
 

 
 

 هوایی حملاتدر  خودمراقبتی

 

 وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی 

 1404خرداد  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  



 مستمر  آمادگی ترویج فرهنگو خودمراقبتی در حملات هوایی وزش جامع آم

 

 قدامات حفاظتی فوری و ضروری ا

اتاق امن در فضای شهری یا محل کار از  یا    ساختماندر    امن ، اتاق  در منزل  مسکونی   امناست. اتاق    پناه گرفتن اقدام فوری اولیه،   •

 .  انواع مختلف پناهگاه است

•  

خیابان را برای که بیشترین دیوار با فضای    تر در منزل  های داخلیهای اختصاصی در دسترس نباشند، استفاده از اتاق اگر پناهگاه •

 . استتوصیه باشد قابل نجره حفاظت ساکنین منزل ایجاد نماید و دارای کمترین تعداد پ 

•  

امکان خرد شدن دارند، باشند و تزییاتی که  های سرامیکی، چینی یا شیشه که نکته مهم این است که این فضاها باید عاری از کاشی •

 .  از آن اتاق حذف نمایند )مانند لوستر، قاب عکس بزرگ(امکان سقوط یا افتادن و ایجاد خطر دارد را 

 

و نه در مقابل  )پنجره   دور ازشود نزدیک دیوار داخلی، ای داخلی است. به شهروندان توصیه میهای شیشه بستن پنجرهمهم    یک کار •

 بنشینند. آن ( 

 

 .ها هستندپلهتر از راه ایمن باشد که مشخص شده مشترک ممکن استهای ها یا پناهگاهتر، زیرزمینهای قدیمیبرای ساختمان  •

 

 

در    امنهای  که اتاق   می دهد در حالی که تلفات غیرنظامی در جایی رخ    نمی بینند، ، عمدتاً آسیبی  می روند  افرادی که در پناهگاه •

 .  ه استدسترس بودند اما از آنها استفاده نشد

 

هنگام بمباران  پس از    پنجره، باز کردن دهان  نزدیک و روبروینشستن    عدم)ساده ای  علاوه بر یافتن یک پناهگاه عمومی، اقدامات   •

اند. این جزئیات، در حالی که به ظاهر جزئی ، پوشاندن سر، استفاده از دیوارهای داخلی( بارها مورد تأکید قرار گرفتهشنیدن صدای انفجار

 دهند.  های ناشی از امواج شوک، ترکش و شیشه خرد شده را کاهش میهستند، مستقیماً آسیب

 
 

 :های مختلفاقدامات در محیط
o ازدحام و    ، یا راهرو) احتمال سرخوردن(  حمامبه غیر از  ها فاصله بگیرید، یک اتاق داخلی امن )بدون پنجره،  از پنجره:  در خانه(

 ( پیدا کنید و روی زمین بنشینید. سقوط( 

 

o حائل یا  روی زمین دراز بکشید و هرگونه گودی یا سازه محکم را برای پناه گرفتن پیدا کنید )مانند گودال، چاله،    : فورادر فضای باز

محافظت شود. در وضعیت جنینی دراز بکشید، پاهای خود را به   انفجار،ها بپوشانید تا از ترکش و امواج  ر خود را با دستبتنی(. سَاشیا  

های خود را با کف دست بپوشانید و دهان خود را باز کنید تا از ضربه مغزی جلوگیری شود. از پنهان بچرخانید، گوش  انفجارسمت جهت  

 د، زیرا محافظ خوبی نیستند. از حریم آوار ساختمان های بلند دور بمانید. ها خودداری کنیها یا کیوسکشدن پشت اتومبیل

 
 



o روی زمین  در پناه حائل  پیدا کنید. از خودرو خارج شوید،  یا حائلی  خودرو را متوقف کنید. یک گودال، چاله یا گودی  :  ودر خودر

 .ها بپوشانیددراز بکشید و سر خود را با دست

 

o  نکنیداز تلفن استفاده    ، هشدارشنیدن  پس از  ضمن پناه گرفتن سریع در مکان مناسب به خاطر داشته باشید، که    :  یعموم فضای  

 .نکنیدتوجه آزاد بماند. آرام بمانید و به شایعات  امدادگران و کارکنان اورژانستا خطوط برای 

 
 

 های اضطراری خانوار و جامعهوین برنامه تد

های های مختلف )محل کار، جاده، خانه( و تمرین آنها برای آمادگی بسیار مهم است. این شامل برنامههای متعدد برای مکانبرنامهداشتن  

ملاقات است. نگهداری سوابق گروه خونی و مشکلات سلامتی در جیب یک اقدام ایمنی   اضطراری خانوادگی با مسیرهای تخلیه و نقاط

های شخصی،  از قبل، یک گام کلیدی آمادگی است. برای خانه  "امناتاق  "شده یا  سازی یک پناهگاه تعیینعملی است. انتخاب و آماده

زیرزمین   در  ساده  پناهگاه  یک  مینیز  تجهیز  راهتوصیه  بودن  خالی  از  اطمینان  موانعپلهشود.  از  مناطق   ،ها  به  سریع  حرکت  برای 

 .حیاتی استو امن، شده  محافظت

 
 

صورت لزوم   جهت آماده سازی منزل و اتاق امن و درتوانند به تنهایی حرکت کنند  کمک به همسایگان مسن یا افرادی که نمی"پیشنهاد  

های بیشتری در ر اغلب با چالشپذی های آسیبکند. جمعیتیک جنبه اجتماعی حیاتی از آمادگی را آشکار می  " ه پناهگاهبآنها  انتقال  

های حمایتی برای سالمندان، معلولان باید صراحتاً مکانیسم  پدافند غیرعامل ریزی  یا پناه گرفتن مواجه هستند. برنامه  سریع  تخلیهفرایند  

آسیبو سایر گروه را  های  بگیردپذیر  معنای  مدنظر  به  این  است.  اجتماعی  را تسهیل میکه کمک  مشارکت  های نقش  و   د، کنرسانی 

فراتر از آمادگی فردی خودمراقبتی،    از این روو    تعریف می نماید   هاهدفمند برای این جمعیت  طاتارتباداوطلبانه مشخص برای حمایت و  

 .یابدبه مسئولیت جمعی گسترش می

 

 و کیف اضطراری و آمادگی برای تخلیه   برنامه ارتباطی خانواده

خود را برای شرایط اضطراری و بلایا تعریف و تمرین نماید. معمولا راهکارهای زیر توصیه می   برنامه ارتباطیلازم است هر خانواده  

 شوند:

 همه افراد خانواده باید شماره تلفن یکی از بستگان قابل اطمینان در سایر نقاط شهر یا شهرهای دیگر را از حفظ بدانند.  ●

 

محل تجمع خانواده بعد از وقوع یک حادثه از قبل تعیین شود تا در صورت تخریب منزل و گم شدن افراد نهایتا در یکجا بتوانند   ●

 همدیگر را پیدا کنند. مثلا یک میدان، مسجد محل و غیره. 

 
 

تعیین محلی که اعضای خانواده بتوانند برای یکدیگر پیغام بگذارند و آنرا روی دیوار یا درختی نصب کنند تا بتوانند از اوضاع هم با   ●

 خبر شوند. 

●  

 برنامه تخلیه منزل در شرایط اضطراری

تمرین گردد. در برنامه تخلیه موارد زیر باید مد  در هر خانواده باید برنامه تخلیه در شرایط اضطراری تعریف شود و توسط افراد خانوار  

 نظر باشند: 



 از قبل محلی را برای جمع شدن خانواده مشخص کنید. در خصوص سیل یک منطقه مرتفع را مشخص نمایید.  ●

 

 با آرامش خارج شوید.  ●

 قبل از خروج کیف اضطراری خود را بردارید. ●

 به افراد آسیب پذیر کمک کنید.  ●

 ببندید. شیر گاز را  ●

 کنتور برق را قطع کنید.  ●

 در را پشت سر خود قفل کنید.  ●

 

 برنامه کمک به اعضای آسیب پذیر خانواده

 در هر خانواده باید افراد آسیب پذیر در برابر بلایا تعیین و برای کمک به آن ها برنامه ریزی شود. مثال های زیر برخی از روش های کمک

 به این افراد هستند: 

 فرد به ازای هر فرد آسیب پذیر برای کمک به وی در زمان تخلیه اضطراری تعیین یک  ●

 اطمینان از ذخیره سازی و برداشتن داروهای مورد نیاز افراد بیمار ●

ای خطرناک منزل. مثلا جابجا کردن تخت یک بیمار بستری از زیر کمد سنگین  جابجا کردن افراد بستری از مجاورت عوامل غیر سازه ●

 یا شیشه ای

 

 
 

 هرست اعضاء آسیب پذیر خانوادهف

 افراد دارای بیماری مهم  1

 افراد دارای سابقه بستری اخیر   2

 زنان تازه زایمان کرده  3

 افراد معلول )جسمی یا روانی(  4

 کودکان 5

 زنان  6

 سالمندان  7

 

 

 

 

 

 

 

 



 و مهارت کمک های اولیه  اضطراری کیف شرایط
 

آوری فردی و تاب  موضوع مهمی در  ، دروز( باش  ۳ساعت )  ۷۲  حداقل برای  لوازم  ترینضروری   حاوی   که جامع ساده و  اضطراری    کیفک  ی

دهد که شهروندان را قادر  لیست واضح ارائه میشوند. جدول زیر یک چک به ویژه زمانی که خدمات مختل  ؛است  حملاتخانوار در طول 

هر خانوار باید دارای یک کیف اضطراری در منزل و یک کیف اضطراری در صندوق   ارند.بردی مشخصی را در آمادگی خودهاسازد گاممی

سعی    را به همراه داشته باشید. اما  لازم شود  است  کنید ممکنکه فکر می  یعقب ماشین شامل اقلام زیر باشد. در نهایت اقلام و وسایل

 .  سنگین نکنید را کنید بار خود

 

 وسایل ضروری

یی با  غذا  موادچاقو،    راغ قوه، باطری اضافه، چلیتر برای هر نفر(،  4آب آشامیدنی )حداقل  

بالا)کنسرو( پتو  ماندگاری  نجات،  پتو  مثل  گرمایش  وسایل  فندک،  و  کبریت  شارژر،   ،

، دستکش، کلاه، یکدست لباس اضافی، لوازم بهداشتی )صابون، ژل ضدعفونی  مسافرتی

  کامل  هیاول  یهاکمک   فکی  (...کننده، مسواک، خمیر دندان، پوشاک بچه، نوار بهداشتی و

زخم،    : شامل بتادقیچی،  چسب  استر  ن، یباند،  گاز  پماد ضد گزش    باندکشی،  ل، یالکل، 

 ی)برا ی ضروری شخص یداروهاو    یپماد سوختگماسک،  مسکن،  دستکش،  حشرات،  

 روز(.  ۷حداقل  

 وسایل ارتباطی 

، دفترچه تلفن  شارژ شده  پاور بانک   سیم آن، و    همراه با شارژر  ل یموبا  ی وشگ،  کوچک  رادیو

  ،مناطق  ریسا  های ضروری وشماره  شماره  ژه یو دوستان به و  انی آشنا  یهاشامل شماره

 ...  وتفشه منطقه ها شهر 

 مدارک و سایر وسایل مهم 

شناسنامه،   )مانند  هویتی  ملیمدارک  مدارک  ( کارت  نقد،  پول  مقداری  بیمه،  دفترچه   ،

و    یو سرگرم کننده کودک مثل مداد رنگ   یباز  لیوسابانکی، کلید یدک خانه و ماشین  

 ... اعضای خانواده و  کودک و یتیخشک، کارت هو ریکودک، ش یدفتر، غذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 درببه  نزدیک  را    ها   کیف می باشد( وبهتر از یک کیف بزرگ  تهیه کرد )توسط به تعداد اعضای خانواده  با ابعاد مچند کیف  می توان  

دقت کنید در صورت باران و سیل، کیفی را انتخاب کرده باشید که ضد آب باشد )حتی یک کیسه نایلونی محکم( تا    .دادقرار    خروجی

 محتویات آن خیس نشود. 

 وسایل مورد نیاز در کیف اظطراری سادهفشرده لیست : ۲جدول 

 جعبه کمک های اولیه 1

 ، کارت بانکی پول 2

 زمین، ...( مدارک مهم )شناسنامه، اسناد  3

 )بعلاوه کنسرو بازکن(  مواد غذایی خشک / کنسرو 4

 وسایلی مانند چاقو، طناب و ...  6

 آشامیدنی آب  7

 باطری اضافه +  رادیو 8

 چراغ قوه با باطری اضافه 9

 وسایل ویژه نوزادان/سالمندان/بیماران  10

 وسایل زنان )نوار بهداشتی، قرص ضد بارداری( 11

 محکم کفش  12

 لباس )گرم، زیر، ...(  13

 آنچه که برای فرد عزیز است 14

 

 در حوادث انفجاری و جنگ  کمک های اولیه  های عمومیتوصیه

 پیش از حادثه )آمادگی قبلی(

 های اولیه، مدارک مهم، لباس و ماسک و ... کیف شرایط اضطرار آماده کنید: آب، غذا، کمک •

 مشخص کنید. محل امن در خانه یا محله  •

 گیری ببینید.های اولیه و پناهآموزش کمک  •

 های اضطراری و راه ارتباطی خانوادگی داشته باشید. شماره •

 در هنگام حادثه انفجار یا حمله

 ها دور و زیر میز محکم، دیوارهای قطور پناه بگیرید. اگر در داخل هستید، از پنجره •

 سخت پناه بگیرید. در فضای باز، زمین بخوابید و پشت مانع  •

 در صورت وجود دود یا آتش، از ماسک یا پارچه مرطوب استفاده کنید.  •

 به هشدارهای رسمی توجه کنید.  •

 پس از حادثه 

 از محل حادثه فاصله بگیرید.  •

 در حد توان به مجروحان کمک کنید. •

 از تماس با اجسام مشکوک پرهیز کنید.  •

 



 بهبود تغذیه  یها هی توص
رعایت خونسردی و آرامش در تمام شرایط، به اندازه نیاز خانوار خرید مواد غذایی انجام شود و از خرید و انبار  بهتر است ضمن  .1

کردن بیش از اندازه مواد غذایی خودداری کنیم. خوشبختانه واحدهای تولیدی مواد غذایی در کشور با تمام ظرفیت در حال کار هستند  

 غذایی ضروری در کشور وجود ندارد. و نگرانی خاصی بابت دسترسی به مواد 

تمام هموطنان عزیز تمرکز کافی بر در دسترس بودن غذاهای سالم و فاسد نشدنی داشته باشند تا در صورت تشدید اوضاع بتوانند   .2

 برای تامین کالری، پروتئین و مواد مغذی کافی از آنها استفاده کنند. 

دسترسی به آب آشامیدنی تمیز و سالم یکی دیگر از نکات مهم تغذیه ای در شرایط کنونی کشور است که بهتر است همواره مد   .3

نظر هموطنان عزیز قرار گیرد. خوشبختانه تامین آب آشامیدنی سالم در تمام نقاط کشور مهیاست و نگرانی خاصی بابت این امر وجود  

 ود در صورت تهیه آب معدنی، بهتر است آنها را در مقابل نور خورشید قرار ندهید. ندارد. با این حال، توصیه میش

از مصرف کالری کافی برای حفظ سطح انرژی و جلوگیری از تحلیل عضلات، به ویژه در شرایط استرس، اطمینان حاصل کنید.   .4

توصیه میشود انرژی مورد نیاز خود را از اقلام غذایی سالم و بی ضرر مثل غلات سبوس دار، میوه ها و سبزیها و حبوبات تامین کنید.  

ری در کشور و در برخی موارد کاهش فعالیت بدنی و همچنین دسترسی به تمام غذاها در منزل،  دقت کنید که بعلت شرایط دورکا

احتمال افزایش دریافت کالری در برخی افراد وجود دارد که خود میتواند باعث افزایش وزن و خطرات بعدی شود. این در حالی است  

معمول شاید کمی کمتر شده باشد. لذا دریافت انرژی را متناسب با  که با توجه به شرایط پیشگفت، نیاز به انرژی نسبت به روزهای 

 سطح فعالیت خود تنظیم کنید و از مصرف بی رویه کالری خودداری کنید. 

 

مصرف مقادیر کافی پروتئین برای حفظ توده عضلانی ضروری است. میتوانید پروتئین مورد نیاز بدن را از انواع پروتئینهای حیوانی  .5

)مثل تخم مرغ و گوشتها( و گیاهی )مثل حبوبات، سویا و آجیلها( تامین کنید. در صورت تشدید تنش ها، منابع پروتئینی فاسد نشدنی  

 نند گوشتهای کنسرو شده، حبوبات، سویا یا آجیل را در اولویت قرار دهید. با ماندگاری بالا ما 

 برای تامین انرژی مورد نیاز خود، منابع غذایی حاوی کربوهیدراتهای پیچیده مثل نان، برنج و حبوبات را انتخاب کنید. .6

با توجه به فصلی که در آن قرار داریم  و شرایط دورکاری و کاهش فعالیت بدنی در برخی افراد نسبت به روزهای معمول، به منظور   .7

جلوگیری از افزایش دریافت کالری  و همچنین  تامین فیبر و مواد مغذی مورد نیاز بدن، میوه ها و سبزیجات تازه میان وعده های  

ند که خوشبختانه در اغلب نقاط کشور در دسترس می باشند. در صورت تشدید اوضاع که دسترسی به میوه  بسیار خوبی بشمار می آی

 ها و سبزیجات کنسرو شده استفاده کرد. های تازه مقدور نباشد میتوان از میوه های خشک و یا میوه

شده مثل  بهتر است مصرف تنقلاتی مثل چیپس و پفک و نوشابه ها و آبمیوه های صنعتی و همچنین غذاهای آماده و فرآوری .8

سوسیس، کالباس، پیتزا، انواع سوخاری ها و فست فودها حتی الامکان محدود شود. کالری، چربی، نمک و قند بالای موجود در بسیاری 

از این محصولات غذایی میتوانند برای سلامت شما آسیب رسان باشند. بهتر است در چنین شرایطی روی دریافت غذاهای سنتی،  

 شده که ارزش غذایی بیشتری دارند تمرکز کنید. فرآوریکامل، کم

خوردن لبنیات را در طی این ایام فراموش نکنید. بویژه خوردن یک لیوان شیر کم چرب در هنگام خواب باعث بهبود کیفیت خواب   .9

 شما میشود و میتواند به آرامش روانی شما نیز خیلی کمک کند. 

 

های کذب مورد استفاده    تصاویر و روایت های تولیدی با ابزار هوش مصنوعی می تواند به مانند تیغ دو لب در اشاعه شایعات و روایت •

 قرار گیرد و آگاهی از این موضوع برای مبارزه با شایعات مهم است. 

 
 
 



 شود:ارائه می در جامعه شآرام ایجاد در اینجا راهکارهای مؤثر برای

 

 . انتقال اطلاعات شفاف و دقیق۱

   )دولت، اورژانس، هلال احمر و ...( را منتشر کنید.شده از منابع رسمی از انتشار شایعات جلوگیری کنید و تنها اخبار تأیید -

 های کوتاه و امیدبخش بدهید، مثلاً:  پیام -

 نیروهای امدادی در حال رسیدگی به وضعیت هستند.  ●

 اند. مشخص شده sheltersنقاط امن و  ●

 از اصطلاحات فنی پیچیده پرهیز کنید تا مردم دچار سردرگمی نشوند.  ●

 

 جامعه. کنترل جو روانی  ۲

 گذارد. صحبت با لحن آرام و قاطع: تن صدای شما تأثیر زیادی روی دیگران می

 رویم.قدم پیش میبهکننده مانند همه چیز از دست رفته!!!!!!!!  به جای آن بگویید: وضعیت تحت کنترل است، قدمپرهیز از جملات تحریک 

 (. "های مسن دارید، حالشان را بپرسید.اگر همسایه"تشویق به همدلی و کمک متقابل )مثلاً: 

 

 های فوری برای کاهش اضطراب افراد. تکنیک۳

 ثانیه نفس را آرام بیرون دهید.  4ثانیه نگه دارید،   4ثانیه نفس بکشید،  4تنفس دیافراگمی )شکمی(:

 ۲شنوید،  صدایی که می  ۳کنید،  چیزی که لمس می  4بینید،  چیزی که می  ۵)برای جلوگیری از حملات پانیک(:  1-۲-۳-4-۵تکنیک  

 کنید را نام ببرید. چیزی که مزه می 1کنید و بویی که حس می

 قطع زنجیره اخبار منفی: پیشنهاد دهید برای مدتی اخبار را دنبال نکنند.

 

 بینی. ایجاد محیط امن و قابل پیش۴

 کند. استراحت( به کاهش استرس کمک میهای روزانه )غذا خوردن، تعیین یک روتین ساده: حتی در بحران، برنامه

 دهد. دور هم نگه داشتن خانواده و دوستان: احساس تنهایی اضطراب را افزایش می

 

 های عمومی . مدیریت جمعیت در مکان۵

 های کوچک.بندی مردم به گروهجلوگیری از ازدحام و هجوم با تقسیم

 راهنمایی دیگران دیده** برای استفاده از داوطلبان آموزش 

 تعیین مسئول برای پاسخگویی به سوالات** تا مردم احساس سردرگمی نکنند. 

 

 پذیرهای آسیب. حمایت از گروه۶

   ها را پرت کنید.کودکان: با بازی یا قصه حواس آن 

   سالمندان و بیماران: نیاز به آرامش بیشتری دارند، پس مراقبشان باشید.

   ها استفاده شود.افراد با سابقه بیماری روانی: در صورت امکان از متخصصان برای کمک به آن

 

 . استفاده از رهبران اجتماعی و مذهبی۷

   بخشی قوی داشته باشد.تواند تأثیر آرامهای محبوب یا روانشناسان میسخنان امامان جماعت، چهره -

 دهد. کنیم.خونسردی شما جان بسیاری را نجات میجملاتی مانند: این شرایط موقت است و ما با هم از آن عبور می -



 . پرهیز از اقدامات تشدیدکننده استرس ۸

 کند. پنزین و ...( وضعیت را بدتر میداد زدن، سرزنش کردن یا ایجاد رقابت برای منابع )مثل آب و غذا و

   ها ممنوع شود.های خشن از رسانهپخش تصاویر یا فیلم

 

 

   جنگ و درگیری شامل:های روانی و تقویت ارتباطات اجتماعی در شرایط  کاهش آسیب به منظور فردی و جمعی ارتقای تاب آوری 

 سلامت روانی  .1

اضطراب اندوه و   در شرایط ناشی از حملات، تجربه احساسات شدیدی مانند ترس،  :پذیرش احساسات و مدیریت هیجانات  (الف

 . فشار روانی را افزایش دهد و منجر به مشکلات جسمی و روانی شودخشم طبیعی است. سرکوب هیجانات می تواند  

 :راهکارهای زیر در تنظیم هیجانات مفید هستند

 . احساسات خود را شناسایی کنید و بپذیرید تا بتوانید بهتر با آنها کنار بیایید : نام گذاری هیجانات -

های مراقبه )مدیتیشن( استفاده   از روش .های ساده انجام دهید  ورزش و برای کاهش استرس :های آرام سازی عمیق و تکنیک  نفست -

 ید.  و بر لحظات حال متمرکز باش .کنید

  .تجربیات و نگرانی های خود را بنویسید :نوشتن احساسات -

در حد امکان انجام فعالیتهای عادی مانند خواب منظم، غذا خوردن در ساعات مشخص و حفظ برنامه های شخصی   :حفظ عادات روزمره  -

به کاهش استرس کمک میکند بنابراین در شرایط ناشی از حملات اخیر، عادات روزمره ی خود مانند خواندن نوشتن یا تمرین های بدنی  

  .را حفظ کنید

خواب کافی و با الگویی منظم داشته باشید. همچنین تغذیه سالم و متعادلی داشته باشید و سعی کنید   :اهمیت خواب و تغذیه مناسب -

وعده های غذایی را در زمانهای مشخص و طبق عادات معمول مصرف کنید. همچنین از مصرف بیش از حد کافئین خودداری کنید تا  

 .باعث بیشتر شدن اضطراب نشود

 محدود سازی دریافت اطلاعات   ب(

 :تواند اضطراب و نگرانی را تشدید کند برای محافظت از سلامت روانی لازم است  تداوم دریافت اخبار از منابع غیر رسمی می

 . تنها از منابع معتبر خبری استفاده کنید و از شایعات دوری کنید -

  .ناگوار خودداری نماییدمدت زمان مشاهده اخبار را مدیریت کنید و از قرار گرفتن مداوم در معرض اخبار   -

روی اطلاعات کاربردی و ضروری تمرکز کنید و به جای پیگیری اخبار با جزئیات زیاد فقط اطلاعاتی را دنبال کنید که برای زندگی   -

 . روزمره شما مفید است

  حمایت روانی از کودکان و سالمندان  پ(

آسیب پذیرتر هستند. مهم است که با حمایت روانی صحیح، احساس امنیت را های ناشی از حملات اخیر    کودکان و سالمندان در بحران

  :در آنها تقویت کنیم

 :کودکان

 حملات نظامی را به صورت ساده و صادقانه توأم با اطمینان بخشی و بدون ایجاد وحشت برای کودکان توضیح دهید.  :اطمینان بخشی -

روال عادی زندگی مانند بازی مطالعه تعامل اجتماعی و سایر فعالیتهای روزمره را ادامه دهید تا حس ثبات   : حفظ فعالیت های روزمره -

  .در کودکان تقویت شود

  .های آرام بخش استفاده کنید در کنار کودک باشید او را در آغوش بگیرید و از بازی : ایجاد فضای امن -

 



   :سالمندان

 سالمندان ممکن است احساس تنهایی بیشتری داشته باشند. بنابراین با آنها تماس بگیرید یا به دیدنشان بروید.   :حفظ ارتباطات -

  .رتباط منظم با آنها را حفظ کنیدا

در تصمیم گیریها و گفتگوهای خانوادگی آنها را نادیده نگیرید و اجازه دهید در گفتگوهای خانوادگی نقش    :مشارکت دادن سالمندان -

  .داشته باشند. این کار احساس ارزشمندی شان را بیشتر میکند

 سالمندان ممکن است در معرض اخبار نادرست قرار بگیرند. بنابراین دسترسی به اطلاعات صحیح   :اطمینان از دریافت اطلاعات صحیح -

  .را برایشان فراهم کنید و از آنها بخواهید اخبار را از منابع معتبر دنبال کنند

از وضعیت سلامتی سالمندان اطمینان حاصل کنید زیرا ممکن است به مراقبت های پزشکی و    : توجه به نیازهای جسمی و روانی -

  .خدمات سلامت روان ویژه ای نیاز داشته باشند

 از کمک تخصصی بهره ببرید   ، ت در صورت نیاز

از متخصصان سلامت روان کمک   افکار آسیب زا یا بحران روانی را تجربه میکنید بهتر است  اگر علائم شدیدی مانند اختلال خواب 

  د.بگیری

 سلامت اجتماعی .  ۲

 نقش ارتباطات اجتماعی در کاهش اضطراب   - الف   

حفظ روابط اجتماعی در شرایط بحرانی یکی از مهمترین راهکارهای کاهش استرس و افزایش تاب آوری روانی است. توصیه های زیر در 

 : دارنداین زمینه کاربرد 

  .ارتباط با خانواده و دوستان را قطع نکنید؛ حمایت عاطفی در این دوران ضروری است -

  .اگر امکان دارد ارتباط حضوری با اطرافیان را حفظ کنید و از تماسهای تلفنی یا مجازی نیز بهره ببرید  -

 در گروه های حمایتی شرکت کنید تا حس امنیت و همدلی افزایش یابد  -

 اطلاع رسانی مسئولانه و مقابله با شایعات   - ب  

تواند باعث افزایش اضطراب عمومی و ایجاد نگرانی های کاذب شود. برای   در شرایط ناشی از حملات اخیر، انتشار اخبار نادرست می

 : کنترل این موضوع

  .قبل از انتشار هر خبری درستی آن را بررسی کنید -

  .از منابع رسمی برای اطلاع رسانی استفاده کنید -

  .اگر دیگران دچار استرس ناشی از اخبار نامعتبر شده اند اطلاعات درست را در اختیارشان قرار دهید -

 همیاری و کمک اجتماعی   (پ

 : تواند به افزایش امید و کاهش اضطراب در جامعه کمک کند در شرایط بحرانی همدلی و کمک به دیگران می

  .اگر امکان دارد به افراد آسیب دیده کمک کنید؛ حتی حمایتهای کوچک مانند تأمین غذا یا دارو -

  .با آسیب دیدگان همدردی کنید و از آنها حمایت عاطفی به عمل آورید -

  .های امدادی مشارکت کنید و در حد توان خود بخشی از روند کمک رسانی باشید در صورت امکان در فعالیت -

   حفظ نظم اجتماعی و پایبندی به مسئولیت های جمعی  (ت

می تواند تأثیر مثبتی داشته  جامعه در شرایط ناشی از حملات اخیر با چالشهای زیادی روبه رو است اما حفظ نظم و مشارکت اجتماعی 

 د: باش

  .در اجرای قوانین و توصیه های ایمنی همکاری کنید تا امنیت جمعی حفظ شود  -

  .میکنید هماهنگی را رعایت کنیداگر در فعالیتهای اجتماعی و امدادی شرکت  -



 حمایت روانی برای بازماندگان و خانواده های داغدار   (ت

بسیاری از افراد عزیزان خود را در حملات اخیر از دست داده اند. ارائه حمایت عاطفی و همدلی در این دوران بسیار مهم است. برگزاری 

 . مراسم سوگواری ساده و گفت و گو درباره احساسات میتواند به کاهش فشار روانی کمک کند 

د. در چنین شرایطی،  نگذار  که بر سلامت روان فردی و سلامت اجتماعی جامعه تأثیر می  ندستی هشدید های  بحران    جنگیحملات  

پذیرش هیجانات حفظ ارتباطات اجتماعی مدیریت اطلاعات و حمایت از کودکان سالمندان بیماران توان یابان و آسیب دیدگان نقش  

  مهمی در کاهش آسیبهای روانی دارد همچنین یادآوری ارزشهای فردی و اجتماعی فکر کردن به آینده و انجام فعالیت های کوچکی که

س پیشرفت و امید را تقویت کند تأثیر زیادی در تاب آوری ما دارد با همدلی همیاری و پایبندی به اصول انسانی می توانیم از این ح

 .بحران عبور کنیم و آینده ای بهتر را رقم بزنیم

 

 

 سوالات رایج:
 وقتی خودم احساس ترس می کنم چگونه از فرزندم محافظت و او را راهنمایی کنم؟  -1

فرزندانتان      متناسب با سن  یفرزندتان به روش  یشما و هم برا  یاست هم برا  یغیرعاد  تیموقع  کیبه    یعیواکنش طب  کیحساس ترس  ا

 .تا افکار و احساسات خود را آزادانه و آشکار مطرح کنند د یکن جادیرا ا یطیو شرا دیاز آنها مراقبت کن

حفظ آرامش تا   یتلاش برا  ، کنندی  حالات چهره درک م  قیبدن و چه از طر  زبان  قیرا چه از طر  یعاطف  یآنجا که کودکان نشانه ها  از

که شما هم احساس   دییندارد که به آنها بگو  یاست. اشکال  دیآنها مف  یبخش برا  نانی اطم  یحد امکان و صحبت با فرزندانتان به روش

 .دیهست طیشرا  نیشما با هم در حال گذر از ا یتا بفهمد که هر دو  کندی به فرزندتان کمک م نیا .د یکنی ترس م

   چه راه هایی برای آرام کردن خودم و فرزندانم وجود دارد؟ -2

که می است  کاری  و  است  مفید  بسیار  عمیق شکمی  دهید  تنفس  انجام  خود  بزرگتر  فرزندان  با  دارید .توانید  فرزند کوچکتری                 اگر 

ذهن و بدن خود را آرام کنید.   ،توانید با آرام کردن نفس خود هر ساعت ببینید که چگونه می . توانید آن را به یک بازی تبدیل کنید می

ثانیه مکث کنید و در صورت امکان یک بزرگسال مورد اعتماد دیگر    10روید سعی کنید    کنید که دارید از کوره در می  اگر احساس می

نوعی روال مانند رفتن به رختخواب یا غذا   ،تا حد امکان سعی کنید  .پیدا کنید که بتوانید در مورد احساسات خود با او صحبت کنید

کند تا قبل از بحران کمی    خوردن همزمان را حفظ کنید. اگرچه ممکن است فوق العاده دشوار باشد اما این به فرزند شما کمک می

 .زندگی خود ارتباط برقرار کند بیشتر با

 چطور این مساله را برای فرزندم توضیح بدهم؟ ،  گر مجبور شدیم خانه مان را ترک کنیم ا -3

دهد تا احساسات    سعی کنید تا حد امکان اطلاعات را از قبل به روشی متناسب با سن با او در میان بگذارید. این به فرزندانتان فرصت می 

اگر مجبور به تخلیه هستید سعی کنید مسائل را به   .کنند  خود را پردازش کنند؛ کودکان مسائل را کندتر از بزرگسالان پردازش می

اشکالی   .گذاریم و باید به یک فضای امن تر نقل مکان کنیم  ما وسایلمان را در کوله پشتی هایمان می  .صورت مرحله ای مطرح کنید

ها را نداشته باشید. اگر مجبور به فرار از خانه شده اید صادق باشید که مطمئن نیستید که آیا قرار است برگردید یا    ندارد که همه پاسخ

که   خیر. می توانید به فرزندتان بگویید ما الان از خانه مان دور هستیم، اما لطفاً بدانید که افرادی در اطراف ما و در سراسر جهان هستند

 .کنند تا دوباره صلح را بر قرار کنند و ما امیدواریم که بتوانیم در مقطعی به خانه خود بازگردیم اما هنوز نمی دانیم   تمام تلاش خود را می

 یکی از عزیزان ما کشته شده است، چگونه باید به فرزندم این خبر را بدهم؟  -4

مهمترین چیز این است که حقیقت را پنهان   ، اگر یکی از نزدیکان شما و خانواده تان در نتیجه بحرانی که در آن هستید فوت کرده است

نکنید یا به تأخیر نیندازید. طبیعی است که بخواهید از فرزندتان محافظت کنید اما بهتر است صادق باشید گفتن آنچه اتفاق افتاده به 

 .کند تا بهتر با فقدان عزیزش کنار بیاید دهد و به او کمک می  فرزندتان اعتماد او را به شما افزایش می 



 

 ا صدای انفجارهای زیادی را شنیده ایم، در این مدت چه کاری می توانم برای فرزندانم انجام دهم؟ م  -5

که در صورت وقوع چه کاری   در صورت امکان سعی کنید از قبل، متناسب با سن آنها با فرزندانتان در مورد احتمال وقوع این اتفاق و این  

توانید به فرزندتان بگویید: »قرار است صداهای خیلی بلندی بشنویم و وقتی این اتفاق بیفتد به یک  می .انجام خواهید داد صحبت کنید

کنیم و در مورد داستانهایی از زمانی    شنویم همدیگر را بغل می  وقتی صداهای بلند را می  . مانیم  رویم و مدتی آنجا می  فضای امن می 

نکته مهم این است که فقط در سکوت ننشینید و روی  .اگر کتابی دارید با هم بخوانید  .کنیم  صحبت می  ،که با هم خوش گذرانده ایم

 .سر و صدای اطراف خود تمرکز نکنید

 

 : نکات مهم ایمنی

 آگاه باشید:  ●

 های رسمی دولت و منابع خبری معتبر تکیه کنید. از شایعات و اطلاعات نادرست خودداری کنید.برای کسب اطلاعات به توصیه

 اضطراری تهیه کنید:یک کیت  ●

 آوری کنید.های اولیه، رادیو و داروها را جمعلوازم ضروری مانند آب، غذای فاسدنشدنی، کیت کمک

 حرکت را محدود کنید:  ●

در یک مکان امن بمانید و سفرهای غیرضروری را به حداقل برسانید. اگر مجبور به بیرون رفتن هستید، از محیط اطراف خود آگاه باشید  

 و اقدامات احتیاطی را انجام دهید. 

 برای قطع برق آماده شوید:  ●

 ها )مثلاً شارژر دستی( داشته باشید. دار، و راهی برای شارژ دستگاههای باترینورپردازی جایگزین، مانند چراغ قوه یا لامپ

 سوزی را رعایت کنید: ایمنی در برابر آتش ●

 های آب و شن را به راحتی در دسترس داشته باشید. استفاده از  فضای خود را از مواد قابل اشتعال پاک کنید و سطل

 تلفن را به حداقل برسانید:  ●

 های تلفنی غیرضروری را محدود کنید تا از شلوغی بیش از حد سیستم ارتباطی جلوگیری شود.تماس

 حمایت از جامعه: ●

 پذیر، کمک کنید. به دیگران کمک کنید: به همسایگان، به ویژه افراد مسن، معلول یا آسیب 

 دهند، کمک مالی کنید. های بشردوستانه که کمک ارائه میهای معتبر و سازمانهای محلی حمایت کنید: به خیریهاز سازمان

 های جامعه ارائه دهید. ها و زمان خود را برای حمایت از تلاشوقت خود را داوطلبانه اختصاص دهید: در صورت امکان، مهارت

 بهزیستی روانی و عاطفی:  ●

 ارتباطات اجتماعی خود را حفظ کنید: با عزیزان خود در تماس باشید و از اطرافیان خود حمایت کنید.

های سالمی برای مقابله با استرس و اضطراب توانید کنترل کنید تمرکز کنید و راهآوری را تمرین کنید: روی آنچه میذهن آگاهی و تاب

 پیدا کنید. 

کنید، از تماس با متخصصان سلامت روان دریغ در صورت نیاز از متخصصان کمک بگیرید: اگر با تأثیر روانی جنگ دست و پنجه نرم می

 نکنید.

 

 

 



 ملاحظات مهم: 

 های رسمی پیروی کنید: به هرگونه دستور تخلیه یا دستورالعمل از سوی مقامات پایبند باشید.از راهنمایی ●

 از محیط اطراف خود آگاه باشید: به خطرات احتمالی و تهدیدات امنیتی توجه کنید.   ●

 با اجتناب از احتکار، اطمینان حاصل کنید که لوازم کافی برای همه وجود دارد. ●

در اولویت قرار تواند اثرات جسمی و روانی ماندگاری داشته باشد، بنابراین رفاه خود را  تأثیر بلندمدت را در نظر بگیرید: جنگ می ●

 دهید و در صورت نیاز درخواست کمک کنید. 

کننده باشد، اما اگر با عقل، همدلی  دهد، آگاهی، آرامش و آمادگی است. بحران هرچند نگران در روزهای پرتنش، آنچه ما را نجات می ●

 توان با کمترین آسیب از آن عبور کرد.ریزی همراه شود، میو برنامه

 ببندید و پرده ها را بکشید تا از ورود ترکش، دود یا موج انفجار جلوگیری کنید.پنجره ها را  ●

به هیچ وجه کنجکاوی نکنید. در زمان انفجار روی زمین دراز بکشید و سر و گردن خود را با دست بپوشانید. برای بلند شدن عجله   ●

نکنید ممکن است انفجارهای دوم و سومی در راه باشند. برای دراز کشیدن لازم است مکان های امن منزل خود را از قبل شناسایی  

 کنید. 

 وسایل سنگین روی کمد یا قفسه را جابجا کنید تا در صورت لرزش یا انفجار روی کسی نیفتد  ●

 به بالکن، پشت بام یا پنجره نزدیک نشوید این نقاط در معرض بیشترین خطر قرار دارند  ●

 از شیشه های بزرگ و درهای شیشه ای فاصله بگیرید ممکن است بر اثر موج انفجار بشکنند  ●

 از تهیه فیلم و عکس و ... خودداری کنید. حفظ جان از همه چیز مهم تر است ●

 ن کار تمرکز شما را کم کرده و واکنش سریع را مختل می کند یفیلم برداری نکنید ا ●

 از آسانسور استفاده نکنید. ممکن اس در اثر لرزش یا قطع برق در آن گیر کنید ●

تماس غیرضروری نکیرید، راه های ارتباطی را برای تماس های اورژانسی باز نگه دارید. تنها با پیامک کوتاه سلامت خود را به   ●

 خانواده اطلاع دهید.  

 از خانه خارج نشوید، ماندن در محل امن، کم خطر تراز بیرون بودن است.  ●

اگر نور انفجار دیدید به هیچ وجه به سمت پنجره نروید. نور زودتر از صدا و موج انفجار دیده می شود و در صورت نزدیک شدن به   ●

 پنجره می تواند با شکسته شدن شیشه به شما آسیب برساند. 

در صورت پرتاب و ورود اشیا تیز به بدن افراد به هیچ وجه آن را خارج نکنید. این کار می تواند با خونریزی شدید مصدوم همراه   ●

 شده و به مرگ وی منجر شود.

 در صورت وجود خونریزی شدید و فعال با یک پارچه تمیز فقط محل زخم را فشار دهید تا خونریزی کمتر شود. ●

 مصدومین را با حرکات هیجانی و به زور جابجا نکنید. این کار می تواند آسیب های جدی و ضایعات نخاعی برای آنها ایجاد کند.   ●

 در محل حادثه تجمع نکنید و اجازه دهید نیروهای امدادی راحت تر به وظایف خود بپردازند.   ●

توجه ویژه به حالات جسمی و روانی کودکان را فراموش نکنید. آنها هیچ درکی از جنگ نداشته و توان دفاع جسمی و روانی از خود  ●

 ندارند. کمتر آنها را در معرض اخبار جنگ قرار دهید.  

 اگر در نزدیکی مراکز هسته ای بودید، حتما بعد از حمله لباس های خود را عوض کنید و یک دوش آب و صابون معمولی بگیرید.  ●

 در صورتی که در خودرو بودید بلافاصله از خودرو خارج شوید. اصلا محل امنی برای ماندن نیست.  ●

خواهد بود و به  از شلوغ کردن پمپ بنزین ها و گران کردن مواد غذایی جدا خودداری کنید. این موضوع فقط کمک به دشمن  ●

 خودمان آسیب می زند. 

 
 



 ترس، طبیعی است؛ وحشت نه!

مان را  تواند جان ما و عزیزان زاست، ولی آمادگی میدلیل آسیبنترسیدن نشانه شجاعت نیست و ترسیدن نشانه ضعف نیست.وحشت بی

 ها آورده شده است: برای خانواده ای از رفتارهای مسئولانهمجموعهنجات دهد. در ادامه، 
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 شود. خرید بیش از نیاز، فقط باعث کمبود مصنوعی، استرس عمومی و ناپایداری اجتماعی می ●

 موقع تهیه کنید. جای انبار کردن، اقلام ضروری را به اندازه و بهبه ●

 

 کنید پرهیز شهریبین غیرضروری سفرهای از. ۲ 

 ممکن است شلوغ، ناایمن یا حتی مسدود شوند. ها جاده ●

 دهد. تان را در معرض خطر قرار میبرنامه شما و خانوادهسفر بی ●

 در خانه بمانید، مراقب باشید و اجازه دهید مسیرهای امدادی و مدیریت بحران باز بماند.  ●

 

 کنید  خودداری ناگوار تصاویر انتشار یا دیده حادثه مناطق در حضور از. ۳ 

 اندازد.حضور افراد غیرضروری، عملیات امدادرسانی را مختل کرده و جان دیگران را به خطر می ●

 شود.زند و باعث اضطراب عمومی میهای خشن یا ناگوار، به روان شما آسیب میدیدن و بازنشر صحنه  ●

 

 بگیرید خبر رسمی منابع از فقط. 4 

 نیفتید. شایعه، سلاح پنهان جنگ روانی است. به دام آن  ●

 های معتبر دنبال کرده و در بازنشر محتوا دقت کنید.های رسمی را از رسانهفقط اطلاعیه ●

 
 
 

 . با کودکان چطور رفتار کنیم؟۷

 

 هاستآن گاه تکیه اولین ما، صدای و نگاه ( الف 

 فهمند. ها، رفتار و احساسات ما را میکودکان بیش از حرف ●

 بگویید:گاهی در دنیا کشورها اختلاف دارند، اما ما مراقب تو هستیم. با زبان ساده  ●

 

 ( الگوی آرامش باشید، نه قربانی اضطراب ب 

 ها باشید. خوانند. خودتان را تقویت کنید تا پناه عاطفی آنتان میاضطراب شما را از چشمان  ●

 

 کنید حفظ را کودک  روزمره برنامه( پ 

 دهد. خواب، غذا، بازی و حتی خندیدن، پیام »امنیت« به کودک می ●

 

 بدهید  معنادار نقش  کودک به( ت 

ها به کودک حس کنترل و مشارکت  حتی وظایف کوچک مثل روشن کردن چراغ قوه، چیدن کیف اضطراری، آب دادن به گلدان ●

 دهد. می


