخ رد تردن
.درکیمن یفرعم اھنآ اب ار اراس اما دروایم دوخ اب لزنم ھب ار دوخ یاھ انشآً اضعب .تسشنیم  

 ردام ھک دھد مانشد و دنک تملام ار اراس ھک دوب یاھ زیچ لابندً ارثکا شرھوش ،دش رتلکشم اراس ھب دمآ ایند ھب مود لفط یتقو
 زا نوریب زور ود ای و کی هدومن کرت ار ھناح نب دیدش یاھ لاجنج زا دعب و درکیم مھ بوک و تل ار اراسً اضعب و تسین بوخ
.دوبیم لزنم  

 تبقارم لافطا زا مھ اب و دندرکیم تبحص مھ اب دراذگب مھرم ار شیاھ مخز رب و دنک کمک وا ھب ات دمایم اراس دزن میرم
 هاگن شمناخ تروص یدوبک ھب ھکیماگنھ و دروایم شمناخ ھب کچوک ھیدھ کی دوخ ھب دمآیم ھناخ ھب هرابود نب یتقو .دندرکیم
 یھابتشا راک رطاخب طقف مراد تسود ار وت نم تفگیم و دنکیمن ار راک نیا هرابود ھک دادیم هدعو و درکیم یھاوخ ترذعم درکیم
 ھناخ رد نب یدعب زور .منکیمن تیذا ارت نم ینکن کیرحت ارم و ینک تسرد ار دوخ راتفر رگا مدرک بوک و تل ارت یدرک ھک
.دوبیم نابرھم شمناخ ھب و درکیم کمک لزنم یاھ راک رد درکیم یزاب دوخ لافطا اب دوبیم  

 اراس ،درکیم بوک و تل ار اراس و درکیم دایرف و داد وا یلااب ھتسناد رصقم ار وا کچوک هابتشا کی اب یھاگ زا رھ یلو
 دوخ زا ریصقت و دراد تسود یلیخ ار وا شرھوش ھک درکیم ھصق لکش نیمھ مھ میرم ھب و دنک رواب یمسق شدوخ تساوخیم
 و دوب هابتشا ھک مداد ماجنا یراک نمً امتح تفگیم دوخ اب اراس و دنزیمن ار وا زگرھ شرھوش دنکن هابتشا وا رگا تسا اراس
 ناش نایم زیچ ھمھ و دھاوخیم شرھوش ھک دشاب یمسق ھک درکیم ششوک ھشیمھ اراس .داد تسد زا ار دوخ لورتنک مرھوش
 ھمھً لابق دنراد ترورض ردپ ھب شلافطا و تسین ھنوگنیا ھشیمھ شرھوش ھک درکیم رکف دوخ اب ھشیمھ اراس .دوشیم بوخ هرابود
 لوبق هرابود ارم مھ نم لیماف و مرادن شیرتا رد یانشآ چیھ نم ،دوش لبق لثم زیچ ھمھ هرابود نکمم دوب ابیز و بوخ یلیخ زیچ
 و تسا تمیق یلیخ مھ ھناخ ،دننادیم رصقم ارم ھمھ ام ھطبار ھمتاخ و نتفر نیب زا رطاخب ،منک کرت ار مرھوش نم رگا دنکیمن
.میارب نآ سپ زا مناوتیمن کدوک ود اب اھنت نم  

 


