
יוזמתו שׁל הפסיכולוג  בגלל ריבּוי מעשׂי האלימות אני מאמץ את 
ד”ר עלי בדארנה, המנהל שׁל מכון אלראזי:

אני ............................... הבן שׁל ................... 

אני מצהיר: 

צורה מצורות האלימות בכל מצב . 1  לא אתנהג בשׁום אופן בכל 
ומכּל סיבּה. לא אשׁתמשׁ באלימות מילולית עם שׁום 

אדם. אני גם לא אשׁתמשׁ בָּרְשָׁתוֹת החברתיות, 
ואחרים  ובווטסאפּ  בפייסבוק  באינטרנט 

ולעידוד  לקנוניות  למהומות,  להסתה, 
אלימות.

 אני לא אנהג באלימות נפשׁית, לא 2. 
אתעלם ממעשׂי היצירה שׁל כּל 
אדם בכוונה או לדבֵּר על מישׁהו 
דברים שׁליליים או להוציא שֵׁם 
רע לאדם שׁהוא לא בנוכחותו 

ושׁלא בנוכחותו. אני אכבּושׁ את 
ותמיד  וידַיי  לשׁוני  ואת  עצמי 

אבקשׁ ואקרא לסובלנות ולקבּלת 
לעידוד  אקרא  ולהבנתו.  האחר 
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הַצְהָרָה	לְמַעַן	
רוּת בְּ הַסּוֹבְלָנוּת	וְהָהִדַּ
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היצירה והמעשׂים הטובים.

 אם ירגישׁ מישׁהו בּכל צורה שׁהיא ובכל מצב שׁהוא, שׁאני מתעלם . 3
מתנצל  אני  מעשׂה,  בכל  או  במבּט  או  באמרה  לו  מציק  או  ממנו 

בפניו.

ואני . 4 בכוונה,  ושׁלא  בכוונה  לי  וְהִזִּיק  שׁהֵצִיק  מי  לכל  סולח  אני   
גבּו,  מאחורי  מישׁהו  בגנות  הדיבור  ההסתה,  שׁהאלימות,  מודע 
ההתעלמות והפצת ריב ומהומות וכו׳ – כל אלה הם דרכים שׁאנחנו 
יכולים להחליף אותם בסובלנות, כל עוד ולאדם ישׁ אהבה וביטחון 

עצמי.

 אני פונה לכל אדם שׁלא יהסס לבוא אלַי ולהעיר לי על התנהגות . 5
רעה כּלפּיו או כּלפּי מישׁהו אחר או כלפי רכושׁ הציבּור והסביבה, 

אם במקרה עשׂיתי את זה בכוונה או שׁלא בכוונה.

 אם אני רואה או מרגישׁ שׁמישׁהו הציק או הזיק לי, בנוכחותי או . 6
שׁלא בנוכחותי, אני מיד אתקשׁר אליו לברר את העניין, ולא אתחיל 
לְדַבֵּר בגנותו ולא אגייס אחרים להתנכֵּל לו ולהציק לו בשׁום דרך. 

אני חותם על זה כְּשֶׁאֲנִי במיטבי, ואני מתחייב כל עוד לבּי פּועם בי . 7
וכל עוד אני זוכר ומבטא את שׁמי.

  אני מאחל כּל טוּב לאנושׁיות שׁבּתוכנו.

החתימה: 

זו  הצהרה  להעתיק  יכולים  אתם  בְּבַקָּשָׁה, 
ולא לשׁנות בהּ דבר, רק להחליף את השׁם 

בְּשׁמכם. אתם יכולים להוסיף באותה רוח.

מכּאן אנו מתחילים:

תחילה לעשׂות שׁלום עם עצמנו.
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הצהרה למען 
הסובלנות וההידברות

הצהרה שפירסם 
וחילק ד״ר עלי 

בדארנה, מנהל מכון 
אלראזי להתמודדות 

פסיכולוגית
גם פורסם בעמוד 

הפייסבוק שלו.
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