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 تقدیم 
ها که در دل بحران ییهاخانواده تمام به شودیم میتقد تلاش کوچک نیا

 یعصوممکودکان  به دهند؛یرا ادامه م یزندگ دیبا صبر و ام ها،یو سخت

و  به همه امدادگران و و آرامش بزرگ شوند؛ تیکه حق دارند در امن

 یکیچراغ راه مردم در تار ،یو از خودگذشتگ ثاریکه با ا یداوطلبان

و با  گردانندیآشفته بازم یهادر دل حادثه، آرامش را به دل و اندحوادث

، به همه سرانجام و؛ دهندیها را نجات مجان ،یاز خودگذشتگ

 د،یو ام یدوستنوع ،یبا همبستگ ط،یراش نیترکه در سخت ییهاانسان

 .شودیوش نمخام تینور انسان ،یکیدر دل تار یاند که حتنشان داده
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 سخن نخست

ام که پیش از آن، کسی باور هایی ایستادهها در صحنهسال

هایی که کرد ممکن است روزی واقعی شوند. ساختماننمی

دیروز پر از زندگی بودند و امروز در سکوتی سنگین فرو 

اش ، هر ثانیههاسیمهای فرمانی که میان آژیرها و بیاند. اتاقرفته

ها ساز وزن دارد. در این سالبه اندازه یک تصمیم سرنوشت

ا ام که بحران ناگهانی نیست؛ فقط آمادگی ما ناگهانی یآموخته

 .ناکافی است

نون بحران، چه طبیعی باشد و چه انسانی، تابع قانون است؛ قا

ای هفیزیک، قانون رفتار جمعی، قانون خطای انسانی. هیچ حادث

ها، انگاریها، سهلای از نشانهشود. زنجیره متولد نمیاز خلأ

پایه، آن را شکل های بیبینیها و خوشگرفتن ریسکنادیده

که کامل دهد. پیشگیری یعنی دیدن همین زنجیره پیش از آنمی

دهیم شود. آمادگی یعنی تمرین کردن برای روزی که ترجیح می

 .هرگز فرا نرسد

ام که تفاوت میان فاجعه و مدیریت دیدهدر مقام مربی، بارها 

موفق، نه در تجهیزات پیشرفته بلکه در ذهن آماده است. 

 ها را شفاف تعریف کرده،سازمانی که سناریو تمرین کرده، نقش

بینی کرده و فرهنگ ایمنی را جدی مسیرهای جایگزین را پیش

کند. تر عمل میترین شرایط نیز منسجمگرفته، حتی در سخت

ز توجهی به آموزش و تمرین، بهترین امکانات را نیمقابل، بیدر 

 .سازداثر میبی



 و بحران یاضطرار طیدر شرا منیو رفتار ا یجامع آمادگ یراهنما
 

 

14 

 

های تخصصی، های میدانی، آموزشاین کتاب حاصل تجربه

های واقعی است. هدف آن تحلیل خطاها و بازنگری در عملیات

هی ایجاد ترس نیست؛ بلکه ساختن نوعی اطمینان مبتنی بر آگا

ریزی خطر، ارزیابی ریسک، برنامهاست. اطمینانی که از شناخت 

آید. آمادگی دست میدقیق، تمرین مستمر و بازبینی صادقانه به

مدت نیست؛ یک فرهنگ است که باید در یک پروژه کوتاه

 .سازمان و جامعه نهادینه شود

گاه تشویقی دریافت نکنید؛ زیرا در مسیر پیشگیری، شاید هیچ

م است. اما باور دار نهفته« اتفاق نیفتادن»موفقیت آن در 

ترین پیروزی در مدیریت بحران، همان بحرانی است که بزرگ

 .شودپیوندد یا با کمترین خسارت مهار میهرگز به وقوع نمی

ا ل اجربینانه و قابامید دارم این اثر بتواند راهنمایی عملی، واقع

د. ها باشبرای مدیران، مربیان، نیروهای عملیاتی و حتی خانواده

شدن است. و بینی نیست، اما قابل آمادهده همیشه قابل پیشآین

پذیری در برابر جان ترین شکل مسئولیتآمادگی، شریف

 .های جامعه استها و سرمایهانسان

و  این کتاب با هدف پرداختن به کیفیت مباحث آگاهی، آمادگی

 وبایدها  در شرایط اضطراری و بحران با توجه به رفتار ایمن

لف توسعه ؤدر هر مبحث تدوین شده است و هدف منبایدها 

فرهنگ خود امدادی در میان علاقمندان و عوامل مسئول و 

 شود. محسوب میمرتبط با آموزش این مهم 

های محدودی در مورد نکات و موارد تاکنون مطالب و مجموعه

 خود امدادی به طور کامل و جامع نوشته شده است که بیشتر
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حوادث و سوانح احتمالی و  ،موردیاین آثار به مباحث 

تواند باعث مصدومیت و عوارض شود، که می است مخاطراتی

گاهی همه ذینفعان و آاما هدف این کتاب بالا بردن ؛ اندپرداخته

 عزیز در مواجه با شرایط غیرمنتظره است که نگرش کاملاا  مردم

 شودمادگی و اقدام سریع را سبب میآگاهی، آجدیدی به فرایند 

حاد مردم ارائه شده و امید است در آو برای استفاده همه 

ریزی مبانی نظری دفاع برنامهبرای افکار عمومی دهی سازمان

همچنین مقصود از تدوین این کتاب . غیرعامل نیز مفید باشد

توانایی تحلیل شرایط، تصمیم اقدام فوری در شرایط ارتقای 

های آموزشی قابلیتبه ویژه شناسایی و استفاده از و  اضطراری

؛ ثر استؤهای دفاعی مارائه شده که در پاسخگویی به فعالیت

های تهیه شده ست که طراحی جملات و پاراگرافاین در حالی

گاه تا این حد به و تصاویر جذاب و مرتبط با موضوعات هیچ

 انطباقکه برای  های دیگر نیازمند نبوده استهای رشتهیافته

 ،فتدای هر بخش و آنچه در واقعیت اتفاق میها و طراحبینیپیش

 .جملات با واقعیت منطبق باشد

ای، بیشتر با به کارگیری در حال حاضر به دلیل اینکه افراد حرفه

فناوری و تجهیزات خاص و پس از تمرین و مانور نسبت به 

پردازند، اغلب مردم آمادگی و اقدام در شرایط اضطراری می

در نتیجه  ؛گاهی مناسب را ندارندآزم یا برای مقابله، تجربه لا

دهند، طراحان اقدامی انجام می ،موزش شهروندانآهرگاه برای 

نوع رفتار پس از مخاطرات و اثر  در درک اثر اقدامات و در

اند. بحث اصلی این ن بر مردم به  نتایج  اشتباهی رسیدهآروانی 
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افزایش قدرت ثیر بر أکید و تأت ،های مختلفکتاب با تلفیق نظریه

 آید. به شمار میصورت خودآگاه هو توان مقابله مردم ب

 زایشریزی، طراحی و افاین اثر با کمک به جریان فکری، برنامه

ور باورها در کارهای عملی مسئولان به قوت بیشتر امدادی کش

هور ها قبل منجر به ظسال درموفقیت این حرکت . پردازدنیز می

خذ أمنها در منابع و آشده که برخی از ثار متعددی آنشریات و 

رویکرد نظری این کتاب، گسترش . این کتاب ارائه شده است

ی پردازان معاصر در زمینه تهدیدات و مبانهای نظریهدیدگاه

 بخشی به تعریف دفاعنظری امدادی است که بر مبنای جامعیت

دهای این تمرکز علاوه بر عملکرشود. میغیرعامل استوار 

جوه های امدادی ساده و قابل مشاهده، تمام وبه فعالیتمربوط 

 ،اریدیگر پاسخ به حوادث و نیازهای انسانی را در شرایط اضطر

های همچنین کوشش شده است که بین دیدگاه. کندمین میأت

مختلف توازن منطقی ایجاد کرده و در این رویکرد با 

وعات بعدی مانند موضگیری تکگری به جای موضعجانبههمه

ن تغییر آقبل و پس از حوادث، تعادل ایجاد شود و اساس 

گری و جانبهبعدی به امداد و تبدیل آن به همهنگرش تک

 . پایداری در زمان صلح و جنگ است

ه کتاب حاضر اثر جامعی درباره مبانی نظری امدادی است و ب

ا به اجر های دفاع غیرعامل را مختصرااچارچوب ،سانآای شیوه

 توان گفت این کتاب به چگونگیبنابراین می. رده استدر آو

 .دپردازالزامات اقدام در دفاع غیرعامل پایدار با نگرش خاص می
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پس از فصل اول و بیان : این کتاب شامل هشت فصل است

ر دفصل دوم با عنوان واکنش  ،مقدمه و آمادگی پیش از بحران

مسکونی، های زمان هشدار، فصل سوم شامل خانه و ساختمان

 در فصل چهارم فضای باز و خیابان و در فصل پنجم خودرو و

در های عمومی و شلوغ، بخش ششم مکاندر مسیرهای عمومی، 

های ویژه و فصل پایانی فصل هفتم واکنش به موقعیت

لف این کتاب تلاش ؤم. مده استآبندی و نکات کلیدی جمع

 تفاده دربسیاری برای تدوین جملات آسان و روان و قابل اس

عمل آورده که هعین حفظ معنا و مفهوم و صحت اقدامات ب

 از زحمات ویشنوبه خه دانم بشایان قدردانی است و لازم می

دوستان و مردم  به همه ایشان در اندازه این جملات تشکر کنم و

ا مفاد این کتاب ر شودسرزمین توصیه میاین خوب و سرافراز 

 .جرا درآورندبه دقت مطالعه، تمرین و به ا

 

 با آرزوی امنیت و ایمنی

 مدرس امداد و نجات؛ شهریار مزیدآبادی
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 پیشگفتار

 ،یورو فنا یعلم یهاشرفتیامروز، با وجود پ یایدر دن یزندگ

همراه است. حوادث  یو انسان یعیهمچنان با مخاطرات طب

 و لیس ،یسوزمانند بمباران، انفجار، زلزله، آتش یارمترقبهیغ

ها را در ههر لحظه رخ دهند و خانواد توانندیها مبحران گرید

 کنندهنییآنها تع حیو صح عیقرار دهند که واکنش سر یطیشرا

ترس  ،یطیشرا نیاست. در چن زانشانیجان و سلامت خود و عز

از وقوع  شیپ یها و آمادگاست، اما مهارت یعیو اضطراب طب

را  یو خسارت جد یجزئ بیآس انیتفاوت م توانندیبحران م

 رقم بزنند.

 لیو وسا زاتیاز بحران تنها شامل داشتن تجه شیپ یآمادگ

 یبرا یزیربلکه شناخت مخاطرات، برنامه ست؛ین یضرور

 یاوهیسنار نیخانواده و تمر یآموزش اعضا ع،یسر یهاواکنش

ان، برخوردار است. کودکان، سالمند یاژهیو تیمختلف از اهم

ان زم در رند،دا ژهیو یازهایکه ن یو کسان تیعلولم یافراد دارا

ها به آن ژهیرا دارند و توجه و یریپذبیآس نیشتریبحران ب

 را نجات دهد. یاریجان بس تواندیم
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 یبرا یو کاربرد یعمل یکتاب با هدف ارائه راهنما نیا

و  دهایجامع از با یاشده است و شامل مجموعه هیها تهخانواده

است. مطالب  یو نکات خودامداد حیصح یارفتاره دها،ینبا

 مرهروز یو قابل اجرا در زندگ یواقع یوهایکتاب در قالب سنار

محل  ابان،یخ ،خانهمانند حضور در  ییوهایاند؛ سنارشده یطراح

 یباز، خودرو، مترو، قطار و حت یکار، مدرسه، بازار، فضا

 ستر تیریمد یبرا ژهیو یهادر کتاب آموزش نی. همچنعتیطب

ه رائا ژهیو یازهاین یو اضطراب کودکان، سالمندان و افراد دارا

و  حیصح یهاخانواده بتوانند واکنش یشده است تا همه اعضا

 مطمئن داشته باشند.

و  یروان یکتاب، تمرکز بر آمادگ نیا یدیاز نکات کل یکی

سلامت  یبرا یدیها نه تنها تهداسترس است. بحران تیریمد

 به شدت زیآنها را ن یبلکه سلامت روانافراد هستند،  یجسم

 ،یسازآرام یهاروش یریادگی. دهندیقرار م ریتحت تأث

به  تواندیم یترس و حفظ تمرکز در لحظات بحران تیریمد

 نادرست کمک کند. ماتیو تصم یافراط یهاکاهش واکنش

 ودر خانواده  یو هماهنگ یهمکار تیبر اهم نیکتاب همچن نیا

 یطراح یاارائه شده به گونه یهارد. آموزشدا دیاجتماع تأک

اهنگ عمل کنند، خانواده بتوانند با هم هم یاند که اعضاشده

 تیاز هم حما یامن را بشناسند و در مواقع اضطرار یرهایمس

 س نباشند،در دستر ای لوغها شکه پناهگاه یطیدر شرا یکنند. حت

 یابر یعمل ییقطع شود، راهکارها لیو ارتباطات موبا نترنتیا ای

 و آرامش ارائه شده است. تیحفظ امن
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 تیریها در مدخانواده یتوانمند شیکتاب، افزا نیا یاصل هدف

و  تیحس مسئول تیبحران، کاهش ترس و اضطراب، و تقو

به  ویاست. هر فصل و هر سنار یاضطرار طیدر شرا یهمکار

 اشتهرا د یواقع یو اجرا نیتمر تیشده که قابل نیتدو یاگونه

 شیافزا یعمل را به طورخود  یها بتوانند آمادگباشد و خانواده

 دهند.

ا ایدهبمدلی که در این کتاب از آن استفاده شده است، نگاهی به 

ه باست که و نبایدها در مواجهه با شرایط اضطراری و بحرانی 

تر از مدل قبل، حین و بعد از تواند عملیاتیزعم نگارنده می

 .حوادث و سوانح باشد

ود بها قادر خواهند کتاب، خانواده نینکات ا یمطالعه و اجرا با

آرامش خود را حفظ کنند، جان و سلامت  یطیدر هر شرا

 یجد یهابیکنند و از وقوع آس انتیرا ص زانشانیعز

 هیسرما نیبهتر ،یآموزش و آگاه ،ی. آمادگندینما یریجلوگ

 است. رهمزرو یدر زندگ تیامن جادیها و اگذر از بحران یبرا

 

 

 با احترام؛ مجتبی طحان

 ـ اهواز 1404 زمستان
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1 
 پیش از بحران یاول: مقدمه و آمادگ بخش

 ست؟یچ یاضطرار طیشرا .1

  یآمادگ تیدرباره بحران و اهم یمقدمه کل .2

 و مفهوم بحران  فیتعر .3

  یبحران تیوضع یهایژگیو .4

 از بحران شیپ یدگآما ینکات عموم. 5

 کیف نجات. 6
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 مقدمه 

لحظه است که زمان تنگ  کی ،ستیاتفاق ن کیفقط  بحران،

 خارج. یاز حالت عاد یو زندگ شود،یسخت م میتصم شود،یم

ست ا نیمهم ا م؛یچه دار ای میکجا هست ستیآن لحظه، مهم ن در

 .میزنیم ، درباره بحران حرفکتاب نیدر ا ما .میاکه چقدر آماده

با  شودیدارد، و چطور م ییهاچه نشانه ست،یبحران چ کهنیا

در  م،یاگر از قبل بدان چون کرد. تیریترس را مد ،یآگاه

 همراه ما با .میگام جلوتر کی بلکه ،میستیحادثه تنها ن یلحظه

 ...یآورو تاب ،یبحران، آمادگ میبه دل مفاه یدر سفر دباشی

اگر آمدند،  ولی ،ندیایب میخواهن دیکه شا ییروزها یبرا

 نکنند. رمانیغافلگ
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 از  شیآن را پ دیچرا با ست؟یچ یاضطرار طیشرا

 م؟یبحران بشناس

 

 کیشدن  لیاز تبد شیاست که پ یامرحله «یاضطرار طیشرا»

تر، اضطرار ساده انی. به بدهدیبه بحران گسترده رخ م دادیرو

 کنترل خارج نشدهاز  زیچاما هنوز همه ؛یهشدار جد یعنی

 اریساحتمال وقوع آن ب ایمرحله، خطر وجود دارد  نیاست. در ا

 یریشگیو پ تیریدم ،یریگمیبالا رفته است، اما فرصت تصم

 مثال: یبرا است. یهمچنان باق

 هشدار ریآژ دنیشن 

 باشآماده یرسم اعلام 

 هیتخل امیپ افتیدر 

 حادثه هیاول یهانشانه ایدود  مشاهده 

 یتیامن یبرق همراه با هشدارها ینناگها یقطع 

 باشند. «یمرحله اضطرار»نشانه ورود به  توانندیم یهمگ هانیا

 

 با بحران یاضطرار طیشرا تفاوت

است، اما  یریگخطر در حال شکل یعنی یاضطرار طیشرا

آن در حال گسترش  یامدهایخطر رخ داده و پ یعنیبحران 

 است.

 :یاضطرار طیشرا در

 برقرار است. یادیتا حد ز ینظم عموم هنوز
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 اند.فعال یامداد یهاستمیس

 وجود دارد. یمنطق یریگمیتصم امکان

 فراهم است. ییجاو جابه یسازآماده فرصت

 
 در بحران: اما

 است. دتریشد یروان فشار
 ممکن است مختل شوند. یشهر خدمات

 .شودیمحدود م اریبس یریگمیتصم زمان
 بود. دشوارتر خواهد طیشرا تیریمد

به  مانع ورود تواندیم یدر مرحله اضطرار یهوشمند ن،یبنابرا
 آن شود. بیکاهش آس ایبحران 

 
 یاضطرار طیشرا یهایژگیو
 اقدام یبرا یاتی. زمان کوتاه اما ح1
 سطح هشدار در جامعه شی. افزا2
 تیوضع عیسر ریی. احتمال تغ3
 یاما منطق عیسر یریگمیبه تصم ازی. ن4
 یرسم یرساناطلاع یبالا تی. اهم5

 .شما هستند یدو ابزار اصل ،یمرحله، آرامش و آمادگ نیا در
 

 انجام شود؟ دیبا یاضطرار طیدر شرا یاقدامات چه
را کاهش  لیقدرت تحل ،یجانی: واکنش هی. حفظ آرامش ذهن1
 .گرداندیتمرکز شما را بازم ق،ی. چند نفس عمدهدیم
. دیتوجه نکن عاتیشا : بهیاطلاعات از منابع رسم افتی. در2

 .دیقرار ده میتصم یمعتبر را مبنا یهاهیتنها اطلاع
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 مدارک مهم، ،یاضطرار فی: کیضرور لیوسا یساز. آماده3
 هیاول یهاکمک لیو وسا یضرور یداروها

محل تجمع، مشخص  نییخانواده: تع یبا اعضا ی. هماهنگ4
 خروج، تماس کوتاه و هدفمند ریکردن مس

خروج، نقاط امن و  یرهایمس یاطراف: بررس طیمح ی. بررس5
 یمنابع خطر احتمال

 
 انجام داد؟ دینبا یاضطرار طیدر شرا ییکارها چه
 به هشدارها یتوجهبی ��
 عهشای انتشار ��
 یعجولانه بدون بررس یهامتصمی ��

 ازدحام جادای ��
 رانهیشگیپ یهادر اقدام رتأخی ��

 
 مهم است؟ یاضطرار طیشناخت شرا چرا

از  یاریخطر است. بس تیریمد ییمرحله، فرصت طلا نیا رایز
 یرا جد هیکه افراد هشدار اول دهندیرخ م یزمان هابیآس
 آرامش» انیاست م یپل یاضطرار طی. در واقع، شرارندیگینم

 رشتیپل ب نیشما در ا یهرچه آمادگ. «یبحران واقع»و  «یعاد
 نایپا یاضطرار طیاشر تیخواهد بود. در نها ترمنیباشد، عبور ا

 مرحله به ما نیاست. ا یریپذتیآغاز مسئول ست؛ین تیامن
و  میکن یریشگیپ م،یهماهنگ کن م،ی: آماده شودهدیفرصت م

 اغلب با ست؛ین ی. بحران ناگهانمیرا کاهش ده بیاحتمال آس
ها را انهنش نیاست که ا ترمنیا ی. کسشودیآغاز م ییهانشانه

 کند. مابشناسد و به موقع اقد



 بایدها و نبایدها در زمان تهدیدات نظامی و امنیتی

 

29 

 

 و مفهوم بحران فیتعر 

 !زدیریکه نظم فرو م یابحران؛ نقطه یعلم فیتعر

اطلاق  یتیبه موقع« 1بحران» یبحران، واژه تیریعلوم مد در

 یامور مختل شده و ساختارها یآن، نظم عاد یکه ط شودیم

 .شوندیمؤثر، ناکارآمد م ییگوپاسخ یموجود، برا یریگمیتصم

 ایحادثه  کیکه  شودیآغاز م یزمان بحران، ،ترزبان ساده به

 ییگوپاسخ یسازمان برا ایجامعه  یعاد تیفراتر از ظرف داد،یرو

 .رودیم شیپ

 دارند: یاصل یژگوی سه ها،بحران

 ای دهندیرخ م یها بدون هشدار کاف: معمولاا بحرانیریغافلگ .1

اگر هشدار داده شده باشد، شدت و اثرشان فراتر از  یحت

 .هاستینیبشیپ

و واکنش  یریگمیتصم ی: در بحران، فرصت برایفشار زمان .2

 نییها را تعممکن است جان انسان هاهیمحدود است. ثان اریبس

 کنند.

 متناقض، ای: اطلاعات نادرست، ناقص یاطلاعیابهام و ب .3

 ت،یوضع نی. در اکندیو شهروندان را پر م رانیمد یذهن یفضا

 است. سکیو پرر دشوار یریگمیتصم

 

داشته باشد، مانند  یعیمنشأ طب تواندیبحران م ،تخصصی منظر از

ساخت باشد، مثل جنگ، حملات انسان ای طوفان؛ ای لیزلزله، س

                                                           
1 - Crisis 
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 .یاقتصاد یفروپاش یحت ای یعمد یهایسوزآتش ،یستیترور

است که بحران بر چند  نیدر ا «معمولی حادثه» با بحران تفاوت

 :گذاردیم ریبُعد جامعه تأث

 یهیروح یو حت یاتیح یهارساختیز ،یها، منابع مالانسان جان

 کیممکن است  ابان،یخ کیانفجار در  ک، یمثال یبرا .یعموم

شدن بسته ،یاگر همان انفجار باعث ترس عموم اما حادثه باشد.

شود، ما  یاو رسانه یاختلال در خدمات درمان ،یدسترس یهاراه

 .میبحران مواجه کیبا 

است که از  یاچندرشته یبحران، دانش تیراز سوی دیگر مدی

و ارتباطات شکل  ،یپزشک ،یمهندس ،یعلوم اجتماع بیترک

در  عیو تسر یآمادگ شیافزا ب،یآن، کاهش آس هدفو  گرفته

فقط  امروز، بحران نه یایدن در است. داریپا طیبازگشت به شرا

و  یآورتاب ،یآمادگ یآزمون است برا کیرخداد، بلکه  کی

 فهیوظ کیبحران، فقط  یدرباره یریادگی پس .یانسجام اجتماع

هر شهروند  یضرورت برا کی بلکهت، سیمتخصصان ن یبرا

 مسئول است.
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 یبحران تیوضع یهایژگیو 

از کنترل خارج  طیشرا یوقت ؛یبحران تیوضع کی یهایژگیو

 !شودیم

 اما ،مویشیرو مروبه ییهاروزمره با چالش یدر زندگ شهیهم ما

 کیا واقعاا ب ایآ مینادب نکهیا یبرا .ستندیها، بحران نچالش یهمه

مشخص رو  یژگیچند و دینه، با ای میمواجه یبحران تیوضع

 . میبشناس

 

 بودن یو ناگهان یریاول: غافلگ یژگوی •

 .میندار اکه انتظارش ر دافتیاتفاق م یمعمولاا زمان بحران

مواقع  رشتبی ،گسترده یسوزآتش ایفجار ان ،ییحمله هوا زلزله،

 باعث یریغافلگ .دزننیهم مبه ار ینظم زندگ ،یبدون هشدار قبل

تر سخت یریگمیو تصم ردهک دایزمان واکنش کاهش پ ودشیم

 بشود.

 

 بالا یدوم: فشار زمان یژگوی •

 یبرا یادیفرصت ز شما زمان مثل طلاست. ،یبحران تیوضع در

 .دیمشورت ندار ای هانهیگز یفکر کردن، بررس

ش خود نای و دیریبگ میتصم قهیدق ای هیدر عرض چند ثان دیبا

 دهد.افزایش می ااسترس و احتمال خطا ر
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 سوم: ابهام در اطلاعات یژگوی •

 معمولاا ناقص، درسیکه به دست ما م یبحران، اطلاعات در

ع مناب ،وندشیم ادیز هاعهیشا .است اشتباه یحت ایناهماهنگ 

اور ب ام خبر راکد مینادیو ما نم هنددیواکنش م رترید یرسم

 .دکنیسخت م اابهام، واکنش درست ر نیا .میکن

 

 جان، مال و روان افراد یبرا دیچهارم: تهد یژگوی •

، ستیها در خطر نفقط جسم انسان ،یبحران واقع کی در

ه امعج یآرامش روان یو حت ییربنایز یاموال، ساختارها ه،یسرما

 فشار چندجانبه کی بحران، .دریگیقرار م ریهم تحت تأث

 شود.محسوب می

 

 معمول یساختارها یتیکفایپنجم: ب یژگوی •

 مثلاا .دستنیگو نپاسخ یعاد یهاستمیس ،یبحران طیشرا در

 یاضطرار یهاتلفن یحت ای یاورژانس، خدمات شهر س،یپل

 .دنک دایش پکاه انشییگوپاسخ ای دفتنیاز کار ب است ممکن

 .ودشیپررنگ م یمردم یبانیو پشت یکه نقش آمادگ نجاستیا
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 با منابع محدود یفور یریگمیبه تصم ازیششم: ن یژگوی •

رق، : بندستیدر دسترس ن ای هستند کم ،بحران، منابع معمول در

قل با حدا دیبا اتمیتصم نیبنابرا .یارتباط لیآب، دارو، وسا

 .شونددقت گرفته  نیشتریبا ب یامکانات، ول

 

ز اا ت چند ها آشنا شدیم، باید گفت که اگرحال که با این ویژگی

 تیضعو کیکه در  مینابد م،یدیزمان درو هم هایژگیو نیا

ت خطر و نجا نیتفاوت ب دناتویواکنش ما، م و میهست یبحران

 یگفت که چطور برا میبه شما خواه ،ادامه در .درقم بزن ار

 و چطور در دل بحران، درست عمل میباش آماده یلحظات نیچن

 .میکن
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 از بحران شیپ یآمادگ ینکات عموم 

کاهش  یگام برا نیتراز وقوع بحران، مهم شیپ یآمادگ

برنامه  کیهاست. داشتن خانواده یمنیا شیخسارات و افزا

ان، کمک کند تا در زمان بمبار تواندیمداوم م نیمشخص و تمر

 گرفته عیدرست و سر ماتیتصم ،یهانهر حادثه ناگ ایانفجار 

 تیعار دیبا هکه هر خانواد ینکات عموم یشود. در ادامه به برخ

 :میکنیکند اشاره م

 

 یاحتمال یوهای. شناخت خطرات و سنار1

 ایدر منطقه محل سکونت  یکه چه نوع خطرات دیکن بررسی •

 لیس ،یسوزمحتمل است )بمباران، زلزله، آتش شتریکار شما ب

 (....و

 تا دیمختلف را در ذهن خود و با خانواده مرور کن یوهاسناری •

 .دینشو ریدر لحظه بحران غافلگ

 

 یخانوادگ یزیر. برنامه2

ه چ: دیزمان بحران داشته باش یبرنامه ساده و روشن برا کی •

خروج کجاست؟ نقطه  ریاست؟ مس یمسئول چه کار یکس

 کجاست؟ هیملاقات پس از تخل

هلال  ،ینشان)مانند اورژانس، آتش یطراراض هایشماره •

 .دیدر دسترس قرار ده ییاحمر( را در جا



 بایدها و نبایدها در زمان تهدیدات نظامی و امنیتی

 

35 

 

ها به صورت عادت تا واکنش دیانجام ده یادوره یهانتمری •

 .ندیایدرب

 

 یزندگ طیخانه و مح یساز. آماده3

 ج انفجارتا در برابر مو دیرا با نوار چسب مقاوم کن هاشهشی •

 کمتر خرد شوند.

 انفجار ایتا در هنگام لرزش  دیرا محکم کن نیسنگ لوسای •

 سقوط نکنند.

 یو جلو دیخانه را آزاد نگه دار یخروج اضطرار یرهامسی •

 .دیهقرار ند یاضاف لیها وساپلهدرها و راه

 

 نجات لیو وسا فی. ک4

، )آب، غذا، دارو دینجات آماده داشته باش فیک کی شههمی •

 ازیمورد ن لی، پاوربانک، وساچراغ قوه، اسناد مهم، پول نقد

 سالمندان(. ایکودکان 

 باشد. عیدر دسترس و قابل حمل سر دیبا فیک نای •

 

 یروان ی. آموزش و آمادگ5

نقاط  وخطر، پناهگاه  رآژی مفهوم با ساده زبان به را کودکان •

 .دیامن آشنا کن

 قینفس عم توانیکه در زمان استرس چگونه م دیکن نتمری •

 امش خود را حفظ کرد.و آر دیکش
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 یادگکه داشتن آم دیده نانیخانواده اطم اعضای و کودکان به •

 است. تیامن شیکاهش ترس و افزا یبه معن

 

 ی. ارتباطات و هماهنگ6

 لیاو موب نترنتیبدانند در صورت قطع ا دیخانواده با اعضای •

 شیچگونه ارتباط برقرار کنند )مثلاا نقطه ملاقات از پ

 (.شدهنییتع

، ه بوداز خان رونیخانواده در زمان بحران ب یاز اعضا یکی اگر •

 انجام دهند. دیبا یهمه بدانند که چه کار

 

 ی. مشارکت اجتماع7

 کیو در صورت امکان با آنها  دیخود را بشناس گانهمسای •

 .دیده لیتشک یبانیگروه پشت

را  یاریجان بس تواندیدر زمان بحران م همکاری و کمک •

 هد.نجات د
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 یضرور لینجات و وسا فیک یمعرف 

 ...اندکنندهنییتع هاهیثان ینجات! وقت فیک

 یحت ای زلزله، ،ییهوا حمله .کندیم رییتغ زیچلحظه، همه کی در

ل گشتن دنبا ی برایآن لحظه، نه زمان در بزرگ. یسوزآتش

که  نجاستیا .یریگمیتصم کاملی برای نه آرامش م،یدار لیوسا

 .قدم جلوتر بودنیا چند قدم  کی یعنینجات،  فیک کیداشتن 

چرا لازم  ست،ینجات چ فیک مینیبب میخواهیم بخش نیدر ا

 در آن باشد؟ دیبا ییزهایاست و چه چ

 

 ست؟ینجات چ فیک

دست که در مواقع سبک، آماده و دمیا کیف  یپشتکوله کی

 فیک نیا .دیو خارج شو دیبردار هیدر چند ثان دیبتوان ،یاضطرار

 نجات دهد. تواندیرا م تانانی، خانواده و اطرافشماجان 

 

 نجات باشد؟ فیداخل ک دیبا ییزهایچ چه

 (یتریلمین یبطر چند)حداقل  یدنی. آب آشام1

 زا،یانرژ تیسکویبمثل مصرف:  یخشک و آماده ی. غذا2

 و از این مواد مغذی لیکنسرو، آج

 یدکی ی. چراغ قوه و باطر3

 اخبار در بحران( دنیشن ی)برا یا باطرکوچک ب وی. راد4

 ی+ مسکن عموم یشخص یضرور ی. داروها5

 یژل ضدعفون ای. ماسک، دستکش، الکل 6
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 پول نقد یمقدار شده،یکپ ییکارت شناسا مه،ی. دفترچه ب7

 لیموبا یشارژر دست ای. پاوربانک 8

 خواب سهیک ای میضخ لونی(، نایینجات )فضا یپتو ای. پتو 9

 نازک

 یروسر ایجوراب اضافه، کلاه نازک  ز،یتم ریباس ز. ل10

 یبیج یکارهابزار همه ایچندکاره  ی. چاقو11

 (یکیتار ایآوار  ریدرخواست کمک در ز ی. سوت )برا12

 

 مهم نکات

ز ابزرگ، نه پر  یلیسبک و قابل حمل باشد؛ نه خ دیبا فکی ▪

 .یرضروریغ لیوسا

 وبه فراخود سن ، هر عضو خانواده یبرابهتر این است که  ▪

 برای ، مخصوصاادیجداگانه آماده کن فیکسال و شرایطش 

 سالمند. ایکودک 

ها را چک مصرف خیو تار یرا بررس اتمحتوی ماه، شش هر ▪

 .دیکن

 ایتخت،  ری: کنار در، زدیدر دسترس بگذار شهیرا هم فکی ▪

 خانه. یپشت درِ ورود

 

 فیک نیهم ست،یفرصت ن یبحران، وقت در باشد ادتانی و

 پس و مرگ باشد. یزندگ انیتفاوت م تواندیمنجات کوچک 

 .دیامروز شروع کن نیهماز  د،ینجات ندار فیک هنوز اگر
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 دارد؟ تیو چرا اهم ستیپناهگاه چ 

های ناشی از کاهش آسیبپناهگاه، مکانی است که با هدف 

ای انفجار، بمباران، حملات تروریستی، حوادث صنعتی یا بلای

ظ هدف اصلی پناهگاه، حف. شودطراحی یا انتخاب می شدید

 ها در برابر موج انفجار، ترکش، ریزش آوار، دود وجان انسان

پناهگاه، صرفاا یک فضای بسته . سایر مخاطرات فوری است

در برابر  محیطی ایمن با حداقل ریسک مستقیمبلکه  نیست؛

 .عوامل تهدیدکننده است

 

 رد؟چرا شناخت پناهگاه اهمیت دا

کسی . گیری بسیار کوتاه استدر شرایط اضطراری، زمان تصمیم

د، که از قبل بداند پناهگاه کجاست و چگونه باید به آن برس

بسیاری از . دهداحتمال آسیب را به شکل چشمگیری کاهش می

 تلفات در حوادث ناگهانی، به دلیل سردرگمی و ناآگاهی از

کاهش زمان  یشناخت پناهگاه یعن. دهدمحل امن رخ می

افزایش و  انتخاب مسیر درست، جلوگیری از ازدحام، واکنش

 .آرامش روانی
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 انواع پناهگاه

 .غیررسمی باشند توانند رسمی یاها میپناهگاه

 های رسمیپناهگاه. 1

اند و ها با هدف خاص ایمنی طراحی شدهاین نوع پناهگاه

 :های زیر هستندمعمولاا دارای ویژگی

 ف مستحکمدیوارها و سق 

 تهویه مناسب 

 های ایمنورودی 

 گاه تجهیزات اضطراری اولیهجای 

های عمومی، ها ممکن است در زیرزمین ساختماناین پناهگاه

 .های مشخص تعبیه شده باشندمراکز شهری یا سازه

 

 زین(های امن جایگهای غیررسمی )مکانپناهگاه. 2

ن ت. در ایدر بسیاری از مواقع، پناهگاه رسمی در دسترس نیس

 .استفاده کرد« مکان امن جایگزین»شرایط باید از 

 :های یک مکان امن جایگزینویژگی

 هادور از پنجره 

 دیوارهای داخلی و مرکزی ساختمان 

 بدون اشیای سنگین آویزان 

 حداقل احتمال ریزش مستقیم 

 :هانمونه

 زیرزمین ساختمان 

 راهروهای مرکزی 



 بایدها و نبایدها در زمان تهدیدات نظامی و امنیتی

 

41 

 

 های بدون پنجرهاتاق 

 های مستحکم )در صورت ایمنی سازه(فضای زیر پله 

 

 های یک پناهگاه ایمنویژگی

 :یک پناهگاه مناسب باید

 از موج مستقیم انفجار محافظت کند ✅ 

 احتمال اصابت ترکش در آن کم باشد ✅ 

 دسترسی نسبتاا سریع داشته باشد ✅ 

 امکان تجمع ایمن چند نفر را فراهم کند ✅ 

 فاقد مواد قابل اشتعال باشد ✅ 

 

 هنگام ورود به پناهگاه چه باید کرد؟

 .با نظم وارد شوید، بدون ایجاد ازدحام. 1

 .مسیر ورودی را مسدود نکنید. 2

 .ها بنشینیدتر از سطح پنجرهکنار دیوارهای داخلی و پایین. 3

در صورت امکان، سر و گردن خود را با دست یا کیف . 4

 .محافظت کنید

 .دد دارای معلولیت کمک کنیبه سالمندان، کودکان و افرا. 5

 

 چه کارهایی در پناهگاه نباید انجام داد؟

 تجمع مقابل در ورودی 

 فریاد یا ایجاد وحشت 

 استفاده از شعله باز 

 انتشار شایعه 
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 خروج زودهنگام بدون اعلام وضعیت امن 

 

 اگر پناهگاه در دسترس نباشد چه کنیم؟

 :اگر به پناهگاه رسمی دسترسی ندارید

 مکان مستحکم را انتخاب کنیدترین سریع. 

 ها فاصله بگیریداز شیشه. 

 روی زمین بنشینید یا دراز بکشید. 

 ردن قرار دهیدها را روی سر و گدست. 

تواند آسیب موج انفجار را کاهش می کاهش ارتفاع بدنگاهی 

 .دهد

 

 اشتباه رایج درباره پناهگاه

در  کهدر حالی. تر استمنکنند فضای باز ابرخی تصور می

 ها و موج فشار در فضای باز آسیببسیاری از انفجارها، ترکش

 م، معمولاا پناه گرفتن پشت دیوار مستحک. کنندبیشتری ایجاد می

 .ضای باز استتر از ایستادن در فایمن

 

 ریزی پیش از بحراننقش برنامه

. نقوع آشناسایی کرد، نه هنگام و پیش از حادثهپناهگاه را باید 

 :یا مجموعه بایدهر خانواده 

 دترین پناهگاه را بشناسنزدیک. 

 مسیر رسیدن به آن را تمرین کند. 

 زمان تقریبی دسترسی را بداند. 

 پذیر برنامه جداگانه داشته باشدبرای افراد آسیب. 
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جایی برای . است« صبر ایمن»ای برای پناهگاه، نقطهدر مجموع 

ی امنیت در بحران، نتیجه. توقف موقت تا عبور خطر

ها، پیش از بحران و این تصمیم ای استهای چند ثانیهتصمیم

یعنی  و آمادگی شناخت پناهگاه یعنی آمادگی. گیرندشکل می

  .کاهش خطر
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2 
 دوم: واکنش در زمان هشدار بخش

 شود دهیخطر در خانه شن ریآژ یوقت .1

 دیایخطر به صدا درب ریآژ یاگر زنگ مدرسه به جا .2

 عهیشا دنیواکنش هنگام شن .3

 میشو داریانفجار ب یو با صدا میاگر در خواب باش .4

 فتدیبمباران در شب اتفاق ب اگر. 5

 . واکنش هنگام شنیدن صدای انفجار6
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 م؛یدیخطر را در خانه شن ریآژ یوقت  

 دهایو نبا دهایبا

 

 دایپ تیاهم هاهیثان یعنی ،ودشیخطر که بلند م ریآژ یصدا

 که بدون ترس، اما با سرعت و این است . حالا وقتدکننیم

ر د یکه وقت میکنی، با هم مرور مدر این بخش. میدقت عمل کن

 ییچه کارها دیبا م،یشنویم اخطر ر ریآژ یو صدا میخانه هست

 .مینک زیپره کارهایی چه از و میبکن

 .کنید حفظ را خودتان آرامش همه، از اول ✅

وارد  یلحظات نیچن در ار بیآس نیرشتیو وحشت، ب استرس

 .یدمنظم عمل کن یول عیو سر دیبکش قینفس عمیک  .دکننیم

 .دباش ناتکینزد یاضطرار لوسای ✅

قوه، شامل آب، چراغ اید کههآماده کرد یامداد فیک کیقبلاا  اگه

و... است،  و اسناد مهم یخوراک یمقدار ،یضرور یداروها

 ست،ین ریموقع آژ آن، کردنت آماده. وقیدبردارآن را حالا  نهمی

 .داز قبل آماده باش دیبا

 .دبروی امن مکان به ✅

گه . ادویجا برنا، همددار منیا نیرزمیز ایپناهگاه  خانه شما اگه

ر کنا ایست، راهرو ا خانه که دور از پنجره یداخل یهانه، گوشه

 .دپناه موقت باش اندتوی، مدیوارهای محکم داخلی

 دیبکش اها ر. پردهیدستینا وجهچیبه ه یدر ورود ایپنجره  پشت

 .دیها رو خاموش کنو برق
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 .دکنی استفاده آسانسورها به جای پله از ✅

. دیده کنفقط از پله استفا د،ویبر رگید یابه طبقه یدمجبور اگه

داخل  اشما ر اندتویاز انفجار م یلرزش ناش ایقطع برق 

 .دآسانسور حبس کن

 

 :میریبگ یم جده ار دهانبای

 شهی. انفجارها باعث شکستن شدوینش کنزدی هاپنجره به ��

 .دشده از عوامل مهم جراحت هستنپرتاب یهاشهیو ش وندشیم

 نی. ادیبه عنوان محل امن انتخاب نکن ار اطیح ای بامپشت ��

 .هستند خطر میفضاها در معرض مستق

 شما تیولو. ادینباش یریتماس تصو ایگرفتن  لمفی فکر به ��

 ها.، نه ثبت لحظهتان استخود جانحفظ 

 

 یهانی. تمریآمادگ یعنی یمنی، ادباش ناادتن یایدر پا و

 یص براروال مشخ کیها و ساختن آموزش بچه ،یخانوادگ

 .دنجات بدها ر انزانتین شما و عزاج اندتویزمان خطر، م
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 ریآژ یزنگ مدرسه به نشانه هشدار و به جا اگر 

 دهایو نبا دهایبا د؛یایصدا درب خطر به

 

 روز خود را شتریاست که کودکان و نوجوانان ب ییجا مدرسه،

ممکن است مدارس  ،یبحران طیشرا در .گذرانندیدر آن م

اده اعلام هشدار استف یخطر از زنگ مخصوص برا ریآژ یجابه

وقوع  ینشانه تواندیم یطولان ایزنگ متفاوت  دنیشن کنند.

 نیا در باشد. یاضطرار طیشرا ای ییحمله هواخطر، مانند 

معلمان،  حیصح تیآموزان و هدالحظه، واکنش درست دانش

 جان صدها نفر را نجات دهد. تواندیم

 

 :دهایبا

 مسئول مدرسه ایمعلم  حاتیبه توض قیگوش دادن دق .1 ✅

 است که از یقدم، حفظ آرامش و گوش دادن به دستورات نیاول

 نیر چنبدانند که د دی. کودکان باشودیداده م ریمد ایمعلم  یسو

 ترهاست.با بزرگ یریگمیتصم ،یطیشرا

 

 یحرکت منظم و بدون شلوغ .2 ✅

 یهافصدر  دیآموزان بازنگ هشدار، دانش دنیمحض شن به

 تواندیم گریکدیهل دادن  ای دنیمنظم حرکت کنند. عجله، دو

 شود. یدگیدبیمنجر به سقوط و آس
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 خروج امن ریب مسانتخا .3 ✅

مشخص و  یخروج اضطرار یرهایمس دیهر مدرسه با در

 ریسهمان م دیآموزان باآموزش داده شده باشد. دانش

 ایمطمئن نا یبه سمت درها نکهیکنند، نه ا یشده را طمشخص

 ها بروند.پنجره

 

 پناه گرفتن در نقاط امن در صورت نبود فرصت خروج .4 ✅

مدرسه وجود نداشت،  ایس از کلا یامکان خروج فور اگر

 ای هامکتین ریکلاس، ز یداخل یهادر گوشه دیآموزان بادانش

 .رندیپناه بگ یاصل یوارهایکنار د

 

 قبل از بحران یریادگیو  نیتمر .5 ✅

 نند.منظم برگزار ک یاز وقوع حادثه، مانورها شیپ دیبا مدارس

مد، آزنگ خطر به صدا در یکه وقت شودیباعث م هانیتمر نیا

 انجام دهند. دیبا یهمه بدانند چه کار

 

 :دهاینباو اما 

 بدوند. ایبزنند  غیآموزان جدانش دینبا ��

 .کندیتر مومرج فقط اوضاع را خطرناکترس و هرج جادیا

 ها بروند.به سمت پنجره دینبا ��

 زابیخرد شده و آس هاشهیلرزش، ش ایاثر موج انفجار  در

 خواهند بود.
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 را جمع کنند. یشخص لیوسا دینبا ��

 دی. باستیآموز نتر از جان دانشمهم یالهیوس ای فیک چیه

 حرکت کنند. درنگیو ب عیسر

 ممنوع عبور کنند. یرهایاز مس دینبا ��

توسط  امن هستند که از قبل ییهاتنها راه ،یبحران طیشرا در

 شده است. نییمسئولان مدرسه تع

 

زنگ  ایکلاس  انیپا یمعنابه  شهیمدرسه هم زنگدر مجموع 

 اگر هشدار مهم باشد. کی ینشانه تواندیم ی. گاهستین حیتفر

ر نند، به دستوآرام بما طیشرا نیکه در ا اموزندیآموزان بدانش

 یدر جا ایمنظم حرکت کنند  یهامعلم گوش دهند، در صف

ات جان خود و دوستانشان را نج توانندیم رند،یامن پناه بگ

 دهند.

ها، آرامش، انضباط و گوش دادن به دستور یدداشته باش دای به

 زنگ هشدار در مدرسه هستند. دنیدر زمان شن یدیسه اصل کل
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و  دهای؛ باهادر بحران عهیشا دنیشن ما هنگام واکنش

 ی ما چه هستند؟دهاینبا

 

ش و پرتن دهیچیناگهان پ زیکه همه چ یوقت ،یبحران طیشرا در

ا اوضاع ر تواندیکه م ییزهایچ نیتراز خطرناک یکی شود،یم

 یگاه خاکسترند؛ ریمثل آتش ز هاعهیشا است. عهیبدتر کند، شا

 افتهیگسترش  عیسر یلیخ توانندیاما م رسند،یبه نظر م خطریب

 اشتباه شوند. ماتیو باعث اضطراب، ترس و تصم

 

 خطرناک است؟ عهیشا چرا

 یستون اصل ح،یو صح قیبحران، اطلاعات دق در

بع معمولاا بدون من عاتیشا اما درست است. یهایریگمیتصم

 ای زیآمو ممکن است نادرست، اغراق شوندیقابل اعتماد منتشر م

موجب هراس  تواندیاطلاعات غلط م نیا هدفمند باشند. یحت

دم با مر یکاهش همکار یومرج، و حتهرج جادیا ،یعموم

 شود. یامداد یروهاین

 

 :عهیشا دنیهنگام شن دهایبا

نادرست  یخبرها دنی. شندی. آرامش خود را حفظ کن1 ✅

 به یجانیباعث اضطراب و استرس شود، اما واکنش ه تواندیم

 .کندیبحران کمک نم شیافزا
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 ریگیپ شهی. همدیکن افتیدر ی. اطلاعات را از منابع رسم2 ✅

 ین محلو مسئولا یرسم یهامعتبر، سازمان یهااخبار از رسانه

 .دیباش

 

 به ی. اگر خبردیکن ی. قبل از انتشار، صحت خبر را بررس3 ✅

 نکهیمگر ا دیبه اشتراک نگذار گرانیآن را با د د،یدستتان رس

 و درست است. یواقع دیمطمئن باش

 

 نگران ی. اگر کسدیخود با آرامش صحبت کن انی. با اطراف4 ✅

 انیو از ب دیاو را آرام کن دیکن یدچار ترس شده، سع ایاست 

 .دیکن یدور عهیو شا یررسمیبار غاخ

 

ها . آندیکن یو مسئولان همکار یامداد یروهای. با ن5 ✅

ها اخبار از آن دنیشما در بحران هستند و شن یراهنما نیبهتر

 .دیریدرست بگ ماتیتصم کندیکمک م

 

 :عهیشا دنیهنگام شن دهاینبا

 ندتوایکار م نی. ادیمنتشر نکن ،یو بررس چکیرا ب عاتیشا ��

 دهد. شیرا در جامعه افزا یاضطراب و سردرگم

 

 .دیل نکنو بدون منبع معتبر آنها را قبو دیباور نکنرا  عاتیشا ��
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عجولانه  ماتیتصم د؛یعجله نکن گرانینجات خود و د یبرا ��

 خطرساز باشد. تواندیبر اساس اطلاعات غلط م

 

 .دینشو شیها باعث تشودر بحث ای دیدامن نزن عاتیشا به ��

 

 دیخبر استفاده نکن یعنوان منبع اصلبه یاجتماع یهاشبکه از ��

 .دینبال کنرا د یرسم یهاها و کانالمگر آنکه صفحه

 

 میتوانیما م اما دشمن خاموش بحران است؛ عه،یشاو در پایان، 

 یجلو ،یو توجه به منابع رسم یریپذتیمسئول ،یاریبا هوش

خبر  کی د،یداشته باش ادیبه  شهیهم .میریدشمن را بگ نیا

پراکنده و ترسناک،  یعهیبخش، از هزاران شادرست و آرام

 ارزشمندتر است.
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 داریانفجار ب یو با صدا میباش خواب در اگر 

 دهایو نبا دهایبا م؛یشو

 

 ترسناک یاانفجار، تجربه یاز خواب با صدا یشدن ناگهان داریب

ما در حالت  ن و ذهنبد ،یلحظات نیچن در کننده است.و شوکه

مهم  اریبس تواندیم عیسر یهاو واکنش رندیگیهشدار قرار م

مان را تا جان خود و خانواده میرفتار کن دیچگونه با اما باشد.

 م؟یحفظ کن

 نیکه در ا میپردازیم ییدهایو نبا دهای، به مرور بابخش نیا در

 .ندیآیبه کمک ما م یبحران طیشرا

 

 ول: حفظ آرامشا قدم

انفجار ممکن است باعث ترس و  یشدن با صدا داریب هرچند

فظ کار در همان لحظات اول، ح نیترمهم اما شود، یسردرگم

بهتر فکر  دیتوانیم د،یآرام باش اگر آرامش و کنترل نفس است.

 .دیریبگ یدرست میو تصم دیکن
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 :دهایبا

 .دیبرو کینقطه امن نزد ایبه پناهگاه  عی. سر1 ✅

که  دیبرو ییافض ایسرعت به اتاق به د،یه هستدر خان اگر

 پناهگاه اگر ها دور است.دارد و از پنجره یترمقاوم یوارهاید

 .دیفوراا به آنجا برو د،یدار یاضطرار

 .دیبلند شو یمکان خواب خود به آرام ای. از تختخواب 2 ✅

 دیچون ممکن است سقوط کن دیزیو عجله کردن بپره دنیدو از

 .دینیبب بیآس ای

ا رنور تلفن همراه  ایچراغ قوه  د،یهست یکی. اگر در تار3 ✅

 .دینیرا بهتر بب ریتا مس دیروشن کن

 ه همبو  دیآرام کن زیها را نآن د،ی. اگر در کنار خانواده هست4 ✅

 .دیکمک کن

به  د،یلباس بپوشان ایخود را با پارچه  ینی. دهان و ب5 ✅

 شده است. طیگردوغبار وارد مح ایخصوص اگر دود 
 

 :دهایو اما نبا

 .دینشو ی نزدیکاشهیش یدرها ایها پنجره به گاهچیه ��

 دهند. شیممکن است بشکنند و خطر جراحت را افزا هاشهیش

 اءیبرخورد به اش ایخطر سقوط  هدف،یب دنیدو و عجله با ��

 .دینده شیرا افزا

مگر آنکه مطمئن  دیاز ساختمان خارج شو دینکن تلاش ��

 امن است. ریمس دیباش
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 دیکنناستفاده  یضرور یهاتماس یبرابه جز  همراه تلفن از ��

 .دیکن یخوددار عاتیو شا یرضروریغ یهاامیو از ارسال پ

 ای اگر خانواده د؛یتنها نباش یطیشرا نیدر چن گاهچیه ��

 .دیهستند، به هم کمک کن هاهیهمسا
 

 انفجار: انیپا از پس

ر دخطر،  انیپا یو تا اعلام رسم دیاشمحتاط ب دیهم با هنوز ✅

 .دیبمان یامن باق یجا

قت و با د یبه آرام د،یادهیدر خانه د یخراب ای بیآس اگر ✅

 .دیخروج را باز کن ریمس

 ،یاضطرار تیوضع ای تیصورت بروز هرگونه مصدوم در ✅

 .دیریبا امدادگران تماس بگ عاایسر
 

 ازمندیست که نحساس ا اریبس یاانفجار در شب، لحظه یصدا

آرامش، انتخاب  حفظ است. عیهوشمندانه و سر یهاواکنش

در  یتفاوت بزرگ تواندیمحل امن، و کمک به خانواده، م

و  یگآماد د،یداشته باش ادی به کند. جادیبحران ا نیا یجهینت

ر ه یریادگو ی مقابله با هر بحران است یراه برا نیبهتر ،یآگاه

 است. شتریب یمنیا یبزرگ به سو یروزه، گام
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دهایو نبا دهایبا فتد؛یبمباران در شب اتفاق ب اگر 
 

، ددر خوابن بسیاریگرفته و  اجا رهمه یکیتار یوقت شب،
و هم  دهم ترسناک باش اندتویخطر م ریآژ یصدا دنیشن
 اندتویشما م یهاست که آمادگلحظه نیهم قاای. اما دقکنندهجیگ

گر اکه  میبا هم مرور کن دییایب .دخطر و نجات باش نیتفاوت ب
 دیاب ار ییدهایو نبا دهایبمباران در شب اتفاق افتاد، چه با

 .میکن تیرعا
 خانواده. یکردن اعضا داربی همه، از اول ✅

 اردیب ار هیقاطع بق یو با صدا عیسر ،یآشفتگ ای ادیفر بدون
 ریآژ یصدا یکه وقت دیاشها آموزش داده ب. از قبل به بچهدیکن
 .دال اضافه فقط با شما حرکت کننؤبدون س د،آییم

 .کم نور آماده، قوهچراغ ✅
اما نه!  .میروشن کن اها رچراغ مویشیشب، وسوسه م یکیتار در

ا نور تلفن ب ایقوه . از چراغدنناخاموش بم دیخانه با یهاچراغ
به  ارتوجه  اندتویم ادی. نور زدیاستفاده کن نینور کم و رو به زم

 .دلب کنخودش ج
 .ددر دسترس باش یاضطرار فکی ✅
. دیذارگخانه ب یدر خروج ایکنار تخت  ار یامداد فیقبل ک از

 اارزشب هیو هر ثان رسدبه نظر می زمان کمتر ،ودشیشب که م
سبک هم  یلباس گرم و پتو د،یدار فرزند خردسالی. اگه است

 .است اتیجزو ضرور
 .یکتاری در گرفتن پناه ✅

پناهگاه  ن،یرزمی: زدیکن دایپ عیسر اشده ر نییبل تعامن از ق مکان
ر د ست،ین ماکدچی. اگر هددر مرکز خانه که پنجره ندار یاتاق ای

 .دیریمستحکم پناه بگ یوارهایبا د یاراهرو، گوشه
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 :دهاینبا
 .دینگرد یرضروریغ لوسای دنبال ��
لباس  ایتاپ جا مونده، لپ لیدنبال موبا ،آیدیم ریآژ یوقت

 .یاتیو ح است . زمان، محدوددینگرد خاص
 

 به پناهگاه. دنیرس یمگر برا د،وینر رونبی خانه از ��
اما شب و  ،است ترمنیباز ا یفضا دیتصور کن است ممکن

 ترشیو خطر برخورد با ترکش ب دکنیکم م اشما ر دید ،یکیتار
 .ودشیم
 

 .دیکن زیشمع پره ای شعله کردن روشن از ��
هر نوع  ای. شمع دینقوه استفاده کق، از چراغصورت قطع بر در

 جادیا یسوزآتش است ممکن داریناپا طیباز در شرا یشعله
 .دکن
 
ماده آدر خواب هم  یحت دیشما با یعنیشبانه  بمبارانر، در آخ و

رو  یخانه، نقش اصل حیصح دمانیو چ نی. آموزش، تمردیباش
آرام و  تانیهاشب .روزانه یآمادگ یعنیشبانه  تیامن .دکنیم فایا

 .منین اادلت
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 انفجار یصدا دنیهنگام شن واکنش 
 

 و ترسناک. یناگهان بلند،ر... انفجا یصدا
 . امامویدچار شوک ش یالحظه نیچن در است ما ممکن یهمه
 نامیزندگ لحظه نیترکنندهنییتع اندتویاول، م یهین چند ثاناهم
 اانفجار ر یصدا یتکه وق میبا هم مرور کن دییایب .دباش

 .دیو چه نبا میبکن دیچه با م،یشنویم
 

 .دیبچسب نزمی به فوراا: اول ✅
ه ب ان راخودت عیسر د،یدر حال راه رفتن هست ای دیاستادهیا اگه
ا و ب دیارن بگذاپشت سرت اها ردست د،ی. دراز بکشدینابرس نیزم

 نیا. دیناهم به هم بچسب ا. پاها ردین محافظت کنابازوها از سرت
 .ددهیکاهش م ار یدگیدبیحالت، احتمال آس

 
 .دیصبر کن هثانی چند: دوم ✅

حمله  موج دوم ایها ترکش است بعد از انفجار ممکن بلافاصله
طر خ دویتا مطمئن ش دیناثابت بم یا. چند لحظهددر راه باش

 .است گذشته هیاول
 

 .تیموقع یابارزی: سوم ✅
ز هنو ای. آدیکن یبررس ااطراف رو  دهیبا دقت گوش بد دیبا حالا

 د؟یریپناه بگ دیناهست که بتو ییجا ایآ د؟یدر معرض خطر هست
 ی. اگر در فضادیریها فاصله بگاز پنجره د،یابسته یاگر در فضا

 .دیریپناه بگ یموانع بتن ای واریپشت د د،یباز هست
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 اگر امکانش بود. گران،دی به کمک: چهارم ✅
وجود  یخطر رگید دیمطمئن شد و دیهست یهمراه کس اگه

ن ادتکه خو یالبته فقط در صورت د؛یکمک کن انیبه اطراف ،ندارد
 .دهستی در امان

 
 :دهاستنبای نوبت حالا
 ممنوع! هدفیب دندوی ��
 دنیه دوبناخودآگاه شروع  بسیاری از افرادانفجار،  دنیاز شن بعد

 ای شدهخطر  یوارد منطقه ودشیکار باعث م نی. اما ادکننیم
 .دویبش یباعث وحشت جمع

 
 .دیرینگ یرضروریغ هایتماس ��

 یبحران یهاتیمجروحان و وضع یبرا دیبا یاضطرار خطوط
 .دیری. فقط در صورت ضرورت تماس بگدآزاد باش

 

 .دیعمل کن د،ینکن لیتحل د،نزنی حدس ��
 شد؟ کجا خورد؟ کار یچ» نکهیوقت فکر کردن درباره ا حالا

 .دیباش یمنیدنبال ا دیفعلاا فقط با .ستین« بود؟ یک
 

 یبرا یفرصت م،یشنویانفجار م یبار صدا هرو فراموش نکنید 
نفس ما ههم اعتماد ب ها،نیتمر نی. امیدار حیواکنش صح نیتمر

 .ددهینجات م ان رامناهم ج ،دکنیم شتریب ار



 و بحران یاضطرار طیدر شرا منیو رفتار ا یجامع آمادگ یراهنما
 

 

62 

 

 



 بایدها و نبایدها در زمان تهدیدات نظامی و امنیتی

 

63 

 

 

 

 

 

3 
 یمسکون یهاو ساختمان خانهبخش سوم: 

 میکنیم یساختمان زندگ یاگر در طبقات بالا .1

 دهایو نبا دهایشده؛ باشکسته یهاشهیش .2

 در خانه از موج انفجار ترک بردارند هاشهیاگر ش .3

 دهایو نبا دهایبا ؛ییروستا یهاخانه .4

 اگر کودکان تنها در خانه باشند .5

 نوزاد در خانه باشد ایاگر زن باردار  .6

 اگر سالمند تنها باشد .7

در خانه  ییشنوا ای یحرکت ،یجسم تیبا معلول یرداگر ف .8

 باشد

 سوزی یا تخریب شد. اگر منزل همسایه دچار آتش9

 میکنیاستفاده م لچریاز و اگر. 10
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 با  م،یکنیم یساختمان زندگ یدر طبقات بالا اگر

رفتار انفجار  یصدا ای ییحمله هوا ریآژ یصداشنیدن 

 ؟ما چگونه باید باشد

 

ها آپارتمان یاز ما در طبقات بالا یلیخ ،یشهر یزندگ در

 ای شهیبلند م ییحمله هوا ریآژ یصدا یوقت اما .میکنیم یزندگ

 نییپا میوقت دار ای: آاست نیمهم ا سؤال د،آییانفجار م یصدا

 م؟یناجا بمناهم دیبا ای م؟ییایب

 

 یالحظه طیبر اساس شرا ع،یسر یریگمیتصم: اول ✅

ر ما دو ش فتادهیهنوز حمله اتفاق ن ر،یآژ دنیشن یدر لحظه اگر

بدون آسانسور و با  ع،یسر اند،ها خلوتو پله دیهست 4 ای 3طبقه 

 نیرزمیامن ساختمان مثل ز یفضا ای ترنییآرامش، به طبقات پا

 .دیبرو نگیپارک ای

 یبرا یزمان کاف و د،یبالاتر هست ای 5اگر در طبقات  اما

جا پناه در همان دیبا پله است،دحام در راهاز ای د،یندار رفتننییپا

 .یمنینکات ا ترعای با ؛ البتهدیریبگ

 

 م؟یریبگ پناه کجا ✅

ها، از پنجره دور باربر، یوارهایکنار د ،یداخل یراهروها در

امکان دارد،  اگر مثل کتابخانه. نیسنگ لیو وسا یاشهیش یدرها
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پنجره و کم فضاهای ؛دیریکوچک پناه بگ ییدستشو ایدر حمام 

 تر.مقاوم

 

 یاضطرار یکوله کی داشتنآماده: دوم ✅

 یپشتکوله کی شهیهم دیبا د،یکنیم یدر طبقات بالا زندگ اگر

قوه، : آب، چراغشاملپشتی این کوله .دیآماده کنار در داشته باش

زمان خطر،  در سبک. یماسک، و خوراک ،یدارو، مدارک ضرور

 !ستیکردن نفرصت جمع

 

 از آسانسور زیپره :سوم ✅

ع ، قطزمان حمله درید؛ از آسانسور استفاده نکن ،یطیشرا چیه در

 .دبار باشمرگ اندتویطبقات م نیافتادن ب ریگ ایبرق 

 

 هااز پنجره یدور و هاچراغ کردنخاموش: چهارم ✅

حملات  در .ودشیها مساختمان یینور باعث شناسا ها،شب

ماندن در نقاط کور ساختمان، ها و کردن چراغخاموش ،ییهوا

 .ددهیرو کاهش م بیاحتمال آس

 

 دینکن عجله انفجار، از بعد: پنجم و ✅

م اعلا یکه منابع رسم یانفجار گذشت، تا زمان یاگر صدا یحت

حملات دوم چند  یگاه .دیخود خارج نشو ینکردند، از جا

 .افتندیبعد از موج اول اتفاق م قهیدق
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 هی، ناآگاستیدر طبقات بالا خطرناک ن یزندگ باشد: ادتانو ی

 یحت میناتویم ،یذهن نیو تمر ینیبشیپ یکم با خطرناک است.

 .میدرست و امن رفتار کن ط،یشرا نیدر ا
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 ؛ در زمان انفجار و یا بمباران شدهشکسته یهاشهیش

 دهایو نبا دهایبا

 

رخ  انفجار کوچک یحت ایمثل بمباران، زلزله  یاحادثه یوقت

 .هاستشهیشکسته شدن ش ،یاز خطرات جد یکی هد،دیم

و  جانیب یهادر نگاه اول فقط تکه دیشکسته، شا یهاشهیش

 یهابه تله توانندیبه نظر برسند، اما در لحظه حادثه م یتیاهمیب

 دیما را تهد یشوند که جان و سلامت لیتبد یو خطرناک زیت

 .کنندیم

 یهایدگیباعث بر یبه راحت توانندیو برنده م زیت یهاتکه نیا

 بدن شوند. یبه چشم و اعضا یجد یهابیآس یحت ای قیعم

 تواندیشکسته م یهاشهیبرخورد با ش یدهایو نبا دهایبا شناخت

 ادی میخواهی، مبخش نیا در کند. یریجلوگ یبعد یهابیاز آس

 منیا شکسته، هوشمند و یهاشهیچگونه در مواجهه با ش میریبگ

 اضافه نشود. هیاول عیتازه به فجا یاحادثه تا میعمل کن

 

 :دهایبا

 .دیخود را حفظ کن یمنیو ا دیابتدا از محل دور شو .1 ✅

 د، در همانحمله مجد ایلرزه هنوز خطر ادامه دارد، مثل پس اگر

 تیا اولوشم جان .دیکردن نباش زیتم ایکردن لحظه به فکر جمع

 است. اصلی
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 .دیکفش مناسب بپوش .2 ✅

 خته،یر نیزم یرو شهیکه ش دیعبور کن یاز محل دیمجبور اگر

 .ندینب بیشما آس یتا کف پا دیبپوش میحتماا کفش ضخ

 

 .دیاز دستکش استفاده کن .3 ✅

 ای یش چرمشکسته، از دستک یهاشهیجا کردن شجابه یبرا

 نشود. جادیتا برش ا دیاستفاده کن میضخ یاپارچه

 

 .دیکن منیراه عبور را ا .4 ✅

 ایانع هستند، با گذاشتن م گرانیتردد د ریدر مس هاشهیش راگ

 ناخواسته وارد نشود. یتا کس دیرا ببند ریهشدار، مس

 

 .دیانجام ده یاصولها را شیشه یآورجمع .5 ✅

س سپ د،یبردار ادیبزرگ را با دقت و بدون فشار ز یهاتکه

ف ظر کیو در  دیانداز جمع کنرا با جارو و خاک هاشهیشخرده

 .دیندازیدربسته ب یکیپلاست یبطر ایمحکم مثل کارتن 

 

 .یدگیمحل بر یوشوها و شستزخم یبررس .6 ✅

را با آب  یدگیمحل بر د،یشد یزخم یگریفرد د ایخود  اگر

 .دیو سپس پانسمان کن دیوشو دهشست زیتم
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 دهایو حالا نبا

 .دیدست نزن هاشهیبه ش یخال دست با ��

 ند.ک جادیا قیعم یدگیبر تواندیم شهیشخرده نیترکوچک یحت

 

 .دیندازینازک ن یکیپلاست سهیرا در ک هاشهیش ��

 کند. جادیا یشتریپاره شود و خطر ب سهیاست ک ممکن

 

 .دیاستفاده نکن شهیجمع کردن ش یبرا یخانگ یجاروبرق از ��

 بزند. بیآس یلوله جاروبرق ایممکن است به موتور  شهیش

 

 .میبا جوراب ضخ یحت دیراه نرو شهیشخرده یرو ��

 .ردیرا بگ شهیش یبرندگ یجلو تواندینم پارچه

 

 بیو آس یدگیتنها خطر برشکسته نه یهاشهیشو در نهایت 

فونت انتقال ع یحت ایمحل  یباعث آلودگ توانندیدارند، بلکه م

 تیو رعا یحفاظت لیاستفاده از وسا من،یبرخورد ا پس شوند.

 دیشداشته با ادی بهپس  دارد. یادیز تیاهم یآوراصول جمع

و بعد سراغ  دیرا امن کن طیمح ،یقبل از هر اقدام شهیهم

 .دیبرو یزکاریتم
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 در خانه از موج انفجار ترک بردارند؛  هاشهیش اگر

 دهایو نبا دهایبا

 

 ایباعث شکستن  تواندیموج آن م دهد،یرخ م یانفجار یوقت

کوچک هم خطرناک  یهاترک یشود. حت هاشهیترک خوردن ش

 ای یدگیخرد شده و باعث بر شهیممکن است ش رایهستند، ز

 طیشرا نیو درست در ا عیشوند. واکنش سر دیشد بیآس

 تان را نجات دهد.جان شما و خانواده تواندیم

 

 :دهایبا

 هاشهیها و شفاصله گرفتن از پنجره .1 ✅

آن  از یردر حال شکستن است، فو ایترک برداشته  یاشهیش اگر

 نیتربا کوچک توانندیکوچک م یهاترک ی. حتدیریفاصله بگ

 شوند. لیخرد تبد یهاشهیبه ش ،یموج بعد ایضربه 

 

 هاپوشاندن سر و دست .2 ✅

ن که خطر شکست یزمان یحت ای هاشهیعبور از کنار ش هنگام

 یدگیز براتا  دیریسر و صورت بگ یها را رووجود دارد، دست

 شود. یریلوگج شهیو ترکش ش
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 هاشهیخود و ش نیاستفاده از موانع ب .3 ✅

 رگیوم دهر مانع مقا ای نتیکاب وار،یپشت مبل، د د،یتوانیم اگر

 یریجلوگ شهیش یهاکار از پرتاب ترکش نی. ادیریپناه بگ

 .کندیم

 

 هاشهیش ریاز مس ریپذبیخارج کردن افراد آس .4 ✅

تر امن یهابه بخش عیرا سرتوان سالمندان و افراد کم کودکان،

 .دیکن تیخانه هدا

 

 پس از انفجار هاشهیش منیآرام و ا یبازرس .5 ✅

ها ترک یوجود ندارد، به آرام یفور یخطر دیمطمئن شد یوقت

 یدارا یهاو در صورت امکان، از ورود به اتاق دیکن یرا بررس

 .دیکن یریشکسته جلوگ یهاشهیش

 

 :دهایو اما نبا

 .دیستیترک خورده با یهاشهیش کیدنز دینبا ��

را  هاشهیش تواندیلرزش ساختمان م ایموج کوچک  کی یحت

 خرد کند.

 

 .دیها را لمس کنآن ای دیکن یباز هاشهیبا ش دینبا ��

 .شودیم یجد بیو آس یدگیکار باعث بر نیا

 

 .دیانجام ده هاشهیش کینزد دنیدو ای عیحرکت سر دینبا ��
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ه خرد شده ب یهاشهیباعث پرتاب ش تواندیم یناگهان حرکت

 سمت شما شود.

 

 .دیرا خودسرانه انجام ده هاشهیش ریتعم دینبا ��

ترک  یهاشهیکه خطر رفع نشده است، تماس با ش یزمان تا

 خطرناک باشد. اریبس تواندیخورده م

 

 یهشدار جد کیپس از انفجار  هاشهیخوردن ش ترکدر نهایت 

ر و ها، استفاده از موانع، محافظت از سآن است. فاصله گرفتن از

 یدی، اقدامات کلبه مکان امن ریپذبیافراد آس تیها و هدادست

ک ترک کوچ کی یحت دیداشته باش ادیهستند. به  طیشرا نیدر ا

 جان شما را شتریب اطیخطرناک باشد، و احت اریبس تواندیم

 .دهدینجات م
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 دهایو نبا دهایبا ؛انیی در زمان بحرروستا یهاخانه 

 

و  یروانیش یهاسقف ،یکاهگل یوارهایبا د ،ییروستا یهاخانه

ساده  ینماد آرامش و زندگ شهیپر از درخت، هم یهااطیح

 ،یصالح سنتبه خاطر ساختار و م ،ییروستا یهاخانه اند.بوده

بر مقاوم، در برا یهارساختینبود ز یو گاه ،یبوم یمعمار

 رتریپذبیسآبمباران،  یحت ایزلزله، طوفان  ها مثلبحران یبرخ

 یدگو آما یآگاه لیدل نیهم به هستند. یشهر یهااز ساختمان

 دارد. یدوچندان تیاهم ییهاخانه نیدر چن

 یزندگ ییروستا یااگر در خانه میبدان میخواهی، مخشب نیا در

 و از میانجام ده دیبا ییچه کارها م،یمهمان آن هست ای میکنیم

 مانزانیخود و عز تیتا در دل حادثه، امن میکن زیپره یاقداماتچه 

د بای را ییدهایو نبا دهایهنگام بحران چه باو در  میرا حفظ کن

 .میکن تیرعا

 

 :دهایبا

 رانهیشگیپ یسازو مقاوم یبررس .1 ✅

 یچوب یرهایو ت وارهایسقف، د تیوضع دیاز هر حادثه، با قبل

 ریتعم ای هاکنندهتیتقوشود. استفاده از  یبررس یگل ای

ات جان خانواده را در بحران نج تواندیفرسوده م یهابخش

 دهد.
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 نقاط امن خانه ییشناسا .2 ✅

 میضخ وارهایها بزرگ و دمعمولاا اتاق ،ییروستا یهاخانه در

. رندیپذبیآس یروانیش یهاها و سقفپنجره یهستند، اما گاه

 یاصل یارهیت ریز ایاتاق  یداخل یهامثل گوشه ییهامحل دیبا

 .دینعنوان پناه انتخاب کو محکم را به

 

 یضرور لیآماده کردن وسا .3 ✅

ود. شاز شهرها انجام  رترید یروستاها ممکن است امدادرسان در

نجات شامل آب، غذا، چراغ قوه،  فیک کیوجود  نیبنابرا

 اریدر خانه بس یو مدارک ضرور هیاول یهاکمک ،یدکی یباتر

 ست.مهم ا

 

 گانیبا همسا یهماهنگ .4 ✅

از  هستند. قبل یمیو صم کیدر روستا معمولاا نزد هاهیهمسا

گر مشخص شود؛ مثلاا ا یتماس و همکار یهاراه دیبحران با

ل نتقم گریساکنان بتوانند فوراا به خانه د د،ید بیخانه آس کی

 شوند.

 

 و امن عیخروج سر .5 ✅

 و دیوج را از قبل بشناسخر ریوجود دارد، مس بیخطر تخر اگر

معمولاا  یصلاخروج از درِ  دار،اطیح یها. در خانهدیکن نیتمر

 است. نهیگز نیترعیسر
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 :دهاینباو اما 

 .دیبام برودر زمان بحران به پشت دینبا ��

هستند و  یسفال ای یچوب یها گاهسقف ،ییروستا یهاخانه در

 ها بالاست.آن زشیاحتمال ر

 

 .دیستیبا یکاهگل ایفرسوده  یوارهایدکنار  دینبا ��

 .زندیریبه سرعت فرو م دیفشار شد ایدر لرزش  وارهاید نیا

 

 .دیوقت تلف کن یمتیق لیبرداشتن وسا یبرا دینبا ��

 ارزشمندتر است. یالهیشما از هر وس جان

 

ه دام را با عجله و بدون برنام ای یخانگ واناتیح دینبا ��

سپس در صورت  د،یها را حفظ کننسانجان ا اول .دیجا کنجابه

 .دیها برسبه دام ط،یامن بودن شرا

 

که  یو آرامش ییبایبا همه ز ییروستا یهاخانهدر آخر اینکه 

 قیدق یزیرو برنامه یاریهوش ازمندین یبحران طیدارند، در شرا

 لینقاط ضعف ساختمان، آماده کردن وسا شناخت هستند.

ما و در نجات جان ش تواندیم اههیبا همسا یو هماهنگ یضرور

 دیداشته باش ادی بهپس  داشته باشد. یتان نقش مهمخانواده

 سپر در برابر خطرات است. نیبهتر ،یو آمادگ یریشگیپ
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 دهایو نبا دهایاگر کودکان تنها در خانه باشند؛ با 

 ریآژ دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار 

 

حضور  ،یبحران طیشرا در نیبزرگ والد یهایاز نگران یکی

 ن،ییاسن پ لیدر خانه است. کودکان به دل ییتنهاکودکان به

 روهاز هر گ شتریب ،یمحدود و نداشتن تجربه کاف یجسم ییتوانا

ن، از بحرا شیدارند. اگر پ ییبه آموزش و راهنما ازین یگرید

 یهاواکنش توانندیدر لحظه حادثه م م،یها را آماده کنآن

د کمتر خواه اریبس شانبیدهند و احتمال آس نشان یتردرست

 شد.

 

 :دهایبا

 آموزش ساده و قابل فهم .1 ✅

 یکه اگر صدا میده حیبه کودکان توض دیاز هر حادثه، با شیپ

 دیش باچه کنند. زبان آموز دند،یشن دیلرزش شد ایانفجار  ر،یآژ

 مرحله باشد.بهساده، کوتاه و مرحله

 

 امنمکان  یانتخاب و معرف .2 ✅

کنار  ایمحکم  زیم ریها، زاتاق یداخل یهاخانه، گوشه در

که  بداند دینقطه امن باشد. کودک با تواندیم یاصل یوارهاید

کان انفجار، به همان م یصدا ای ریآژ دنیبلافاصله بعد از شن

 مشخص برود.
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 یعمل نیتمر .3 ✅

 د؛یکن نیبار تمر نیبا کودک چند دی. باستین یگفتن کاف تنها

ه سرعت ب به دیو از او بخواه دیکن یسازهیلاا زنگ خطر را شبمث

نش رفتار درست در ذه شودیباعث م نیتمر نیمحل امن برود. ا

 شود. نهینهاد

 

 کودک یبرا یکوچک اضطرار فیآماده کردن ک .4 ✅

کوچک،  یشامل چراغ قوه تواندیمخصوص کودک م فیک

اقوام  ای نیسبک و شماره تماس والد یخوراک یآب، کم یبطر

 بردارد. یرا در مواقع ضرور فیک نیکه ا دیباشد. آموزش ده

 

 آرامش دادن به کودک .5 ✅

 هیبکشد، گر قیاگر تنها بود، نفس عم یکه حت دیاموزیاو ب به

 ییآرامش، توانا نیترها بماند. همبزرگ دنینکند و منتظر رس

 .بردیاو را بالا م یریگمیتصم

 

 :دهایو اما نبا

 از خانه برود. رونیکودک به ب دینبا ��

 ترشیا بانفجار، او ر ایعجولانه از خانه در زمان بمباران  خروج

 .دهدیدر معرض خطر قرار م
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 ها حرکت کند.به سمت پنجره دینبا ��

آن  یهاو تکه شکنندیلرزش م ایدر اثر موج انفجار  هاشهیش

 خطرناک هستند. اریبس

 

 گاز استفاده کند.اجاق ای یبرق لیاز وسا دینبا ��

وجود  یگرفتگبرق ای یسوزحمله، احتمال آتش ایاز انفجار  پس

 دارد.

 

 .ردیافراد ناشناس تماس بگ ایکند با دوستان  یسع دینبا ��

تا  ردیاند بگآموزش داده نیرا که والد ییهاشماره دیبا فقط

 اشغال نشود. یاضطرار یهاخط

 

از  پر ،یبحران طیانه در شراگذاشتن کودک در خ تنهادر نهایت 

ه خان باشد، نقطه امن دهیاست. اما اگر از قبل آموزش د ینگران

 یآماده باشد و بداند چه کار اشیاضطرار فیرا بشناسد، ک

 ناتادپس ی نگه دارد. منیخود را ا یادیتا حد ز تواندینکند، م

ز حفاظت ا یبرا ییطلا دیو آرامش، سه کل نیباشد آموزش، تمر

 بحران هستند. طیان در شراکودک
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 ؛ بایدها و مینوزاد دار ایدر خانه زن باردار  اگر

یر ن حمله هوایی، بمباران و شنیدن آژنبایدها در زما

 خطر

 

، است نیخود سنگ یِبحران، ترس و اضطراب به خود زمان

 یادنوز ایباردار  یکه مادر میهست یاتصور کن در خانه حالا

ما فقط  تیمسئول ،یطیشرا نیچن در کوچک حضور دارد.

 یبرا امن و آرام، م؛یپناه باش دیبا ما، ستیحفاظت از خودمان ن

 است. رتریپذبیکه از ما آس یکس

 

 دهایبا خانه؛ در باردار زن  ✅

 یروان تی. اول: آرامش دادن و حما1

طر خرا به  نیسلامت مادر و جن تواندیدر بحران م یروان فشار

ست ااست، ممکن  یآخر باردار یهار ماهمادر د اگر .ندازدیب

مهم است  پس شود.و مشکلات دیگری  یاضطراب ناگهان دچار

 .دیهمراهش باش یبخشنانیو اطم یآرام، تماس چشم ییبا صدا

 

 امن یخروج ای ییدستشو کی. دوم: محل امن نزد2

ه ب دنیرس یبرا یطولان ریکردن مس یمجبور به ط دیباردار نبا زن

 یبرا کیامن و نزد یقبل، مکان از باشد. یپناهگاه خانگ

 یروراه ،یداخل یبهداشت س؛ سرویدیریاو در نظر بگ یریگپناه

 باربر. یوارهاید نیب یفضا ای یمرکز



 بایدها و نبایدها در زمان تهدیدات نظامی و امنیتی

 

81 

 

 

 یاربارد یداروها ای مانیزا فیداشتن ک. سوم: آماده3

 ،یدفترچه پزشک ،یباردار هیاول لینجات، حتماا وسا فیک در

 زمان اگر .دیمادر بگذار یاحت برامکمل و پوشاک ر یداروها

 دست باشد.دم شهیهم دیبا مانیزا فیاست، ک کینزد مانیزا

 

 :دهایبا خانه؛ در نوزاد  ✅

 نوزاد یبهداشت لیوسا ر،ی. پوشک، ش1

ساعت پوشک،  24 یحداقل برا دینجات نوزاد، با فیک در

شده خنک دهیآب جوش ز،یتم ریش شهیآماده، ش ریش ای رخشکیش

 .دیل مرطوب داشته باشو دستما

 

 نرم یپارچه ای. لباس گرم و سبک، پتو 2

 کی .دیآیم نییپا عیبدن نوزاد سر یدما ،یاضطرار طیشرا در

 آماده باشد. فیو لباس خشک در ک ینازک، کلاه نوزاد یپتو

 

 دی. حفاظت از نوزاد در برابر صدا و نور شد3

 و دیریغوش بگنوزاد را در آ د،یمجبور به خروج از خانه شد اگر

در  دیکن یسع .دینازک، از سر و گوشش محافظت کن یبا پتو

 بدن شما باشد تا گرما و آرامش را حس کند. یکینزد

 

 :دهاینباو اما 

 .لیآوردن وسا یبرا یحت د،ینکن رها تنها را باردار زن ��
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 یبه نوزاد خوددار رمطمئنیغ یدارو ای یخوراک دادن از ��

 .دیکن

و با  ازیفقط در صورت ن گرانید آغوش در نوزاد حمل ��

 از سلامت او انجام شود. نانیاطم

 

 :انیدر پا یاتیح ینکته کی و

 نیا .کندیم نیما، آرامش مادر و سلامت نوزاد را تضم یآمادگ

است که در  یاندهیحفظ آ ن، ایستیخطر ن کیفقط نجات از 

 .کشدیمان نفس مآغوش
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 سالمند در خانه تنها  کیدر زمان بمباران با  اگر

 ؛ بایدها و نبایدهامیباش

 

 با ،دیستیاما تنها ن ید،در خانه هست شما .شودیبلند م ریآژ یصدا

 ند،نداشته باش عیتوان حرکت سر دیسالمند که شا یمادر ایپدر 

 نیا در .اندیتخت بستر یرو یحت ایواکر دارند،  ایعصا  دیشا

تان جان خود حفظ است: زیشما، دو چ یفهیوظ نیترلحظه، مهم

 ترس و اضطراب. جادای ؛ بدونسالمند یو همراه

 

 دیکن حفظ را خودتان آرامش: اول ✅

 د،یشو جانیدچار هول و ه اگر .دیآن سالمند هست یراهنما شما

گران نباش، ن»: دییآرام بگو یبا صدا پس .شودیتر ماو هم نگران

 «.میکنیکار درست م یکالان با هم 

 

 هدفیب یعجله بدون اما عمل،تسرع: دوم ✅

 یامن یتا از جا دیکن کمکش راه رفتن دارد، ییسالمند توانا اگر

 یبهداشت سیسرو مثلخانگی  پناهگاه سمت ، بهعبور کند

 یواریپشت د ای ک،یبار یراهرو وار،یدو د نیب یفضا ،یداخل

 .میضخ

ا بماند، ام یباق اشیصندل ایتخت  یرو راه برود، تواندینم اگر

تخت را  از،یصورت ن در دور شود. یرونیب یوارهایاز پنجره و د

نرم محافظت  لیاطرافش را با پتو، بالش و وسا ای دیجا کنجابه
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ها تا اگر موج انفجار پنجره دیپهلو بخوابان یرا رو سالمند .دیکن

 .ندیبب یکمتر بیرا شکست، آس

 یچشم تماس نوازش، زدن، حرف: سوم ✅

 سالمندان یبرا یروان تیاحساس امن ،یبحران یهالحظه در

را  طیه شراک دیبده نانیاو اطم به است. یزیتر از هر چمهم

که  دیینگو یزیچ د،یادهیاگر خودتان ترس یحت .دیکنیکنترل م

 شود. شتریاو ب ینگران

 

 :دهاینبا و اما

 .دیکنبجمع  تان رالیتا وسا دینگذار تنها را او ��

 .دیصحبت نکن ینناگها ایبلند  یصدا با ��

 واکنش عیکه مثل شما سر دیباش نداشته انتظار سالمند از ��

 نشان دهد.

 

لمند در خانه سا اگر .دیاز بحران، آماده باش شی: پانیپا در و

 د،ینکامن را مشخص  پناهگاه .دیکن نیاز قبل با او تمر د،یدار

 فیک کی و دیواکر را در دسترس بگذار ایدار چرخ یصندل

 و .دیاو آماده کن ینرم برا یدارو، آب، و خوراک یحاو یاضطرار

ار کنار هم قر دیاب یاریو هوش یها، مهرباندر بحران باشد انتادی

 یشتریب تیمان احساس امنسالمندان م،یاگر آماده باش ما .رندیبگ

 خواهند داشت.
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 تیمعلول یفرد دارا کیدر بحران، همراه  اگر 

 ؛ بایدها و نبایدهامیهست

 

 دنیرفتن، شنراه یافراد ممکن است برا یبرخ ،یعاد طیشرا در

 طیشرا در اما داشته باشند. ازیساده، به کمک ن یانجام کارها ای

 ؤالس .شودیچند برابر م ازین نیزلزله، ا ایمثل بمباران  ،یبحران

 است: نیمهم ا

 ییشنوا ای یحرکت ،یجسم تیمعلول یفرد دارا کیهمراه  اگر

 و یدگترحم، بلکه از سر آما یاز رو نهالبته  ؟میچه کن م،یباش

 .تیمسئول

 

 تیامن حس دادن و فضا کردنآرام: اول قدم  ✅

 یبحران طیممکن است فرد را در شرا ت،ینوع معلول هر

 ،ینرفتار انسا کند،یکه کمک م یزیچ اما کند. رتریپذبیآس

و  یلحن آرام، تماس چشم با شماست. یراضطرابیهمدلانه و غ

دهد(،  که فرد اجازه یبازو )در صورت ایشانه و آرام کوتاه لمس 

 .دیکن جادیا یروان تیامن دیتوانیم

 

چند نکته  است: یجسم ای یحرکت تیمعلول یدارا فرد اگر  ✅

 را باید رعایت کنید:

 ایخروج  ریمس دیمطمئن شو کند،یاستفاده م لچری. اگر از و1

چطور  دیاز او بپرس ست،یهست. اگر ن لچریمناسب و یریگپناه
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را گرفته  لچریاو، از پشت و تیدوست دارد حمل شود. با رضا

 .دیو با ثبات حرکت کن

فتن بدون گرالبته  دیواکر دارد، به او کمک کن ای. اگر عصا 2

 حرکتش حفظ شود. تمیر دیاز دستش. بگذار لیوسا

 دن بدونو بلندکر یحرکات ناگهان ست،ییجابه جابه ازی. اگر ن3

 ممنوع است. ینگهماه

 

ار این چند نکته بسی است: ییشنوا تیمعلول یدارا فرد اگر  ✅

 مهم هستند:

 .دیرا ممکن کن یخوانو لب دیستیبا شیرو. روبه1

 ر،یدادن مسمثل نشان د؛یساده و واضح استفاده کن هایه. از اشار2

 یبرا نهیزدن دست به س ایحرکت دست به سمت خروج 

 آرامش.

 ایذ با قلم و کاغ ینوشتار امیپبه وسیله کان، . در صورت ام3

 .دی، اطلاعات لازم را منتقل کنگوشی همراه

 نگاه او به د؛یتان را از او برنگردانصورت ای دیداد نزن گاهچی. ه4

 دارد. ازیشما ن یهاحرف دنیفهم یبرا میمستق

 

 :دهاینباو اما 

 ت،ی. معلولممنوع نظر فرد دنیبدون پرس یریگمیتصم ��

 .ستین یریگمیتصم ایدر درک  یناتوان

در کارهای عجولانه ؛ ی ممنوعهماهنگ بدون کمک در عجله ��

 .دیبزن بیممکن است به او آس
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به  انشیکردن با اطرافصحبت ایاو در بحران  گرفتندهیناد ��

 .ممنوع خودش یجا

 

 ، رفتار ما بایبحرانشرایط  در باشد نتاادی انیپا درو 

در  دینبا کسچیه ماست. یبلوغ انسان اریمع ها،نیرتریپذبیآس

که  کسانی ، مخصوصااکند یسخت، احساس رهاشدگ طیشرا

 یاههمر ،یآگاه باپس  .کنندیم یزندگ یشتریبا موانع ب شهیهم

 .میبمان ترمهربانو  ترمنیو احترام، ا
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 طیدر شرا سمیاوت یبه کودکان دارا یدگیرس 

 دهایو نبا دهایبحران؛ با

 

، اما برای کودک دارای اوتیسم بحران برای همه ترسناک است؛

صداهای بلند، . تر باشدتواند چند برابر شدیدتر و آزاردهندهمی

 هااین ... همهنورهای ناگهانی، تغییر محیط، ازدحام جمعیت

 حسی یحمله حتی یا قراریبی شدید، اضطراب باعث توانندمی

 طراریآژیر خطر یا تخلیه اض اگر در شرایطی مثل انفجار،شوند. 

ی با کودک دارای اوتیسم همراه هستید، رفتار شما نقش حیات

 .دارد

عایت راید بیایید با هم مرور کنیم که چه بایدها و نبایدهایی را ب

 .کنیم

 

 :بایدها

 .بینی باشیداول از همه، آرام و قابل پیش ✅ 

دای کودک اوتیسم بیش از هر چیز به ثبات نیاز دارد. با ص

از « ریم یه جای امن.الان می»یکنواخت و کوتاه بگویید: 

 .های طولانی پرهیز کنیدتوضیح

 .چشمی ملایم برقرار کنیدتماس   ✅

سطح کودک قرار دهید و با جملات کوتاه و خودتان را هم

 .واضح صحبت کنید
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 .بخش همراه داشته باشیداز قبل یک وسیله آرام ✅ 

ازی مورد علاقه یا پتوی شخصی بهدفون کاهش صدا، اسباب

 .تواند نقش بسیار مهمی در کاهش اضطراب داشته باشدمی

 

 .از شلوغی و نور شدید دوری کنید ✅ 

گیری انتخاب تر را برای پناهدر صورت امکان، مسیرهای خلوت

 .کنید

 .ای بگوییددستورات را مرحله ✅ 

 فشکوو... شبلند »: ، بگویید«سریع بیا بریم بیرون»جای گفتن به

 «.من کنار بیا بپوش...

 

 :حالا نبایدها

 .فریاد نزنید یا کودک را تحت فشار نگذارید ��

 .تواند بحران حسی را شدیدتر کندصدای بلند می

 .تماس فیزیکی ناگهانی برقرار نکنید ��

گرفتن یا کشیدن ناگهانی دست کودک ممکن است باعث 

 .مقاومت یا وحشت شود

 .ود رها نکنیداو را به حال خ ��

حرکت به نظر برسد، ممکن است در درون دچار حتی اگر بی

 .اضطراب شدید باشد

 

 .از تنبیه یا سرزنش استفاده نکنید ��

 های شدید در بحران، نشانه لجبازیرفتارهای تکراری یا واکنش

 .نیست؛ پاسخ طبیعی به فشار حسی است
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از  بحران بیشکودک دارای اوتیسم در یادتان باشد  و در پایان

ترین آرامش شما، بزرگ. نیاز دارد« امنیت عاطفی»هر چیز به 

بخش راماگر از قبل برنامه داشته باشید، وسیله آ. پناهگاه اوست

م هآماده باشد و شیوه ارتباط را بدانید، حتی در دل بحران 

 .تر بسازیدحیطی امنمتوانید برای او می
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 ییشنوا ای یینایب تیمعلول یبه افراد دارا یدگیرس 

 دهایو نبا دهایبحران؛ با طیدر شرا

 

ما ا. ددر شرایط بحران، همه به اطلاعات سریع و دقیق نیاز دارن

 تصور کنید کسی نتواند ببیند چه اتفاقی افتاده،

ت علولیمافراد دارای . یا نتواند صدای آژیر و هشدارها را بشنود

رو مضاعف روبه هایبینایی یا شنوایی، در بحران با چالش

د بیایی. تواند تفاوت بزرگی ایجاد کندرفتار درست ما می. هستند

 .یمبا هم مرور کنیم که چه بایدها و نبایدهایی را رعایت کن

 

 :بایدها ؛اگر فرد دارای معلولیت بینایی همراه شماست

 .را معرفی کنیدخودتان   ✅

یم وده، دارمن کنار شما هستم، صدای انفجار ب»آرامی بگویید: به

 «.رویمبه جای امن می

 .محیط را توضیح دهید ✅ 

اده مسیر حرکت، پله، مانع یا تغییر سطح زمین را با کلمات س

 .توضیح دهید

 .اجازه دهید بازوی شما را بگیرد ✅ 

ید جای کشیدن یا هل دادن، بازوی خود را در اختیار او بگذاربه

 .تا همراهی طبیعی ایجاد شود

 .اطمینان صحبت کنیدآرام و با  ✅ 

 .لحن شما نقش مهمی در کاهش اضطراب دارد
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 :نبایدها

 .جا نکنیدبدون اطلاع، او را جابه ��

 .شودحرکت ناگهانی باعث سردرگمی و وحشت می

 .وسایل کمکی او را جدا نکنید ��

 .امنیت اوست یابی بخشی ازعصا یا وسایل جهت

 .اطلاعات ناقص یا مبهم ندهید ��

 .اه و واضح بهترین کمک استجملات کوت

 
 

 :بایدها ؛اگر فرد دارای معلولیت شنوایی همراه شماست

 .تماس چشمی برقرار کنید ✅ 

 .خوانی استفاده کندروی او بایستید تا بتواند از لبروبه

 .پیام را کوتاه و واضح منتقل کنید ✅ 

 «.انفجار. باید برویم زیرزمین»مثلاا: 

 .بگیرید از نوشتن یا اشاره کمک ✅ 

تواند مؤثر حتی نوشتن چند کلمه روی کاغذ یا تلفن همراه می

 .باشد

 

 .با حرکات دست، مسیر امن را نشان دهید ✅ 
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 :نبایدها

 .از پشت سر صحبت نکنید ��

 .شنود و ممکن است متوجه هشدار نشوداو صدای شما را نمی

 .هنگام صحبت صورت خود را نپوشانید ��

 .دن صورت داردخوانی نیاز به دیلب

 .او را در جریان اطلاعات قرار ندادن، خطرناک است ��

 «.حتماا خودش فهمیده»فرض نکنید 

 

رای ب. در بحران، ارتباط یعنی امنیتیادتان باشد ، و در پایان

توانید چشم یا گوش امن شنود، شما میبیند یا نمیفردی که نمی

، ر محترمانهبا کمی توجه، چند جمله ساده و رفتا. او باشید

 .تر کنیمرا برای همه ایمن توانیم شرایطمی
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 شد؛  بیتخر ای یسوزدچار آتش هیهمسا منزل اگر

 یی را باید رعایت بکنیم؟دهایو نبا دهایباچه 

 

 بیتخر ای یسوزدچار آتش یلیبه هر دل هیهمسا یخانه یوقت

 در و پرتنش شود. یبه سرعت بحران تواندیم طیشرا شود،یم

به  تواندیو درست ما نه تنها م عیواکنش سر ،یلحظات نیچن

 کمک کند، بلکه از گسترش حادثه و گرانینجات جان و مال د

 نیر اکه د میبا هم مرور کن .کندیم یریجلوگ شتریب یهابیآس

 یاتو از انجام چه اقدام میانجام ده دیبا ییچه کارها تیوضع

 .میکن زیپره دیبا

 

 :دهایبا

 .دیاطلاع ده یبه مراکز امداد عاای. سر1 ✅

 115 ای 125، 112مانند  یاضطرار یهافرصت با شماره نیاول در

 .دیو حادثه را با دقت و آرامش گزارش کن دیریتماس بگ

و  نوع حادثه ب،یتخر ای یسوزآتش قیمثل محل دق یاطلاعات

 .دیدر خطر را به آنها بده یتعداد افراد احتمال

 

 یتلاش برا د،ین خطر وارد عمل شوبدو دیتوانی. اگر م2 ✅

 .دیکن هیکمک اول

در  ینشاناگر شعله آتش کوچک است و کپسول آتش مثلاا

اگر  اما .دیآتش را خاموش کن اطیبا احت دیتوانیم د،یدسترس دار
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 یروهایو منتظر ن دیکن یشدن خوددار کیخطر بالاست، از نزد

 .دیبمان یتخصص

 

به  دیکن یخطر، سع . در صورت وجود افراد در معرض3 ✅

 .دیکن تیامن هدا یآنها را به مکان یمنیا تیو با رعا یآرام

 ید، با صدابه کمک دارن ازین دهیدبیافراد آس ای هاهیهمسا اگر

و در صورت امکان  دیبلند و واضح به آنها اطلاع ده

 .دیکن یرسانکمک

 

در صورت امکان کمک  دیبخواه گرانیو د گانی. از همسا4 ✅

 نگه دارند. یاطراف را خال یفضا ایکنند 

 وکند  را یروند امدادرسان تواندیم موردیو تردد ب ادیز تیجمع

 دهد. شیخطر را افزا

 

 :دهایو اما نبا

 ای یسوزمناسب، وارد محل آتش زاتیآموزش و تجه بدون ��

 .دینشو بیمحل تخر

را  یرسانو کمک ندازدیجان شما را به خطر ب تواندیکار م نیا

 وارتر کند.دش

 

 دجایو ا یرضروریاما از تجمع غ د،ینشو دور حادثه محل از ��

 .دیکن یومرج خوددارهرج

 دارد. یمهم ارینظم و آرامش نقش بس یطیشرا نیچن در



 و بحران یاضطرار طیدر شرا منیو رفتار ا یجامع آمادگ یراهنما
 

 

96 

 

 

روشن کردن آتش در  ای یکیالکتر لیوسا از استفاده از ��

 ایاست خطر انفجار  ممکن .دیکن یمحل حادثه خوددار یکینزد

 شود. شتریبگسترش آتش 

 

چرا که باعث  د،یو اخبار نادرست را پخش نکن عاتیشا ��

 .شودیدر جامعه م شتریب شیاضطراب و تشو

 

 نیترمهم ه،یمنزل همسا بیتخر ای یسوزمواجهه با آتش در

حادثه به  عیسر اعلام است. یمنیا تیاصل حفظ آرامش و رعا

از  یریدر حد توان، و جلوگ هیاول یهاکمک ،یامداد یروهاین

 به هستند. بحران نیا حیصح تیریمد یدهایومرج، کلهرج جادیا

د، ها را نجات دهجان انسان تواندیکمک شما م د،یداشته باش ادی

 همراه باشد. اطیبا دانش، دقت و احت دیکمک با نیاما ا
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 در  دهایو نبا دهایبا م؛یکنیاستفاده م لچریاز و اگر

 ریآژ یصدا دنیشن ایزمان بمباران، انفجار 

 

 یادافر یهمه دشوار است، اما برا یبحران برا طیدر شرا یزندگ

 یترشیبه دقت ب ازیو ن تیحساس کنند،یاستفاده م لچریکه از و

 نیتربمباران، مهم ایخطر، انفجار  ریآژ دنیدارد. در زمان شن

 دیابآماده است.  شیاز پ یاصل، آرامش و استفاده از راهکارها

با  توانیم ،یحرکت تیبا وجود محدود یکه حت میبدان

 وخود  یمنیساده، ا یچند نکته تیو رعا یقبل یزیربرنامه

 داد. شیرا افزا انیاطراف

 

 :دهایبا

 از بحران شیپ طیمح یسازآماده .1 ✅

 از موانع دیمحل کار با ایدر خانه  یخروج اضطرار یرهایمس

پله اهرپله و  ریمس د،یکنیم یباشد. اگر در آپارتمان زندگ یخال

 باشد. ریپذدسترس شهیهم دیبا یاضطرار

 

 طیمح ایانتخاب محل امن در خانه  .2 ✅

 ها،هشیو به دور از ش یاصل یوارهاید کینزد ،یداخل یهاگوشه

ند. افراد پناه گرفتن در زمان خطر هست یها برامکان نیبهتر

 د.کنن ییبل شناساقنقاط را از  نیا دیبا لچریکننده از واستفاده
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 هاخانهو هم انیآموزش اطراف .3 ✅

 عیه سربدانند که چگون دیدوستان با ایخانواده، همکاران  یاعضا

 یهانیتمر یرا حرکت دهند و کمک کنند. حت لچریو حیو صح

 مؤثر خواهد بود. اریبس یادوره

 

 مخصوص یاضطرار فیداشتن ک .4 ✅

ل باشد؛ شامفرد  طیدر دسترس و متناسب با شرا دیبا فیک نیا

کمک،  درخواست یقوه، سوت براچراغ ،یضرور یداروها

محل ثابت  ای لچریبه و دیبا فیآب و مدارک مهم. ک یمقدار

 آن وصل شده باشد. کینزد

 

 ارتباط برقرار کردن در لحظه حادثه .5 ✅

وچک کسوت  ایاستفاده از تلفن همراه  د،یدر خانه تنها هست اگر

 مهم است. اریامدادگران بس ای هاهیجلب توجه همسا یبرا

 

 :دهاینباو اما 

 .دیمسدود کن یشخص لیرا با وسا یخروج یرهایمس دینبا ��

 تواندیدارد؛ هر مانع کوچک م یشتریب یبه فضا ازین لچریو

 و خطرناک کند. یزمان خروج را طولان

 

 .دیحرکت کن یاشهیش یدرها ایها به سمت پنجره دینبا ��

 یدیشد بیرا خرد کرده و آس هاشهیش تواندیانفجار م موج

 وارد کند.
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مانند  منیرایغ یرهایاز مس ییبه تنها دیتلاش کن دینبا ��

 .دیبرو نییپا یمعمول یهاپله

 نیشود. در چن یجد بیکار ممکن است باعث سقوط و آس نیا

ه مخصوص استفاد یابزارها ای انیاز کمک اطراف دیبا یطیشرا

 شود.

 

خود را دور از  یضرور لیوسا ای یراضطرا فیک دینبا ��

 .دیدسترس نگه دار

 لیوسا یوجو برااست و فرصت جست ییبحران، زمان طلا در

 وجود ندارد.

 

 طیدر شرا کنند،یاستفاده م لچریکه از و یافرادو در نهایت 

 و طیمح یسازآماده ،یزیربرنامه ازمندین گرانیاز د شیبحران ب

حل امن از قبل مشخص شود، هستند. اگر م انیاطراف یهمراه

باشند،  دهیآموزش د انیآماده باشد و اطراف یاضطرار فیک

س پداشت.  یشتریب یمنیا ط،یشرا نیتردر سخت یحت توانیم

ر دنجات  دیکل ،یو همکار یآرامش، آمادگ میداشته باش ادیبه 

 است. یحرکت تیمعلول یافراد دارا یبرا یلحظات بحران



 و بحران یاضطرار طیدر شرا منیو رفتار ا یجامع آمادگ یراهنما
 

 

100 

 

 

 



 بایدها و نبایدها در زمان تهدیدات نظامی و امنیتی

 

101 

 

 

 

 

4 
 ابانیباز و خ یافض: چهارمبخش 

 شروع شود ییو حمله هوا میباش ابانیاگر در خ .1

 میباز خانه باش یفضا ای اطیاگر در ح .2

 میباش عتیطب ایاگر در کوه، جنگل  .3

 میراه باش نیو ب یاگر در سفر خانوادگ .4

 ییحمله هوا ایخروج امن در زمان بمباران  .5
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 د!وع شوشر ییو حمله هوا میباش ابانیدر خ اگر 

 
در حال برگشتن از محل کار  دیشا، ستیسخت ن تصورش

 ریژآ یکه ناگهان صدا د،یرفته باش رونیب دیخر یبرا ای د،یباش
 و میهست ناابیدر خ یوقت .ودشیانفجار بلند م یصدا ایخطر 

درست،  میو تصم است فرصت کم ،ودشیشروع م ییحمله هوا
 .ددهیم رییتغ ار زیچهمه

 

 بایدها:
 .دبگردی پناهگاه دنبال به بلافاصله: لاو ✅
 ذررگیز ایمترو  ستگاهیا ،یپناهگاه عموم ناتیکیدر نزد اگه

 پشت .دوین سمت برآبه  اطیاما با احت عی، سردوجود دار
مستحکم  یهادر ساختمان ایمقاوم  یهاپل ریز ،یبتن یوارهاید

 .دباش یپناه موقت خوب اندتویهم م
 

 .دویر بشباز دو فضای از: دوم ✅
 یها جادکل ریز ای هانیکنار ماش ها،دانیباز، م یهاناابیخ

هدف  است ه ممکنخصوص خودروها ک. بهدهستن یخطرناک
 .وندور ششعله اد یرنیانفجار قرار بگ

 

 .دویبش ریگنینبود، زم یپناه چهی اگر: سوم ✅
ن رفتگپناه  یبرا ییو جا دیافتاد ریباز گ یکه در فضا یصورت در

ار قر نییبه سمت پا اصورت ر د،یبخواب نیزم یفوراا رو ت،سین
کنار  دیکن یسع به هم. کیسر و پاها نزد یها رودست ،دهید

ا از ت دیریقرار بگ یعیگودال طب ای یفرورفتگ کیداخل  ایجدول 
 .دیناها در امان بمموج انفجار و ترکش
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 .دیرا رها کن تانلوسای: چهارم ✅
 ،دکنیکند م اکه حرکت شما ر یزیچهر  ای فیک د،یخر سهیک

 .است ن شما مهمان لحظه، فقط جآ. در دیرها کن
 

 :دهیانجام بد دنبای که کار چند حالا و
 .دیستیبزرگ نا یتابلوها ایبرق  یرهایت رزی ��

و  دسقوط کنن است لرزش ممکن ایدر اثر موج انفجار  هانیا
 .دتر از خود انفجار باشنخطرناک

 

 .دیپناه نبر یاشهیش یهامغازه ای هاخانه به ��
 لیخطرناک تبد یهابه ترکش انندتویدر اثر انفجار م هاشهیش
 .دیریفاصله بگ یاشهیش یدرها ای هاویترین. از وندبش

 

 .دنکنی تجمع ��
 یول ،وندشیم کیمواقع خطر، مردم ناخودآگاه به هم نزد در

هم  ،ویدشیآشکارتر م ی. هم هدفدخطرناک باش اندتویتجمع م
 .داحتمال هجوم و ازدحام وجود دار

 

 راه د،یکمک کن گرانیخطر، به د انیاز پا بعد، تر از همهمهم و
 دیکن یسع د،یشد یو اگر زخم د،یکن دایپ اخروج امن ر

ش فرامو .دیحفظ کن ان راتو آرامش کردهمتوقف  ار یزیخونر
ز و با ذهن آماده، چشم کیداشتن  یعنی ناابیدر خ یمنیا نکنید

 .دهیاما سنج ،عیقدم سر
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 و  دهایبا م؛یباز خانه باش یفضا ای اطیدر ح اگر

 ریآژ یصدا دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار  دهاینبا

 

وقوع  یحت ایخطر  ریآژ دنیشن یممکن است در لحظه یگاه

نه باز خا یفضا ای اطیبلکه در ح م؛یانفجار، داخل خانه نباش

در  شتریباز ب یاست، چون در فضا هژیو طیشرا نی. امیباش

. میهست یاحتمال زشیها و رمعرض خطر موج انفجار، ترکش

جان ما و  تواندیم تیموقع نیدر ا دهایو نبا دهایدانستن با

 مان را نجات دهد.خانواده

 

 :دهایبا

 در محل امن عیپناه گرفتن سر .1 ✅

 یراه برا نیترعیانفجار، سر یصدا ای ریآژ دنیمحض شن به

ط ورود به داخل ساختمان و حرکت به سمت نقا ،یمنیا شیافزا

 است. رپلهیز ای یداخل یهاامن مانند گوشه

 یمصنوع ای یعیاستفاده از موانع طب .2 ✅

 یوارهایپشت د د،یورود به خانه ندار یبرا یزمان کاف اگر

 دیریسخت پناه بگ یهر سازه ای یسنگ یهاباغچه یمحکم، لبه

 .دیواببخ نیزم یو رو

 حفاظت از سر و گردن .3 ✅
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گردن  سر و یها را رودست ن،یزم یرو دنیدراز کش هنگام

 هازهیرها و سنگترکش یاحتمال بیتا از آس دیقرار ده

 شود. یریجلوگ

 سالمندان ایکمک به کودکان  .4 ✅

 یتوان است، قبل از هر اقدامکم یفرد ای یهمراه شما کودک اگر

 .دیکن تیسمت مکان امن هدادست او را گرفته و به 

 خطرناک لیوسا ایخاموش کردن آتش  .5 ✅

شن گاز رو لندریس ایمثل چراغ، اجاق  یالهیوس اطیدر ح اگر

ش تا از گستر د،یآن را خاموش کن دیدار منیاست، اگر فرصت ا

 شود. یریخطر جلوگ

 

 :دهاینباو اما 

 .دیستیباز با یفضا ای اطیوسط ح دینبا ��

اد ترکش به افر ایاز موج انفجار  بیآس نیشتریباز ب یفضا در

 .رسدیم

 .دیحرکت کن یاشهیش یهاپنجره ایبه سمت در  دینبا ��

 زابیدر اثر موج انفجار خرد شده و به شدت آس هاشهیش

 خواهند بود.

 .دیکن لیزمان را صرف جمع کردن وسا دینبا ��

 .ارزش به خطر انداختن جان شما را ندارد یالهیوس چیه

 .دیبام بروبه سمت پشت دینبا ��

و پناهگاه  رترندیپذبیآس زشیر ایدر برابر موج انفجار  هابام

 .ستندین یمناسب
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 ریژآ دنیباز خانه هنگام شن یفضا ای اطیدر ح بودندر نهایت، 

، کار نیبهتر طیشرا نیپرخطر است. در ا یتیانفجار، موقع ای

اگر  در نقاط امن است.به داخل خانه و پناه گرفتن  عیحرکت سر

 پشت اطیدر همان ح دیورود وجود ندارد، با یبرا یزمان کاف

 محافظت ردنو از سر و گ دیهر مانع محکم دراز کش ای وارید

پناه گرفتن  ،یریگمیسرعت در تصم میداشته باش ادیبه پس کرد. 

 یطیشرا نیدر چن یدیباز، سه اصل کل یاز فضا یدرست و دور

 هستند.
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 و  دهایبا م؛یباش عتیطب ایدر کوه، جنگل  اگر

 ریآژ یصدا دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار  دهاینبا

 

بخش لذت یاباز، تجربه یهاطیو مح عتیگرفتن در طب قرار

 ریآژ ندیشن ایبحران مانند بمباران، انفجار  طیاست، اما در شرا

خطرناک شوند. عدم  اریبس توانندیم هاطیمح نیخطر، ا

باعث  یعیبه پناهگاه استاندارد و وجود موانع طب یترسدس

 در حفظ جان ما یاتیو درست، نقش ح عیکه واکنش سر شودیم

 داشته باشد.

 

 :دهایبا

 دیکن دایپ یعیفورا پناهگاه طب .1 ✅

به عنوان  توانندیها و درختان مها، سنگها، گودالدره ها،کوه

 ایها شت تپهخود را پ دیکن یمانع موقت عمل کنند. سع

ها شما را تا موج انفجار و ترکش دیبزرگ قرار ده یهاسنگ

 نرساند. بیآس

 دیو سر و گردن را محافظت کن دیدراز بکش نیزم یرو .2 ✅

فس احتمال تن ن،یزم یرو دنیرفتن از ارتفاع و دراز کش نییپا

. دهدیم شیاز موج انفجار را افزا یکمتر آلوده و دور یهوا

 یحتمالا بیتا از آس دیسر و گردن قرار ده یها را رودست

 شود. یریجلوگ
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 امن و آرام ریحرکت در مس .3 ✅

 و دیحرکت کن نیزم کیآرام و نزد د،یمجبور به حرکت هست اگر

خطرناک  یهاسازه ای ایشهیش ،باز و بدون پوشش یرهایاز مس

 .دیعبور نکن

 

 انفجار میدور شدن از مناطق باز و در معرض مستق .4 ✅

و  دیریفاصله بگ بدون مانع یها و فضاهااز دشت ترعیسر هرچه

 ر راموج انفجا ریدرخت، مس ایتپه  واره،یکه د دیبرو یبه نقاط

 مسدود کند.

 

 رهایپذبیاز کودکان، سالمندان و آس تیحما .5 ✅

 دیار دهقر تیرا در اولو ریپذبیافراد آس د،یهست یبا گروه اگر

 .رندین قرار گام یتا در مکان دیو کمک کن

 

 :دهاینباو اما 

 .دیستیقله با یرو ایباز  ریدر مس دینبا ��

ها به موج انفجار و ترکش شودیباز باعث م یو فضا ارتفاع

 شدت خطرناک باشند.

 

 .دیریاه بگپن داریناپا یهاسازه ایدر کنار درختان بلند  دینبا ��

سقوط  ایها باعث شکستن شاخه تواندیم دیموج شد ای انفجار

 درخت شود.
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 .دیانجام ده هدفیو ب عیحرکت سر دینبا ��

 نیممکن است منجر به زم یعیطب طیشتابزده در مح حرکت

 قرار گرفتن در معرض ترکش شود. ایخوردن 

 

 .دیکن لیوسا یآورزمان را صرف جمع دینبا ��

 تیاهم هیدارد و هر ثان تیبحران، جان شما اولو طیشرا در

 دارد. یاتیح

 

ش کردن هر گونه مانع مقاوم، کاه دایپ عت،یطب درمجموع در 

ارتفاع بدن، محافظت از سر و گردن، و حرکت آرام و 

 ادیه هستند. ب یمنیحفظ ا یاقدامات برا نیترهوشمندانه، مهم

 یهامیباز و بدون پناهگاه، تصم طیدر مح ی: حتدیداشته باش

 .دجات دهجان شما و همراهانتان را ن تواندیو درست م عیسر
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 و  دهایبا م؛یراه باش نیو ب یدر سفر خانوادگ اگر

 ریآژ یصدا دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار  دهاینبا

 

 یو دور شدن از روزمرگ حیتفر یبرا یفرصت یخانوادگ یسفرها

 ر،یآژ ندیشن ایمانند بمباران، انفجار  یبحران طیهستند، اما شرا

ند. ک دیراه، جان افراد را تهد نیب یرهایدر مس یحت تواندیم

 ،یطیاشر نیبا اقدامات درست در چن ییو آشنا یقبل یزیربرنامه

 .زندیم رقمو خطر را  یمنیا انیتفاوت م

 

 :دهایبا

 .دیآرامش خود و خانواده را حفظ کن .1 ✅

اقدام، حفظ آرامش است. اضطراب شما  نیترو مهم نیاول

ان، کودک ژهینواده، به وخا یاعضا گریباعث ترس در د تواندیم

 شود.

 .دیمتوقف کن منیطور اخود را به یخودرو .2 ✅

ا و خودرو ر دیامن جاده برو هیبه حاش د،یدر خودرو هست اگر

کنار  ایخطرناک  یهاها، پل. از توقف در تونلدیخاموش کن

 .دیکن یخوددار ریپذبیآس یهاساختمان

 .دیمحل امن باش ایبه دنبال پناهگاه  .3 ✅

سرعت مناسب و  تیوجود دارد، با رعا کیپناهگاه نزد اگر

، ورتص نیا ری. در غدیآرامش، خود و خانواده را به آنجا برسان

 .دیریپناه بگ منیا یهاگودال ایمستحکم  یوارهایپشت د
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 با خانواده یو هماهنگ یرساناطلاع .4 ✅

 و دیآگاه کن یخانواده را از اقدامات بعد یاز حرکت، اعضا قبل

 ادداشتیرا  یاضطرار یهادر صورت امکان، شماره تماس

ود را از برنامه سفر خ گرانیددر صورت امکان  .دیداشته باش

 .دیمطلع کن

 امکانات محدود ایقطع ارتباط  طیشرا یبرا یآمادگ .5 ✅

، نجات فیمثل ک یاضطرار لیو وسا دیرا حفظ کن لیموبا یباتر

 یصورت توقف طولان تا در دیهمراه داشته باش یآب و خوراک

 شود. نیخانواده تام تیامن ر،یدر مس

 

 :دهاینباو اما 

 .دیامه حرکت کنزده و بدون برنشتاب دینبا ��

 تیداهشما را به مناطق خطرناک  تواندیعجولانه م یهامیتصم

 کند.

 یهاساختمان کنار ایپرخطر  یرهایخودرو را در مس دینبا ��

 .دیپارک کن ریپذبیآس

 .دهدیم شیرا افزا زشیر ایخطر انفجار کار  نیا

 .دیرا تنها بگذار ریپذبیافراد آس ایکودکان  دینبا ��

تحت نظارت باشند و در کنار  دیخانواده با یاعضا تمام

 .رندیبزرگسالان قرار گ

 .دیاعتماد کن یررسمیاخبار غ ای عاتیبه شا دینبا ��

 ویادمثل ر یشبکه، فقط به منابع رسم ای نترنتیقطع ا طیشرا در

 .دیمعتبر اعتماد کن یاضطرار یهاامیپ ای
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 یریگمیآرامش و تصم ،یراه، آمادگ نیسفر ب دردر نهایت، 

ند. با حفظ جان خانواده هست یعوامل برا نیترهوشمندانه، مهم

 یحت ،یمنیا نکات تیها و رعااستفاده از پناهگاه من،یتوقف ا

ه اد. بخطر ادامه د نیسفر را با کمتر توانیم یبحران طیدر شرا

ر شما در ه همراه نیو آرامش، بهتر یآمادگ دیداشته باش ادی

 است. یاضطرار طیو شرا ریمس
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 م؟یچه نکن م،یخروج امن در زمان بمباران؛ چه کن 

 

 یعیطب واکنش ،ودشیم دهیانفجار شن ایخطر  ریآژ یصدا یوقت

ه حمل طیدر شرا امااست،  از ما، فرار کردن و ترک محل یلیخ

، خطر از خودِ است کورکورانه ممکن خروج بمباران، ای ییهوا

 .دتر باشخطرناک

 

 ،چه هنگام کهنیا .مییوگیمسخن « خروج امن»، از بخش نیا در

چه و  مویمحل خارج بش ایاز ساختمان  دیکجا و چطور با

 .مهیانجام بد دینبا ار ییکارها

 

 !ستین نهیگز نیخروج، بهتر شهیهم: اول ✅

 د،یرامن قرار دا یفضا ای ن،یرزمیساختمان مقاوم، ز کیدر  اگر

جا بهتر از خروج در همان ماندنیموارد باق شتریب در

 اندتویم رفتنرونیحمله، ب یهیلحظات اول در ست.زدهشتاب

موج دوم حمله قرار  اسازه ی زشیدر معرض ترکش، ر اشما ر

 .دبده

 

 .خارج بشوید با دقت د،یخارج شو دیبا اگر: دوم ✅

 شود،تصور می ترکه ماندن خطرناک ستا یطور طیشرا اگر

 تیبا رعا دیبا، محل یمنیعدم ا ای ،سازه زشیر ،سوزیآتش مثلاا

 :دویچند اصل از محل خارج بش
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 نه آسانسور. د،یپله استفاده کن. از راه1

 .دیمحافظت کن میپارچه ضخ ای فی. دست و سر خود را با ک2

 یهاباز، دالان یو از فضاها دیحرکت کن واری. از کنار د3

 .دیکن یها دورو پنجره یاشهیش

 برهنه، ممنوع. یپا ای دمپایی ؛دی. کفش مناسب بپوش4

( ازیدر حد ن) لینور موبا ایقوه کوچک . اگر شب است، چراغ5

 .شترینه ب د؛یهمراه داشته باش

 

 دیستینابدون سرپناه باز  یفضا در خروج، از بعد: سوم ✅

ا یداخل نهرها  ای ابانیجدول خ وارها،یباز، کنار د یفضا در

 ایکر گاز برق، کنار تان ریت ریز .دیریپناه بگهای آب جوی

 یدر فضا صورت ادامه حمله، در .دیستیشده ناپارک یخودروها

 .کنیدمحافظ ب تانو از خود دیشوب ریگنیباز، زم

 

 :چند نکته مهم که ممنوع هستند: چهارم ✅

کمک بدون  یبرا ادیفر ای هدف،یب دنیدو زدن،غیج ��

 ی ممنوع!ابیتیموقع

مراقبت از  یجابه یبردارلمیف یبرا همراه تلفن از استفاده ��

 ممنوع! خود

 اگر مهم ، حتیلیبرداشتن وسا یبرا ساختمان به برگشتن ��

 هستند، ممنوع!

 وع!منی مصورت ازدحامها بهپناهگاه ای هایورود در تجمع ��
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 حالا زا .دیخروج داشته باش ی: قبل از بحران، برنامهانیپا در و

 ار یحلمو پناهگاه  ،یفرع یهایخروج ،یپله اضطرارراه

مل ع دبای فقط ،ستیفکر کردن ن یبرا یبحران، وقت در .دیبشناس

 !هم درستکرد، آن
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5 
 یعموم یرهایو مس خودروبخش پنجم: 

  میباش اگر در خودرو .1

 در اتوبان یدر زمان رانندگ حیرفتار صح .2

 میاگر در مترو باش .3

 میاگر در قطار باش .4

 میباش یطبقات ای یعموم نگیاگر در پارک .5

 میمترو باش ایآهن راه ستگاهیاگر در ا. 6

 . اگر در اتوبوس باشیم7
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 در خودرو  ییبمباران هوا ایدر زمان حمله  اگر

 و نبایدها ؛ بایدهامیباش

 

برگشت به  ریدر مس دی. شادیهست یدر حال رانندگ میکن فرض

د خطر بلن ریآژ یصدا ناگهان .یسفر شهر کیدر  یحت ایخانه، 

 در .درسیانفجار در دوردست به گوش م یصدا ای ،ودشیم

از فاجعه  اندتویو درست شما، م عیواکنش سر ،یالحظه نیچن

 .دکن یریجلوگ

 

 بایدها:

 .منیاما ا عسری وقفت: اول ✅

 منیا یمکان ایجاده  هیفوراا در حاش د،یهست یدر حال رانندگ اگر

ز او  دیبکش ار یترمز دست د،یخاموش کن ا. خودرو ردیتوقف کن

 .دیآن خارج شو

 فلزی بدنه ،ستین یداخل خودرو محل امن دینکن فراموش

 محافظتاز شما ها ترکش ایاز موج انفجار  اندتوینم نیماش

 .کند

 

 .خودرو از شدن دور: دوم ✅

 .دیریمتر از خودرو فاصله بگ 15تا  10حداقل  عاایسر

با انفجار  ای، شودبر اثر موج انفجار واژگون  است ممکن خودرو

. دبزن یجد بیآسبه شما و سرنشینان خودرو سوخت مخزن 
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 ممکن واریچون د ست،ین منیهم ا واریشدن کنار دپارک یحت

 .دزیفرو بر است

 

 .گرفتن پناه: ومس ✅

 یهساز ای نیرزمیز ،یبتن واریپناهگاه، د ناتیکیدر نزد اگر

انع پشت مو ست،ین ییجا اگه .دویجا برناهست، هم یمقاوم

 یحت ای میخضدرخت  ن،اابیساز مثل جدول خدست ای یعیطب

 یها رودست ن،ی. صورت رو به زمدیکنار جاده بخواب یچاله

 سر.

 

 .دیخودرو رو خاموش کن صدای و هاچراغ: چهارم ✅

 ار یصوت ستمیس ایها اگر خودرو خاموش شده، چراغ یحت

ا در صد ای. نور شود زیتا از جلب توجه پره دیکاملاا خاموش کن

 .دکن شتریب اخطر ر است شب ممکن

 

 :دهیانجام بد دنبای که کار چند حالا و

 .دینانم باقی خودرو در ��

شتباه ا کی نی، اما ااست ترمنداخل خودرو ا دکننیفکر م یبعض

 .، نه حفاظاست . خودرو نه پناهگاهشودمحسوب می بارمرگ

 

 .دینباش لوسای برداشتن فکر به ��

 یزی. تنها چدستنیمهم ن نیعقب ماش یدهایخر ای فیک ل،یموبا

 ن شماست.ا، جددار تیکه اهم
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 .دیتابلو توقف نکن ایپل، دکل برق  رزی ��

سقوط  ای زندیرب فرو انندتویموج انفجار مها در اثر سازه نیا

 .دیریفاصله بگ آنها . ازدکنن

 

ـ  دینرها ک دیبا یچه زمان دینابد یعنی یآمادگفراموش نکنید  و

 زنده دبتوانی ـ تا ناتیشگیهم ریمس یو حت ل،وسای خودرو،

 .دینابم
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 ییو حمله هوا میکنیم یدر اتوبان رانندگ یوقت 

 ایدها و نبایدها... بشودیآغاز م

 

شلوغ،  ایاتوبان خلوت  د؛یهست یدر حال رانندگ دیکن تصور

بلند  ییهوا حمله ریآژ یناگهان، صدا و... تان بالاستسرعت

 ط،یشرا نیا در .شودیم دهیدر دوردست شن یانفجار ای شودیم

 بیسآ انیتفاوت م تواندیدارد و واکنش شما م تیاهم هیهر ثان

 یالحظه نیاز رفتار درست در چن ،بخش نیا در و نجات باشد.

 کرد؟ زیپره دیبا ییو از چه کارها کرد دیبا چه. مییگویم

 

 بایدها:

 .دیترمز نکن یاما ناگهان د،یبده کاهش را سرعت: اول ✅

 یارهیزنج یهاباعث تصادف تواندیدر اتوبان م یناگهان ترمز

 نیلاو به آرام سرعت را کم کرده  د،یگاز را رها کن پدال شود.

 .دیسمت راست برو

 

 .دیتوقف باش یامن برا یمکان دنبال به: دوم ✅

رمپ  ،یفرصت، خودرو را به سمت شانه خاک نیاول در

اتوبان  یهیدر حاش اگر .دیکن تیامن هدا رگذریز ای ،یخروج

مثل  یعیخودرو را کنار موانع طب دیکن یسع د،یمتوقف شد

در مسیر حرکت راه، وسط  پارک .دیپل متوقف کن ای زیخاکر
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بزرگ خطرناک  یهاونیکام کینزد ایتابلوها  ریزخودروها، 

 است.

 

 .دینمانهم داخل آن و  دیوش کنخام را خودرو: سوم ✅

 یکنار بدنه در .دیآرام و با دقت از خودرو خارج شو ع،یسر

 ودال،گ اگر؛ دیدراز بکش ای دینیدر جهت مقابل جاده بنش ن،یماش

 .دیریپشت آن پناه بگ ست،یکیدر نزد یعیمانع طب ای ،یجو

 

 .دیو خوب بشنو دینیخوب بب: چهارم ✅

 دیشا، دی. به صداها گوش دهدیرا خاموش کن ویراد ای یقیموس

خودرو را  یبالا نور پخش شود. یهشدار بعد ایخطر  ریآژ

 .دیزیبپره قوهچراغ لیدلیکردن بخاموش کرده و از روشن
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 :دهاینبا و اما

 .دینکن توقف اتوبان وسط هرگز ��

ا ببرخورد  ایشدن گم د؛یرینگ ادیز یفاصله خودرو از ��

 خطرناک است. گرید هینقل لیوسا

حفظ جان است،  ت. اولویدیبه مقصد برس عیسر دینکن یسع ��

 .دنینه رس

 .دیاز هم جدا نشو د،یدار همراه اگر ��

 

وز امراگر »: دییبا خود بگو شهیاز حرکت، هم قبل انیپا در و

 یولهک کی داشتن «ست؟یام چآمد، برنامه شیپ یاضطرار طیشرا

 شما را ،یو آموزش ذهن ،یفرع یرهایبا مس ییآشنا ،یاضطرار

 تواندیم« تصادف» ،ییحمله هوا در .اندازدیگام جلو م کی

 .میو آماده بمان ار،ی، هشآرام پس؛ بارتر از انفجار باشدمرگ
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 بمباران  یوقت میبمان نو ایم در مترو امن چطور

 شود؟یشروع م

 

ر داست که معمولاا هزاران نفر به صورت همزمان  ییجا مترو،

 د،یستهکه در مترو  یااگر در لحظه اما .کنندیآن رفت و آمد م

 م؟یچه کن دیشود، با دهیانفجار شن ایخطر و  ریآژ یصدا

 

 :دهایبا

 .دی. سکوت و آرامش خود را حفظ کن1 ✅

 شتریب بیخطر و آس جادیج و مرج باعث او هر اضطراب

 .شودیم

 

ر محل خلوت د ایپناهگاه امن  نیترکی. به سرعت به نزد2 ✅

 .دیمترو برو

 طیشرا یبرا ییهاپناهگاه یمترو دارا یهاستگاهیا شتریب

 به آنجا عیاست، سر کینزد یمکان نیهستند؛ اگر چن یاضطرار

 .دیبرو

 

 .دیدور شو یدورو یهاها و درب. از پنجره3 ✅

 ممکن است شکسته شوند و خطرناک باشند. هاشهیش
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ن به نشستن و محافظت از سر و گرد د،ی. اگر در قطار هست4 ✅

 نیصورت امکان، به زم درو  دیبپرداز تانیهاخود با دست

 .دیبخز

 

 ایمثل کودکان  د،یهست ریپذبی. اگر همراه افراد آس5 ✅

 .دیو آرامش ده دیها کمک کنسالمندان، حتماا به آن

 

 :دهایو اما نبا

و بدون  عیخروج سر یدر راهروها و تلاش برا دنیدو از ��

 .دیکن زیبرنامه پره

ممکن است  د،یکن یخوددار یخروج یهادر کردن شلوغ از ��

 شود. بیگره و آس جادیباعث ا

 هنکیمگر ا دیمترو خارج نشو یهاعنوان از تونل چیه به ��

 دستور داده شده باشد. یامداد یروهایتوسط ن

باعث  تواندیسروصدا م جادیا ای لیاز موبا موردیب استفاده ��

 شود. شتریترس ب

 

 :مهم نکته

 از یتا حد تواندیم معمولاا ،ینیرزمیز یفضا کیبه عنوان  مترو

به  دیبا اما شما در برابر انفجار و ترکش محافظت کند،

 دیتار کنبا آرامش رف و دیتوجه داشته باش یمنیا یهادستورالعمل

و  یآمادگ ،یبحران طیهر شرا در دیداشته باش ادیبه  شهیو هم

 .دهدیرا نجات م انتانیجان شما و اطراف یاریهوش
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 در قطار هنگام بحران؛ چگونه جان خود را  تیامن

 م؟یحفظ کن

 

و  میکنیها مسافرت مهستند که ما در آن ییهامکان قطارها

که در قطار  یااگر در لحظه اما .میدار تیمعمولاا احساس امن

 دیاببه صدا درآمد،  ییحمله هوا ایخطر بمباران  ریآژ د،یهست

 .دیواکنش را نشان ده نیتا بهتر دیآماده باش

 

 :دهایبا

 .دیو وحشت نکن دی. آرامش خود را حفظ کن1 ✅

 بیسرا بدتر کند و احتمال آ طیشرا تواندیم ینظمیو ب وحشت

 دهد. شیرا افزا

 

 سر و و دینیبنش ای دیبخز نیبه زم عاایسر د،یا. اگر نشسته2 ✅

 .دیگردن خود را با دستانتان محافظت کن

 ممکن است خطرناک باشند. ایو سقوط اش هاترکش

 

، است و امکان خروج امن وجود دارد کینزد ستگاهی. اگر ا3 ✅

 .دیاز قطار خارج شو یمنینکات ا تیو با رعا یبه آرام

 .دیکن یریجلوگ کیتراف جادیها و اردن درشلوغ ک از
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 ای مثل کودکان، سالمندان ریپذبی. اگر همراه افراد آس4 ✅

ود را به خو آرامش  دیها باشحتماا مراقب آن د،یهست مارانیب

 .دیها منتقل کنآن

 

توجه  یامداد یروهایمسئولان قطار و ن ی. به دستورها5 ✅

 .دیینما یو با آنها همکار دیکن

 

 :دهایاما نباو 

 د؛یکن یاز حد در راهروها خوددار شیعجله ب ای دنیدو از ��

 .دیشو گرانیبرخورد با د ایممکن است باعث سقوط 

 د؛یکن یبدون دستور خوددار یاضطرار یدرها بازکردن از ��

 ممکن است خطرناک باشد.

و  باعث استرس ،یشلوغ جادیو ا لیاز موبا موردیب استفاده ��

 .شودیم شتریترس ب

 

 :مهم نکته

 مش،و آرا یبا همکار دیاست که با یتیمکان بسته و پرجمع قطار

پس  کرد تا جان همه حفظ شود. تیریرا مد یبحران طیشرا

 طیدر هر شرا یاریو هوش یآمادگ دیبه خاطر داشته باش شهیهم

 عامل حفظ جان است. نیترمهم ،یبحران
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 و  دهایبا ؛میباش یطبقات ای یعموم نگیدر پارک اگر

 ریآژ یصدا دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار  دهاینبا

 

ود فضا و وج تیمحدود لیبه دل یو طبقات یعموم یهانگیپارک

د. خطرناک باشن یبحران طیدر شرا توانندیمتعدد، م یخودروها

 ندازمین ییهامکان نیدر چن ریآژ یصدا دنیشن ایبمباران، انفجار 

ن است تا جا یمنینکات ا تیو با رعاهوشمندانه  ع،یاقدام سر

 حفظ شود. گرانیخود و د

 

 :دهایبا

 .دیآرامش خود را حفظ کن .1 ✅

قدم، کنترل ترس و اضطراب است. وحشت و  نینخست

 شود. بیآس ایباعث برخورد  تواندیم یشتابزدگ

 

 .دیبه دنبال مکان امن بگرد .2 ✅

رد، وجود داباز امن  طیبه مح دنیو رس نگیامکان ترک پارک اگر

صورت، پشت  نیا ری. در غدیبا دقت و آرامش حرکت کن

ارتفاع  و دیریخودروها پناه بگ ایمستحکم  یوارهایها، دستون

 .دیبدن خود را کاهش ده

 

 سوختمخازن خاموش کردن خودرو و فاصله گرفتن از  .3 ✅
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و از مخزن  دیموتور را خاموش کن د،یداخل خودرو هست اگر

تا در صورت انفجار، خطر  دیریله بگسوخت خودروها فاص

 کمتر شود.

 

 گرانیبا د یو همکار یرساناطلاع .4 ✅

 ادیپ یتا محل امن دیهستند کمک کن نگیکه در پارک یکسان به

 شود. یریومرج جلوگکنند و از هرج

 

 یخروج اضطرار یرهایاستفاده از مس .5 ✅

 چیو به ه دیامن، از آن استفاده کن یصورت وجود خروج در

 .دینامطمئن وارد نشو یهاپله ایبسته  یرهایوجه به مس

 

 :دهاینباو حالا 

 .دیشتابزده و بدون برنامه حرکت کن دینبا ��

 بیآس ایمنجر به تصادف  تواندیو بدون فکر م عیسر حرکت

 شود.

 

 .دیرا هل ده گریافراد د ایخودرو  دینبا ��

 تواندیهر برخورد کوچک م نگ،یمحدود پارک یفضا در

 خطرناک باشد.

 

مواد قابل  ایسوخت حامل  یخودروها یکیدر نزد دینبا ��

 .دیستیاشتعال با
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 .خطر را دارند نیشترین ببمبارا ایها در زمان انفجار محل نیا

 

 .دیریبگ دهیناد ایرا مسدود  یخروج اضطرار دینبا ��

 ژهیها توجه وبه آن دیدارند و با تیاولو شهیامن هم یرهایمس

 شود.

 

 تیمحدود لیبه دل یو طبقات یعموم یهانگیپارکپایان،  در

بحران دارند. حفظ آرامش،  طیدر شرا یشتریفضا، خطر ب

، و انتخاب مکان امن، فاصله از خودروها و مواد قابل اشتعال

 نیدر چن یمنیا دیکل ،یخروج اضطرار یرهایاستفاده از مس

ر د یحتبا فکر و برنامه،  دیداشته باش ادیاست. به  یطیشرا

 را حفظ کرد. گرانیجان خود و د توانیبسته هم م یفضا
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 و  دهایبا م؛یمترو باش ایآهن راه ستگاهیاگر در ا

 دهاینبا

 
ترین ترین و حساسآهن و مترو، از شلوغهای راهایستگاه

سکوهای باریک، جمعیت متراکم، . فضاهای شهری هستند
ها را در شرایط انحرکت قطارها و فضاهای زیرزمینی، این مک

هنگام  حالا تصور کنید. کندبحران به نقاطی پرخطر تبدیل می
یت وضع انتظار برای قطار، ناگهان صدای انفجار، هشدار یا اعلام

حفظ ، ترین اصلای، مهمدر چنین لحظه. اضطراری شنیده شود
گر در ابیایید با هم مرور کنیم . هاستنظم و فاصله از ریل

عایت یی را رن یا مترو باشیم، چه بایدها و نبایدهاآهایستگاه راه
 .کنیم

 

 :بایدها

 .از لبه سکو فاصله بگیرید ✅ 
تواند باعث سقوط به ترین فشار میدر شرایط ازدحام، کوچک

 .روی ریل شود
 .های رسمی توجه کنیدبه اعلام ✅ 

های لازم را آهن راهنماییسیستم صوتی ایستگاه یا کارکنان راه
 .ها اعتماد کنیدکنند. به آنیاعلام م

 .آرام و منظم حرکت کنید ✅ 
های مشخص هدایت شوید و کنار دیوارها به سمت خروجی

 .حرکت کنید

 .اگر داخل قطار هستید، تا توقف کامل صبر کنید ✅ 
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باز کردن درها یا تلاش برای خروج پیش از توقف، خطرناک 
 .است
 .به کودکان و سالمندان کمک کنید ✅ 

 .شده باشدهای زیرزمینی، سرعت تخلیه باید کنترلمحیطدر 

 

 :نبایدها

 .ها نپرید یا از میان مسیر قطار عبور نکنیدروی ریل ��
 .حتی در شرایط اضطراری، این کار بسیار خطرناک است

 

 .فریادهای هشدار غیررسمی سر ندهید ��
ایجاد وحشت در فضای محدود ایستگاه، ازدحام را تشدید 

 .کندمی
 

 .از آسانسور استفاده نکنید مگر با دستور رسمی ��
 .در بحران، ممکن است برق قطع شود یا آسانسور متوقف گردد

 

 .ا توقف نکنیدبرداری یا تماشبرای فیلم ��
 .اولویت با خروج ایمن است، نه ثبت صحنه

 

ه کآهن، جایی است ایستگاه مترو یا راهیادتان باشد  و در پایان
در چنین . تواند پیامد جدی داشته باشدباه مییک تصمیم اشت

ی، فضاهایی، آرامش، فاصله از ریل و پیروی از دستورهای رسم
 .اندسه اصل حیاتی
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 دهایو نبا دهایبا م؛یاگر در اتوبوس باش 

 

 ار هم.مسافر در کن یادیاست با تعداد ز یابسته یاتوبوس، فضا

خروج  یهاودن راهمحدود ب ،یاجاده ای یشهر ریحرکت در مس

 بحران به طیرا در شرا هینقل لهیوس نیو احتمال ازدحام، ا

 ایهنگام حرکت  دی. حالا تصور کنکندیم لیحساس تبد یطیمح

م اعلا ایخطر  ریانفجار، آژ یناگهان صدا ستگاه،یتوقف در ا

اصل  نیاول ،یالحظه نیشود. در چن دهیشن یاضطرار تیوضع

 میبا هم مرور کن دییایدرست. ب میاست: آرامش، سپس تصم نیا

 .مینک تیرا رعا ییدهایو نبا دهایچه با م،یاگر در اتوبوس باش

 

 :دهایبا

 .دیو به راننده توجه کن دبمانی آرام  ✅

 یبرا میاست. هرگونه تصم هینقل لهیمسئول کنترل وس راننده

 او انجام شود. تیریبا مد دیحرکت با ایتوقف 

 

و خود را  دینبنشی است، کتحر حال در اتوبوس اگر ✅ 

 .دیمحکم نگه دار

در حال حرکت خطرناک  لهیدر وس یحرکت ناگهان ای ستادنیا

 است.
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 تیهدا یخروج درهای سمت به کامل، توقف از پس ✅ 

 .دیشو

 .دیکن یفشار آوردن و ازدحام مقابل در خوددار از

 

 .دیاستفاده کن اضطراری خروج از امکان صورت در ✅ 

ارند که فقط د یاضطرار چهیدر ایها پنجره وبوساز ات یاریبس

 استفاده شوند. دیبا یواقع ازیدر صورت ن

 

 .دیکمک کن تیمعلول دارای افراد و سالمندان کودکان، به ✅ 

 تیاهم ریپذبیاز افراد آس تیمحدود اتوبوس، حما یفضا در

 دارد. یشتریب

 

 :دهاینبا

 .دنبری هجوم درها سمت به حرکت، هنگام ��

ده از دست رفتن تعادل رانن ایباعث سقوط  تواندیکار م نیا

 شود.

 

 .یکاملاا ضرور طیمگر در شرا دینپر رونبی هاپنجره از ��

 کند. جادیا یجد بینادرست ممکن است آس خروج

 

 .دینکن یپراکنعهیشا ای یجانیه یادهافری ��

 .کندیم دایگسترش پ ترعیکوچک، سر یدر فضا وحشت
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 .دیها نگردرا رها کرده و دنبال آن یشخص لوسای ��

 .لیبا جان شماست، نه وسا تیاولو

 

 تیاهم یجمع یباشد در اتوبوس، همکار ادتانی انیدر پا و

بر  تواندینفر م کیدوچندان دارد. فضا محدود است و رفتار 

ج از دستور راننده و خرو یرویبگذارد. آرامش، پ ریهمه تأث

 هستند. یطیشرا نیچندر  یمنیا ییمنظم، سه اصل طلا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 بایدها و نبایدها در زمان تهدیدات نظامی و امنیتی

 

137 

 

 

 

6 
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 میباش یاردوگاه تابستان ایاگر در مدرسه، کمپ  .3

 میکارگاه باش ایاگر در کارخانه  .4

 میباش مارستانیاگر در ب .5

 میاستخر باشاگر در  .6

 . اگر در محل کار باشیم7

 . اگر در پارک باشیم8

 میکنسرت باش ایتئاتر  نما،یاگر در سالن اجتماعات، س. 9

 میباشگاه باش ایاگر در ورزشگاه . 10

 . اگر در دانشگاه باشیم11

 اگر در پمپ بنزین باشیم. 12

 اگر در انبار تجهیزات باشیم. 13
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 ایبمباران در بازار  ای ییدر زمان حمله هوا اگر 

 یم؛ بایدها و نبایدهاشلوغ باش یپاساژ

 

. هستند وآمدنها در رفتآدم و درهم صداهااست؛  شلوغ بازار

 نیچن در .ودشیم دهیانفجار شن یحت ایخطر  ریآژ یناگهان صدا

. دوبش لیبه فاجعه تبد هیظرف چند ثان اندتویوحشت م ،یطیمح

 ار هیو بق نان خودماج میناتویم م،یکنرفتار  گونهچ مانیاما اگه بد

 .مهینجات بد

 

 بایدها:

 .کن کنترل ار خودت: اول ✅

 !نزن ادی. ندو! فراست قدم، کنترل ترس نیترو مهم نیاول

 یشدگباعث سقوط، له اندتویم یبازار، هجوم ناگهان یشلوغ در

 .ودبش یو وحشت عموم

 

 .ستیبچسب، کنار با واردی به: دوم ✅

ه پنا واریه دب عیسر ،یها هستدکه نیب ایپاساژ  یهروهادر را اگر

 ای یخروج اضطرار ینبند. درها ار گرانیببر و راه عبور د

 کن. دایبا دقت پ ار یاضطرار یهاپله

 

 دور شو. هاشهیو ش هاورودی از: سوم ✅
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در  دنناتویپاساژ م ایبازار  یو نما ،یاشهیش یدرها ها،نیتریو

 .ددار تیاولو ها،نی. فاصله گرفتن از ادرکناثر موج انفجار بت

 

 م: اگر پناهگاه مشخص شده، حرکت کن.چهار ✅

. دهستن یپناه اضطرار یفضا یبازارها دارا ایپاساژها  یبرخ

 یابر یی. اگر جایدنبال کن، اما با خونسرد اراهنما ر یتابلوها

ز ادر ای نیمقاوم بش یهاستون ای یبتن یوارهایکنار د ست،یپناه ن

 بکش.

 

 بده. تاولوی را سالمندان و هابچه: پنجم ✅

و با  ریبگ ار آنهادست  کیبا  ،یسالمند هست ایهمراه کودک  اگر

 محافظت کن. ار آنهاسر خود و  یجلو گهیدست د

 

 :هادنبای حالا

 کن. تیحرکت نکن، هدا تجمعی با ��

 یبه سمت درها اشما ر است ممکن تیکور با جمع حرکت

 ار یترامن ریکن مس ی. سعدبست ببربن یرهایسم ایشده قفل

 .هین بدانش هیانتخاب و به بق

 

 نکن! رگی آسانسور در ��

 فادههرگز سوار آسانسور نشو. از پله است ،یدر پاساژ هست اگر

سقوط  ایقطع برق  است کن. آسانسور در زمان انفجار، ممکن

 .دداشته باش
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 .نرو بالا طبقات به ��

 نییبه پا ،یمنیفقط در صورت ا ،یهست در طبقات بالا اگه

م مقاو واریپشت د ،یحرکت کن. اما عجله نکن. اگر زمان ندار

 .ریجا پناه بگناهم

 

بل، نجات. اگر از ق یعنی یآگاه ،یعموم یفضاها درد باش ادتی

 میدر لحظه خطر، تصم ،یبشناس او نقاط امن ر یخروج اضطرار

 .یریگیدرست م
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 هنگام بحران؛  یاماکن مذهبدر مسجد و  یمنیا

رفتار باید چگونه بایدها و نبایدهای ما چه هستند؟ 

 م؟یکن

 

ما  یمعنو یهایمحل آرامش و دورهم ،یو اماکن مذهب مساجد

 نفجارا یصدا ایخطر  ریفضاها ناگهان آژ نیاگر در ا اما هستند.

 م؟یچه کن دیبه گوش برسد، با

 

 :دهایبا

 .دیوحشت نکن و دی. آرامش خود را حفظ کن1 ✅

 .شودیم بیخطر و آس شیو هراس، موجب افزا اضطراب

و  دهآور نییسر خود را پا عاایسر د،ی. اگر در حال نماز هست2 ✅

 .دیبا دستانتان سر و گردن را محافظت کن

 .دیقرار ده تیحالت، محافظت از خود را در اولو نیا در

به  یبه آرام دهد،ی. اگر امکان دارد و فضا اجازه م3 ✅

 .دیمحل امن داخل مسجد برو ایپناهگاه  نیترکینزد

 یوارهایها و دمسجد که دور از پنجره یداخل یهاگوشه مثلاا

 نازک هستند.

 

 و دیکمک کن ریپذبی. به کودکان، سالمندان و افراد آس4 ✅

 .دیها را آرام کنآن

 .کندیکمک م انیشما به آرامش اطراف آرامش
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مسجد،  نیمسئول یاز سو یرسان. در صورت وجود اطلاع5 ✅

 .دیدستورها را به دقت دنبال کن

 

 :دهایو اما نبا

 یهرج و مرج در داخل مسجد خوددار جادیو ا دنیدو از ��

 .دیکن

کستن احتمال ش د،ینرو یاشهیش یدرها ای هاپنجره سمت به ��

 و خطر وجود دارد.

و استرس  شیسر و صدا موجب تشو جادیزدن و ا ادیفر ��

 .شودیم ترشیب

 طیمگر در شرا دیمحل را ترک نکن یهماهنگ بدون ��

 .نیو دستور مسئول یاضطرار

 

 :مهم نکته

در  توانندیهستند که م ییساختارها یمسجدها دارا معمولاا

 یدگراهکار، آما نیبهتر اما از محافظت برخوردار باشند، یحد

 رد دیداشته باش ادیبه  ت،ینها درو  و حفظ آرامش است یقبل

ات نج را گرانیبحران، رفتار ما نه تنها جان خودمان بلکه جان د

 .دهدیم
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 دهایبا م؛یکمپ باش ای یاردوگاه تابستان کیدر  اگر 

 یصدا دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار  دهایو نبا

 ریآژ

 

و  جانیپر از ه ییهاطیمح یتابستان یهاو کمپ هااردوگاه

مباران، بحران مانند ب طیدر شراهستند، اما  یگروه یهاتیفعال

 عیو واکنش سر یزیربه برنامه ازین ر،یآژ یصدا دنیشن ایانفجار 

جان  تواندیم یمنیبا نکات ا ییو آشنا یوجود دارد. آمادگ

کودکان و نوجوانان را حفظ کند و از بروز هرج و مرج 

 کند. یریجلوگ

 

 :دهایبا

 .دیآرامش خود را حفظ کن .1 ✅

نند، آرامش خود را حفظ ک دیبزرگسالان مسئول باوهله اول،  در

 .کنندیم یها را الگوبردارچرا که کودکان و نوجوانان رفتار آن

 

 محل امن یسازآماده .2 ✅

 تواندیمکان م نیا د؛یامن در کمپ باش یادنبال نقطه به

 از مستحکم باشد. یوارهایپشت د ایساختمان محکم  ن،یرزمیز

 .دیکن یمحافظت شده خوددار باز بدون پوشش یفضاها

 

 افراد یآورو جمع یرساناطلاع .3 ✅
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ها را به محل و آن دیو نوجوانان را به سرعت جمع کن کودکان

 دیه باو مسئولان اردوگا یاضطرار یها. شمارهدیکن تیامن هدا

 در دسترس باشند.

 

 یآرامش گروه تیرعا .4 ✅

 به قی. تشودیکن یریجلوگ هدفیب دنیدو ای اهویه جادیا از

را به همراه  بیکاهش اضطراب و آس دن،یدراز کش اینشستن 

 دارد.

 

 نجات فیو ک یضرور لیوسا .5 ✅

 و یاتیح یمانند آب، داروها یضرور لیامکان دارد، وسا اگر

 .دیچراغ قوه را همراه داشته باش

 

 :دهاینباو اما 

 .دیاز نظارت خارج کن ای دیکودکان را تنها بگذار دینبا ��

 جادیا یبحران، جدا شدن کودکان از گروه خطرات جد رد

 .کندیم

 

 .دیزده حرکت کنو شتاب برنامهیب دینبا ��

منجر به تصادف، برخورد با  تواندیم تیبدون هدا حرکت

 شود. بیآس ایاجسام خطرناک 

 

 .دیکن پناه انتخاب یرا برا ریپذبیباز و آس یفضاها دینبا ��
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 ایر فظت شده، در برابر موج انفجابدون پوشش محا یهامحوطه

 خطرناک هستند. اریآوار بس

 

 .دیاضطراب را به کودکان منتقل کن ایوحشت  دینبا ��

 ها القانآرا به  تیبا آرامش و اعتماد به نفس، امن دیبا بزرگسالان

 کنند.

 

 تیحفظ آرامش، هدا ،یکمپ تابستان ایاردوگاه  دردر مجموع، 

نکات  تیانتخاب محل امن و رعا کودکان و نوجوانان، حیصح

ثه و از وقوع حاد شیپ یزیردارد. برنامه یاتیح تیاهم ،یمنیا

راد کاهش خطر و حفظ جان همه اف دیکل ق،یدق یرساناطلاع

 ،الانزرگسب ریدر بحران، آرامش و تدب دیداشته باش ادیاست. به 

 .کندیم نیکودکان را تضم تیامن
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 دهایو نبا دهایبا م؛یه باشکارگا ای کارخانه در اگر 

 بمباران ای ییدر هنگام حمله هوا

 

 دند؛یها محل کار و تولها و کارگاهکارخانه ،یعاد طیشرا در

را  ندهیو تخصص خود آ نیکه انسان با ابزار، ماش یمکان

 ریژآ یناگهان با صدا ،یصنعت یفضا نیا یاگر روز اما .سازدیم

 کرد؟ دیانفجار همراه شود، چه با ایخطر 

ت درست و نادرس یرفتارها میکنی، با هم مرور مبخش نیا در

 ایانه که در کارخ یبمباران، زمان ای ییدر هنگام وقوع حمله هوا

 .میکارگاه حضور دار

 

 تیموقع عیسر یابیارز و آرامش حفظ اول؛ قدم  ✅

از  شیپ ،یکیانفجار در نزد یصدا ایخطر  ریآژ دنیشن محضبه

  .دیآرامش خود را حفظ کنهر حرکت عجولانه، 

ها، مواد ها، کابلکارخانه که سرشار از دستگاه یفضا در

 تواندیاشتباه م میخطرناک است، هر تصم ایزا آتش ،ییایمیش

 بار باشد.فاجعه

و  دیکجا هست دینیو بب دیندازیبه اطراف ب عیسر نگاه

 کجا قرار دارند. یاضطرار یهایخروج

 

 دارد: یدار داخلهش ستمیس کارخانه اگر  ✅

 .دیعمل کن شودیکه از بلندگو پخش م ییهادستورالعمل به
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 دیستند که باه یاضطرار هیبرنامه تخل یها داراکارخانه معمولاا

 قبلاا آموزش داده شده باشد.

 دهیدکه آموزش  یکس ای یمنیاز مسئول ا د،یادهیآموزش ند اگر

 تواندیآگاه ماز افراد نا یرویلحظات، پ نی. در ادیکن یرویپ

 خطرساز باشد.

 

 :دهایحالا با

)در صورت  دیدر حال کار را خاموش کن یها. دستگاه1 ✅

 ادجیکار ممکن است از ا نی(. اعیسر یهیامکان و در چند ثان

 کند. یریجلوگ هیانفجار ثانو ای قیحر

 

قاوم مکان م ایامن به سمت پناهگاه  ریمس نیترکی. از نزد2 ✅

 .دیبرو

 ها،شهیدور از ش ،یداخل یفضا کیاه وجود ندارد، در پناهگ اگر

ار برق قر یتحت فشار و تابلوها یهاکپسول ن،یسنگ زاتیتجه

 .دیریبگ

 

ها دستکش ایمحافظ  نکیع ،یمنیکلاه ا د،ی. اگر زمان دار3 ✅

 .دیرا نگه دار

ساده  لیوسا نیپاشش ذرات، هم ایسازه  ختنیزمان فرو ر در

 فظ کنند.جانتان را ح توانندیم

 

 نه آسانسور. دیها استفاده کن. از پله4 ✅
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 ایافراد سالمند  ژهیوبه د؛ی. به همکارانتان کمک کن5 ✅

 .رتریپذبیآس

 

 ژهیوبه د،یلباس بپوشان ایرا با دستمال  تانینی. دهان و ب6 ✅

 دود در فضا وجود دارد. ایاگر گردوغبار 

 

 :دهایو اما نبا

وجود  یگرفتگبرق ایط اجسام که خطر سقو ییرهایمس از ��

 .دیدارد عبور نکن

 یتح د،ینرو ییایمیش یانبارها ای اشتعال قابل مواد سمت به ��

 آنجاست. کینزد یاگر خروج

کارخانه را  یمحوطه رون،یب طیاز شرا قیدق اطلاع بدون ��

وجود داشته  رونیدر ب یشتری. ممکن است خطر بدیترک نکن

 باشد.

. از دیاستفاده کن یتماس ضرور یبرا طفق را همراه تلفن ��

 .دیزیبپره دنشدهییتأ یخبرها ای عهیانتشار شا

 یتنها کمکعجولانه، نه یو رفتارها دنیزدن، دو ادیفر ��

 .دهدیم شیرا افزا گرانید بیبلکه احتمال آس کندینم

 

 یخطر از سو انیکه اعلام پا یزمان تا حمله انیپا از و بعد

 یداده نشده، در محل امن باق یع رسممناب ای یمنیمسئول ا

 .دیبمان
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 ازیکامل فضا را ترک کرده و در صورت ن اطیاز آن، با احت پس

 .دیکن یبانیبه کمک، از امدادگران درخواست پشت

به  ،یگرفتگبرق اینشت گاز  ،یسوزآتش یصورت مشاهده در

 مگر آموزش دیو خودتان اقدام نکن دیاطلاع ده یمنیمسئول ا

 .دیشبا دهید

 زمان هستند که در ییو کارگاه، فضاها کارخانهدر نهایت اینکه 

رامش، با حفظ آ اما باشند. ریپذبیآس اریبس توانندیبحران م

از  توانیاطراف، م طیو شناخت مح یمنیاصول ا تیرعا

 نیفرض را بر ا شهیهم کرد. یریجلوگ یجد یهابیآس

 رو شود.ران روبهبح کیامروز، با  یعاد یفردا دیکه شا دیبگذار

 یزهارو یبرا یگذارهیرفتار درست از امروز، سرما یریادگی

 سخت است.
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 بایدها و  م؛یباش مارستانیاگر در زمان بمباران در ب

 نبایدها

 

 ملاقات است؛ ایدرمان  یبرا مارستان،یحضور ما در ب یگاه

 ایبلند شود  ییحمله هوا ریآژ یاگر همان لحظه، صدا اما

را  گرانیجان خودمان و د تواندیما م واکنش رخ دهد، یانفجار

 نجات دهد.

 

 بایدها:

 آرامش حفظ: همه از اول ✅

 قدم مؤثر، حفظ آرامش است. نیسخت است، اما اول میدانیم

؛ کندیتر مرا خطرناک طیشرا هدف،یب دنیدو ای هیگر اد،یفر

 به ازین مانو کادر در مارانیکه ب مارستانیمثل ب ییدر فضا ژهویبه

 تمرکز دارند.

 تانمارسیب کارکنان یهادستورالعمل به دادنگوش: دوم ✅

 تند.بحران فعال هس تیریمد یهامیت ،یاغلب مراکز درمان در

 و عیسر د،یمنتقل شو منیبخش ا ایاعلام شد که به پناهگاه  اگر

 موارد، ممکن یاپاره در .دیکار را انجام ده نیبدون ازدحام ا

 ییطبق راهنماو  دیبمان یشد در همان محل باقاست لازم با

 .دیعمل کن کارکنان بیمارستان

 

 .جا شوندجابه توانندیکه نم یمارانیب به کمک: سوم ✅
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 در ست،یکه حرکت دادن او ممکن ن دیهست یماریهمراه ب اگر

 دیدور کنی اشهیش یدرها ایتخت او را از پنجره  د،یکنارش بمان

صورت  در .دیمحافظ قرار ده لیاوس ایبدن او پتو  یو رو

 .دیو از او محافظت کن دیامکان، خودتان در کنارش خم شو

 شوندهتابپر زاتیو تجه هاشهیها، شاز پنجره یدور: چهارم ✅

ب اف پرتابه اطر زیت یایو اش شکنندیم هاشهیزمان انفجار، ش در

 یاخلد یوارهایبه سمت د عاایسر د،یهست یدر اتاق اگر .شوندیم

 ایجره بدون پن یوارهایمحکم تخت، د یهاهیو در کنار پا دیبرو

 .دیریپناه بگ یانیم یراهروها

سکوت  ل،یموبا )فلاش( یقوه چراغ کردن خاموش: پنجم ✅

 و محافظت از اطلاعات ییویراد

 ایعلائم  ،یکیالکترون زاتیزمان حملات، ممکن است تجه در

 لیموبا د.حساس شون یهامحل ییصداها باعث شناسا یحت

و از تماس  دیقرار ده صدایب ایخود را در حالت پرواز 

 .دیکن زیپره یرضروریغ

 

رفتار  و ستا یریپذبیآس یجا مارستانیب میداشته باش ادی به

 جان ؛ چهها خواهد بودبه حفظ جان یما، کمک بزرگ یمنطق

 نیتا ما زم اندستادهیکه ا یو چه کادر درمان مارانبی چه خودمان،

 .میفتین
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 خطر  ریآژ دنیشن ایانفجار  ایدر زمان بمباران  اگر

 دهایو نبا دهایبا م؛یدر حال شنا در استخر باش

 

 آرام است، شما در آب شنا زیچ: همهدیتصور کن یالحظه

 یدا. ناگهان، صچدیپیدوستان در فضا م یخنده یصدا د،یکنیم

 اریبس تواندیم تیموقع نی. اشودیم دهیانفجار شن ایخطر  ریآژ

 یلغزندگ س،یخطرناک باشد؛ چون بدن خ یو حت کنندهجیگ

 تریرا بحران طیو ازدحام افراد در استخر، همه شرا طیمح

که  وجود دارد ییدهایو نبا دهایبا یتیوضع نیچن ی. براکندیم

 .را نجات دهد گرانیجان شما و د تواندیها مآن تیرعا

 

 :دهایبا

 از آب عیوج سرو خر یحفظ خونسرد .1 ✅

ب آآمدن از  رونیآرام ماندن و بلافاصله ب دیواکنش با نیاول

 ای یشدگباعث غرق تواندیدر آب م یپاچگدست ایباشد. عجله 

 شناگران شود. گریبه د بیآس

 

 توانکمک به کودکان و افراد کم .2 ✅

 در استخر است، هنگام خروج ترفیضع یفرد ای یکودک اگر

 .دیکن تیهدا ترکینزد یو به سمت لبه دیریدست او را بگ

 

 از لغزش یریجلوگ یبرا ییدمپا ایاستفاده از حوله  .3 ✅
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 و لغزنده است. پس از خروج، تا حد امکان سیاستخر خ طیمح

ر دتا  دیخشک کردن پاها استفاده کن یحوله برا ای ییاز دمپا

 .دینخور نیحرکت به سمت پناهگاه زم نیح

 دهیامن و سرپوش حرکت به سمت مکان .4 ✅

 مانند یمحوطه استخر، به مکان امن ایاز خروج از سالن  پس

. اگر دیساختمان برو یداخل یهاگوشه ای شدهنییپناهگاه تع

ه اا خود را بو فور دیجا نماناستخر روباز باشد، هرگز در همان

 .دیسرپناه برسان

 گوش دادن به دستور مسئولان استخر .5 ✅

ه است. گوش دادن ب دهیآموزش د قیغر یناج ای ریمد معمولاا

 .کندیم شتریبرا  یخروج جمع یمنیها، سرعت و ادستورات آن

 

 :دهاینباو اما 

 .دیدوباره به آب برگرد دینبا ��

هرگز به استخر  یشخص یاینجات اش ای لیبرداشتن وسا یبرا

 .دیبازنگرد

 .دیبزن ادیفر ای دیخروج هل بده ریدر مس دینبا ��

 .شودیم گرید دومرج و سقوط افراجراعث هکار ب نیا

 .دیحرکت کن یاشهیش یدرها ای هاشهیبه سمت ش دینبا ��

ارد و یجد بیو آس شوندیخرد م هاشهیش نیموج انفجار، ا در

 .کنندیم

 

 .دیکامل لباس تلف کن دنیپوش یزمان را برا دینبا ��
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است؛ مهم نجات جان است، نه  یلباس سبک کاف ایحوله  کی

 .یآراستگ

 

، انفجار یصدا ای ریآژ دنیدر استخر هنگام شن بودندر آخر، 

از  عیخروج سر ،یخاص و متفاوت است. خونسرد یطیشرا

 یمکان امن، اصول اصل یآب، کمک به کودکان و حرکت به سو

 یانو هر نگر لهیتر از هر وسجان مهم م،یداشته باش ادیهستند. به 

 یتو ح انیناگران، مربموارد به ش نیاست. آموزش ا گرید

 مانع بروز حوادث بزرگ شود. تواندیکودکان م
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 بمباران دشمن، در  ای ییدر زمان حمله هوا اگر

 یم؛ بایدها و نبایدهامحل کار باش

 

جلسه ان با همکار د،ینشست زیپشت م شمای است! کار ساعت

 ناگهان .دیمشغول کار هست یکارگاه صنعت کیدر  ای دیدار

 ،یطیشرا نیچن در .ودشیم دهیانفجار شن ایخطر  ریآژ یصدا

ن و اخودتان ج اندتویشما، م یاریسرعت عمل و هوش

 .دنجات بده ان رتاهمکاران

 

 بایدها:

 توقف کن. ولی نترس،: اول ✅

 اار رک یبا خونسرد یول عیسر د،یهست انهیرا ایپشت دستگاه  اگه

اا در مخصوص د،یقطع کن اپرخطر ر یها. برق دستگاهدیمتوقف کن

 ها.کارخانه ایها کارگاه

 .دیبرو شدهنییتع شپی از امن مکان به: دوم ✅

: دشگرفتن مشخص کرده باپناه یبرا یقبلاا مکان دیکار با محل

 مان.بدون پنجره و در مرکز ساخت یفضا ایاتاق امن،  ن،یرزمیز

به سمت  اراه ر نیترعیمشخص نشده، سر ییجا نیچن اگر

 ها،شهیدور از ش جایی ؛دیکن دایر مرکز ساختمان پامن د یاگوشه

 .یرونیب یوارهایآسانسورها و د
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 استفاده کن. یدرستبه یطیمح لوسای از: سوم ✅

ها، اه. در کارگریمحکم پناه بگ یزهایم ریز ،یدر اداره هست اگه

مقاوم  یهر سازه ای یبتن یهاستون ن،یسنگ آلاتنیپشت ماش

، است سترسددر  یمنیکلاه ا اگر .دقت باشگاه موپناه اندتویم

 حتماا استفاده کن.

 .دباشی هماهنگ همکاران با: چهارم ✅

 نیتراز بزرگ یکی. دیخبر کن ار رگی. همدیدپشت نکن یکس به

. ی استومرج جمعو هرج یلحظه، سردرگم نیخطرها در ا

 .دهیهشدار بد ایاما محکم و واضح دستور  د،ینزن ادیفر

آماده نگه  یول صدایدر حالت ب ار لیموبا گوشی: پنجم ✅

 .دیدارب

 ای دیریتماس بگ و نجات با امداد د کهباش ازین است ممکن

ر دنور صفحه  ایزنگ  ی. اما صدادیکن یریگیپ ار یفور یخبرها

 .دتوجه کن جلب اندتویو امن م کیتار طیمح

 

 :یاتیح دنبای چند و

 .دیستنای پنجره پشت ��

 . امااست چه خبر رونیبه دنبال این هستند که از افراد ب یلیخ

موج و  کی. فقط دل خاموش هستنها در انفجار، قاتپنجره

 ی...اشهیهزاران ترکش ش

 .دیستینا لیکردن وساجمع برای ��

 نا. فقط جستیالان مهم ن ماکدچهی ...تاپ، مدارکلپ ف،یک

 .است مهم شما
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 نه آسانسور. د،کنی فرار پله با ��

 .یدپله استفاده کنفقط از راه د،یهست ییجابور به جابهمج اگه

 .ودقطع برق متوقف ش ایدر اثر انفجار  است آسانسور ممکن

 

 ست؛یخدمات ن ای دیتول یبرا ییکار فقط جا محل دباش انادتی و

 ،یدسته ریمد اگر .دبحران هم آماده باش یبرا دیکه با یی استجا

کارگر  ایگر کارمند ا وید هم هست یمسئول آموزش و آمادگ

 .یدهم هست انمسئول جان خود و همراهانت ،یدهست
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 یا صدای  شودیبمباران در پارک شروع م یوقت
چطور جانمان را نجات  ؛شنویمآژیر یا انفجار را می

 م؟یده
 

ساخته  حیو تفر یآرامش، باز یهستند که برا ییهامحل هاپارک
انفجار  یخطر و صدا ریآژ لحظه ناگهان کیاگر در  اما اند.شده

 ایمباران بو  دیدر پارک بود اگر .کندیم رییتغ زیچبلند شود، همه
 .دیریبگ میتصم عیو سر قیدق دیآغاز شد، با ییحمله هوا

 
 :دهایبا

 .دی. فوراا به دنبال پناهگاه مناسب بگرد1 ✅
پس  ست،ین یادهیاحتمالاا پناهگاه سرپوش د،یدر پارک هست اگر
درخت بزرگ، گودال  کی ریمکان امن مثل ز نیترکینزد

 .دیکن دایپ دیدر آن بخز دیرا که بتوان یاچاله ایکوچک 
تان و سر و گردنتان را با دستان دیبخز نیبه زم عای. سر2 ✅

 .دیبپوشان
ها و برخورد قطعات محافظت از ترکش کندیکار کمک م نیا

 .دیشو
 دیریر آغوش بگسالمند با شماست، او را د ای. اگر کودک 3 ✅

 .دیو محافظت کن
 مهم است. اریبس انیدادن به اطراف آرامش

 یو در جا دیخطر، حرکت نکن یهشدار و صدا انی. تا پا4 ✅
 .دیامن بمان

ن که به محل ام دیبخواه انی. اگر امکانش هست، از اطراف5 ✅
 .رندیه بگراستا با شما پناشوند و هم کینزد
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 :دهایو اما نبا

و رفتن به سمت  هدفیب دنیدو اضطراب، و ترس از ��
 .دیکن زیشلوغ پره یهامحل ای هاابانیخ

سست  یوارهاید ایبلند  یهابه سمت ساختمان وجهچیه به ��
 وجود دارد. یدگیدبیو آس زشی. احتمال ردینرو
 یمگر برا دیخود را هنگام بمباران روشن نگذار لیموبا ��

 .یتماس اضطرار

 شیکمک، باعث افزا یسروصدا، به جا ادجیا ایزدن  ادیفر ��
 .شودیم گرانیاضطراب د

 
 :مهم نکته
ت تر اسبه نیرامعمولاا فاقد پناهگاه استاندارد هستند؛ بناب هاپارک

 یهامحل یکیامن در نزد یهاو مکان ریمس ،از قبل شهیهم
 تیک کین داشت ن،یهمچن .دیها را بشناسمثل پارک یعموم

 طیدر شرا عیخروج سر یهاراهاز  یکوچک نجات و آگاه
 .کندیبه شما کمک م یاضطرار

 
 مراهانه نیو آرامش، بهتر یآمادگ دیداشته باش ادیبه  ت،ینها در

نکات ساده،  نیا تیرعا با هستند. یبحران طیما در هر شرا
 .دیرا حفظ کن انتانیجان خود و اطراف دیتوانیم
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 نسرت ک ایتئاتر  نما،یاگر در سالن اجتماعات، س

 دهایو نبا دهایبا م؛یباش

 

خش پفیلم در حال . ایدتصور کنید در یک سالن تاریک نشسته

جمعیت زیاد . است، یا اجرای زنده روی صحنه جریان دارد

حالا ناگهان . است، نور کم است، و تمرکز همه روی برنامه

. شودصدای انفجار، آژیر یا اعلام وضعیت اضطراری شنیده می

 وازدحام »بلکه  ، خطر اصلی فقط حادثه نیست؛در چنین فضایی

ر بیایید با هم مرور کنیم اگر د .است« هجوم ناگهانی جمعیت

ا و سالن اجتماعات، سینما، تئاتر یا کنسرت بودیم، چه بایده

 .نبایدهایی را رعایت کنیم

 

 :بایدها

 .از جا نپریدآرام بمانید و اول از همه،  ✅ 
هانی ناگ عیت را ارزیابی کنید. حرکتچند ثانیه آرام بمانید و موق

 .یجاد کنداتواند موجی از ترس شما می
 .دهای اضطراری توجه کنیبه خروجی ✅ 

پیش از شروع برنامه، محل درهای خروج را شناسایی کرده 
ترین خروجی امن حرکت کنید، نه باشید. در بحران، به نزدیک

 .ایدلزوماا همان دری که وارد شده
 

 .رکت کنیدبا نظم ح ✅ 
 نید.کنار دیوارها حرکت کنید و از هل دادن دیگران خودداری ک

 .ستاتر از دویدن های کوتاه و پیوسته، ایمنقدم
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 .پذیر کمک کنیدبه افراد آسیب ✅ 
کودکان، سالمندان و افراد دارای معلولیت ممکن است در 

 ها را در کنار خود قرارتوانید، آنازدحام آسیب ببینند. اگر می
 .دهید
 .های رسمی گوش دهیدبه اعلام ✅ 

سیستم صوتی سالن یا نیروهای انتظامی ممکن است 
 .دستورالعمل دقیق ارائه دهند

 
 :نبایدها

 .به سمت صحنه یا مرکز سالن ندوید ��

 .شودبیشترین فشار جمعیت معمولاا در نقاط مرکزی ایجاد می

 .فریاد نزنید یا شایعه پخش نکنید ��

 .تواند موج ترس ایجاد کندمی« همه فرار کنید!» عباراتی مثل
 .ها یا موانع خودداری کنیداز پریدن از روی صندلی ��

 .دهدخوردن و آسیب را افزایش میاین کار احتمال زمین
 .برای برداشتن وسایل شخصی مکث نکنید ��

 خطر انداختن جان راکیف، تلفن همراه یا وسایل دیگر ارزش به
 .ندارند

 
امش در فضاهای بسته و پرجمعیت، آر، یادتان باشد پایان و در

ها در چنین شرایطی، نتیجه ازدحام و بیشتر آسیب. یعنی نجات
دانیم چگونه آرام و منظم باگر . نظمی است، نه خود حادثهبی

توانیم حرکت کنیم، حتی در تاریکی یک سالن شلوغ هم می
 .ایمن بمانیم
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  دهایو نبا دهایبا م؛یباشباشگاه  ایاگر در ورزشگاه 

 

صدای . اندها معمولاا پرهیجان و پرجمعیتها و باشگاهورزشگاه

تشویق، فریاد، موسیقی و حرکت جمعیت، بخشی از فضای 

علام اما اگر ناگهان صدای انفجار، هشدار یا ا. طبیعی آنهاست

تواند در چند همین هیجان می وضعیت اضطراری شنیده شود،

ار در چنین شرایطی، رفت. و خطر تبدیل شود ثانیه به ازدحام

کند، بلکه به تنها از جان خودتان محافظت میدرست شما نه

م اگر در بیایید با هم مرور کنی. کندایمنی دیگران هم کمک می

ایت ورزشگاه یا باشگاه بودیم، چه بایدها و نبایدهایی را رع

 .کنیم
 

 :بایدها

 .کنید آرام بمانید و اطراف را ارزیابی ✅ 

ج از جا نپرید و بدون جهت حرکت نکنید. ابتدا مسیرهای خرو

 .و رفتار جمعیت را بررسی کنید

 .به راهنماها و نیروهای انتظامی توجه کنید ✅ 

دیده حضور دارند. ها معمولاا نیروهای آموزشدر ورزشگاه

 .ها را جدی بگیریددستورهای آن

 .از مسیرهای خروج مشخص استفاده کنید ✅ 

 رویشده حرکت کنید. اگر های تعیینها و خروجیسمت پلههب

 .اید، با نظم و بدون هل دادن پایین بیاییدسکو نشسته
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 .ها حرکت کنیدکنار دیوارها یا لبه ✅ 
تر است. مسیرهای کناری حرکت در مرکز ازدحام خطرناک

 .ترندمعمولاا ایمن
 .مراقب کودکان و سالمندان باشید ✅ 

ها خورند. آنتر زمین میپذیر سریعغ، افراد آسیبدر فضای شلو
 .را در کنار خود نگه دارید

 

 :نبایدها

 .از پریدن از سکوها یا حصارها خودداری کنید ��
 این کار ممکن است باعث آسیب جدی شود و دیگران را هم به

 .خطر بیندازد
 .فریادهای هیجانی یا هشدارهای تأییدنشده سر ندهید ��

تواند موج خطرناک ازدحام ایجاد می« همه بدوید!»ل عباراتی مث
 .کند
 .برداری یا گرفتن عکس توقف نکنیدبرای فیلم ��

 .در بحران، اولویت با خروج ایمن است، نه ثبت صحنه
خلاف جهت جمعیت حرکت نکنید مگر در صورت وجود  ��

 .ترمسیر امن
 .تواند شما را زمین بزندحرکت خلاف موج جمعیت می

 

ترین خطر معمولاا در ورزشگاه، بزرگیادتان باشد  ر پایانو د
. نشده جمعیت استبلکه ازدحام کنترل خود حادثه نیست؛

 آرامش، نظم و توجه به مسیرهای خروج، سه کلید اصلی نجات
 .در چنین فضاهایی هستند
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 دهایو نبا دهایبا م؛یاگر در دانشگاه باش 

 

های متعدد، کلاس. تدانشگاه محیطی گسترده و پرجمعیت اس

، هاها، کتابخانه و خوابگاههای اجتماعات، آزمایشگاهسالن

حالا تصور کنید . ا دارندهای خاص خودشان رهرکدام ویژگی

آژیر یا  در میانه یک کلاس یا در کتابخانه، ناگهان صدای انفجار،

در چنین فضایی، . شوداعلام وضعیت اضطراری شنیده می

نه هیجانی و  مندانه و هماهنگ باشد؛واکنش شما باید هوش

 ایدهاب، چه بیایید با هم مرور کنیم اگر در دانشگاه باشیم. پراکنده

 .و نبایدهایی را رعایت کنیم
 

 :بایدها

 .به مسئول کلاس یا استاد توجه کنید ✅ 

در فضای آموزشی، مدیریت جمعیت اهمیت زیادی دارد. 

 .شودتر مییمنهماهنگی با مسئولان دانشگاه باعث خروج ا

 .آرامش خود را حفظ کنید ✅ 

خوردن تواند باعث زمیندویدن ناگهانی در راهروهای شلوغ می

 .و ازدحام شود

 .را شناسایی کنید ترین مسیر خروجنزدیک ✅ 

های اضطراری را از قبل، هنگام ورود به ساختمان، محل خروج

 .در ذهن داشته باشید

 .هیزات خطرناک را رها کنیداگر در آزمایشگاه هستید، تج ✅ 
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ناک در صورت امکان سریع و ایمن، منابع اشتعال یا وسایل خطر

 .را خاموش کرده و سپس محل را ترک کنید

دیده فاصله های آسیبدر فضای باز دانشگاه، از ساختمان ✅ 

 .بگیرید

 .های ناپایدار نایستیدخورده یا سازهکنار دیوارهای ترک
 

 :نبایدها

 .داشتن وسایل شخصی وقت تلف نکنیدبرای بر ��

 .خطر انداختن جان را نداردتاپ یا جزوه ارزش بهکیف، لپ

 .خلاف جریان جمعیت حرکت نکنید ��

 .و سقوط شود تواند باعث فشاراین کار می

 .از انتشار شایعه در فضای مجازی خودداری کنید ��

 های تأییدنشده ممکن است باعث ترس گسترده درارسال پیام

 .های دانشگاه شوددیگر بخش

 .دیده نزدیک نشویدبه مناطق ممنوعه یا آسیب ��

 .شدتواند خطرناک باکنجکاوی در بحران می
 

در  ؛دانشگاه محیطی علمی و منظم استیادتان باشد  و در پایان

آگاهی، همکاری با . بحران هم باید همین نظم حفظ شود

ز رای عبور ایمن ابما ترین ابزار شمسئولان و رفتار آرام، مهم

 .شرایط اضطراری در محیط دانشگاه است
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 دهایو نبا دهایبا م؛یباش نیاگر در پمپ بنز 

 

حساس است.  یطیهم مح یعاد طیدر شرا ن،یپمپ بنز

وآمد فتروشن و ر یزا، خودروهااشتعال یسوخت، بخارها

 ریانفجار، آژ یصدا ،یمکان نیدر چن دی... حالا تصور کنادیز

فضا،  نیشود. در ا دهیشن یاضطرار تیاعلام وضع ای خطر

ند. ک جادیبزرگ ا یاحادثه تواندیم یاطیاحتیب نیترکوچک

و  دهایچه با م،یباش نیاگر در پمپ بنز میبا هم مرور کن دییایب

 .میکن تیرا رعا ییدهاینبا

 

 :دهایبا

 .دیرا متوقف کن یرگیسوخت فوراا ✅ 

 ک راو در صورت امکان، درِ با دیخود قرار ده یرا در جا نازل

 .دیببند

 .دداری نگه خاموش را خودرو موتور ✅ 

و  منیخروج ا یبرا کردن خودرو فقطروشن یطیشرا نیچن در

 مجاز است. یفور

 .دکنی ترک را محل آرامش با  ✅

 ام وباز است، آر ریامکان خروج با خودرو وجود دارد و مس اگر

ر و با فاصله امن دو ادهی. اگر نه، پدیبدون شتاب خارج شو

 .دیشو
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 .دیریسوخت فاصله بگ رهذخی محل و مخازن از ✅ 

 یسوزآتش ایخطر را در صورت انفجار  نیشترینقاط ب نیا

 دارند.

 .دیتوجه کن نبنزی پمپ کارکنان دستور به ✅ 

 محل آشنا هستند. یمنیبا سازوکار ا هاآن

 

 :دهاینبا

 .دیکن یخوددار یاشعلههر  ایفندک  ت،کبری کردن روشن از ��

 باشد. نیآفرفاجعه تواندیجرقه کوچک م کی یحت

 .دیاشنداشته ب طولانی مکالمه هانازل کنار همراه تلفن با ��

 باشد. منیبر خروج ا دیبحران، تمرکز شما با طیشرا در

 .دینکن جادیا موردیتوقف ب ای ازدحام ��

 همه باز بماند. یبرا دیخروج با ریمس

 .دیستینا یبردارلمیف ایتماشا  برای ��

 فاصله گرفتن از محل پرخطر است. ت،یاولو

 

 ر آنکه بتوان د ستین ییجا نیباشد پمپ بنز ادتانی انیدر پا و

 میتصم نیتعلل کرد. در بحران، سرعتِ همراه با آرامش، بهتر

تفاوت  تواندیاز مخازن سوخت، م شتریاست. چند قدم فاصله ب

 شد.با تیخطر و امن انیم
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 دهایو نبا دهایبا م؛یباش زاتیاگر در انبار تجه 

 

ها، مواد بلند، کارتن یهااست پر از قفسه ییفضا زات،یانبار تجه

ر دمواد قابل اشتعال.  یحت ای نیسنگ زاتیتجه یمختلف و گاه

بحران  طیآرام به نظر برسد، اما در شرا یطیمح دیظاهر شا

 کیدر  دید. حالا تصور کنشو لیپرخطر تبد ییبه فضا تواندیم

 تیاعلام وضع ایهشدار  ر،انفجا یو ناگهان صدا دیانبار هست

 رونیخطر فقط از ب ،یمکان نی. در چنشودیم دهیشن یاضطرار

 دیهم تهد یسوزام و آتشها، سقوط اجسقفسه زشیر ست؛ین

 تزایاگر در انبار تجه میبا هم مرور کن دییایهستند. ب یجد

 .میکن تیرا رعا ییدهایو نبا دهایچه با م،یباش

 

 :دهایبا

 .دیکن یابیرا ارز تیموقع عسری  ✅

 لاا چند. انبارها معمودیکن ییخروج را شناسا ریمس نیترکینزد

 دارند. یاضطرار ریمس ای یدر خروج

 .دیریبلند فاصله بگ هایقفسه از  ✅

 لرزش، ممکن است اجسام سقوط کنند. ایاثر موج انفجار  در

 منیفعال را ا زاتیتجه ایبرق  انجری دارد، نامکا اگر ✅ 

 .دیخاموش کن

 .شودیم یمواد خاص نگهدار ایکه دستگاه  ییدر انبارها ژهیوبه
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 وفاصله مناسب  یاصل یهاستون ایمستحکم  یوارهادی از ✅ 

 .دیریبگ منیا

 .دیستینا داریکنار اجسام ناپا اما

 .دیخارج شو دندوی بدون و نظم با ✅ 

 پر از موانع باشد. ایممکن است لغزنده  انبار نیزم

 

 :دهاینبا

 .دیریمتراکم پناه نگ یهاقفسه نبی ��

 .شوندیخطرناک م اریفضاها بس نیصورت سقوط اجسام، ا در

 .دیتوقف نکن زاتیتجه ای لیوسا یآورجمع برای ��

 خطر انداختن جان را ندارد.ارزش به یزیتجه چیه

 .دیبرها استفاده نکنبالا ای یصنعت آسانسورهای از ��

 بحران ممکن است متوقف شوند. در

 یهاگاز، بدون محافظ وارد بخش ای دود انتشار صورت در ��

 .دینشو یداخل

 است. تیشما در اولو یتنفس سلامت

 

 واست که نظم  ییجا زاتیباشد انبار تجه ادتانی انیدر پا و

 یخروج و آگاه یرهایدارد. شناخت مس یدینقش کل ،ینیبشیپ

 یطیمح نیدر چن یمنیعامل ا نیتراز خطر سقوط اجسام، مهم

 نیهتربو خروج آرام،  داریاست. در بحران، فاصله از اجسام ناپا

 است. میتصم
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7 
 ژهیو یهاتی: واکنش به موقعهفتم بخش

 رفتار با کودکان در هنگام ترس .1

 زدهرفتار با افراد وحشت .2

 طع شودق لیشبکه موبا ای نترنتیاگر ا .3

 بسته باشد ایاگر پناهگاه شلوغ  .4

 در دسترس نباشد یاگر پله اضطرار .5

 اگر ناگهان پس از انفجار دود وارد خانه شود .6

 وجود نداشته باشد ایاگر پناهگاه دور باشد  .7

 . اگر کسی نزدیک ما زخمی شد8

 شود. وقتی گوشی خاموش می9

  قطع شود (GPS) هااگر شبکه رهیاب. 10

 ساله در زمان بحران 10تا  5رفتار صحیح با کودکان . 11

 در شرایط بحرانیکمک به نیروهای امدادی . 12

 کمک به همسایگان خود در شرایط بحرانی. 13
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 بعد  ای نیبا کودکان در هنگام ترس ح حیصح رفتار

 ییحمله هوا ایاز بمباران 

 

ترس، پر از  یاکه در لحظه ستین نیتر از اسخت زیچچیه

 درد. آلود به شما نگاه کننگران و اشک ین با چشماناتکودک

 طراب؛ اضدهستن نهیبمباران، کودکان مثل آ ای ییزمان حمله هوا

 .ودشیترها منتقل ماز بزرگ مااین، مستقاشو آرامش

ساده،  یبدون شعار، فقط با چند نکته مهیخوایم بخش نیا در

 م بعدبحران، ه نیهم ح د،ینن رفتار کاتبا کودک گونهچ موییبگ

 .آناز 

 

 بایدها:

 اعتماد باش. یامن، تو نقطه ینقطه تو: اول ✅

در  ارکودک  دیاول با ،ودشیم دهیشن ریآژ ایانفجار  یصدا یوقت

. تماس دیریمحکم بگا ر او دستحداقل  ای گرفتهآغوش 

 .دکنیم جادیا یفور یروان تیشما، امن کیو حضور نزد یکیزیف

حفظ  ان راتظاهر آرام دیکن یسع د،یدین هم ترسار خودتاگ یحت

 .دکنیشما نگاه م یها و صدافقط به چشم او. چون دیکن

 بده. حتوضی آرام و ساده: دوم ✅

 میملا یبا صدا ی است. کافاندبد ار زیچهمه ستیلازم ن کودک

 :وییبگ

 «.میامن هست یجا یبود، اما الان با هم تو یبلند یصدا»
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، «مرگ»، «بمب»ترسناک مثل  ای زیآمخشونت یاهواژه از

 کن. زیپره« تکهتکه»

 

 .بیان کند رو احساسش بده اجازه به او: سوم ✅

ه چ یدوبخواه بگ او از د،یدر امان هست یخطر، وقت انیاز پا بعد

 د کهترسیم ویدبگ دی، شادکن هیگر دی. شاندکیاحساس م چیزی

 .اوست سلامت ینهانش نی. نترس! ادریبم

 . منیبترس یدار حق» قطع نکن، و بگو: اکن، حرفش ر بغلش

 .«هستیم یبا هم قو یول ترسم،یم یم گاهه

 .کن مشغولش: چهارم ✅

ا ب اکودک ر د،یهست یاضطرار طیشرا ایپناهگاه  درهنوز  اگه

م اها آرشمردن نفس یحت ای ییگوداستان ،یساده، نقاش یهایباز

 ذهن کودک هست. یسازآرام دیجسم، کل یسازآرام کن.

 باش. ریگپی حادثه، از بعد: پنجم ✅

: ودپنهان ظاهر ش یهادر کودکان به شکل است ممکن ترس

 .نیدبه وال یچسبندگ ای ادیسکوت ز ،یادرارشب ،یخوابیب

. تآنها صحیح نیس نگرفت دهیناد یول ،ی استعیطب موارد نیا

 .ریشناس کمک بگحتماا از مشاور روان د،یاگه طول کش
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 :یاتیح دنبای چند و

 نکن. ختوبی را کودک ��

کرد، هرگز با  سیخ اخودش ر ایکرد،  هیزد، گر غیج راگ

 کیبه  یعیرفتارها، واکنش طب نین نده. ااواکنش نش تیعصبان

 .شودی محسوب میعیرطبیتجربه غ

 

 .نده به او کنندهنگران اطلاعات ��

 ریتصاو ایها شدهجنگ، آمار کشته اتیبه جزئ ازین کودک

حجم از خشونت  نیپردازش ا تی. ذهنش ظرفدندار یونیزیتلو

 .دندار ار

 .نگذار تنهایش ��

 ،یدنبال خبر هست ای ،هستی گرانیاگه مشغول کمک به د یحت

 اترس ر ،یی. تنهایذارگفرد مطمئن ب نزد یک اکن کودک ر یسع

 .دکنیچند برابر م

کودک،  یشما برابحران،  یلحظه درباشد  انادتیدر آخر  و

 .دپناهگاه هستی ،دیستیقهرمان ن

 نیتر، امناو کنارتان در و حضور ناتمیملا ین، صدااتآغوش با

 .دیش بسازیبرا ار ایدن یجا
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 ر،یآژ یصدا دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار  اگر 

؛ زده شده و کنترل خود را از دست بدهدوحشت یکس

 دهایو نبا دهایبا

 

طر، خ ریآژ دنیشن ایمانند بمباران، انفجار  یرانبح طیشرا در

و وحشت شوند.  دیافراد دچار ترس شد یاست که برخ یعیطب

ود و خطرناک ش یناگهان یمنجر به رفتارها تواندیحالت م نیا

. کندیم دیتهد زیرا ن گرانیکه نه تنها جان خود فرد، بلکه د

 یتایح تیاهم ت،یوضع نیدر ا حیشناخت نحوه برخورد صح

 دارد.

 

 :دهایبا

 .دیآرامش خود را حفظ کن .1 ✅

بلند،  ی. صدادیاست که خودتان آرام باش نیقدم ا نینخست

 شتریزده را بفرد وحشت تواندیترس شما م ای یشتابزدگ

 مضطرب کند.

 صحبت آرام و کوتاه با فرد .2 ✅

 تیمناکه در  دیده نانیآرام، کوتاه و مطمئن به او اطم یلحن با

 ی. جملاتشودیانجام م یمنیحفظ ا یقدامات لازم برااست و ا

 «میامن برو یبا هم به جا ایتحت کنترل است، ب زیهمه چ»مثل: 

 باشد. دیمف تواندیم

 حرکت به مکان امن یبرا یعمل ییراهنما .3 ✅
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دراز  ای ندینشتا در محل امن ب دیکن تیزده را هداوحشت فرد

 ینناگها یو از رفتارهابکشد، سر و گردن خود را محافظت کند 

 کند. زیپره

 یو همراه یکیزیف تیحما .4 ✅

ن مکا او را به متیبا ملا ای دیریلازم است، دست فرد را بگ اگر

 .دیزور اعمال نکن ایاما فشار  د،یکن تیامن هدا

 یسازتمرکز بر تنفس و آرام .5 ✅

ش اضطراب را کاه تواندیم قیفرد به تنفس آرام و عم قیتشو

 نترل را بازگرداند.دهد و ک

 

 :دهاینباو اما 

 .دیقضاوت کن ایسرزنش  دینبا ��

 دیاست و سرزنش فقط اضطراب را تشد یعیو ترس طب وحشت

 .کندیم

 .دیزور فرد را مجبور به حرکت کن ایبا فشار  دینبا ��

 وحشت شود. دیتشد ای بیرفتار ممکن است باعث آس نیا

 .دیداشته باش نشدهریزیهبرنام ای داریناپا یرفتارها دینبا ��

را  تیوضع تواندیزده مشتاب ماتیتصم ای یناگهان حرکت

 تر کند.خطرناک

 .دیزده را رها کنتنها فرد وحشت دینبا ��

رام امن برسد و آ یدارد تا به جا تیو هدا تیبه حما ازین او

 شود.
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 یبیترک گران،یبحران، مقابله با وحشت د طیشرا دردر مجموع، 

 یکیزیف یو همراه یعمل تیش، صحبت مطمئن، هدااز آرام

را کاهش  دیاضطراب شد توانیاصول، م نیا تیاست. با رعا

مش آرا دیداشته باش ادیرا حفظ کرد. به  گرانیداد و جان فرد و د

 است. گرانیکنترل وحشت د دیشما، کل
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 شبکه  ای نترنتیبمباران ا ای یجنگ طیدر شرا اگر

 دهایو نبا دهاید؛ باقطع شو گوشی همراه

 

ا بتباط ار یبرا نترنتیو ا لیاز ما به موبا یاریامروز، بس یایدن در

ما در ا. میوابسته هست یفور یرسانخانواده، دوستان و اطلاع

 تنترنیو ا لیموبا یهابمباران، امکان دارد شبکه ای یجنگ طیشرا

و اضطراب  یباعث سردرگم تواندیم تیوضع نیقطع شوند. ا

آرامش  میتوانیم ،یتیریو مد یمنینکات ا تیاما با رعا شود،

 .میخود و خانواده را حفظ کن

 

 :دهایبا

 .دیآرامش خود را حفظ کن .1 ✅

 یهامیتصم ایباعث اضطراب  دیاست و نبا یعیارتباط، طب قطع

اقدامات  یو ذهن خود را رو دیبکش قیشتابزده شود. نفس عم

 .دیمتمرکز کن یعمل

 

 .دیرا آماده کن نیگزیاارتباط ج .2 ✅

 داشتادیرا  کانینزد یاضطرار یهااز بحران، شماره تماس قبل

ماس از ت ایکوتاه  امیمانند پ نیگزیارتباط جا یهاو روش دیکن

 .دیخطوط ثابت را امتحان کن

 

 .دیکن افتیدر یاطلاعات را از منابع رسم .3 ✅
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 یهاهیدر دسترس است، اخبار و اطلاع ونیزیتلو ای ویراد اگر

 عاتیز شامنابع معمولا قابل اعتمادتر ا نی. ادیرا دنبال کن یرسم

 هستند. یاجتماع یهاشبکه

 

 .دیخانواده داشته باش تیریمد یبرا یابرنامه .4 ✅

 باط،قبل از قطع ارت ستند،یخانواده در خانه ن یهمه اعضا اگر

تا در صورت نبود  دیکن نییامن و زمان ملاقات تع یمکان

 همه بدانند کجا جمع شوند. نترنت،یا

 

 یدر باتر ییجوصرفه یبرا یاستفاده محدود از گوش .5 ✅

 یباتر یرضروریاگر شبکه در دسترس باشد، مصرف غ یحت

 یساز شود. از آن فقط برامشکل یاضطرار طیدر شرا تواندیم

 .دیاستفاده کن یضرور یهاتماس

 

 :ادهینباو حالا 

 .دیاعتماد کن عاتیبه شا دینبا ��

و اخبار نادرست  عاتیباعث گسترش شا نترنتیشبکه و ا قطع

 .دهدیم شیکه اضطراب را افزا شودیم

 

 .دیکن گرانیتماس با د یبرا وقفهیتلاش ب دینبا ��

و در زمان  شودیم یباتر عیشدن سر یمداوم باعث خال تماس

 استفاده شود. رقابلیغ یممکن است گوش یاضطرار
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 .لیبدون دل دیرا ترک کن محل امن خود دینبا ��

ار و خطرناک واد هدفیشما را به حرکات ب دیارتباط نبا قطع

 است. تیدر اولو یکیزیف تیامن شهیکند؛ هم

 

 .دینگه دار یاطلاعات مهم را فقط در گوش دینبا ��

را به  یاضطرار یهاپناهگاه و برنامه یهاها، محلتلفن شماره

 یقابل دسترس یاقع قطعتا در مو دیثبت کن زین یصورت کاغذ

 باشند.

 

ه تجرب کیدر بحران،  لیشبکه موبا ای نترنتیا قطعدر نهایت 

منابع  استفاده از ،یقبل یزیررامش، برنامهزا است، اما با آاسترس

 یمنیا توانیو ارتباطات، م یدرست باتر تیریو مد نیگزیجا

و  ننایاطم دیداشته باش ادیکرد. به  نیخود و خانواده را تضم

 و شما را در شودیارتباط موقت م نیگزیجا شتر،یب یآمادگ

 .دهدیسخت نجات م طیشرا
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 بسته باشد؛  ایپناهگاه شلوغ  یجنگ طیدر شرا اگر

 دنیشن ایدر زمان بمباران، انفجار  دهایو نبا دهایبا

 ریآژ یصدا

 

 یمکان برا نیترها امنپناهگاه ،ییحمله هوا ایزمان بمباران  در

د غ باشاگر پناهگاه شلو افتدیم یان هستند. اما چه اتفاقحفظ ج

 ط،یشرا نیبه آن بسته و محدود باشد؟ در ا یدسترس ای

را کاهش  بیخطر آس تواندیو درست م عیسر یریگمیتصم

 دهد.

 

 :دهایبا

 .دیامن باش گاهیاما آرام به دنبال جا عیسر .1 ✅

و  خود یبرا جا یو به آرام دیپناهگاه شلوغ است، صبر کن اگر

ث باع و هل دادن افراد، ممکن است ی. شتابزدگدیکن دایپ گرانید

 شود. بیآس

 یمصنوع ای یعیاستفاده از موانع طب .2 ✅

امن  یهاانبه دنبال مک ست،ین ریپذبه پناهگاه امکان یدسترس اگر

ها گودال ایها مستحکم، دره یوارهایساختمان، د یکیدر نزد

 .دیبر موج انفجار محافظت کنتا خود را در برا دیباش
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 پناه گرفتن پشت موانع و کاهش ارتفاع بدن .3 ✅

در  ایمانع  کیپشت  دیدر پناهگاه شلوغ، تلاش کن یحت

 ایش از ترک بیتا احتمال آس دیریقرار بگ ترنییپا یاگوشه

 .ابدیبرخورد کاهش 

 

 تیجمع تیریحفظ آرامش و مد .4 ✅

ر دو  دینرسان بیآس یبه کس د،یرفتار کن گرانیآرامش با د با

تا  دیها کمک کنهستند، به آن ریپذبیآس یکه گروه یصورت

 کنند. دایپ یمکان امن

 یو هماهنگ یرساناطلاع .5 ✅

ش تلا که فضا کم است و دیاطلاع ده گرانیامکان دارد، به د اگر

 .دیکن تیامن هدا یهاگاهیافراد را به جا دیکن

 

 :دهاینباو اما 

 .دیداشته باش یشتابزدگ ایدادن هل  دینبا ��

 شود. بیومرج و آسهرج جادیباعث ا دیپناهگاه نبا یشلوغ

 .دیرا انتخاب کن داریناپا ای فیضع یهاپناهگاه دینبا ��

 نیترآن مهم تیاست، استحکام و امن کیاگر پناهگاه نزد یحت

 است. اریمع

 .دیریبگ دهیرا ناد ریپذبیافراد آس دینبا ��

ار قر تیدر اولو دیبا تیمحدود یمندان و افراد داراسال کودکان،

 .رندیگ
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 هبدون برنام دیمحل امن را ترک کن ای دیشو دیناام دینبا ��

امن  یهامکان یشلوغ است، جستجو ایاگر پناهگاه بسته  یحت

 آرام و با دقت انجام شود، نه عجولانه. دیبا گرید

 

 تواندیبسته بودن پناهگاه م ای یشلوغدست آخر اینکه 

 تیریانع، مدباشد، اما حفظ آرامش، استفاده از مو زیبرانگچالش

تا  کندیو انتخاب هوشمندانه مکان امن، به شما کمک م تیجمع

 ادی. به دیرا حفظ کن گرانیخود و د یمنیبحران ا طیدر شرا

 ،یغشلو طیدر شرا یحت یزیرو برنامه یاریهوش دیداشته باش

 .دهدیجان شما را نجات م
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 و  دهایباچه در دسترس نباشد؛  یاضطرار پله اگر

 یی را باید رعایت کنیم؟دهاینبا

 

از  یکیزلزله،  ای یسوزمانند بمباران، آتش یبحران طیشرا در

 یهاخروج از ساختمان استفاده از پله یهاراه نیترمهم

مانند  یلیها به دلاپله نیممکن است ا یگاه اما است. یاضطرار

 ط،یراش نیا در نبودن، قابل استفاده نباشند. ای یرابانسداد، خ

 رد ؟میرا حفظ کن گرانیتا جان خود و د میرفتار کن دیچگونه با

 نیمواجهه با چن یدهایو نبا دهایبا ی، به بررسبخش نیا

 .میپردازیم یطیشرا

 

 :دهایبا

 گام است. نیاول خود. حفظ آرامش و کنترل 1 ✅

نادرست و خطر  یریگمیمو عجله ممکن است باعث تص ترس

 نیکه بهتر دیاوریب ادیو به  دیبکش قیشود. نفس عم شتریب

 .دیریبگ دیتوانیرا م میتصم

 

خراب است، به دنبال  ایمسدود  ی. اگر پله اضطرار2 ✅

 .دیخروج باش نیگزیجا یهاراه

امن در  یهاپنجره ای یپشت یدرها گر،ید یاست راهروها ممکن

 رس باشند.در دست ترنییطبقات پا
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 ترعیو سر ترمنیا ریکه کدام مس دیکن یابیارز دیحالت با نیا در

 است.

 

مسدود است،  یو راه خروج دی. اگر در طبقات بالا هست3 ✅

 .دیامن جمع شو یادر نقطه

خطر سقوط  نیاز اتاق که کمتر یاها، در گوشهدور از پنجره به

 .دیآتش وجود دارد، بمان ای ایاش

 طیاضافه مح یهالباس اینرم مثل پتو  لید، با وساامکان دار اگر

 .دیآماده کن بیاز آس یریجلوگ یرا برا

 

 تیو موقع دیریمسئولان تماس بگ ای یامداد یروهای. با ن4 ✅

 .دیاعلام کن قیخود را دق

 مهم است و تماس اریبس رونیحالت انتظار کمک از ب نیا در

 جانتان را نجات دهد. تواندیشما م

 

 خود ینیشده است، دهان و ب طیآتش وارد مح ایگر دود . ا5 ✅

از دود  ترنییو در ارتفاع پا دیمرطوب بپوشان یارا با پارچه

 .دیبمان

 

 :دهایو اما نبا

مناسب  لهیوس ای یباز بدون آمادگ یهابالکن ای هاپنجره از ��

 .دینپر نییپا
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 یهابیخطرناک است و ممکن است باعث آس اریکار بس نیا

 مرگ شود. ای یجد

 یرهایمس گرانیبدون اطلاع د ای ییبه تنها دینکن تلاش ��

 .دیباش دهیآموزش د نکهیمگر ا د،یرا باز کن نیگزیجا

 را بدتر کند. طیکار ممکن است شرا نیا

 ایدود  جادیکه باعث ا یالهیهر وس ای آتش کردن روشن از ��

 .دیکن یبسته خوددار یشود در فضا یسم یگازها

ز بدون کمک، خود را به زور ا دینکن یو سع دینشو دیناام ��

 .دیمحل خارج کن

 

است، اما  یادهیچیپ طیشرا یمسدود بودن پله اضطرار ای نبود

 یروهایو تماس با ن نیگزیجا یهاحفظ آرامش و استفاده از راه

 ،دیباش داشته ادی به شما را از خطر نجات دهد. تواندیم ،یامداد

دارد و  یاتیح تیاهم یظات بحراندرست در لح ماتیتصم

 دیکل ،یو آگاه یآمادگ پرخطر زد. یهادست به اقدام دیهرگز نبا

 است. یارمنتظرهیغ طیشرا نیمقابله با چن
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 ناگهان پس از انفجار دود وارد خانه شود؛  اگر

 دهایو نبا دهایبا

 

از  یکیاغلب با موج، صدا و ترکش همراه هستند، اما  انفجارها

 یسوزآتش ایاز انفجار  یدود ناش ،یجد اریت پنهان و بسخطرا

ند، فضا را پر ک هیظرف چند ثان تواندیپس از آن است. دود م

 نیشود. بنابرا یباعث خفگ ژنیرا کم کند و با کاهش اکس دید

 است. یاتیح اریبس طیشرا نیواکنش درست در ا

 

 :دهایبا

 آوردن ارتفاع بدن نییحفظ آرامش و پا .1 ✅

 نیر اکا نیبهتر نی. بنابراکندیبه سمت بالا حرکت م شهیهم دود

 یتا هوا دیحرکت کن نیزم یرو ای دیخم شو عیاست که سر

 .دیاستنشاق کن یزتریتم

 ینیپوشاندن دهان و ب .2 ✅

را  آن د،یگوشه لباس در دسترس دار یحت ایدستمال، پارچه  اگر

کار از  نی. ادیریبگ ینیدهان و ب یو جلو دیمرطوب کن یکم

 .کندیم یریاز دود و ذرات مضر جلوگ یورود بخش

 از محل منیو ا عیخروج سر .3 ✅

گر . ادینک دایخروج را پ یراه امن برا نیترکینزد دیبا بلافاصله

 یمانند درها نیگزیجا یرهایمسدود است، از مس یراه اصل

 .دیاستفاده کن یخروج اضطرار ایبام پشت
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 ندانکمک به کودکان و سالم .4 ✅

ها آن دی. باشوندیم یدچار خفگ ترعیو سر رترندیپذبیآس هاآن

 .دیخروج قرار ده تیرا در اولو

 بستن درها پشت سر .5 ✅

 دود گسترش یتا جلو دیدر را ببند د،یشویخارج م یاز اتاق اگر

 خانه گرفته شود. گرید یهاو آتش به بخش

 

 :دهاینباو اما 

 .دیحرکت کن ستادهیا دینبا ��

که  ییدود، جا ییبالا یهاهیاز لا شتریتنفس ب یعنی ستادنیا

 کمتر است. ژنیاکس

 .دیکن لیوقت را صرف جمع کردن وسا دینبا ��

 است. یالهیتر از هر وسارزشمند است؛ جان مهم هیثان هر

 .دیبسته بدو ایپر از دود  یهابه سمت اتاق دینبا ��

ر شما را د تواندین ماست، ورود به آ ترظیدود غل یدر اتاق اگر

 کند. هوشیب هیچند ثان

 .دیباز کن اطیاحتیدرها را ب دینبا ��

غ دا . اگردیاز باز کردن هر در، با پشت دست آن را لمس کن قبل

ن آ دیپشت در وجود دارد و نبا دیدود شد ایبود، احتمال آتش 

 را باز کرد.
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 .دیاعتماد کن یعیتنها به تنفس طب دینبا ��

 از شهیخطرناک باشد. هم تواندیاز دود م قیم عمچند د یحت

 .دیاستفاده کن ینیدهان و ب یپارچه جلو ایدستمال 

 

 ایر انفجا یامدهایپ نیتراز کشنده یکی دوددر پایان اینکه 

 نیهاست. در چناز شعله شتریب یاست؛ خطر آن حت یسوزآتش

 ستنف یاز پارچه مرطوب برا د،یبلافاصله خم شو دیبا یطیشرا

 ادیبه پس  .دیکن دایراه خروج امن را پ نیترعیو سر دیاستفاده کن

ظ حف رستد میتصم هیدر بحران با چند ثان یزندگید داشته باش

 .شودیم
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 یبرا یپناهگاه چیه ایپناهگاه دور باشد  اگر 

در زمان بمباران،  دهایو نبا دهاینباشد؛ با یریپناهگ

 ریآژ یصدا دنیشن ایانفجار 

 

 ایطر خ ریآژ دنیمحل در هنگام شن نیکه بهتر میدانیما م یهمه

 یاقعو طیشرا یامن است. اما گاه یهاوقوع بمباران، پناهگاه

در  اصلاا ایدور باشد،  اریمتفاوت است: ممکن است پناهگاه بس

 ،یطیشرا نیوجود نداشته باشد. در چن یپناهگاه چیاطراف ما ه

و  یمنیا انیتفاوت م اندتویم یریپناهگ حیاز اصول صح یآگاه

 باشد. یجد بیآس

 

 :دهایبا

 .امن است ینقطه نیترکیکردن نزد دایبا پ تیاولو .1 ✅

اوم به سراغ نقاط مق عیسر دیبا ست،یپناهگاه در دسترس ن اگر

 ،یبتن یهاسازه م،یضخ یوارهایمانند د د؛یاطراف برو

 ها.ساختمان یرپلهیز یحت ایکوچک  یهانیرزمیز

 

 .دیو از بدن محافظت کن دیدراز بکش نیزم یور .2 ✅

 یاست که رو نیکار ا نیوجود ندارد، بهتر یسرپناه چیه اگر

ان و تا حد امک دیها بپوشانسر و گردن را با دست د،یبخواب نیزم

 .دیریمانع قرار بگ ای واریدر کنار د
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 یو مصنوع یعیاستفاده از موانع طب .3 ✅

 یو فلز یزرگ بتنبموانع  یحت ای ازهیها، خاکرکانال ها،گودال

 به عنوان سپر محافظ عمل کنند. توانندیم

 

 و اجسام شکننده هاشهیفاصله گرفتن از ش .4 ✅

 کیهرگز نزد د،یهست یامغازه کینزد ای ابانیاگر در خ یحت

 یکینفجار، ادر اثر موج  هاشهی. خرد شدن شدیریپناه نگ هاشهیش

 ت.عوامل جراحت اس نیتریاز اصل

 

 هاساختمان یداخل یهاپناه گرفتن در گوشه .5 ✅

اتاق،  ایوسط سالن  یشماست، به جا کیساختمان نزد اگر

 نیترباربر به یوارهاید ایها کنار ستون یداخل یهاگوشه

 .اندنهیگز

 

 :دهاینباو حالا 

 .دیدور تلف کن یلیبه پناهگاه خ دنیرس یزمان را برا دینبا ��

. است کوتاه اریبس ییزمان طلا د،یآیدا درمخطر به ص ریآژ یوقت

 .کندیم شتریرا ب بیرفتن به سمت پناهگاه دور، احتمال آس

 

 .دیستیباز با یوسط فضا دینبا ��

 میباز، شما را در معرض مستق یدر فضا دنیدو ای ستادنیا

 .دهدیترکش و موج انفجار قرار م
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 .دیطبقات بالاتر برو ایبام به پشت دینبا ��

 .شتریب زشیاست و احتمال ر دترینقاط شد نیانفجار در ا جمو

 

 .دیهمراه شو یهجوم ناگهان ایبا ازدحام  دینبا ��

 هانیرزمیز ایساختمان  یهایبحران، ازدحام در ورود در

 .دیحرکت کن عیخطرساز است. بهتر است آرام اما سر

 

 اصل در دسترس نباشد، ایکه پناهگاه دور  یطیشرا دردر نهایت 

 یمحکم و هر گوشه واریاست: هر مانع مقاوم، هر د نیمهم ا

 یپناهگاه موقت را داشته باشد. رو کینقش  تواندیم یداخل

و  هاشهیاز ش یپوشاندن سر و گردن و دور دن،یدراز کش نیزم

اشته د ادیبه پس . بردیباز، شانس زنده ماندن را بالا م یفضا

 رستو انتخاب د عیفکر سردر نبود پناهگاه استاندارد، ت میباش

 بخش ماست.همان پناهگاه نجات
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 شد؛  یما زخم کینزد یدر زمان بمباران، کس اگر

 م؟یو چه نکن میچه کن

 

وجه و ناگهان مت یماپناه گرفته یاگوشه در... تمام نشده بمباران

فتاده، اخورده،  ترکش شده؛ یزخم مانانیاز اطراف یکی میشویم

 ،یالحظه نیچن در و درد دارد. زندیم ادیفر ا، یاست حرکتیب

 ا، اممیکمک کن فوراا میبخواه ای م،یاست دچار شوک شو ممکن

 نیکه در ا میبا هم مرور کن دییایب !ستیکمک ن ،کمکی هر

 کرد. زیپره دیبا ییکرد و از چه کارها دیچه با ط،یشرا

 

 بایدها:

 کن منیاز کمک، خودت را ا شیپ: اول ✅

 محل امن است، سمت مصدوم نرو. یستیمطمئن ن که یزمان تا

 .ینیبب بیموج دوم انفجار برسد، ممکن است شما هم آس اگر

، دذارگجا بدو مصدوم به اندتویم من،یناا طیدر شرا کردنکمک

 !یکینه 

دارد؟  یزریخون دارد؟ : مصدوم تنفسعیسر یابیارز: دوم ✅

 است؟ اریهوش

 صدوم را چک کن:م یعموم تیو بدون وحشت، وضع عیسر

 کشد؟ینفس م ایآ

 دارد؟ دیشد یزیرخون ایآ

 نه؟ ایاست  اریهوش
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ت، لباس خود یحت ای زیتم یادارد، با پارچه یزیرخون اگر

؛ ندر دسترس استفاده ک لیوسا از زخم فشار بده. یرو میمستق

 بانداژ. ایفشار  یبرا میپارچه ضخ ،روسری کمربند،

 

 یاضطرار واقعم در مگر نده، حرکت: سوم ✅

 است، او را هوشیب ایبه ستون فقرات هست  بیاحتمال آس اگر

 شهیش آتش، کیاگر محل ناامن است )نزد اما جا نکن.جابه

را با دقت و حداقل  او (،زشیدر حال ر وارید ایشکسته، 

د ایجاچند متر تفاوت  ، حتیببَر ایحرکت، به مکان امن بکش 

 .کندمی

 یپراکنعهیست، بدون شادر یرساناطلاع: چهارم ✅

نس را به اورژا بیو نوع آس قیمحل دق د،یامکان تماس دار اگر

 قیدق اما آرام، د،یکمک کن درخواست .دیاعلام کن یامداد میت ای

 یمجاز یدر فضا یپراکنعهیشا ای ریانتشار تصاو از و کوتاه.

 .دیکن یخوددار
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 :دهاینبا

است  هوشیاگر ببه مصدوم نده، مخصوصاا  یخوراک ای آب ��

 دارد. یاحتمال جراح ای

 .نکن لمس دست با را باز زخم ��

 ،نکش رونیبآن را فرو رفته،  مصدوم در بدن یجسم اگر ��

 نگه دار.حرکت بیرا با باند یا پارچه تمیز جسم  فقط

 به سمت مصدوم، تیهجوم جمع ای دن،یدادکش زدن،غیج ��

 .کندیاوضاع را بدتر م

 

 نیاول ،یبحران طیشرا در میباش داشته طرخا بهو در آخر 

 .آماده یاما با دانش ،یخال دستانی ؛ بامیامدادگر، ما هست
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 در دل بحران، : شودیخاموش م یگوش یوقت

 بدون گوشی چه کار کنیم؟ !ارتباطیب

 
 یداص رها،یبحران، فقط آژ کیاتفاق در  نیبدتر دیفکر کن دیشا

 گریدترس  کیاز ما،  یاریبس یراب اما قطع برق است. ایانفجار 
 .شودیتلفن همراهمان خاموش م یگوش یوقت، هم هست

 کیدر  اگرکه  میبا هم مرور کن میخواهیم بخش نیا در
 ،یاضطرار هیتخل ایمثل بمباران، زلزله  یبحران تیوضع
و اصلاا  م؟یخاموش شد، چه کن ایشارژ نداشت  مانیگوش

 ؟میاز قبل فکرش را بکن دیچطور با
 

 یگوش یاز بحرانِ خاموش یریشگیپ: اول  ✅
 :میریبگ یچند نکته را جد نیاز بحران، ا شیپ
ارژ تا ش دیحالت پرواز بگذار یرو شبمهیرا ن یگوش شهیمه •

 حفظ شود.
 .دیوشپرمصرف خارج  یهاو از برنامه دکنی کم را صفحه نور •
خل اد یابزارها نیتراز واجب یکی کامل، شارژ با پاوربانک •
 نجات است. فیک
 یهر فرصت کوچک د،یکنمی خطر احساس و هست برق اگر •

 .دیشارژ استفاده کن یرا برا
 

 م؟یخاموش شد، چه کن یگوش اگر   ✅
 .دیری. از افراد مطمئن کمک بگ1
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در  دیدارند بخواه یکه گوش یاز کسان ،یریگپناه یهامحل در
ات مهم بدهند. اطلاع امیپ ای رندیمواقع لازم، تماس بگ

 آدرس. ،یها، کدمل: شماره تلفندیتان را حفظ باشخانواده
 .دیاعلام شده مراجعه کن یها. به مکان2

مثل  یعموم یهامکان ای یمراکز امداد ط،یاز شرا یاریبس در
بحران فعال  یرسانلاععنوان نقاط اطمساجد به ایمدارس 

 یارامکان تماس اضطر ای شودی. آنجا، اخبار پخش مشوندیم
 فراهم است.

 .دیشده همراه داشته باشو اطلاعات نوشته یکاغذ ی. نقشه3
محل خاص  کیبه مراجعه به  ازین ای دیرا گم کرد ریمس اگر
 فیدر ک شدهادداشتی یهاو آدرس یکاغذ ینقشه د،یدار

 نجات دهد. یبه گوش یشما را از وابستگ تواندینجات م
 .برسند امداد یروهایتا ن دی. در محل بمان4

ارتباط  دیتوانیر نمنکردن است. اگراه، حرکت نیبهتر یگاه
 ایامدادگران  دی. شادیو محل نسبتاا امن است، بمان دیریبگ

 عنوان محل قرار در نظر گرفته باشند.تان آنجا را بهخانواده
 

 :دهایو اما نبا
ناآشنا بدون  یرهایدر مس ایحرکت در شب  یبرا تلاش ��

 در معرض خطر قرار دهد. ایشما را گم  ندتوایارتباط، م
 تیان، امنبحر ؛ دردیکمک انتخاب نکن یرا برا یکس هر ��
 دارد. ییبالا تیاهم یکیزیو ف یروان

 
سته واب یما به باتر یزندگ» جمله ساده اما مهم: کی انیپا در

 یتگوابس شتر،یب یآمادگ باپس  «وابسته است. یبه آمادگ ست،ین
 .ادامه بدهید ترقیکمتر، و آرامش عم
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 هاابیاگر شبکه ره (GPS )و  دهایقطع شود؛ با

 دهاینبا

 

امروزه بسیاری از ما برای مسیریابی، پیدا کردن آدرس، 

های روزمره، به تلفن همراه های امدادی و حتی هماهنگیتماس

اما در برخی شرایط . ایمای وابستههوارههای رهیاب ماو سامانه

های ملات سایبری، ممکن است شبکهاضطراری، جنگی یا ح

در چنین . دچار اختلال یا قطع کامل شوند GPS رهیاب مانند

 .بیایید با هم مرور کنیم وضعیتی چه باید کرد؟

 

 :بایدها

 .آرامش خود را حفظ کنید ✅ 

 به معنای قطع کامل ارتباط یا گم شدن حتمی نیست. GPS قطع

 .اندادهبسیاری از ابزارهای دیگر هنوز قابل استف

 

 .از قبل مسیرهای اصلی شهر یا منطقه را بشناسید ✅ 

ها و های اصلی، مراکز مهم، بیمارستانشناخت تقریبی خیابان

 .دهدمسیرهای خروج، وابستگی شما را به فناوری کاهش می

 

 .نقشه کاغذی تهیه کنید ✅ 

ط داشتن یک نقشه چاپی از شهر یا مسیرهای پرتردد، در شرای

 .بسیار ارزشمند استقطع رهیاب 
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 .علائم شهری استفاده کنیداز    ✅

های گذاری معابر و نشانهها، شمارهتابلوهای راهنما، نام خیابان

های شاخص( ابزارهای سنتی طبیعی )رودخانه، کوه، ساختمان

 .اما مؤثر مسیریابی هستند

 

 .نقطه ملاقات از پیش تعیین کنید ✅ 

کانی مشخص برای تجمع در در برنامه خانوادگی اضطراری، م

نظر بگیرید تا در صورت قطع رهیاب یا اینترنت، سردرگمی 

 .ایجاد نشود

 

 .از رانندگان محلی یا نیروهای رسمی سؤال کنید ✅ 

ی توانند راهنماپلیس، نیروهای امدادی و افراد بومی منطقه می

 .خوبی باشند

 

 :نبایدها

 .هدف حرکت نکنیدبی ��

های دیجیتال، حرکت بدون برنامه انهدر شرایط اختلال سام

 .شتر از مقصد دور کندتواند شما را بیمی

 

 .فقط به تلفن همراه تکیه نکنید ��

ل قطع شده، ممکن است اینترنت یا تماس هم با اختلا GPS اگر

 .مواجه شود. برنامه جایگزین داشته باشید
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در مناطق ناشناخته، بدون بررسی وارد مسیرهای فرعی  ��

 .یدنشو

بست یا مناطق خلوت در شرایط اضطراری ممکن های بنکوچه

 .است ایمن نباشند

 

 .پراکنی نشویددچار وحشت یا شایعه ��

لزوماا به معنای وقوع حادثه گسترده نیست؛ گاهی  GPS قطع

 .اختلال فنی یا موقت است

 

 قطع شود چه کنیم؟ GPS اگر هنگام رانندگی

 در اولین محل امن توقف کنید. 

 سیر کلی مقصد را مرور کنیدم. 

 از تابلوهای راهنما کمک بگیرید. 

 های سوخت یا مراکز خدماتی در صورت نیاز، از جایگاه

 .سؤال بپرسید

 .توقف امن، بهتر از رانندگی سردرگم و پرخطر است

 

 نقش آمادگی پیش از بحران

های عصر جدید پذیریوابستگی کامل به فناوری، یکی از آسیب

های ساده مانند خواندن نقشه، تشخیص مهارت آموزش. است

های جغرافیایی و شناخت مسیرهای شهری، بخشی از جهت

 :داشتن. شودآمادگی خانوادگی محسوب می

 نقشه چاپی 

 شدههای ضروری به صورت یادداشتفهرست شماره 



 و بحران یاضطرار طیدر شرا منیو رفتار ا یجامع آمادگ یراهنما
 

 

202 

 

 های مهم به شکل مکتوبآدرس 

 ا های دیجیتال، بسیار راهگشتواند در زمان قطع سامانهمی

 .باشد

 

انسان . ها به معنای قطع راه نیستقطع شبکه رهیاب در پایان،

در شرایط . کردپیش از فناوری نیز مسیر خود را پیدا می

ریزی اضطراری، ترکیب آرامش، دانش پایه مسیریابی و برنامه

 . قبلی، بهترین جایگزین فناوری است
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 ساله در  10تا  5به کودکان  حیصح رفتار آموزش

 یبحران طیشرا

 

 تواندیم رمترقبه،یحوادث غ ایمثل بمباران، زلزله  یبحران طیشرا

 طیشرا نیباشد، اما کودکان در ا زیبرانگهمه ما چالش یبرا

 دارند. یشتریب تیبه آموزش و حما ازیو ن رترندیپذبیآس

به  مواقع، نیساله در ا 10تا  5به کودکان  حیرفتار صح آموزش

ه کمتر بترسند و بهتر بتوانند خود و ک کندیآنها کمک م

با چند نکته مهم  بخش نیا در شان را محافظت کنند.خانواده

آشنا  نیسن نیکودکان در ا ییدرباره نحوه آموزش و راهنما

 .میشویم

 

 دادن نانینکته: آرامش و اطم مهمترین

م و شما آرا اگر .رندیگیم ریتأث یلیترها خاز رفتار بزرگ کودکان

 خواهند داشت. یشتریب تیآنها هم احساس امن د،یباشمطمئن 

 نرم و دوستانه با کودکان یهنگام وقوع بحران، با صدا پس

 وتحت کنترل است  زیکه همه چ دییو به آنها بگو دیصحبت کن

 .دیشما مراقبشان هست
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 در آموزش به کودکان: دهایبا 

 ساده و قابل فهم یها. آموزش مهارت1  ✅

انه خبه محل امن  عیکه در مواقع خطر، سر دیبده ادیکودکان  به

 آنها به نیهمچن محکم بروند. زیم ریز ایبدون پنجره  یمثل اتاق

 هنکیبزنند مگر ا رونیاز خانه ب دیکه در زمان خطر نبا دییبگو

 ترها اجازه دهند.بزرگ

 

 ی. آموزش تماس اضطرار2  ✅

 ادی آنهاو به  دیکن یرا به کودکان معرف یاضطرار یهاشماره

تر تماس بزرگ کیبا  یضرور یلیخ طیچگونه در شرا دیبده

 کمک بخواهند. ای رندیبگ

 

 یبا باز نی. تمر3  ✅

 نیا. دیکن کودکان را آماده ،یبحران یهاتیموقع نیو تمر یباز با

ر و در موقع خطر بهت ابدیترس آنها کاهش  شودیکار باعث م

 واکنش نشان دهند.

 

 احساسات انیبه ب قی. تشو4  ✅

خود صحبت کنند.  یهایها و نگرانکودکان درباره ترس دیبگذار

مش و آرا یآنها، به آنها حس ارزشمند یهاگوش دادن به حرف

 .دهدیم
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 :در آموزش کودکان دهاینبا

 .دیکن یسخت خوددار ایترسناک  اتییجز انیب از ��

ث باع دیمتناسب با سن و درک کودک باشد و نبا دیبا اطلاعات

 وحشت شود.

 

 یاضطرار تیاگر در موقع دینکن هیتنب ای سرزنش را کودک ��

با صبر  دیاست و با یعیها طباتفاق نیا نداشت. یواکنش مناسب

 .دیو محبت آموزش را ادامه ده

 

 .دیکن یریجلوگ عیسر یریادگی یز اجبار و فشار براا ��

 و همراه با محبت باشد. یجیبه شکل تدر دیبا آموزش

 

 ،یبحران طیبه کودکان در شرا حیرفتار صح آموزش

استفاده  وآرامش، صبر  با است. ندهیآ یبرا یمهم یگذارهیسرما

مواقع  تا در میبه کودکان کمک کن میتوانیمناسب م یهااز روش

 د،یاشبداشته  ادی به خطر کمتر بترسند و بهتر واکنش نشان دهند.

مراقب پس  کودکان است. یپشتوانه برا نیشما بهتر تیحما

ت سخ یروزها یآنها را برا یو آگاه یو با مهربان دیکودکان باش

 ود.و آرامش بزرگ ش تیحق دارد در امن یکودک هر .دیآماده کن
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 یامداد یروهایچگونه به ن ،یبحران طیدر شرا 

 م؟یکمک کن

 

سترده گزی گرفته تا حوادث سوآتش و انفجار ـ از در هر بحران

در این لحظات، . ترین زمان استول، حیاتیچند دقیقه اـ  شهری

نشانان، اورژانس، آتش: شوندنیروهای امدادی وارد میدان می

ما یک نکته مهم ا. های امداد و نجاتیماحمر، پلیس و تهلال

 ند، یاتواند یا کار امدادگران را آسان کرفتار مردم می؛ وجود دارد

رانی، چگونه بیایید ببینیم در شرایط بح. آن را مختل کند

 .ی امدادی کمک کنیمتوانیم به نیروهامی

 

 :بایدها

 مسیر را باز نگه دارید. 1

 :اگر با خودرو هستید

 خودرو را کنار بزنید. 

 مسیر عبور خودروهای امدادی را مسدود نکنید. 

 ددیده توقف نکنیمقابل ساختمان حادثه. 

 .چند ثانیه تأخیر، ممکن است جان کسی را تهدید کند

 

 تجمع نکنید. 2

 .تماشاگر بحران نباشید

 :ازدحام اطراف محل حادثه
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 کندکار امدادگران را سخت می. 

 دهداحتمال آسیب ثانویه را افزایش می. 

 کندفضای تنفسی و عملیاتی را محدود می. 

 

 فقط اطلاعات دقیق بدهید. 3

 :ایداگر شاهد حادثه بوده

 اطلاعات کوتاه، دقیق و واقعی ارائه دهید. 

  حدس و گمان پرهیز کنیداز. 

های طولانی و ای ساده و دقیق، ارزشمندتر از توضیحجمله

 .نادقیق است

 

 دستورات را جدی بگیرید. 4

 :خواهداگر پلیس یا امدادگر از شما می

 منطقه را ترک کنید 

 فاصله بگیرید 

 ای مشخص برویدبه نقطه 

 .تری از خطر دارندآنها تصویر کامل .همکاری کنید

 

 مادگی کنیداید، اعلام آگر آموزش دیدها. 5

 :ایدهای اولیه یا امدادگری دیدهاگر آموزش کمک

 خود را معرفی کنید. 

 منتظر دستور بمانید. 

 .کمک بدون هماهنگی، ممکن است خطرآفرین باشد
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 آرامش دیگران را حفظ کنید. 6

 :گاهی بهترین کمک این است که

 زده را آرام کنیدفرد وحشت. 

 ا از محل خطر دور کنیدکودکی ر. 

 سالمندی را بنشانید و حمایت کنید. 

 .اندستند؛ برخی روانیها فیزیکی نیهمه کمک

 

 :نبایدها

 .از محل حادثه فیلم و عکس نگیرید ��

این کار هم اخلاقی نیست و هم ممکن است تمرکز نیروهای 

 .امدادی را برهم بزند

 

 .وارد محدوده خطر نشوید ��

 زات و آموزش دارند؛ شما ممکن است خودتانامدادگران تجهی

 .به مصدوم تبدیل شوید

 

 .جا نکنیدبدون هماهنگی چیزی جابه ��

 .تواند آسیب را تشدید کندای مصدوم میجابجایی غیرحرفه

 

 .شایعه منتشر نکنید ��

 .کندانتشار اخبار تأییدنشده، مدیریت بحران را دشوار می
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 یک نکته مهم

احترام، . کننددر شرایط فشار شدید کار مینیروهای امدادی 

گاهی . همکاری و آرامش شما، بخشی از عملیات نجات است

 :بهترین کمک این است که

 ،راه را باز کنیم 

 ،گوش کنیم 

 و مزاحم نباشیم. 

 

 حل هستیم یا بخشی ازدر بحران، ما یا بخشی از راهدر مجموع، 

اری، دقت و نظم، همک کمک به نیروهای امدادی یعنی. مشکل

نجات  وقتی شهروندان آگاه باشند، عملیات. پذیریمسئولیت

 .شودتر انجام میتر و ایمنسریع
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 خود کمک  گانیچگونه به همسا یبحران طیدر شرا

 م؟یکن

 

اند، خانواده اولین کسانی که به ما نزدیک در لحظه وقوع بحران،

 پیش از رسیدن در بسیاری از حوادث،. ها هستندهمسایه، نیستند

ها هستند که اولین کمک را ارائه این همسایه نیروهای امدادی،

ام شود، اگر درست انج. اما کمک کردن هم اصول دارد. دهندمی

تواند یماگر هیجانی و بدون برنامه باشد،  بخش است؛نجات

بیایید با هم مرور کنیم چگونه در شرایط . خطرآفرین شود

 .و مؤثر باشیم ای مسئولبحرانی، همسایه

 

 :بایدها

 ابتدا ایمنی خود را تأمین کنید. 1

 کمک شما ممکن تا زمانی که خودتان در امنیت نسبی نباشید،

 .است به اضافه شدن یک مصدوم دیگر منجر شود

 :اول ارزیابی کنید

 سوزی وجود دارد؟خطر آتش 

 احتمال ریزش یا انفجار ثانویه هست؟ 

 ؟دود یا گاز در محیط منتشر شده 
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 پذیر برویدسراغ افراد آسیب. 2

ایت در هر محله معمولاا افرادی هستند که نیاز بیشتری به حم

 :دارند

 سالمندان 

 افراد دارای معلولیت 

 کودکان تنها 

 زنان باردار 

 .محور یعنی شناخت این افراد پیش از بحرانبرنامه محله

 

 رسانی دقیق و آراماطلاع. 3

 :اگر خبری دارید

  منتقل کنیدبا آرامش. 

 از ایجاد وحشت خودداری کنید. 

 فقط اطلاعات تأییدشده را بیان کنید. 

 

 دهید های اولیه ساده انجامکمک. 4

 :ایداگر آموزش دیده

 خونریزی سطحی را کنترل کنید. 

 فرد را در وضعیت ایمن قرار دهید. 

 جایی غیرضروری مصدوم خودداری کنیداز جابه. 

 :ایداگر آموزش ندیده

 .سازی بهترین کمک استهی و آرامهمرا

 

 هاتقسیم وظایف بین همسایه. 5
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 یکی مراقب کودکان یکی مسیر را باز کند، یکی تماس بگیرد،

های پراکنده یافته، اثرگذارتر از اقدامهمکاری سازمان. باشد

 .است

 

 مراقبت پس از بحران. 6

 .کمک فقط در لحظه حادثه نیست

 :پس از فروکش کردن خطر

 احوال بپرسیدوحال. 

 نیازهای فوری را بررسی کنید. 

 اش آسیب دیده، در اسکان موقت کمک ای خانهاگر خانواده

 .کنید

 

 :نبایدها

 .دیده نشویدبدون ارزیابی وارد ساختمان آسیب ��

گرفتگی یا انفجار ممکن است وجود داشته خطر ریزش، برق

 .باشد

 

 .ای را بازی نکنیدنقش امدادگر حرفه ��

 .اید، اقدامات تخصصی انجام ندهیدآموزش ندیده اگر

 

 .شایعه در محله پخش نکنید ��

 .کنداطلاعات غلط، تنش را چند برابر می

 

 .جا نکنیداموال دیگران را بدون هماهنگی جابه ��
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 .حفظ احترام و مالکیت در هر شرایطی ضروری است

 

 یک اصل مهم

 .تر استقویدر بحران  شناسد،ای که همدیگر را میمحله

 :پیش از وقوع حادثه

 شیدها را داشته باشماره تماس همسایه. 

 پذیر را بشناسیدافراد آسیب. 

 درباره مسیرهای خروج و محل امن گفتگو کنید. 

 

یک  دیوار نیست؛در بحران، همسایه فقط یک همدر مجموع، 

را  زمان طلایی نجات تواندهمبستگی محلی می. همراه است

 کمک. و امید را زنده نگه دارد را کاهش دهد وحشت حفظ کند،

 .به همسایه یعنی تقویت امنیت جمعی
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8 
 یدیو نکات کل یبندم: جمعهشت بخش

 ساعته 72 یاضطرار فیبا ک ییآشنا .1

 برنامه خانوادگی تخلیه و تعیین محل امن. 2

 حفظ آرامش در بحران یبرا یینکات طلا. 3

 هاخانواده یبرا یاقدامات اضطرار ستیلچک. 4

 مختلف طیدر شرا دهایو نبا دهایبا یبندجمع. 5

 شماره تماس و چگونگی تماس با واحدهای امدادی. 6

 شتریب یآمادگ یبرا یمنابع و مراجع آموزش یمعرف. 7
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 ساعته 72 یاضطرار فیبا ک ییآشنا 

 

ترین دهد، معمولاا سه روز اول، حساسای رخ میوقتی حادثه

ها در بسیاری از بحران. ای بقا و مدیریت شرایط استزمان بر

ها یا حتی ممکن است دسترسی به آب، غذا، دارو، فروشگاه

 به همین دلیل، توصیه. خدمات امدادی با تأخیر همراه شود

آماده داشته « ساعته 72کیف اضطراری »شود هر خانواده یک می

ه ای سده را برکیفی که بتواند نیازهای اولیه اعضای خانوا باشد؛

چه  وبیایید با هم بررسی کنیم این کیف چیست . روز تأمین کند

 .چیزهایی باید در آن باشد

 

 ساعته چیست؟ 72کیف اضطراری 

کیفی آماده و قابل حمل است که شامل وسایل ضروری برای 

ساعت نخست پس از وقوع حادثه  72بقا، ایمنی و سلامت در 

 .شودمی

 :این کیف باید

 جایی باشدابل جابهسبک و ق 

 در محل مشخص و در دسترس نگهداری شود 

 همه اعضای خانواده از محل آن اطلاع داشته باشند 

 

 محتویات اصلی کیف اضطراری ✅ 

 آب آشامیدنی. 1

 (حداقل برای هر نفر روزانه یک لیتر )ترجیحاا بیشتر 
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 کنندتر میا آسانرهای کوچک حمل بطری. 

 

 گارمواد غذایی سبک و ماند. 2

 کنسرو 

 بیسکویت ساده 

 خرما یا مغزها 

 زاشکلات انرژی 

ه از بمواد غذایی باید بدون نیاز به یخچال و ترجیحاا بدون نی

 .پخت باشند

 

 های اولیهجعبه کمک. 3

 باند و گاز استریل 

 چسب زخم 

 کنندهمواد ضدعفونی 

 داروهای ضروری هر فرد 

 مسکن ساده 

اصی او باید در اگر فردی بیماری خاص دارد، داروی اختص

 .کیف باشد

 

 قوه و باتری اضافهچراغ. 4

 .ها احتمال قطع برق وجود دارددر بسیاری از بحران
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 پاوربانک شارژ شده. 5

 .های کوتاهبرای مواقع ضروری و تماس

 

 سوت اضطراری. 6

 .برای اعلام موقعیت در صورت گرفتار شدن

 

 مدارک مهم )کپی(. 7

های مه، دفترچه بیمه، شماره تماسکپی کارت شناسایی، شناسنا

 .ضروری

 

 لباس گرم و سبک. ۸

 .ویژه برای کودکانبه

 

 ماسک ساده و دستکش. ۹

 .در شرایط گردوغبار، دود یا آلودگی

 

 دفترچه و خودکار. 10

 .برای یادداشت اطلاعات ضروری

 

 داگر کودک، سالمند یا فرد دارای معلولیت در خانواده باش

 متناسب با شرایط اعضای خانواده تنظیمکیف اضطراری باید 

 :شود

 شیر خشک یا غذای مخصوص کودک 

 پوشک 
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 عینک اضافی 

 سمعک و باتری 

 داروهای خاص 

 بخش کودکوسایل آرام 

 .خواهدسازی میآمادگی، شخصی

 

 چه کارهایی نباید انجام داد؟

 .کیف را بیش از حد سنگین نکنید ��

 .ندکجایی را سخت میوسایل غیرضروری، جابه

 

 .مواد غذایی فاسدشدنی قرار ندهید ��

 .ه بماندها بدون استفادکیف ممکن است ماه

 

 .محل نگهداری را تغییر ندهید بدون اطلاع خانواده ��

 .همه باید بدانند کیف کجاست

 

 .ها بدون بررسی رها نکنیدسال ��

 .شود تاریخ انقضا مواد غذایی و داروها باید هر شش ماه بررسی

 

 طراری کجا نگهداری شود؟کیف اض

 نزدیک در خروجی 

 کنار پناهگاه خانگی 

 تر(در خودرو )در صورت امکان یک نسخه کوچک 

 .الوصول باشدمهم این است که در دسترس و سریع
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 یک نکته مهم

 مدیریت سه»برای  نیست؛« فرار از خانه»کیف اضطراری برای 

شرایط ها، بازگشت به در بسیاری از بحران. است« روز اول

دهد تا بدون این کیف به شما زمان می. بر استعادی زمان

 72یف اضطراری ک. های منطقی بگیریداسترس اولیه، تصمیم

ل این واقعیت که یعنی قبو. بینی هوشمندانهساعته یعنی پیش

وز سه ر. توانیم آماده باشیمحادثه ممکن است رخ دهد، اما ما می

حادثه، آرامش  دگی پیش ازو آما ترین زمان استاول، حیاتی

 .کندپس از آن را تضمین می
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 محل امن نییو تع هیتخل یبرنامه خانوادگ 

 

 سوزیآتش و انفجار ـ از دهدای ناگهانی رخ میوقتی حادثه

ترین خطر، بزرگطبیعی ـ  بلایای یا امنیتی تهدید تا گرفته

یکی به سمت در . گویدهرکس چیزی می. سردرگمی است

گیرد و گردد، یکی تماس مید، یکی دنبال وسیله میدومی

« لیهبرنامه تخ»ای که از قبل اما خانواده. داند چه کنددیگری نمی

بیایید . کنددارد، در همان شرایط هم منظم و هدفمند عمل می

 .شود ببینیم برنامه خانوادگی تخلیه چیست و چگونه باید تنظیم

 

 برنامه تخلیه یعنی چه؟

 :لیه یعنیبرنامه تخ

 بدانیم چه زمانی باید خانه یا محل را ترک کنیم 

 از کدام مسیر خارج شویم 

 کجا همدیگر را ملاقات کنیم 

 چه کسی مسئول کمک به چه فردی است 

 یبرق لیگاز و جدا کردن وسا انیمسئول قطع جر یچه کس 

 .و ... است

 .طراحی و تمرین شود قبل از بحراناین برنامه باید 
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 در تنظیم برنامه خانوادگیبایدها  ✅ 

 تعیین دو مسیر خروج. 1

 :از هر خانه یا ساختمان، حداقل دو مسیر خروج مشخص کنید

 مسیر اصلی 

 مسیر جایگزین در صورت انسداد 

 .همه اعضای خانواده باید این مسیرها را بشناسند

 

 یا نقطه ملاقات تعیین محل تجمع نزدیک. 2

مثلاا حیاط  کنید؛یک نقطه امن در نزدیکی خانه مشخص 

انی این محل برای زم. همسایه، فضای باز امن یا ابتدای کوچه

 .است که تخلیه فوری لازم باشد

 

 تعیین محل تجمع دورتر. 3

یک  در صورتی که امکان بازگشت به خانه وجود نداشته باشد،

قوام امثلاا منزل یکی از  تر تعیین کنید؛ای امنمحل دوم در منطقه

 .شخص در شهرای میا نقطه

 

 هاتقسیم مسئولیت. 4

 چه کسی مسئول برداشتن کیف اضطراری است؟ 

 کند؟چه کسی کودک خردسال را همراهی می 

 کند؟چه کسی به سالمند یا فرد دارای معلولیت کمک می 

 .شودوقتی مسئولیت مشخص باشد، سرعت عمل بیشتر می

 

 ت مکتوبهای ضروری به صورحفظ شماره. 5
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های داشتن شماره تماس لفن همراه یا اینترنت،در صورت قطع ت

 .ضروری روی کاغذ اهمیت زیادی دارد

 

 

 تمرین سالانه. 6

دگی حتی یک تمرین ساده خانوا. برنامه تخلیه باید تمرین شود

 .بخش باشدتواند در زمان واقعی، جاندر سال می

 

 نبایدها

 .برنامه را فقط در ذهن نگه ندارید ��

 .ف با همه اعضا صحبت شودصورت شفاباید به

 .اطلاع نگذاریدکودکان را بی ��

 .آموزش ساده و بدون ایجاد ترس، ضروری است

 .مسیرهای خروج را با وسایل اضافی مسدود نکنید ��

 .راه خروج همیشه باید باز باشد

 .های جدید و هیجانی نگیریددر لحظه بحران، تصمیم ��

غییر تگر اینکه شرایط مبمانید، شده پایبند به برنامه از پیش تعیین

 اساسی داشته باشد

 

 هایی دارد؟محل امن چه ویژگی

 :محل امن باید

 دور از خطر مستقیم باشد 

 سوزی نباشددر معرض ریزش آوار یا آتش 

 دسترسی سریع داشته باشد 
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 مدت مناسب باشدبرای تجمع کوتاه 

های مختلف، تعریف محل امن ممکن است متفاوت در بحران

 .است« کاهش خطر فوری»اما اصل مشترک،  د؛باش

 

 های مختلف باشند چه کنیم؟اگر اعضای خانواده در مکان

 :در برنامه خانوادگی مشخص کنید

  اگر حادثه هنگام مدرسه یا محل کار رخ داد، هرکس در

 .همان محل امن بماند تا شرایط روشن شود

 برنامه به سمت خانه خودداری زمان و بیاز حرکت هم

 .شود

 زمان مشخصی برای تماس یا ارسال پیام تعیین شود. 

 

 یک اصل مهم

ترین خطر نه خود حادثه، بلکه در بسیاری از حوادث، بزرگ

 :رنامه تخلیه یعنیب. نظمی هنگام خروج استازدحام و بی

 کاهش آشفتگی 

 افزایش سرعت 

 حفظ جان 

 

 ای است که پیش از بحرانخانواده آماده، خانوادهدر مجموع، 

ای جوقتی همه بدانند چه باید بکنند، ترس . تصمیم گرفته است

 ه، فقط یکبرنامه خانوادگی تخلی. دهدخود را به اقدام مؤثر می

 .یک نقشه نجات است کاغذ یا گفتگو نیست؛
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 حفظ آرامش در بحران یبرا یینکات طلا 

 

 نییتع که سرنوشت افراد در بحران را یعوامل نیتراز مهم یکی

حفظ آرامش و کنترل ذهن است. ترس و اضطراب  ،کندیم

 نیاانسان در برابر خطر هستند، اما اگر  یعیطب یهاواکنش

اشتباه و  یهامیبه تصم توانندینشوند، م تیریاحساسات مد

سخت  طیدر شرا میبتوان نکهیا یخطرناک منجر شوند. برا

 است: ینکات ضرور نیا تیرعا م،یآرامش خود را حفظ کن

 یو سطح عیو آرام: در زمان اضطراب، تنفس سر قمیع نفس •

تنفس  نیخواهد شد. تمر دیو بدن دچار استرس شد شودیم

 شودیدهان، باعث م قیو بازدم آرام از طر ینیب قیاز طر قیعم

 تیتقو یریگمیتصم ییبه مغز برسد و توانا یشتریب ژنیاکس

 شود.

 با تصوراز افراد در بحران  یاربسی: حال لحظه بر تمرکز •

 است نیراه ا نی. بهترشوندیدچار وحشت م وهایسنار نیبدتر

 نافتی: دیمتمرکز کن منیاقدام ا نیاول یکه توجه خود را رو

 .یرضرو لیجمع کردن وسا ایها پناهگاه، دور شدن از پنجره

دهنده کانت ریتصاو عات،شای: آوراضطراب منابع با ارتباط قطع •

 یبرا شدت ترس را چند برابر کنند. توانندیم رموثقیو اخبار غ

 .دیو معتبر گوش ده یحفظ آرامش، تنها به منابع رسم

سالمندان  ای: اگر در کنار کودکان گرانیاز د یعاطف تحمای •

به آنها قوت قلب  بخشنانیآرام و کلمات اطم ییبا صدا د،یهست
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 زانیم تواندیفرد آرام در کنار آنها م کی. حضور دیده

 ا به شدت کاهش دهد.اضطرابشان ر

از  توانمین مم»مانند  یها، جملاتمثبت: در بحران خودگویی •

ما شبه « بود میخواه منیما با هم ا» ای« عبور کنم طیشرا نیا

و تلاش  دیتان را از وحشت به سمت امتا ذهن کندیکمک م

 .دیکن تیهدا

 ساده مثل یکوچک: انجام کارها فوظای به ذهن کردن مشغول •

اعث بستن درها ب ای گرانید تیهدا ل،یوسا یآوربه جمعکمک 

ذهن شما کمتر به ترس مشغول شود و در عوض تمرکز  شودیم

 باشد. عمل داشته یرو
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 هاخانواده یبرا یاقدامات اضطرار ستیچک ل 

 

شتن در برابر بحران، دا یآمادگ یبرا یدیکل یاز ابزارها یکی

 کندیکمک م ستیل چک نیاست. ا یخانوادگ ستیچک ل کی

چه  قاا یدق دیو بدان دیسردرگم نشو یاضطرار طیتا در شرا

اند عبارت ستیچک ل نیا ی. موارد اصلدیانجام ده دیبا ییکارها

 از:

 نجات: فکی •

 یتریلمین یهر نفر )حداقل سه بطر یبرا یکاف یدنآشامی آب 

 در روز(.

 و کنسرو  ت،یسکویسبک و ماندگار مانند ب غذایی مواد

 خشکبار.

 یقلب یمزمن )مانند داروها مارانیب یبرا یضرور داروهای، 

 فشار خون(. ای ابتید

 (.یچیق کننده،ی)باند، چسب، ضدعفون هیاول هایکمک جعبه 

 یاضاف باتری و قوه چراغ. 

 قابل حمل. یمنبع انرژ ای پاوربانک 

 ( و مهیشناسنامه، دفترچه ب ،ی)کارت مل شناسایی اسناد

 پول نقد. یارمقد

 یشخص یبهداشت لوسای و پتو گرم، لباس. 

 ن خشک( و سالمندا رینوزادان )پوشک، ش یبرا ژهیو لوسای

 واکر، دارو(. نک،ی)ع
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 :خانوادگی برنامه •

 فیمسئول گرفتن ک یدر زمان بحران چه کس دکنی مشخص 

 نجات است.

 ( نیرزمیاز ز یانقطه ملاقات در داخل خانه )مثلاا گوشه کی

 (کیمسجد نزد ایاز خانه )مثلاا پارک  رونینقطه در ب کیو 

 .دیکن نییتع

 از کودکان مراقبت  کسی چه: شود مشخص فرد هر نقش

 .کندیم یسالمندان را همراه یچه کس کند،یم

 

 :کودکان آموزش •

 خطر به چه معناست. ریکه آژ دیبده ادی کودکان به 

 ایتاق اهستند )مثلاا گوشه  نقاط امن کجا ددهی نشان آنها به 

 محکم(. زیم ریز

 ا آرام باشند و از شم یکه در مواقع اضطرار دیکن نتمری

 کنند. یرویپ

 

 خانه: سازیامن •

 ج انفجارتا در برابر مو دیبچسبان ینوار ضربدر هاشهیش روی 

 کمتر خرد شوند.

 دینکمحکم  واریمانند کمد و کتابخانه را به د نیسنگ لوسای. 

 ند.باز و بدون مانع باش شهیهم یخروج اضطرار هایراه 
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 :یاضطرار هایشماره •

 115: اورژانس 

 125: نشانیآتش 

 110: سپلی 

 112: احمر هلال 

بل دسترس قا ییو در جا دیسیکاغذ بنو یها را روشماره نای

 .دیبچسبان

 

 :یادوره یهانتمری •

 دیانجام ده یمانور خانوادگ بارکی هفته چند هر. 

 نجات و واکنش به فیخروج، نحوه استفاده از ک یرهامسی 

 .دیکن نیرا تمر ریآژ
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 مختلف طیدر شرا دهایو نبا دهایبا یبندجمع 

 

 :دهایبا

 یخود را منطق ماتیآرامش خود را حفظ کرده و تصم شههمی •

 .دیریبگ

ن مکان ام ایخطر، فوراا به پناهگاه  ریآژ دنشنی صورت در •

 .دیبرو

ا در ر ژهیو ازین یز کودکان، سالمندان و افراد داراا مراقبت •

 .دیقرار ده تیاولو

 عیو آماده خروج سر دینجات را در دسترس داشته باش فکی •

 .دیباش

 .دینکو از منابع معتبر استفاده  دیگوش ده رسمی اطلاعات به •

 

 :دهاینبا

 .دیروپرخطر ن یهامکان ای هاپنجره سمت به هرگز •

 .دیکن زیازدحام پرهپر شلوغ و  هایمکان در تجمع از •

 .دیاز آسانسور استفاده نکن یبحران طشرای در •

 .دیتوجه نکن رموثقیو اخبار غ عاتشای به •

دانش و مهارت لازم، افراد مصدوم را  داشتن بدون هرگز •

 .دیجا نکنجابه
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 یتماس با واحدها یشماره تماس و چگونگ 

 یامداد

 

ین شاید شما اول. شوندها ارزشمند میثانیه در لحظه وقوع حادثه،

شید که شاید تنها کسی با. ایدفردی باشید که حادثه را دیده

گرفتن »راری فقط اما یک تماس اضط. تواند تماس بگیردمی

ید بیای. بلکه انتقال درست و سریع اطلاعات است نیست؛« شماره

باید  مهم هستند و چگونههایی با هم مرور کنیم چه شماره

 .تماس بگیریم

 

 های امدادی مهمشماره

 115: اورژانس 

 125: نشانیآتش 

 110: پلیس 

 112: احمرجمعیت هلال 

 

 :ها بایداین شماره

 در تلفن همراه ذخیره شوند 

 روی یک برگه در کیف اضطراری نوشته شوند 

  نیز آموزش داده شوندو نوجوانان به کودکان 
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 یریم؟چگونه تماس بگ

 آرام صحبت کنید. 1

 اپراتور برای کمک به شماست. 

 با صدای واضح و کوتاه صحبت کنید. 

 نفس عمیق بکشید، سپس توضیح دهید. 

 

 ابتدا مکان را بگویید. 2

 :ترین اطلاعاتمهم

 آدرس دقیق 

 نام خیابان یا محل 

 های اطرافنشانه 

 اگر در جاده هستید، کیلومتر یا تابلو نزدیک 

 .رسدیق، کمک دیر میبدون آدرس دق

 

 نوع حادثه را مشخص کنید. 3

 :بگویید

 سوزی است یا انفجار؟آتش 

 اند؟چند نفر آسیب دیده 

 وضعیت مصدومان چگونه است؟ 

 .کندترین تیم را ممکن میاطلاعات دقیق، اعزام مناسب

 

 تا پایان مکالمه گوشی را قطع نکنید. 4

 :اپراتور ممکن است

 های تکمیلی بپرسدسؤال 
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 راهنمایی اولیه ارائه دهد 

 از شما بخواهد اقدامی انجام دهید 

 گوشی را زود قطع نکنید. 

 

 تلفن را آزاد نگه دارید. 5

 پس از تماس، از اشغال کردن خط خودداری کنید تا در صورت

 .نیاز با شما تماس بگیرند

 

 :نبایدها

 .تماس غیرواقعی یا شوخی نگیرید ��

 م ممکن است جان فرد دیگریاین کار هم غیرقانونی است و ه

 .را به خطر بیندازد

 

 .زمان برای یک حادثه تماس نگیرندچندین نفر هم ��

 .یک نفر مسئول تماس باشد

 

 .اطلاعات نادرست یا حدسی ندهید ��

 «.اطلاع دقیق ندارم»اگر مطمئن نیستید، بگویید 

 

 اگر شبکه تلفن دچار اختلال شد چه کنیم؟

 (.تر استی در شرایط ازدحام موفقپیامک ارسال کنید )گاه 

 از تلفن ثابت استفاده کنید. 

 از همسایگان کمک بگیرید. 

 در صورت نزدیکی، به پایگاه امدادی مراجعه کنید. 
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 آموزش به کودکان

 :کودکان باید بدانند

 در چه شرایطی تماس بگیرند 

 چه بگویند 

 آدرس خانه را از حفظ بدانند 

 .، ضروری استآموزش ساده و بدون ایجاد ترس

 

 :تماس اضطراری یعنیدر مجموع، 

تواند آغاز می یک تماس درست،. اطلاعات کوتاه، دقیق و آرام

نحوه تماس را  ،ها را بدانیمپس شماره. عملیات نجات باشد

 .و در لحظه بحران، مسئولانه عمل کنیم تمرین کنیم
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 شتریب یآمادگ یبرا یمراجع آموزش منابع و یمعرف 
 

 شودیم هیتوص شتر،یب یریادگیو  یسطح آمادگ یارتقا یبرا
از  یفاده کنند. برخمعتبر است یها از منابع آموزشخانواده

 اند از:منابع عبارت نیترمهم
احمر: شامل آموزش هلال یآموزش هایجزوه و هاکتاب •

ان. بحر تیریو مد آمادگی در برابر مخاطرات ه،یاول یهاکمک
 هستند. یریساده و تصومنابع به زبان  نیا
باره در یریتصو یها: مجموعهیآموزش یو مستندها هالمفی •

 ریزلزله، بمباران و سا ،یسوزنحوه واکنش در زمان آتش
 ها.بحران

ها توسط دوره نی: ایمحل یآموزش هایدوره و هاکارگاه •
و  شوندیبرگزار م محوربه صورت اجتماع احمرهلال تیجمع

 هستند. یکاربرد اریبس
حمر و اجمعیت هلال  نیآنلا یآموزش یهاو سامانه هاتسای •

ها ها و دانشگاهاز سازمان یاری: بسهای مرتبطسایر دستگاه
 املرعیبحران و پدافند غ تیریمد نهیدر زم گانیرا یهادوره

 .دهندیارائه م
 یهاها شامل آموزشاپ ی: برخیلیموبا یهاشنیکاپلی •

 یهاییو راهنما یاضطرار یم هشدارهااعلا ه،یاول یهاکمک
 بحران هستند. طیدر شرا یفور

 ویان، راد(: در زمان بحرونیزیو تلو وی)راد یعموم هایرسانه •
منابع  نیتراز مطمئن یکی و محلی یلم یوهایراد ژهیوبه

 است. یرساناطلاع
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 منابع و مأخذ 

مختلف(.  یهابحران کشور. )سال تیری. سازمان مد1

 یاراضطر طیدر شرا یپاسخ و بازساز ،یآمادگ یهارالعملدستو

 و بحران. تهران: وزارت کشور.

 

 یهال. )سارانیا یاسلام یاحمر جمهورهلال تی. جمع2

در  یو آمادگ هیاول یهاکمک یآموزش همگان یمختلف(. راهنما

 . تهران.مخاطراتبرابر 

 

 یمختلف(. راهنما یها. سازمان اورژانس کشور. )سال3

. وزارت یو نحوه تماس اضطرار یپزشک یهاتیخدمات فور

 .یبهداشت، درمان و آموزش پزشک

 

مختلف(.  یها. )سالیمنیو خدمات ا ینشان. سازمان آتش4

ها. ختمانسا یاضطرار هیو تخل یعموم یمنیا یهانامهنییآ

 تهران.

 

ل و مختلف(. اصو یهاکشور. )سال رعاملی. سازمان پدافند غ5

 .یاتیح یهارساختیو حفاظت از ز رعاملیافند غپد یمبان

 

 یها. )سالی. وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشک6

 .ایدر حوادث و بلا یـ اجتماع یروان تیحما یمختلف(. راهنما
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(. IFRCاحمر )سرخ و هلال بیصل یالمللنیب ونی. فدراس7

 Community-Based Disaster Riskمختلف(.  یها)سال

Reduction Guidelines. 
 

مختلف(.  یها(. )سالWHOبهداشت ) ی. سازمان جهان8
Emergency Preparedness and Risk 

Communication Guidelines. 
 

امور بشردوستانه سازمان ملل متحد  ی. دفتر هماهنگ9

(OCHAیها(. )سال  .)مختلفGuidelines for 

Emergency Response and Humanitarian 

Coordination. 
 

 یها(. )سالFEMA) کایبحران فدرال آمر تیری. آژانس مد10

 Ready Family Emergency Preparednessمختلف(. 

Guide. 
 

 یها(. )سالUNICEF. صندوق کودکان سازمان ملل متحد )11

 Child Protection in Humanitarianمختلف(. 

Settings. 
 

 ینمیحران، اب تیریحوزه مد ی. مجموعه مقالات و منابع علم12

ر دمنتشرشده  یاجتماع یآورو تاب هیاول یهاکمک ،یشهر

 .یالمللنیو ب یداخل یتخصص اتینشر
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 و بحران یاضطرار طیدر شرا منیو رفتار ا یجامع آمادگ یراهنما
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