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 مقدمھ
غیرنظامی، تدوین یک استراتژی  ھای  ھا بر جمعیت با توجھ بھ افزایش پیچیدگی تھدیدات نوین نظامی و تأثیرات گسترده آن

ھای جسمی و روانی ضروری است. تأثیرات روانی چنین  آموزشی و ارتباطی فعال و مؤثر برای حفظ جان و کاھش آسیب
 ھای جنگی تأثیر بگذارد. تواند عمیق باشد و بر ثبات اجتماعی و حمایت از تلاش تھدیدات نظامی می 

بنابراین، یک استراتژی پیشگیرانھ و با ارتباطات مناسب، نھ تنھا یک اقدام حفاظتی، بلکھ یک ضرورت استراتژیک است.  
تاریخچھ معاصر این رویکرد بھ جنگ جھانی اول و دوم می رسد کھ برای اولین بار نیاز بھ حفاظت از غیرنظامیان و حفظ  

 سمیت شناختند.  روحیھ عمومی در برابر تھدیدات ھوایی را بھ ر
ھای ھشدار صرفاً فنی نیست؛ بلکھ عمیقاً با رفتار انسان در ھم تنیده است. فاجعھ ایستگاه مترو در یکی از  موفقیت سیستم 

تواند منجر بھ وحشت و فاجعھ شود، کھ با فقدان  دھد کھ چگونھ سوءتفسیر صدای ھشدار میکشورھا بھ وضوح نشان می
شود. بھ ھمین ترتیب، شکست در برابر یک حملھ ھوایی در کشوری دیگر  راھنمایی روشن و پرسنل آگاه در محل تشدید می

ھای  نشان داد کھ چگونھ فقدان یک سیستم ھشدار مناسب و حتی ترس از اینکھ آژیرھا دشمن را جذب کنند، منجر بھ مرگ
ھای ھشدار مؤثر نیازمند آموزش عمومی مداوم در مورد نحوه تفسیر ھشدارھا،  زیادی شد کھ قابل پیشگیری بودند. سیستم 

اقدامات خاصی کھ باید انجام شود و دلایل آن است. این شامل مدیریت انتظارات عمومی در مورد صداھای ھشدار و ارائھ 
ھای واضح و ثابت است. آموزش باید بھ مدیریت اضطراب و وحشت عمومی نیز بپردازد و اطمینان حاصل کند  دستورالعمل

کھ عناصر انسانی آموزش دیده (نیروھای حراست و انتظامات، امدادگران اولیھ) برای راھنمایی و اطمینان بخشیدن بھ مردم  
 است. حضور دارند زیرا آمادگی روانی جزء مھمی در پدافندزیستی 

آنچھ از نوع و تکنولوژی مورد استفاده در سیستم ھشدار مھم تر است، اطمینان از این است کھ افراد پیام را دریافت کرده و  
کنند، صرف نظر از موقعیت مکانی یا دسترسی بھ فناوری آنھا. تأکید برخی کشورھا بر "وارد شوید. بمانید. گوش  درک می

ھای  دھید." جھت حضور سریع مردم در پناھگاه ھا، بر سادگی و ھمھ فھم بودن پیام است. تمرکز برخی کشورھا بر پناھگاه 
ھا باید ھای قابل دسترس مردم را نشان می دھد. دولتعمومی برای کسانی کھ در خانھ خود اتاق امن ندارند ، نیاز بھ گزینھ 

زیرساخت در  بلکھ  ھشدارھا،  فناوری  در  تنھا  (پناھگاهنھ  جامعھ  سطح  شبکھھای  واضح،  ھشدارھای  عمومی،  ھای ھای 



ھای آموزش عمومی کھ بھ ھمھ اقشار جامعھ، از جملھ کسانی کھ دسترسی دیجیتال محدود یا موانع ارتباطی محلی) و کمپین
رسانی محلی و منطبق با فرھنگ  ھای ارتباطی اضافی و پیام گذاری کنند. این امر بھ معنای نیاز بھ کانالزبانی دارند، سرمایھ 

 است.
کردند. از لحاظ تاریخی در دنیا، در نزاعات نظامی، داوطلبان گاه بھ عنوان منبع قابل اعتماد اطلاعات و راھنمایی عمل می 

بھ عنوان مثال در جنگ جھانی دوم در انگلستان نقش مھمی در پیروزی داشتند، آنھا از خاموشی  منازل در زمان بمباران  
ھای کردند، ماسک ھای عمومی ھدایت می آوردند، مردم را بھ پناھگاهکردند، آژیرھا را بھ صدا در می ھا اطمینان حاصل می 

دادند. دیده از بمب نجات می دادند و از ساختمانھای آسیبھای اولیھ را ارائھ می کردند، کمک ضد گاز شیمیایی را توزیع می 
کردند. داوطلبان شامل دیده کمک می آن ھا ھمچنین خدمات مورد نیاز دیگر را فراخوانده و حتی بھ پلیس در مناطق آسیب

رسانی  ھای اولیھ، بازنشستگان، معتمدان و اعضا محلھ و حتی کودکان بودند. نقش پیام دھنده کمک پزشکان و پرستاران آموزش
آنان برای برقراری ارتباطات در ھنگام قطع خطوط تلفن حیاتی بود. بسیاری از کشورھا برنامھ ریزی می نمایند تا داوطلبان 
را در جنگ روانی، دفاع در برابر حملات پھپادی، مدیریت وحشت، شناسایی تبلیغات، کنترل شایعات و رفتارھای خطرناک  

این شرایط یک اقدام پدافندی و مردم محور است و نشان دھنده ی این   نقش داوطلبان در مدیریت محلھ محورآموزش دھند.  
ھای دولتی و از بالا بھ پایین، باید بر روی ارائھ آموزش و سرمایھ  موضوع مھم است کھ بھ جای تکیھ صرف بر دستورعمل

آوری جمعی تقویت  ھای روشن برای سازماندھی محلی اقدام نمود تا انسجام اجتماعی و تاب گذاری در منابع و چارچوب 
ھای آموزش و مشارکت مردمی باید فراگیر و بین نسلی طراحی شوند، با شناخت این کھ ھر بخش از جامعھ از  شود. برنامھ

تواند مشارکت کلی  ھای سنی مختلف می ھای متناسب برای گروهتواند مشارکت کند. مواد آموزشی و نقش کودک و سالمند می 
 را افزایش داده و آمادگی را عمیقاً در بافت اجتماعی جاری و ساری نماید. 

  
 آموزش جامع خودمراقبتی در حملات ھوایی و ترویج فرھنگ آمادگی مستمر 

 

 اقدامات حفاظتی فوری و ضروری
ساختمان یا اتاق امن در فضای شھری  است. اتاق امن مسکونی در منزل، اتاق امن در    پناه گرفتناقدام فوری اولیھ،   ●

 یا محل کار از انواع مختلف پناھگاه است.  
ھای داخلی تر در منزل کھ بیشترین دیوار ھای اختصاصی در دسترس نباشند، استفاده از اتاق اگر پناھگاه  ●

با فضای خیابان را برای حفاظت ساکنین منزل ایجاد نماید و دارای کمترین تعداد پنجره باشد قابل توصیھ 
 است.  

ھای سرامیکی، چینی یا شیشھ کھ امکان خرد شدن  نکتھ مھم این است کھ این فضاھا باید عاری از کاشی ●
دارند، باشند و تزییاتی کھ امکان سقوط یا افتادن و ایجاد خطر دارد را از آن اتاق حذف نمایند (مانند  

 لوستر، قاب عکس بزرگ).  
شود نزدیک دیوار داخلی، ای داخلی است. بھ شھروندان توصیھ میھای شیشھیک کار مھم بستن پنجره ●

 دور از پنجره (و نھ در مقابل آن ) بنشینند.  
تر  ھای مشترک ممکن است مشخص شده باشد کھ ایمن ھا یا پناھگاهتر، زیرزمین ھای قدیمی برای ساختمان ●

 ھا ھستند.پلھاز راه
شوید. بمانید. گوش دھید." یا "پناه بگیرید" است. این یک اقدام مستقیم و فوری برای  پیام ثابت در بسیاری از کشورھا "وارد  

 ھای آن بستگی دارد.  نجات جان است. با این حال، اثربخشی آن بھ کیفیت اتاق امن و دانش مردمی در مورد ویژگی
می روند، عمدتاً آسیبی نمی بینند، در حالی کھ تلفات غیرنظامی در جایی رخ می دھد کھ    افرادی کھ در پناھگاه ●

 ھای امن در دسترس بودند اما از آنھا استفاده نشده است. اتاق
ھای واضح و دقیق در مورد نحوه شناسایی و  آموزش و ارتباطات مناسب نھ تنھا باید بر پناه گرفتن تأکید کند، بلکھ راھنمایی 

شده و ھا را نیز ارائھ دھد، از جملھ تمایز بین فضاھای واقعاً محافظت استفاده از فضاھای امن در انواع مختلف ساختمان
آسیب  برنامھ مناطق  ادغام ملاحظات معماری و  امر مستلزم  این  در راھنماییپذیر.  آموزشی ریزی شھری ھر شھر،  ھای 

 متناسب برای مردم آن شھر خاص است. 
علاوه بر یافتن یک پناھگاه عمومی، اقدامات ساده ای (عدم نشستن نزدیک و روبروی پنجره، باز کردن دھان  ●

ھنگام بمباران  پس از شنیدن صدای انفجار، پوشاندن سر، استفاده از دیوارھای داخلی) بارھا مورد تأکید قرار  
ھای ناشی از امواج شوک، ترکش و شیشھ اند. این جزئیات، در حالی کھ بھ ظاھر جزئی ھستند، مستقیماً آسیب گرفتھ 

 دھند. خرد شده را کاھش می 



ھای عملی و تمرینات مکرر این اقدامات خاص باشند. ھای کلی رفتھ و شامل نمایشھای آموزشی باید فراتر از توصیھ برنامھ 
پناه گرفتن غیرایدهاین سطح از جزئیات بھ افراد قدرت می  تا ایمنی خود را حتی در شرایط  آل، بھ حداکثر برسانند.  دھد 

ھا، ویدئوھا) برای نمایش واضح این اقدامات بھ ظاھر ھای اطلاع رسانی از ابزار بصری (پیکتوگرامضرورت دارد کمپین 
 جزیی استفاده کنند.

 ھای مختلف:اقدامات در محیط 
o ھا فاصلھ بگیرید، یک اتاق داخلی امن (بدون پنجره، بھ غیر از حمام ( احتمال سرخوردن)، یا  : از پنجرهدر خانھ

 پیدا کنید و روی زمین بنشینید.  راھرو (ازدحام و سقوط) ) 
o فورا روی زمین دراز بکشید و ھرگونھ گودی یا سازه محکم را برای پناه گرفتن پیدا کنید (مانند  در فضای باز :

ھا بپوشانید تا از ترکش و امواج انفجار، محافظت شود. در  گودال، چالھ، حائل یا اشیا بتنی). سَر خود را با دست 
ھای خود را با کف دست بپوشانید وضعیت جنینی دراز بکشید، پاھای خود را بھ سمت جھت انفجار بچرخانید، گوش

ھا خودداری ھا یا کیوسک و دھان خود را باز کنید تا از ضربھ مغزی جلوگیری شود. از پنھان شدن پشت اتومبیل
 کنید، زیرا محافظ خوبی نیستند. از حریم آوار ساختمان ھای بلند دور بمانید. 

o خودرو را متوقف کنید. یک گودال، چالھ یا گودی یا حائلی پیدا کنید. از خودرو خارج شوید، در پناه  در خودرو :
 ھا بپوشانید.حائل روی زمین دراز بکشید و سر خود را با دست

o  ضمن پناه گرفتن سریع در مکان مناسب بھ خاطر داشتھ باشید، کھ پس از شنیدن ھشدار، از تلفن فضای عمومی  :
 .نکنید تا خطوط برای امدادگران و کارکنان اورژانس آزاد بماند. آرام بمانید و بھ شایعات توجھ  نکنید استفاده 

 
 

 ھای اضطراری خانوار و جامعھ تدوین برنامھ
ھای مختلف (محل کار، جاده، خانھ) و تمرین آنھا برای آمادگی بسیار مھم است. این  ھای متعدد برای مکانداشتن برنامھ
ھای اضطراری خانوادگی با مسیرھای تخلیھ و نقاط ملاقات است. نگھداری سوابق گروه خونی و مشکلات  شامل برنامھ 

شده یا "اتاق امن" از قبل، یک گام  سازی یک پناھگاه تعیین سلامتی در جیب یک اقدام ایمنی عملی است. انتخاب و آماده
شود. اطمینان از خالی  ھای شخصی، تجھیز یک پناھگاه ساده در زیرزمین نیز توصیھ میکلیدی آمادگی است. برای خانھ

 شده و امن، حیاتی است. ھا از موانع، برای حرکت سریع بھ مناطق محافظتپلھبودن راه
بر "برنامھ برنامھتأکید  این  اماکن مختلف" و "تمرین  مکرر  برای  آمادگی یک رویداد ھا" نشان میھای متناسب  دھد کھ 

باید فرھنگ آمادگی مستمر را ترویج کنند و بھ نیست، بلکھ یک فرآیند مداوم است. کمپین باره  یک  ھای آموزش عمومی 
تواند شامل تمرینات سالانھ، مانورھای سراسری ھای خانواده آماده تشویق نمایند کھ می روزرسانی منظم برنامھ بررسی و بھ 

 سازی برنامھ باشد. جامعھ و منابع بھ راحتی قابل دسترس برای سفارشی 
توانند بھ تنھایی حرکت کنند جھت آماده سازی منزل و اتاق امن و در پیشنھاد "کمک بھ ھمسایگان مسن یا افرادی کھ نمی 

پذیر اغلب با  ھای آسیبکند. جمعیت صورت لزوم انتقال آنھا بھ پناھگاه" یک جنبھ اجتماعی حیاتی از آمادگی را آشکار می 
ھای  ریزی پدافند غیرعامل باید صراحتاً مکانیسم بیشتری در فرایند تخلیھ سریع یا پناه گرفتن مواجھ ھستند. برنامھ ھای  چالش

پذیر را مدنظر بگیرد. این بھ معنای مشارکت اجتماعی است کھ  ھای آسیب حمایتی برای سالمندان، معلولان و سایر گروه
ھا تعریف  ھای داوطلبانھ مشخص برای حمایت و ارتباطات ھدفمند برای این جمعیت کند، و نقش رسانی را تسھیل می کمک 

 یابد.از این رو خودمراقبتی، فراتر از آمادگی فردی بھ مسئولیت جمعی گسترش می و  می نماید 
 

 برنامھ ارتباطی خانواده و کیف اضطراری و آمادگی برای تخلیھ 
خود را برای شرایط اضطراری و بلایا تعریف و تمرین نماید. معمولا راھکارھای    برنامھ ارتباطیلازم است ھر خانواده  
 زیر توصیھ می شوند:

ھمھ افراد خانواده باید شماره تلفن یکی از بستگان قابل اطمینان در سایر نقاط شھر یا شھرھای دیگر را از حفظ   ●
 بدانند.

محل تجمع خانواده بعد از وقوع یک حادثھ از قبل تعیین شود تا در صورت تخریب منزل و گم شدن افراد نھایتا   ●
 در یکجا بتوانند ھمدیگر را پیدا کنند. مثلا یک میدان، مسجد محل و غیره.

تا   ● تعیین محلی کھ اعضای خانواده بتوانند برای یکدیگر پیغام بگذارند و آنرا روی دیوار یا درختی نصب کنند 
 بتوانند از اوضاع ھم با خبر شوند. 

 برنامھ تخلیھ منزل در شرایط اضطراری
در ھر خانواده باید برنامھ تخلیھ در شرایط اضطراری تعریف شود و توسط افراد خانوار تمرین گردد. در برنامھ تخلیھ  



 موارد زیر باید مد نظر باشند: 
 از قبل محلی را برای جمع شدن خانواده مشخص کنید. در خصوص سیل یک منطقھ مرتفع را مشخص نمایید.  ●
 شوید.با آرامش خارج  ●
 قبل از خروج کیف اضطراری خود را بردارید. ●
 بھ افراد آسیب پذیر کمک کنید.  ●
 شیر گاز را ببندید. ●
 کنتور برق را قطع کنید.  ●
 در را پشت سر خود قفل کنید.  ●

 برنامھ کمک بھ اعضای آسیب پذیر خانواده 
در ھر خانواده باید افراد آسیب پذیر در برابر بلایا تعیین و برای کمک بھ آن ھا برنامھ ریزی شود. مثال ھای زیر برخی  

 از روش ھای کمک بھ این افراد ھستند:
 تعیین یک فرد بھ ازای ھر فرد آسیب پذیر برای کمک بھ وی در زمان تخلیھ اضطراری ●
 اطمینان از ذخیره سازی و برداشتن داروھای مورد نیاز افراد بیمار  ●
افراد بستری از مجاورت عوامل غیر   ● بیمار  سازهجابجا کردن  ای خطرناک منزل. مثلا جابجا کردن تخت یک 

 بستری از زیر کمد سنگین یا شیشھ ای
 فھرست اعضاء آسیب پذیر خانواده 

 افراد دارای بیماری مھم   1

 افراد دارای سابقھ بستری اخیر   2

 زنان تازه زایمان کرده 3
 افراد معلول (جسمی یا روانی)  4
 کودکان  5
 زنان   6
 سالمندان   7

 
 
 
 
 
 
 

 کیف شرایط اضطراری و مھارت کمک ھای اولیھ 
روز) باشد، موضوع مھمی    ۳ساعت (   ۷۲ترین لوازم برای حداقل  یک کیف اضطراری ساده و جامع کھ حاوی ضروری

لیست  آوری فردی و خانوار در طول حملات است؛ بھ ویژه زمانی کھ خدمات مختل شوند. جدول زیر یک چک در تاب 
ھای مشخصی را در آمادگی خودبردارند. ھر خانوار باید دارای یک  سازد گام دھد کھ شھروندان را قادر می واضح ارائھ می

کیف اضطراری در منزل و یک کیف اضطراری در صندوق عقب ماشین شامل اقلام زیر باشد. در نھایت اقلام و وسایلی  
  .سنگین نکنید کنید ممکن است لازم شود را بھ ھمراه داشتھ باشید. اما سعی کنید بار خود را کھ فکر می 

 وسایل ضروری

آشامیدنی (حداقل   باطری اضافھ، چاقو،  ٤آب  قوه،  نفر)، چراغ  لیتر برای ھر 
مواد غذایی با ماندگاری بالا(کنسرو)، شارژر، کبریت و فندک، وسایل گرمایش 
لوازم  اضافی،  لباس  یکدست  کلاه،  دستکش،  مسافرتی،  پتو  نجات،  پتو  مثل 

پ دندان،  خمیر  مسواک،  کننده،  ژل ضدعفونی  (صابون،  بچھ،  بھداشتی  وشاک 
ھای اولیھ کامل شامل: چسب زخم، قیچی، باند، کیف کمک  نوار بھداشتی و...)

بتادین، الکل، گاز استریل، باندکشی، پماد ضد گزش حشرات، مسکن،  دستکش،  
 روز). ۷داروھای شخصی ضروری (برای حداقل ماسک، پماد سوختگی و 



 وسایل ارتباطی

،  سیم آن، پاور بانک شارژ شدهرادیو کوچک، گوشی موبایل ھمراه با شارژر و  
ھای آشنایان و دوستان بھ ویژه شماره ھای ضروری  دفترچھ تلفن شامل شماره

 ھا تفشھ منطقھ و ... وشماره سایر مناطق، شھر

 مدارک و سایر وسایل مھم 

(مانند   ھویتی  ملی)شناسنامھ،  مدارک  نقد، کارت  پول  مقداری  بیمھ،  دفترچھ   ،
مدارک بانکی، کلید یدک خانھ و ماشین وسایل بازی و سرگرم کننده کودک مثل 
مداد رنگی و دفتر، غذای کودک، شیر خشک، کارت ھویتی کودک و اعضای  

 خانواده و ...

 
خانواده تھیھ کرد (بھتر از یک کیف بزرگ می باشد) و کیف ھا را  می توان چند کیف با ابعاد متوسط بھ تعداد اعضای  

قرار داد. دقت کنید در صورت باران و سیل، کیفی را انتخاب کرده باشید کھ ضد آب باشد (حتی    خروجی نزدیک بھ درب 
 یک کیسھ نایلونی محکم) تا محتویات آن خیس نشود. 

 : لیست فشرده وسایل مورد نیاز در کیف اظطراری ساده ۲جدول 
 جعبھ کمک ھای اولیھ 1
 پول، کارت بانکی 2
 مدارک مھم (شناسنامھ، اسناد زمین، ...)  3
 مواد غذایی خشک / کنسرو (بعلاوه کنسرو بازکن) 4
 وسایلی مانند چاقو، طناب و ...  6
 آب آشامیدنی 7
 رادیو  + باطری اضافھ  8
 چراغ قوه با باطری اضافھ  9

 نوزادان/سالمندان/بیمارانوسایل ویژه  10
 وسایل زنان (نوار بھداشتی، قرص ضد بارداری)  11
 کفش محکم  12
 لباس (گرم، زیر، ...)  13
 آنچھ کھ برای فرد عزیز است  14

 ھای اولیھ پایھ برای غیرنظامیان: کمک
ارزیابی اولیھ، اقدامات پایھ ی حیات (شامل  آموزش و توانمندی جامعھ بھ ویژه داوطلبان سلامت در کمک ھای اولیھ شامل  

آموزش احیای قلبی اولیھ، مدیریت راه ھوایی و ...)، مدیریت زخم، درمان ھای اولیھ شوک، شکستگی و سوختگی و سایر  
نباید ھای مھم تا زمان رسیدن کمک ھای امدادی بخش مھمی از برنامھ آمادگی است. لیست  ھای دقیق برای آسیب ھا و 

کمک کیت  آموزش  و  اضطراری  نشانھای  اولیھ  مھارت دھنده  ھای  ترویج  بھ  دیگران  کمک  انتظار  از  استراتژی  تغییر 
روز تا رسیدن کمک بیشتر است. این امر بھ ویژه در   ۱۴تا  ۳برای حفظ سلامت برای حداقل  خودمراقبتی فردی و خانوار

ھای آگاه سازی ھا ممکن است بھ شدت آسیب ببینند یا دسترسی مختل شود، حایز اھمیت است. کمپینشرایطی کھ زیرساخت 
این کھ آن ھا امکان بقا و خوداتکایی را در طول شرایط سخت احتمالی    –ھا تأکید کنند  باید بر اھمیت و چرایی تھیھ این کیت 

کنند. آموزش باید فراتر از لیست کردن اقلام باشد و استفاده عملی از آن ھا  اولیھ (ھرچند احتمال ش ناچیز باشد) فراھم می
نیاز بھ را نشان دھد، کھ باعث افزایش اعتماد بھ نفس، خوداتکایی و کاھش وحشت می  شود. این امر ھمچنین بھ معنای 

 راھنمایی بیشتر در مورد تھیھ و  شرایط نگھداری این تدارکات است. 
ھا و یادگیری  سازی آنھا، تمرین برنامھکنند، عمل آمادهھای اضطراری نیازھای فیزیکی را برطرف می در حالی کھ کیت

آوری روانی  تواند بھ طور قابل توجھی اضطراب را کاھش داده و حس کنترل را تقویت کند، کھ برای تابھای اولیھ می کمک 



ھای آمادگی را نھ تنھا بھ عنوان وظایف شخصی، بلکھ بھ ھای پدافندی و آموزش مردمی باید فعالیتحیاتی است. برنامھ
تواند آوری در نظر بگیرند. بھره گیری از متخصصان سلامت روان در آموزش آمادگی می کننده تابعنوان تمرینات تقویت 

در ھر خانوار باید حداقل یک نفر آموزش   ھای اساسی کمک کرده و مزایای روانی آمادگی را تقویت کند.بھ رفع اضطراب
 کمک ھای اولیھ را دیده باشد. این آموزش باید بطور سالانھ تکرار شود. 

 
 ھای عمومی کمک ھای اولیھ در حوادث انفجاری و جنگتوصیھ

 پیش از حادثھ (آمادگی قبلی) 
 ھای اولیھ، مدارک مھم، لباس و ماسک و ... کیف شرایط اضطرار آماده کنید: آب، غذا، کمک ●
 محل امن در خانھ یا محلھ مشخص کنید.  ●
 ببینید. گیری ھای اولیھ و پناهآموزش کمک  ●
 ھای اضطراری و راه ارتباطی خانوادگی داشتھ باشید. شماره ●

 در ھنگام حادثھ انفجار یا حملھ 
 ھا دور و زیر میز محکم، دیوارھای قطور پناه بگیرید. اگر در داخل ھستید، از پنجره  ●
 در فضای باز، زمین بخوابید و پشت مانع سخت پناه بگیرید.  ●
 ماسک یا پارچھ مرطوب استفاده کنید. در صورت وجود دود یا آتش، از  ●
 بھ ھشدارھای رسمی توجھ کنید. ●

 پس از حادثھ
 از محل حادثھ فاصلھ بگیرید.  ●
 در حد توان بھ مجروحان کمک کنید.  ●
 از تماس با اجسام مشکوک پرھیز کنید.  ●

 
 
 

 توصیھ ھای بھبود تغذیھ 
اندازه نیاز خانوار خرید مواد غذایی انجام شود  بھتر است ضمن رعایت خونسردی و آرامش در تمام شرایط، بھ  .۱

و از خرید و انبار کردن بیش از اندازه مواد غذایی خودداری کنیم. خوشبختانھ واحدھای تولیدی مواد غذایی در 
کشور با تمام ظرفیت در حال کار ھستند و نگرانی خاصی بابت دسترسی بھ مواد غذایی ضروری در کشور  

 وجود ندارد.
تمام ھموطنان عزیز تمرکز کافی بر در دسترس بودن غذاھای سالم و فاسد نشدنی داشتھ باشند تا در صورت   .۲

 تشدید اوضاع بتوانند برای تامین کالری، پروتئین و مواد مغذی کافی از آنھا استفاده کنند.
دسترسی بھ آب آشامیدنی تمیز و سالم یکی دیگر از نکات مھم تغذیھ ای در شرایط کنونی کشور است کھ بھتر   .۳

است ھمواره مد نظر ھموطنان عزیز قرار گیرد. خوشبختانھ تامین آب آشامیدنی سالم در تمام نقاط کشور مھیاست  
ود در صورت تھیھ آب معدنی، بھتر است  و نگرانی خاصی بابت این امر وجود ندارد. با این حال، توصیھ میش

 آنھا را در مقابل نور خورشید قرار ندھید.
از مصرف کالری کافی برای حفظ سطح انرژی و جلوگیری از تحلیل عضلات، بھ ویژه در شرایط استرس،  .٤

اطمینان حاصل کنید. توصیھ میشود انرژی مورد نیاز خود را از اقلام غذایی سالم و بی ضرر مثل غلات سبوس 
ری در کشور و در برخی موارد دار، میوه ھا و سبزیھا و حبوبات تامین کنید. دقت کنید کھ بعلت شرایط دورکا

کاھش فعالیت بدنی و ھمچنین دسترسی بھ تمام غذاھا در منزل، احتمال افزایش دریافت کالری در برخی افراد 
وجود دارد کھ خود میتواند باعث افزایش وزن و خطرات بعدی شود. این در حالی است کھ با توجھ بھ شرایط 

معمول شاید کمی کمتر شده باشد. لذا دریافت انرژی را متناسب با پیشگفت، نیاز بھ انرژی نسبت بھ روزھای 
 سطح فعالیت خود تنظیم کنید و از مصرف بی رویھ کالری خودداری کنید. 

 
مصرف مقادیر کافی پروتئین برای حفظ توده عضلانی ضروری است. میتوانید پروتئین مورد نیاز بدن را از  .٥

انواع پروتئینھای حیوانی (مثل تخم مرغ و گوشتھا) و گیاھی (مثل حبوبات، سویا و آجیلھا) تامین کنید. در  
نند گوشتھای کنسرو شده، حبوبات، سویا یا  صورت تشدید تنش ھا، منابع پروتئینی فاسد نشدنی با ماندگاری بالا ما

 آجیل را در اولویت قرار دھید.



برای تامین انرژی مورد نیاز خود، منابع غذایی حاوی کربوھیدراتھای پیچیده مثل نان، برنج و حبوبات را   .٦
 انتخاب کنید. 

با توجھ بھ فصلی کھ در آن قرار داریم  و شرایط دورکاری و کاھش فعالیت بدنی در برخی افراد نسبت بھ   .۷
روزھای معمول، بھ منظور جلوگیری از افزایش دریافت کالری  و ھمچنین  تامین فیبر و مواد مغذی مورد نیاز  

ند کھ خوشبختانھ در اغلب نقاط کشور در بدن، میوه ھا و سبزیجات تازه میان وعده ھای بسیار خوبی بشمار می آی
دسترس می باشند. در صورت تشدید اوضاع کھ دسترسی بھ میوه ھای تازه مقدور نباشد میتوان از میوه ھای  

 ھا و سبزیجات کنسرو شده استفاده کرد.خشک و یا میوه
بھتر است مصرف تنقلاتی مثل چیپس و پفک و نوشابھ ھا و آبمیوه ھای صنعتی و ھمچنین غذاھای آماده و  .۸

شده مثل سوسیس، کالباس، پیتزا، انواع سوخاری ھا و فست فودھا حتی الامکان محدود شود. کالری،  فرآوری 
چربی، نمک و قند بالای موجود در بسیاری از این محصولات غذایی میتوانند برای سلامت شما آسیب رسان  

شده کھ ارزش غذایی بیشتری  فرآوریباشند. بھتر است در چنین شرایطی روی دریافت غذاھای سنتی، کامل، کم 
 دارند تمرکز کنید.

خوردن لبنیات را در طی این ایام فراموش نکنید. بویژه خوردن یک لیوان شیر کم چرب در ھنگام خواب باعث   .۹
 بھبود کیفیت خواب شما میشود و میتواند بھ آرامش روانی شما نیز خیلی کمک کند. 

 
 

 آوری در برابر جنگ اطلاعاتی  ارتباطات استراتژیک و تاب  
 
 کنندهمقابلھ با اطلاعات نادرست و گمراه 

ارتباطات دوسویھ و فعال یک ابزار کلیدی برای مقابلھ با تھدیدات اطلاعات نادرست و شایعات است. باید اطلاعات دقیق و 
شفافیت و حداقل تأخیر منتشر نمود. ایجاد سابقھ قوی بھ عنوان یک منبع اطلاعاتی قابل اعتماد  نشده را با حداکثر  بندی طبقھ

از اطلاعات نادرست    پیشی گرفتنھای رسمی دولتی را باید حفظ نمود. این شامل  بسیار مھم است؛ اعتماد شھروندان بھ کانال
شده باید باز، صادق، معتبر، متعھد بھ پیام و فصیح  سخنگویان تعییناست.    ھای متعدد پلتفرم با ارائھ سریع، مکرر و از طریق  

ھا را از طریق اعضای ھا باید پیام . دولتمحورمحور باشند، نھ سؤالباید پیام باشند. آنھا بھ آمادگی و تمرین نیاز دارند و  
ھای اجتماعی داشتھ باشند، حتی در صورت بروز اشتباه، آن را  بانفوذ جامعھ تقویت کنند و صدای ثابت و معتبری در رسانھ 

بپذیرند. مقابلھ سیستماتیک با اطلاعات نادرست با تمرکز بر حقایق، توضیح کژفھمی ھا و شایعات و تکرار حقیقت مھم 
ھای آزاد و مستقل سلامت نگر تقویت و حمایت شوند است. ھرچھ دسترسی بھ اطلاعات صحیح بھ حداکثر برسد، و رسانھ 

 ، شفافیت برای ایجاد اعتماد در جامعھ افزایش می یابد.  
 

 کننده: راھبردھای شناسایی و مقابلھ با اطلاعات نادرست و گمراه۳جدول 
 اصول کلیدی اقدام خاص نوع راھبرد 

 پیشگیرانھ: دولت
. تقویت  ۳دیده. . تعیین سخنگویان رسمی و آموزش۲. ارتباطات فعال و شفاف. ۱

. انتشار اطلاعات دقیق با حداقل ۴مورد اعتماد. ھای صدای افراد و سازمان
 تأخیر.

اعتبار کلیدی است: صداقت، 
 تداوم، اعتماد عمومی.

 واکنشی: دولت
ھا،  . مقابلھ سیستماتیک با اطلاعات نادرست: تمرکز بر حقایق، توضیح مغالطھ۱

گذاری در  . سرمایھ۳. اعتراف بھ اشتباھات در صورت لزوم. ۲تکرار حقیقت. 
 ابزارھای       صحت سنجی مستقل.

شفافیت، پاسخگویی، آموزش،  
 آزمایی. راستی

تفکر انتقادی و 
 سوتد رسانھ: فردی

. تأمل کنید: مکث کنید ۲. کنجکاو باشید: منبع اطلاعات را مستقلانھ تأیید کنید. ۱
. منابع  ۳و تحقیق کنید، بھ خصوص اگر ھیجان و واکنش عاطفی قوی دارید.  

ھای عمیق را انتخاب  خبری را فعالانھ بررسی کنید: منابع با کیفیت و گزارش
تر و پیچیده را ترجیح دھید.  . بھ دنبال پوشش عمیق باشید: مقالات طولانی ۴کنید. 
ھای اجتماعی دقت کنید: در مورد  گذاری محتوا در رسانھ. قبل از اشتراک۵

. اطلاعات را از طریق  ۶کنند، تأمل کنید. منابعی کھ احساسات قوی ایجاد می
. اعتبار و سوگیری منبع را ارزیابی کنید. ۷منابع متعدد و قابل اعتماد تأیید کنید. 

. زمینھ و ھدف پیام ۹ھای عاطفی بررسی کنید. . محتوای پیام را برای جذابیت۸
 را تحلیل کنید. 

تفکر انتقادی، ارزیابی منبع،  
ھا، پرھیز از  آگاھی از سوگیری

 ھای عاطفی.واکنش



 اصول کلیدی اقدام خاص نوع راھبرد 
شناسایی 

ھای تاکتیک
 اطلاعات نادرست

. وانمود کردن حمایت  ۲. وانمود کردن قدرت و تسلط بیشتر از آنچھ کھ ھست. ۱
ھای  . ارائھ پیام ۵. انکار ھرگونھ آسیب. ۴. مقصر دانستن قربانی. ۳گسترده. 

 . انکار مسئولیت جنایات.۶متناقض. 

ھای دستکاری  آگاھی از تکنیک
خبر، عدم قطعیت در خبر منجر  

 شود. بھ سرکوب واکنش می
 

ھدف   کننده بھ صراحت بھ عنوان "سلاح" و بلکھ "اولین سلاح مورد استفاده" در جنگ شناسایی شده است.اطلاعات گمراه
عملی ، تضعیف اعتماد عمومی و انسجام اجتماعی است. این امر مدیریت اطلاعات  آن ایجاد سردرگمی، عدم اطمینان و بی 

ھا باید دھد. دولتنگرانی استراتژیک امنیت ملی، نھ صرفاً یک وظیفھ در آموزش و اطلاع رسانی، ارتقا می را بھ یک  
نگر جامع و کامل" را برای دفاع اطلاعاتی اتخاذ کنند و آن را با ھمان جدیت دفاع فیزیکی در نظر بگیرند.    رویکرد "جامعھ 

ای برای واکسینھ کردن مردم در برابر  این امر نھ تنھا نیازمند ارتباطات قوی دولتی است، بلکھ آموزش گسترده سواد رسانھ
کننده، مبارزه برای حفظ اراده عمومی و وحدت ملی  طلبد. مبارزه با اطلاعات گمراهشده را نیز می ھای دستکاری روایت
 است.

ای یک واکسن است و بخش مھمی از برنامھ ھای آموزشی جامعھ محسوب می شود، و برای ارزیابی انتقادی  سواد رسانھ
انداز ھا افراد را برای حرکت در چشماطلاعات، تشخیص منابع معتبر و مقابلھ با اطلاعات نادرست حیاتی است. این مھارت 

کند. سواد دیجیتال امکان ارزیابی انتقادی محتوا و کاھش اطلاعات نادرست را  اطلاعاتی پیچیده در زمان جنگ مجھز می 
) در آموزش مدارس ضروری است. کشورھایی  MILای و اطلاعاتی ( آورد. برای ھمین است کھ ادغام سواد رسانھ فراھم می 

باید  ھای درسی مدارس گنجاندهمانند کانادا و بریتانیا محتوای مربوط بھ شناسایی اخبار جعلی را در برنامھ افراد  بھ  اند. 
آموزش داده شود کھ "کنجکاو باشند" (منابع را تأیید کنند)، "تأمل کنند" (در صورت واکنش عاطفی مکث کنند)، "منابع 

ھای با کیفیت و تحقیقی را انتخاب کنند، مستقیماً جستجو کنند)، "بھ دنبال پوشش خبری را فعالانھ بررسی کنند" (گزارش 
یاد بگیرند کھ تاکتیک عمیق باشند" و "قبل از اشتراک باید  ھای اطلاعات گذاری محتوای خبری دقت کنند". آنھا ھمچنین 

پیام گمراه انکار آسیب، ارائھ  قربانیان،  دانستن  ادعای حمایت گسترده، مقصر  بیشتر،  مانند وانمود کردن قدرت  ھای  کننده 
 متناقض و انکار مسئولیت را شناسایی کنند. 

دھد کھ باورھای نادرست افراد در طول جنگ بھ میزان مواجھھ و نزدیکی آنھا بھ رویدادھا بستگی دارد،  ھا نشان می پژوھش
توانند در مقابلھ با ھای محلی و دست اول می بھ طوری کھ "دیدن، عدم باور را بھ ھمراه دارد". این بدان معناست کھ روایت

دھی ھای رسمی از دولت مرکزی باشند. راھبردھای ارتباطی باید تقویت صداھای محلی و گزارشھا مؤثرتر از بیانیھ دروغ
ھای قابل  محلھ محور شھروندان را در اولویت قرار دھند، مشروط بر اینکھ قابل تأیید باشند! این امر نیازمند ایجاد کانال

آوری و انتشار اطلاعات و گزارشات محلی، احتمالاً از طریق ذینفعان جامعھ یا داوطلبان سلامت، برای  اعتماد برای جمع
 ایجاد اعتبار ایجاد شده از سطح پایین بھ بالا است. 

تصاویر و روایت ھای تولیدی با ابزار ھوش مصنوعی می تواند بھ مانند تیغ دو لب در اشاعھ شایعات و روایت   ●
 ھای کذب مورد استفاده قرار گیرد و آگاھی از این موضوع برای مبارزه با شایعات مھم است. 

 
 

 های فعال�ت در رسانهپروتکل
گ

ا�ط جن�  های اجتما� در �ش
 بگیرید و نھ منتشر کنید را فراموش نکنید.شعار نھ   ●
 بھ ھیچ وجھ با دوستان و آشنایان نظامی خود تماس برقرار نکنید. ●
 اند، فیلم یا عکس ارسال نکنید. از مناطقی کھ مورد اصابت قرار گرفتھ  ●
ھا و صفحات مجازی در مورد آنچھ کھ در محل زندگی شما روی داده صحبت نکنید. علاوه بر ایجاد در گروه ●

 دھید.اضطراب عمومی، ناخواستھ بھ دشمن اطلاعات می 
 اخبار و اطلاعات دریافتی از منابع غیرموثق را منتشر نکنید.   ●
 برای تشخیص شایعات، محتوای منتشر شده را با منابع رسمی چک کنید.   ●
ھای حیاتی کشور اطلاعات تخصصی دارید آن را در فضای عمومی یا ھا و زیرساختاگر از ضعف سامانھ  ●

 ھای خصوصی منتشر نکنید. حتی گروه 
 از ارسال تصاویر حملات از مبدا ایران خودداری کنید چراکھ کمک بھ دشمن برای شناسایی اماکن نظامی است.   ●
ای کھ با دشمن ھمسویی دارد و درصدد  و بازنشر اخبار و اطلاعات از صفحات شخصی و رسانھاز تایید    ●

 بپرھیزید. تخریب روحیھ ملی است، 
 بھ ھیچ وجھ تصویر یا ویدئویی از جابجایی ادوات نظامی منتشر نکنید.   ●



 گر مدافعان و سربازان وطن باشیم ھمگی در راستای کمک بھ «پدافند روانی» یاری   ●
با انتشار ویدئو علاوه بر افشای دقیق محل حادثھ و شناسایی نقاط آسیب پذیر بھ دشمن، اطلاعات حیاتی را بھ آنھا   ●

 منتقل می کنید. برای حفظ امنیت کشور و خود و خانواده جدا از این کار خودداری کنید.
(حفاظت اطلاعات سپاه)،   ۱٥۳٥(وزارت اطلاعات)، یا  ۱۱۳حضور افراد مشکوک در منطقھ را بھ شماره تلفن  ●

 (سازمان اطلاعات پلیس) اطلاع دھید.  ۱۱٦
 

 حمله نظا� �ا موش� انجام � شود    چگونه جنگ رواین اطلاعایت �س از 
مردم و   «تسلیم ذھنی»تر از حملھ فیزیکی است. ھدف نھایی آن  جنگ روانی بعد از حملھ، بخش حیاتی و حتی گاھی مھم 

 مدیران است،
 
 )Fear & Panic Tactics. ایجاد رعب و وحشت در بین مردم (۱ 
 

 شھر و... پخش شایعات متعدد در مورد حملات بعدی، فروپاشی حکومت، سقوط  ●
 دامن زدن بھ کمبود کالاھای اساسی (غذا، آب، دارو). ●
 ھا برای تشدید فضای ناامنی. آور از آسیبپخش تصاویر و ویدیوھای وحشت ●

 
 . شکستن روحیھ مقاومت مردم و نیروھای دفاعی ۲ 
 

 تبلیغات دروغین درباره تسلیم شدن مقامات یا نھادھای امنیتی.  ●
 فایده است».اینکھ «مقاومت بی ھایی مبنی بر پخش پیام  ●
 ترغیب بھ مھاجرت، ترک کشور یا پناھندگی.  ●

 
 . تخریب اعتماد بھ دولت و نھادھا۳ 
 

 انتشار اخبار جعلی درباره اختلافات درون حکومت.  ●
 دامن زدن بھ فساد یا ناتوانی مدیریتی در مدیریت بحران.  ●
 انتظامی. سازی ناھماھنگی بین نیروھای نظامی و برجستھ ●

 
 . نفوذ اطلاعاتی و عملیات سایبری ۴ 
 

 ھای ھدفمند. ای و انتشار پیام ھای رسانھ ھک و کنترل شبکھ ●
 ھای خدمات شھری و بانکی برای فلج کردن زندگی روزمره. حملات سایبری بھ سیستم  ●
 ای تحت کنترل مھاجم برای القای اطلاعات گزینشی. قطع اینترنت یا جایگزینی با شبکھ ●

 
 نشینزبان خارج ھای فارسی. استفاده از رسانھ۵ 
 

 ھای القاکننده. لحظھ با تحلیل بھپوشش لحظھ ●
 ھای ضدحکومتی برای ایجاد فضای ناامیدی یا شورش.دعوت از چھره ●
 حل» مورد نظر مھاجم (مثلاً تجزیھ، تغییر رژیم، اشغال نظامی). تبلیغات مستقیم برای «راه ●

 
 ھای اجتماعی ھا و شکاف اقلیت ھا، . تحریک قومیت ۶ 
 

 دامن زدن بھ اختلافات مذھبی، قومی، جنسیتی و نسلی. ●
 ھا برای ایجاد شکاف داخلی و شورش از درون.ھا و محرومیتسازی تبعیض برجستھ ●

 
 



 شود: در اینجا راھکارھای مؤثر برای ایجاد آرامش در جامعھ ارائھ می 
 
 . انتقال اطلاعات شفاف و دقیق۱
شده از منابع رسمی (دولت، اورژانس، ھلال احمر و ...) را منتشر  از انتشار شایعات جلوگیری کنید و تنھا اخبار تأیید   -

   کنید.
 ھای کوتاه و امیدبخش بدھید، مثلاً:  پیام  -

 نیروھای امدادی در حال رسیدگی بھ وضعیت ھستند.  ●
 اند. مشخص شده sheltersنقاط امن و  ●
 پیچیده پرھیز کنید تا مردم دچار سردرگمی نشوند.از اصطلاحات فنی   ●

 
 . کنترل جو روانی جامعھ ۲

 گذارد.صحبت با لحن آرام و قاطع: تن صدای شما تأثیر زیادی روی دیگران می
قدم  بھکننده مانند ھمھ چیز از دست رفتھ!!!!!!!!  بھ جای آن بگویید: وضعیت تحت کنترل است، قدم پرھیز از جملات تحریک 

 رویم. پیش می 
 ھای مسن دارید، حالشان را بپرسید."). تشویق بھ ھمدلی و کمک متقابل (مثلاً: "اگر ھمسایھ

 
 ھای فوری برای کاھش اضطراب افراد. تکنیک ۳

 ثانیھ نفس را آرام بیرون دھید. ۴ثانیھ نگھ دارید،  ۴ثانیھ نفس بکشید،    ۴تنفس دیافراگمی (شکمی):
صدایی کھ   ۳کنید،  چیزی کھ لمس می  ۴بینید،  چیزی کھ می   ۵(برای جلوگیری از حملات پانیک):  ۱-۲- ۳-۴-۵  تکنیک

 کنید را نام ببرید. چیزی کھ مزه می  ۱کنید و بویی کھ حس می  ۲شنوید، می 
 قطع زنجیره اخبار منفی: پیشنھاد دھید برای مدتی اخبار را دنبال نکنند. 

 
 بینی . ایجاد محیط امن و قابل پیش ۴

 کند. ھای روزانھ (غذا خوردن، استراحت) بھ کاھش استرس کمک می تعیین یک روتین ساده: حتی در بحران، برنامھ
 دھد.دور ھم نگھ داشتن خانواده و دوستان: احساس تنھایی اضطراب را افزایش می 

 
 ھای عمومی . مدیریت جمعیت در مکان۵

 ھای کوچک. بندی مردم بھ گروهتقسیم جلوگیری از ازدحام و ھجوم با 
 دیده** برای راھنمایی دیگراناستفاده از داوطلبان آموزش

 تعیین مسئول برای پاسخگویی بھ سوالات** تا مردم احساس سردرگمی نکنند. 
 
 پذیرھای آسیب. حمایت از گروه۶

   ھا را پرت کنید.کودکان: با بازی یا قصھ حواس آن
   سالمندان و بیماران: نیاز بھ آرامش بیشتری دارند، پس مراقبشان باشید.

   ھا استفاده شود.افراد با سابقھ بیماری روانی: در صورت امکان از متخصصان برای کمک بھ آن
 
 . استفاده از رھبران اجتماعی و مذھبی ۷
   بخشی قوی داشتھ باشد.تواند تأثیر آرام ھای محبوب یا روانشناسان میسخنان امامان جماعت، چھره  -
 دھد.کنیم.خونسردی شما جان بسیاری را نجات میجملاتی مانند: این شرایط موقت است و ما با ھم از آن عبور می  -
 
 . پرھیز از اقدامات تشدیدکننده استرس۸

 کند.پنزین و ...) وضعیت را بدتر می داد زدن، سرزنش کردن یا ایجاد رقابت برای منابع (مثل آب و غذا و
   ھا ممنوع شود.ھای خشن از رسانھ پخش تصاویر یا فیلم 

 
 تأثیرات روانی 

شود. تقریباً ھمھ افراد تحت  جنگ و درگیری تأثیر قابل توجھی بر سلامت روان دارد و منجر بھ پریشانی روانی گسترده می 



(اختلالات روان پس از   PTSDمدت تر مانند  درصد بھ مشکلات طولانی   ٤۰تا    ۲۰کنند و  تأثیر، پریشانی را تجربھ می 
ھا بھ ویژه مواجھھ زیاد از حد با اخبار، با  تروما و رویداد)، افسردگی و اضطراب را تجربھ می نمایند. مواجھھ با رسانھ

در شخص    افزایش کاذب درک از خطرتواند  آسیب ھای ذھنی و روانی بھ ویژه در کودکان و نوجوانان مرتبط است و می
ھای اجتماعی و فقدان زا داشتھ باشد. بی خانمانی، از دست دادن شبکھ شود، بھ ویژه اگر مواجھھ قبلی با رویدادھای آسیب 

اجتماعی -ھا استرس روانیکند. شرایط طولانی زندگی شلوغ و ناامن در پناھگاهحمایت از سوی جامعھ، آسیب را تشدید می 
گیرند و با نرخ بالای افسردگی، مشکلات خواب، کند. زنان و دختران بھ طور نامتناسبی تحت تأثیر قرار می را بدتر می 

شود. ارتباطات  ھای جنسیتی سنتی و دسترسی محدود بھ مراقبت تشدید می کابوس و اضطراب مواجھ ھستند کھ اغلب با نقش
انگ بحث از  برای جلوگیری  را عادیباید  درگیری  در  بھ سلامت روان  کند، زیرا  ھای مربوط  برای سازی  اقدام  انگ، 

مدت جامعھ  ھا باید بدانند کھ بھبود روانی بھ اندازه بازسازی فیزیکی برای ثبات طولانی. دولتجستجوی کمک را از بین ببرد 
 حیاتی است. 

گرانھ، ارزیابی نیازھا، کمک بھ نیازھای اساسی، گوش دادن بدون  ھای اولیھ روانشناختی شامل مراقبت غیرمداخلھکمک 
ھای اجتماعی است. اصول کلیدی شامل احترام، کرامت بخشی و اتصال افراد بھ اطلاعات، خدمات و حمایت قضاوت، آرامش

و حقوق، سازگاری با فرھنگ، کنار گذاشتن تعصبات و حفظ محرمانگی است. ارتباط خوب شامل یافتن مکانی آرام، حفظ 
فاصلھ مناسب، گوش دادن فعال، ارائھ اطلاعات واقعی (صادق بودن در مورد آنچھ ناشناختھ است)، اذعان بھ احساسات و 

کند کھ افراد را برای گفتن داستانشان تحت فشار قرار ندھید، احترام بھ حریم خصوصی است. این بھ صراحت توصیھ می 
 ھای دروغین ندھید.قطع نکنید، نظر ندھید، قضاوت نکنید، حقایق را جعل نکنید یا وعده

روانی حمایت  از  خدمات،  از  کاملی  شامل طیف  درگیری  مناطق  در  اجتماعی  حمایت  و  روان  تا  -سلامت  پایھ  اجتماعی 
ھای تخصصی سلامت روان (مشاوره، گروه درمانی، درمان روانپزشکی) است. آمادگی و ادغام خدمات روان با مراقبت 

اقدامات کاھش خطر بلایا برای کاھش تأثیرات سو ضروری است. علاوه بر گروه ھای خودیار نیاز بھ برنامھ ھای بین 
 بخشی بھ ویژه ھلال احمر نیز وجود دارد. 

ھا کانالی حیاتی را بھ ویژه در جوانان تحریک کند اما با این حال رسانھ  PTSDتواند علائم  ھا می ھرچند مواجھھ با رسانھ 
گران ھای مقابلھ مثبت نیز ھستند. این امر تعادل ظریفی را برای ارتباطبخش و ترویج مکانیسم برای انتشار اطلاعات نجات 

ارائھ می برجستھ می  اثرات  کند. در حالی کھ ھشدارھای ضروری و اطلاعات را  برای کاھش  آگاھانھ  باید تلاشی  دھند، 
ھایی  تواند شامل دستورعملزای مواجھھ مداوم و فیلتر نشده با تصاویر و ویدیوھای درگیری وجود داشتھ باشد. این می آسیب

ھا برای بھ  و استفاده از رسانھ  ای" برای غیرنظامیانترویج "استراحت رسانھ ھا در طول درگیری،  دھی رسانھ برای گزارش 
 ھای عملی باشد.آوری و راھبردھای مقابلھ، در کنار توصیھ ھای تاباشتراک گذاشتن داستان

ارتقای تاب آوری فردی و جمعی بھ منظور کاھش آسیب ھای روانی و تقویت ارتباطات اجتماعی در شرایط جنگ و درگیری  
 شامل:  

 سلامت روانی  .۱
در شرایط ناشی از حملات، تجربھ احساسات شدیدی مانند ترس، اضطراب   الف) پذیرش احساسات و مدیریت ھیجانات: 

 اندوه و خشم طبیعی است. سرکوب ھیجانات می تواند فشار روانی را افزایش دھد و منجر بھ مشکلات جسمی و روانی شود.
 راھکارھای زیر در تنظیم ھیجانات مفید ھستند:

 نام گذاری ھیجانات: احساسات خود را شناسایی کنید و بپذیرید تا بتوانید بھتر با آنھا کنار بیایید. -
تنفس عمیق و تکنیک ھای آرام سازی: برای کاھش استرس و ورزش ھای ساده انجام دھید. از روش ھای مراقبھ (مدیتیشن)    -

 استفاده کنید. و بر لحظات حال متمرکز باشید.  
 نوشتن احساسات: تجربیات و نگرانی ھای خود را بنویسید.  -
حفظ عادات روزمره: در حد امکان انجام فعالیتھای عادی مانند خواب منظم، غذا خوردن در ساعات مشخص و حفظ    -

برنامھ ھای شخصی بھ کاھش استرس کمک میکند بنابراین در شرایط ناشی از حملات اخیر، عادات روزمره ی خود مانند  
 خواندن نوشتن یا تمرین ھای بدنی را حفظ کنید. 

اھمیت خواب و تغذیھ مناسب: خواب کافی و با الگویی منظم داشتھ باشید. ھمچنین تغذیھ سالم و متعادلی داشتھ باشید و   -
سعی کنید وعده ھای غذایی را در زمانھای مشخص و طبق عادات معمول مصرف کنید. ھمچنین از مصرف بیش از حد 

 .کافئین خودداری کنید تا باعث بیشتر شدن اضطراب نشود 
 ب) محدود سازی دریافت اطلاعات  

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

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



 مدت زمان مشاھده اخبار را مدیریت کنید و از قرار گرفتن مداوم در معرض اخبار ناگوار خودداری نمایید.    -
روی اطلاعات کاربردی و ضروری تمرکز کنید و بھ جای پیگیری اخبار با جزئیات زیاد فقط اطلاعاتی را دنبال کنید   -

 کھ برای زندگی روزمره شما مفید است. 
  پ) حمایت روانی از کودکان و سالمندان

با حمایت روانی صحیح،   پذیرتر ھستند. مھم است کھ  کودکان و سالمندان در بحران ھای ناشی از حملات اخیر آسیب 
 احساس امنیت را در آنھا تقویت کنیم:  

 کودکان:
اطمینان بخشی: حملات نظامی را بھ صورت ساده و صادقانھ توأم با اطمینان بخشی و بدون ایجاد وحشت برای کودکان    -

 توضیح دھید. 
حفظ فعالیت ھای روزمره: روال عادی زندگی مانند بازی مطالعھ تعامل اجتماعی و سایر فعالیتھای روزمره را ادامھ    -

 دھید تا حس ثبات در کودکان تقویت شود.  
 آغوش بگیرید و از بازی ھای آرام بخش استفاده کنید.  ایجاد فضای امن: در کنار کودک باشید او را در  -

 سالمندان: 
حفظ ارتباطات: سالمندان ممکن است احساس تنھایی بیشتری داشتھ باشند. بنابراین با آنھا تماس بگیرید یا بھ دیدنشان  -

 بروید.  
 ارتباط منظم با آنھا را حفظ کنید.  

مشارکت دادن سالمندان: در تصمیم گیریھا و گفتگوھای خانوادگی آنھا را نادیده نگیرید و اجازه دھید در گفتگوھای   -
 خانوادگی نقش داشتھ باشند. این کار احساس ارزشمندی شان را بیشتر میکند.  

اطمینان از دریافت اطلاعات صحیح: سالمندان ممکن است در معرض اخبار نادرست قرار بگیرند. بنابراین دسترسی  -
 بھ اطلاعات صحیح را برایشان فراھم کنید و از آنھا بخواھید اخبار را از منابع معتبر دنبال کنند.  

توجھ بھ نیازھای جسمی و روانی: از وضعیت سلامتی سالمندان اطمینان حاصل کنید زیرا ممکن است بھ مراقبت ھای   -
 پزشکی و خدمات سلامت روان ویژه ای نیاز داشتھ باشند.  

 ت در صورت نیاز، از کمک تخصصی بھره ببرید 
اگر علائم شدیدی مانند اختلال خواب افکار آسیب زا یا بحران روانی را تجربھ میکنید بھتر است از متخصصان سلامت   

 روان کمک بگیرید.  
 . سلامت اجتماعی۲
 نقش ارتباطات اجتماعی در کاھش اضطراب  -الف  

استرس و افزایش تاب آوری روانی است. حفظ روابط اجتماعی در شرایط بحرانی یکی از مھمترین راھکارھای کاھش  
 توصیھ ھای زیر در این زمینھ کاربرد دارند: 

 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 تماسھای تلفنی یا مجازی نیز بھره ببرید.   -
 در گروه ھای حمایتی شرکت کنید تا حس امنیت و ھمدلی افزایش یابد  -

 اطلاع رسانی مسئولانھ و مقابلھ با شایعات  - ب 
در شرایط ناشی از حملات اخیر، انتشار اخبار نادرست می تواند باعث افزایش اضطراب عمومی و ایجاد نگرانی ھای  

 کاذب شود. برای کنترل این موضوع:
 خبری درستی آن را بررسی کنید.  قبل از انتشار ھر  -
 از منابع رسمی برای اطلاع رسانی استفاده کنید.   -
 اگر دیگران دچار استرس ناشی از اخبار نامعتبر شده اند اطلاعات درست را در اختیارشان قرار دھید.   -

 پ) ھمیاری و کمک اجتماعی  
 در شرایط بحرانی ھمدلی و کمک بھ دیگران می تواند بھ افزایش امید و کاھش اضطراب در جامعھ کمک کند:

 اگر امکان دارد بھ افراد آسیب دیده کمک کنید؛ حتی حمایتھای کوچک مانند تأمین غذا یا دارو.   -
 با آسیب دیدگان ھمدردی کنید و از آنھا حمایت عاطفی بھ عمل آورید.  -
 در صورت امکان در فعالیت ھای امدادی مشارکت کنید و در حد توان خود بخشی از روند کمک رسانی باشید.   -

  ت) حفظ نظم اجتماعی و پایبندی بھ مسئولیت ھای جمعی
جامعھ در شرایط ناشی از حملات اخیر با چالشھای زیادی روبھ رو است اما حفظ نظم و مشارکت اجتماعی می تواند تأثیر  

 مثبتی داشتھ باشد:



 در اجرای قوانین و توصیھ ھای ایمنی ھمکاری کنید تا امنیت جمعی حفظ شود.   -
 اگر در فعالیتھای اجتماعی و امدادی شرکت میکنید ھماھنگی را رعایت کنید.  -

 ت) حمایت روانی برای بازماندگان و خانواده ھای داغدار 
بسیاری از افراد عزیزان خود را در حملات اخیر از دست داده اند. ارائھ حمایت عاطفی و ھمدلی در این دوران بسیار مھم  

 برگزاری مراسم سوگواری ساده و گفت و گو درباره احساسات میتواند بھ کاھش فشار روانی کمک کند.است. 
حملات جنگی بحران ھای شدیدی ھستند کھ بر سلامت روان فردی و سلامت اجتماعی جامعھ تأثیر می گذارند. در چنین 
شرایطی، پذیرش ھیجانات حفظ ارتباطات اجتماعی مدیریت اطلاعات و حمایت از کودکان سالمندان بیماران توان یابان و  

ھمچنین یادآوری ارزشھای فردی و اجتماعی فکر کردن بھ آینده و آسیب دیدگان نقش مھمی در کاھش آسیبھای روانی دارد  
انجام فعالیت ھای کوچکی کھ حس پیشرفت و امید را تقویت کند تأثیر زیادی در تاب آوری ما دارد با ھمدلی ھمیاری و  

 پایبندی بھ اصول انسانی می توانیم از این بحران عبور کنیم و آینده ای بھتر را رقم بزنیم. 
 سوالات رایج:

 وقتی خودم احساس ترس می کنم چگونھ از فرزندم محافظت و او را راھنمایی کنم؟  -۱
احساس ترس یک واکنش طبیعی بھ یک موقعیت غیرعادی است ھم برای شما و ھم برای فرزندتان بھ روشی متناسب با سن   

 فرزندانتان از آنھا مراقبت کنید و شرایطی را ایجاد کنید تا افکار و احساسات خود را آزادانھ و آشکار مطرح کنند. 
از آنجا کھ کودکان نشانھ ھای عاطفی را چھ از طریق زبان بدن و چھ از طریق حالات چھره درک می کنند، تلاش برای  
حفظ آرامش تا حد امکان و صحبت با فرزندانتان بھ روشی اطمینان بخش برای آنھا مفید است. اشکالی ندارد کھ بھ آنھا  

زندتان کمک می کند تا بفھمد کھ ھر دوی شما با ھم در حال گذر از این بگویید کھ شما ھم احساس ترس می کنید. این بھ فر
 شرایط ھستید.

  چھ راه ھایی برای آرام کردن خودم و فرزندانم وجود دارد؟ -۲
تنفس عمیق شکمی بسیار مفید است و کاری است کھ می توانید با فرزندان بزرگتر خود انجام دھید. اگر فرزند کوچکتری  
دارید              می توانید آن را بھ یک بازی تبدیل کنید. ھر ساعت ببینید کھ چگونھ می توانید با آرام کردن نفس خود، 

ثانیھ مکث کنید و در    ۱۰س می کنید کھ دارید از کوره در می روید سعی کنید  ذھن و بدن خود را آرام کنید. اگر احسا
صورت امکان یک بزرگسال مورد اعتماد دیگر پیدا کنید کھ بتوانید در مورد احساسات خود با او صحبت کنید. تا حد امکان  

رچھ ممکن است فوق العاده دشوار سعی کنید، نوعی روال مانند رفتن بھ رختخواب یا غذا خوردن ھمزمان را حفظ کنید. اگ
 باشد اما این بھ فرزند شما کمک می کند تا قبل از بحران کمی بیشتر با زندگی خود ارتباط برقرار کند. 

 اگر مجبور شدیم خانھ مان را ترک کنیم، چطور این مسالھ را برای فرزندم توضیح بدھم؟  -۳
متناسب با سن با او در میان بگذارید. این بھ فرزندانتان فرصت می  سعی کنید تا حد امکان اطلاعات را از قبل بھ روشی  

دھد تا احساسات خود را پردازش کنند؛ کودکان مسائل را کندتر از بزرگسالان پردازش می کنند. اگر مجبور بھ تخلیھ ھستید 
گذاریم و باید بھ یک فضای    سعی کنید مسائل را بھ صورت مرحلھ ای مطرح کنید. ما وسایلمان را در کولھ پشتی ھایمان می

امن تر نقل مکان کنیم. اشکالی ندارد کھ ھمھ پاسخ ھا را نداشتھ باشید. اگر مجبور بھ فرار از خانھ شده اید صادق باشید کھ  
مطمئن نیستید کھ آیا قرار است برگردید یا خیر. می توانید بھ فرزندتان بگویید ما الان از خانھ مان دور ھستیم، اما لطفاً  
بدانید کھ افرادی در اطراف ما و در سراسر جھان ھستند کھ تمام تلاش خود را می کنند تا دوباره صلح را بر قرار کنند و  

 ما امیدواریم کھ بتوانیم در مقطعی بھ خانھ خود بازگردیم اما ھنوز نمی دانیم. 
 یکی از عزیزان ما کشتھ شده است، چگونھ باید بھ فرزندم این خبر را بدھم؟   -٤

اگر یکی از نزدیکان شما و خانواده تان در نتیجھ بحرانی کھ در آن ھستید فوت کرده است، مھمترین چیز این است کھ حقیقت  
را پنھان نکنید یا بھ تأخیر نیندازید. طبیعی است کھ بخواھید از فرزندتان محافظت کنید اما بھتر است صادق باشید گفتن آنچھ 

 اد او را بھ شما افزایش می دھد و بھ او کمک می کند تا بھتر با فقدان عزیزش کنار بیاید. اتفاق افتاده بھ فرزندتان اعتم
 ما صدای انفجارھای زیادی را شنیده ایم، در این مدت چھ کاری می توانم برای فرزندانم انجام دھم؟ -٥

در صورت امکان سعی کنید از قبل، متناسب با سن آنھا با فرزندانتان در مورد احتمال وقوع این اتفاق و این کھ در صورت   
وقوع چھ کاری انجام خواھید داد صحبت کنید. می توانید بھ فرزندتان بگویید: «قرار است صداھای خیلی بلندی بشنویم و  

رویم و مدتی آنجا می مانیم. وقتی صداھای بلند را می شنویم ھمدیگر را بغل می    وقتی این اتفاق بیفتد بھ یک فضای امن می
کنیم و در مورد داستانھایی از زمانی کھ با ھم خوش گذرانده ایم، صحبت می کنیم. اگر کتابی دارید با ھم بخوانید. نکتھ مھم  

 د. این است کھ فقط در سکوت ننشینید و روی سر و صدای اطراف خود تمرکز نکنی
 

 نکات مھم ایمنی:
 آگاه باشید: ●



منابع خبری معتبر تکیھ کنید. از شایعات و اطلاعات نادرست خودداری ھای رسمی دولت و  برای کسب اطلاعات بھ توصیھ
 کنید.

 یک کیت اضطراری تھیھ کنید: ●
 آوری کنید. ھای اولیھ، رادیو و داروھا را جمعلوازم ضروری مانند آب، غذای فاسدنشدنی، کیت کمک 

 حرکت را محدود کنید: ●
در یک مکان امن بمانید و سفرھای غیرضروری را بھ حداقل برسانید. اگر مجبور بھ بیرون رفتن ھستید، از محیط اطراف  

 خود آگاه باشید و اقدامات احتیاطی را انجام دھید.
 برای قطع برق آماده شوید:  ●

ھا (مثلاً شارژر دستی) داشتھ دار، و راھی برای شارژ دستگاهھای باتری نورپردازی جایگزین، مانند چراغ قوه یا لامپ
 باشید.

 سوزی را رعایت کنید: ایمنی در برابر آتش ●
 ھای آب و شن را بھ راحتی در دسترس داشتھ باشید. استفاده از فضای خود را از مواد قابل اشتعال پاک کنید و سطل

 تلفن را بھ حداقل برسانید:  ●
 ھای تلفنی غیرضروری را محدود کنید تا از شلوغی بیش از حد سیستم ارتباطی جلوگیری شود.تماس

 حمایت از جامعھ: ●
 پذیر، کمک کنید. بھ دیگران کمک کنید: بھ ھمسایگان، بھ ویژه افراد مسن، معلول یا آسیب

 دھند، کمک مالی کنید. ھای بشردوستانھ کھ کمک ارائھ می ھای معتبر و سازمانھای محلی حمایت کنید: بھ خیریھ از سازمان 
ھای جامعھ ارائھ ھا و زمان خود را برای حمایت از تلاشوقت خود را داوطلبانھ اختصاص دھید: در صورت امکان، مھارت 

 دھید.
 بھزیستی روانی و عاطفی:  ●

 ارتباطات اجتماعی خود را حفظ کنید: با عزیزان خود در تماس باشید و از اطرافیان خود حمایت کنید. 
ھای سالمی برای مقابلھ با استرس  توانید کنترل کنید تمرکز کنید و راهآوری را تمرین کنید: روی آنچھ می ذھن آگاھی و تاب

 و اضطراب پیدا کنید. 
کنید، از تماس با متخصصان  در صورت نیاز از متخصصان کمک بگیرید: اگر با تأثیر روانی جنگ دست و پنجھ نرم می 

 سلامت روان دریغ نکنید. 
 ملاحظات مھم: 

 ھای رسمی پیروی کنید: بھ ھرگونھ دستور تخلیھ یا دستورالعمل از سوی مقامات پایبند باشید. از راھنمایی  ●
 از محیط اطراف خود آگاه باشید: بھ خطرات احتمالی و تھدیدات امنیتی توجھ کنید.   ●
 با اجتناب از احتکار، اطمینان حاصل کنید کھ لوازم کافی برای ھمھ وجود دارد. ●
ماندگاری داشتھ باشد، بنابراین رفاه خود تواند اثرات جسمی و روانی  تأثیر بلندمدت را در نظر بگیرید: جنگ می  ●

 را در اولویت قرار دھید و در صورت نیاز درخواست کمک کنید.
کننده باشد، اما  دھد، آگاھی، آرامش و آمادگی است. بحران ھرچند نگراندر روزھای پرتنش، آنچھ ما را نجات می  ●

 توان با کمترین آسیب از آن عبور کرد. ریزی ھمراه شود، می اگر با عقل، ھمدلی و برنامھ 
 پنجره ھا را ببندید و پرده ھا را بکشید تا از ورود ترکش، دود یا موج انفجار جلوگیری کنید.  ●
بھ ھیچ وجھ کنجکاوی نکنید. در زمان انفجار روی زمین دراز بکشید و سر و گردن خود را با دست بپوشانید.  ●

انفجارھای دوم و سومی در راه باشند. برای دراز کشیدن لازم است مکان برای بلند شدن عجلھ نکنید ممکن است 
 ھای امن منزل خود را از قبل شناسایی کنید. 

 وسایل سنگین روی کمد یا قفسھ را جابجا کنید تا در صورت لرزش یا انفجار روی کسی نیفتد  ●
 بھ بالکن، پشت بام یا پنجره نزدیک نشوید این نقاط در معرض بیشترین خطر قرار دارند  ●
 از شیشھ ھای بزرگ و درھای شیشھ ای فاصلھ بگیرید ممکن است بر اثر موج انفجار بشکنند  ●
 از تھیھ فیلم و عکس و ... خودداری کنید. حفظ جان از ھمھ چیز مھم تر است  ●
 فیلم برداری نکنید این کار تمرکز شما را کم کرده و واکنش سریع را مختل می کند  ●
 از آسانسور استفاده نکنید. ممکن اس در اثر لرزش یا قطع برق در آن گیر کنید  ●
تماس غیرضروری نکیرید، راه ھای ارتباطی را برای تماس ھای اورژانسی باز نگھ دارید. تنھا با پیامک کوتاه  ●

 سلامت خود را بھ خانواده اطلاع دھید.  
 از خانھ خارج نشوید، ماندن در محل امن، کم خطر تراز بیرون بودن است.  ●



اگر نور انفجار دیدید بھ ھیچ وجھ بھ سمت پنجره نروید. نور زودتر از صدا و موج انفجار دیده می شود و در   ●
 صورت نزدیک شدن بھ پنجره می تواند با شکستھ شدن شیشھ بھ شما آسیب برساند.

در صورت پرتاب و ورود اشیا تیز بھ بدن افراد بھ ھیچ وجھ آن را خارج نکنید. این کار می تواند با خونریزی   ●
 شدید مصدوم ھمراه شده و بھ مرگ وی منجر شود. 

 در صورت وجود خونریزی شدید و فعال با یک پارچھ تمیز فقط محل زخم را فشار دھید تا خونریزی کمتر شود. ●
مصدومین را با حرکات ھیجانی و بھ زور جابجا نکنید. این کار می تواند آسیب ھای جدی و ضایعات نخاعی  ●

 برای آنھا ایجاد کند.  
 در محل حادثھ تجمع نکنید و اجازه دھید نیروھای امدادی راحت تر بھ وظایف خود بپردازند.  ●
توجھ ویژه بھ حالات جسمی و روانی کودکان را فراموش نکنید. آنھا ھیچ درکی از جنگ نداشتھ و توان دفاع   ●

 جسمی و روانی از خود ندارند. کمتر آنھا را در معرض اخبار جنگ قرار دھید.  
اگر در نزدیکی مراکز ھستھ ای بودید، حتما بعد از حملھ لباس ھای خود را عوض کنید و یک دوش آب و   ●

 صابون معمولی بگیرید. 
 در صورتی کھ در خودرو بودید بلافاصلھ از خودرو خارج شوید. اصلا محل امنی برای ماندن نیست.  ●
از شلوغ کردن پمپ بنزین ھا و گران کردن مواد غذایی جدا خودداری کنید. این موضوع فقط کمک بھ دشمن  ●

 خواھد بود و بھ خودمان آسیب می زند. 
 

 
 ترس، طبیعی است؛ وحشت نھ!

تواند جان ما و زاست، ولی آمادگی می دلیل آسیبنترسیدن نشانھ شجاعت نیست و ترسیدن نشانھ ضعف نیست.وحشت بی 
 ھا آورده شده است:برای خانواده رفتارھای مسئولانھای از مجموعھمان را نجات دھد. در ادامھ، عزیزان

 
 ھا بپرھیزید . از خریدھای ھیجانی و تجمع در صف ۱ 

 شود.خرید بیش از نیاز، فقط باعث کمبود مصنوعی، استرس عمومی و ناپایداری اجتماعی می  ●
 موقع تھیھ کنید.جای انبار کردن، اقلام ضروری را بھ اندازه و بھ بھ ●

 
 شھری پرھیز کنید . از سفرھای غیرضروری بین۲ 

 ھا ممکن است شلوغ، ناایمن یا حتی مسدود شوند. جاده ●
 دھد. تان را در معرض خطر قرار می برنامھ شما و خانوادهسفر بی  ●
 در خانھ بمانید، مراقب باشید و اجازه دھید مسیرھای امدادی و مدیریت بحران باز بماند.  ●

 
 دیده یا انتشار تصاویر ناگوار خودداری کنید . از حضور در مناطق حادثھ۳ 

 اندازد. حضور افراد غیرضروری، عملیات امدادرسانی را مختل کرده و جان دیگران را بھ خطر می ●
 شود.زند و باعث اضطراب عمومی می ھای خشن یا ناگوار، بھ روان شما آسیب می دیدن و بازنشر صحنھ ●

 
 . فقط از منابع رسمی خبر بگیرید ۴ 

 شایعھ، سلاح پنھان جنگ روانی است. بھ دام آن نیفتید.  ●
 ھای معتبر دنبال کرده و در بازنشر محتوا دقت کنید. ھای رسمی را از رسانھ فقط اطلاعیھ ●

 
 ای را واقعی اما محدود ببینید . خطر جنگ ھستھ۵ 

شده و طراحی مھندسی ای نیازمند شرایط پیچیده و خاص است (مقدار زیاد اورانیوم یا پلوتونیوم غنیانفجار ھستھ  ●
 زنجیره واکنش).

 کند.ای ممکن است باعث نشت مواد رادیواکتیو شود، اما انفجار اتمی ایجاد نمی حملھ بھ تأسیسات ھستھ  ●
آلودگی معمولاً در شعاع نزدیک بھ آسیب ھستھ ای خطرناک است، نھ در ھمھ مناطق شھری و مسوولان بھداشتی  ●

 و امنیتی محدوده خطر را سریعا اعلام خواھند کرد.
 
 گیری صحیح داشتھ باشید . در صورت ھشدار حملھ، پناه۶ 



 در خانھ بمانید. بھ محض شنیدن ھشدار، بھ اتاقی بدون پنجره یا زیرزمین بروید. ●
 ھا را ببندید، درزھا را با حولھ مرطوب یا نوار چسب بپوشانید. درھا و پنجره ●
 بگیرید. ذرات ممکن است روی لباس یا پوست نشستھ باشند.لباس بیرونی را درآورید و دوش  ●
 ھای متصل بھ بیرون را خاموش کنید. تھویھ، کولر یا فن ●
اگر از سوی مراجع رسمی اعلام شد، قرص ید مصرف کنید (فقط با دستور رسمی برای جلوگیری از جذب ید   ●

 رادیواکتیو توسط بدن).
 
 . با کودکان چطور رفتار کنیم؟۷
 

 ھاستگاه آنالف) نگاه و صدای ما، اولین تکیھ  
 فھمند. ھا، رفتار و احساسات ما را می کودکان بیش از حرف  ●
 با زبان ساده بگویید:گاھی در دنیا کشورھا اختلاف دارند، اما ما مراقب تو ھستیم.  ●

 
 ب) الگوی آرامش باشید، نھ قربانی اضطراب  

 ھا باشید.خودتان را تقویت کنید تا پناه عاطفی آنخوانند. تان می اضطراب شما را از چشمان  ●
 
 پ) برنامھ روزمره کودک را حفظ کنید  

 دھد. خواب، غذا، بازی و حتی خندیدن، پیام «امنیت» بھ کودک می  ●
 
 ت) بھ کودک نقش معنادار بدھید  

کودک ھا بھ  حتی وظایف کوچک مثل روشن کردن چراغ قوه، چیدن کیف اضطراری، آب دادن بھ گلدان ●
 دھد. حس کنترل و مشارکت می 

 
 مدیریت است. بحران، با عقل و مھربانی، قابل  ھا: پیام نھایی برای ھمھ خانواده 

 پس بیایید: 
 تفاوت باشیم نھ بترسیم، نھ بی ●
 برنامھزده شویم، نھ بی نھ ھیجان  ●
 سازد.یادمان باشد: مسئولیت فردی ما، امنیت جمعی را می  ●

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 انفجار ھستھ ای و فاز بندی جھت تصمیم گیری
ای و توصیھ ھای مرحلھ بھ مرحلھ برای اقدام مناسب بستھ بھ سطح خطر در مقابل ھشدارھا بسیار مھم  یک رویکرد لایھ

اوکراین  ھای ھشدار پیشرفتھ، مانند آنچھ در  کند. حتی سیستم ھای زمانی متفاوتی را برای اقدام جامعھ فراھم میاست و پنجره 
دھند، ھا، ھشدارھای اولیھ حیاتی را ارائھ می ھایی روبرو شود، یعنی ھرچند این سیستمتواند با چالشوجود دارد، نیز می 

سوق دھد کھ در   نادیده گرفتن ھشدارھاشود و مردم را بھ    کاھش حساسیت عمومیتواند منجر بھ  تکرار زیاد ھشدارھا می
توان اثربخشی ھشدارھا را بدون ایجاد "خستگی  دھد. سوال مھم این است کھ چگونھ می نھایت خطر تلفات را افزایش می

 ھشدار" حفظ کرد.  
از صرف اطلاع فراتر  باید  ارتباطی  آنکھ راھبرد  مھم  دلایل نکتھ  در مورد  مداوم عمومی  آموزش  باشد و شامل  رسانی 

دھنده نیاز بھ ھشدارھای «پویا و تطبیقی بر اساس  ھشدارھا، انواع تھدیدات و اھمیت پایبندی بھ ھشدارھا باشد. این امر نشان 
سطح خطر» است کھ سطوح تھدید را با دقت بیشتری تفکیک کرده و می شود مردم را در مورد خطرات خاص مرتبط با  

 ھر ھشدار آموزش داد. 
بسیاری از حملات ھوایی بھ تاسیسات ھستھ ای بھ معنی انتشار مواد رادیواکتیو نیست و بستھ بھ سطح خطر اقداماتی لازم 

 می شود.
 

 ھای متناسب با شدت و سطح خطر:واکنش
ھای اضطراری رسمی باشد.  بندیای باید متناسب با شدت وضعیت و بر اساس طبقھ واکنش عمومی در طول یک حادثھ ھستھ 

 آورد.این رویکرد فاز بھ فاز، امکان پاسخگویی مؤثر و کاھش خطرات را فراھم می
 الف)فاز تھدید بھ حملھ و آمادگی اولیھ

 ارتباطات سلامت:  ●
o توانند بھ سرعت منتشر شوند دریافت اطلاعات از منابع رسمی و معتبر: در این فاز، شایعات و اطلاعات غلط می

تلویزیون ھا از طریق رادیو،  و وحشت عمومی را تشدید کنند. بنابراین، باید بھ شدت بر پیگیری اخبار و دستورالعمل
ھایی مانند سازمان انرژی اتمی، وزارت  ھای اجتماعی رسمی مقامات محلی و ملی تأکید شود. سازمان و شبکھ

موقع، عینی، صادقانھ و ھمدلانھ تأکید نمایند تا  ھای شفاف، دقیق، بھ کشور و وزارت بھداشت بر اھمیت ارائھ پیام 
 بھ سؤال اساسی "آیا من در امان ھستم؟" پاسخ دھند.

o   توانایی کنند.  مقابلھ  با اطلاعات غلط  بھ طور فعال  فاز  این  باید در  با شایعات و اطلاعات غلط: مقامات  مقابلھ 
شناسایی و پاسخ بھ اطلاعات غلط در زمان واقعی برای کاھش اضطراب عمومی و سردرگمی حیاتی است. انتشار  

 شود.ھای ساده و مستقیم کھ کاھش سردرگمی و اطلاعات غلط را در پی دارد، توصیھ می پیام 
o   آموزش عمومی: این فاز بھترین زمان برای آموزش عمومی در مورد اصول آمادگی، اھمیت کیت اضطراری و

 ھای ارتباطی خانوادگی است. برنامھ 
 مشارکت اجتماعی:  ●

o  بدانند کھ  کند تا  ھای اضطراری بھ مردم کمک می بندیحفظ آرامش و جلوگیری از وحشت: درک فازبندی و طبقھ
ھای  تواند بھ حفظ آرامش کمک کرده و از واکنشدر این فاز، خطر فوری برای عموم وجود ندارد. این دانش می

 غیرضروری جلوگیری کند. 
o ویژه سالمندان، افراد دارای  پذیر: تشویق بھ بررسی وضعیت ھمسایگان، بھ ھای آسیب حمایت از ھمسایگان و گروه

 ھای آمادگی. ھا از توصیھمعلولیت، یا کسانی کھ ممکن است بھ کمک نیاز داشتھ باشند، و اطمینان از آگاھی آن
o گذاری اطلاعات و منابع، البتھ در حد مجاز و  ھای محلی برای اشتراکھای محلی: تشویق بھ سازماندھی نقش گروه

 ھای رسمی. ھای ایمنی و دستورالعملبا رعایت پروتکل
 توصیھ ھای ایمنی فردی و غذایی:  ●

o ھای اولیھ در منزل: اطمینان از تکمیل کیت اضطراری و بررسی موجودی آب و غذا.آمادگی 
 ھای غیراتمی ب) فاز حملھ بھ بخش



اند و انتظار انتشار رادیواکتیو وجود  ای ھدف قرار نگرفتھ ھای ھستھدر این فاز، حملھ بھ تأسیسات صورت گرفتھ اما بخش 
 ندارد. 

 ارتباطات سلامت:  ●
o   پیگیری مداوم ھشدارھای رسمی: مردم باید بھ طور مداوم بھ رادیو یا تلویزیون (شبکھ خبر) گوش دھند و ھشدارھای

ویژه اگر در فاصلھ  نزدیک از نیروگاه قرار دارند. مقامات مسئول در این فاز ممکن  اضطراری را دنبال کنند، بھ 
ھای خاصی را برای اقدامات احتیاطی صادر کنند و مردم بھ صدای مسوولان امر از طریق است دستورالعمل

 رسانھ ھای عمومی مانند رادیو و رسانھ ھای مجازی معتبر گوش دھند و بر اساس آن اقدام نمایند. 
o   و یا خود نیروگاه برای کسب اطلاعات خودداری   ۱۱٥یا    ۱۱۰عدم تماس با اورژانس برای اطلاعات: از تماس با

 شود، زیرا این خطوط باید برای موارد اضطراری واقعی آزاد باشند.
 مشارکت اجتماعی:  ●

o ھای رسمی  ھا: مردم باید آرامش خود را حفظ کرده و تنھا بھ دستورالعملحفظ آرامش و پیروی از دستورالعمل
 عمل کنند. 

o حفاظتی مانند  سازی برای اقدامات  باش برای اقدامات احتمالی: در این فاز، مقامات ممکن است شروع بھ آمادهآماده
 جابجایی یا پناه گرفتن در محل کنند. مردم باید ھوشیار باشند و برای این اقدامات آماده شوند.

 توصیھ ھای ایمنی فردی و غذایی:  ●
o  ھا یا  رود، اما ممکن است بھ دلیل آسیب بھ زیرساختپناه گرفتن در محل: اگرچھ انتشار رادیواکتیو انتظار نمی

ھای محکم  یا اتاق  وضعیت امنیتی، دستور پناه گرفتن در محل صادر شود. در این صورت، باید در داخل ساختمان
 امن منزل پناه گرفت. 

o کردن سیستم فن خاموش  در محل،  گرفتن  پناه  در صورت  تھویھ:  واحدھای  ھا، سیستمھای  و  تھویھ مطبوع  ھای 
 ھا و درھا نیز باید بستھ شوند.آورند، باید خاموش شوند. پنجرهگرمایشی کھ ھوای بیرون را بھ داخل می

 ای و انتشار رادیواکتیو مختصر ھای ھستھ ج) فاز حملھ بھ بخش
ای ھدف قرار گرفتھ و انتشار رادیواکتیو، ھرچند مختصر، فقط محدود بھ داخل سایت رخ داده در این فاز، تأسیسات ھستھ 

توصیھ اکید می شود با فرمان مسوولان امنیتی محل بھ  است. از آنجا کھ ھر لحظھ امکان پیشرفت سطح خطر وجود دارد  
 پناھگاه و اتاق امن بروید.  

 ارتباطات سلامت:  ●
o ) "وارد شوید، بمانید، گوش دھید"Get Inside, Stay Inside, Stay Tuned  این سھ عبارت، راھنمای :(

 اصلی عمل در این فاز ھستند. 
o ) وارد شویدGet Inside  ھا ترین ساختمان محکم  یا اتاق امن منزل شوید و از پنجرهنزدیک): بلافاصلھ وارد

فاصلھ بگیرید. ھرچھ دیوار بیشتری بین شما و بیرون باشد، محافظت بیشتری در برابر تشعشع خواھید داشت.  
پناھگاه ساختمان بھترین  بتنی  یا  اتومبیلھای آجری  ارائھ ھا ھستند.  برابر مواد رادیواکتیو  ھا محافظت خوبی در 

 دھند. نمی 
o ) بمانیدStay Inside در داخل ساختمان بمانید، مگر اینکھ مقامات دستور دیگری بدھند. پناه گرفتن در محل :(

یابد و بر  ممکن است بھ طول بینجامد و حتی چند روز ادامھ داشتھ باشد، زیرا سطح تشعشع بھ تدریج کاھش می 
ھای تھویھ مطبوع و واحدھای گرمایشی  ھا، سیستم اساس سنجش میزان اشعھ توسط کارشناسان اعلام خواھد شد. فن

ھا و درھا نیز باید بستھ شوند. حیوانات خانگی نیز  آورند، باید خاموش شوند. پنجرهکھ ھوای بیرون را بھ داخل می
 باید در داخل بمانند.

o ) گوش دھیدStay Tunedروز  ھای مقامات واکنش اضطراری گوش دھید. مقامات اطلاعات بھ ): بھ دستورالعمل
 ھای اجتماعی رسمی منتشر خواھند کرد.را از طریق تلویزیون، رادیو و شبکھ 

 مشارکت اجتماعی:  ●
o   پرھیز از عکاسی با موبایل و ایستادن در کنار محل حادثھ و اقداماتی ازاین دست می تواند مخاطراتی بھ دنبال

 امدادرسانی می شود.داشتھ باشد و ازدحام باعث تاخیر در 
o ھا عدم ترک پناھگاه برای آوردن کودکان: والدین و مراقبان نباید برای آوردن کودکان خود از مدارس یا مھدکودک

ھا ھایی برای نگھداری ایمن کودکان دارند و تلاش برای رسیدن بھ آنپناھگاه را ترک کنند. این مراکز برنامھ 
باید در زمان امنمی  اتحاد مجدد  قرار دھد.  تر  تواند شما و فرزندانتان را در معرض سطوح خطرناک تشعشع 

 صورت گیرد. 
 



 د) فاز انتشار رادیواکتیو بھ بیرون از محوطھ ی سایت  
تری مانند در این فاز، انتشار رادیواکتیو بھ بیرون از سایت رخ داده است و ممکن است نیاز بھ اقدامات حفاظتی گسترده

 مدت باشد. گرفتن طولانیتخلیھ یا پناه 
 ارتباطات سلامت:  ●

o ھای مقامات در ھای تخلیھ: اگر دستور تخلیھ صادر شد، مردم باید بھ دقت بھ دستورالعملپیروی از دستورالعمل
ھا و فرایندھا گوش دھند. اطلاعات در مورد زمان ایمن برای خروج و مقصد از مورد مسیرھای تخلیھ، پناھگاه

کنند، در دسترس  ای نیز کار می طریق رادیو یا پیامک و سایر کانال ھای معتبر رسمی کھ پس از انفجار ھستھ
 خواھد بود.

 مشارکت اجتماعی:  ●
o ) تخلیھEvacuation  .در صورت دستور تخلیھ، آرامش خود را حفظ کرده و عجلھ نکنید :( 

o  کودکان و حیوانات خانگی) را  اقلام ضروری (لباس، لوازم پزشکی، مدارک مھم، لوازم شخصی، لوازم
 آوری کنید. برای چند روز جمع

o   تاکید بر استفاده از وسایل نقلیھ عمومی است کھ برای این کار اماده شده اند، و نباید با خودروی شخصی
بھ تخلیھ اقدام نمود (ازدحام و انسداد مسیر). اما در صورتی کھ وسایل نقلیھ عمومی نبود و با خودرو 

ھای خودرو را بستھ نگھ دارید و تھویھ ھوا از بیرون بھ داخل ماشین  شخصی اقدام بھ تخلیھ شد، پنجره
را ببندید و مسیر تخلیھ مشخص شده را دنبال کنید. مستقیماً بھ اماکن تعیین شده بروید؛ در آنجا کارشناسان  

 بھ شما در یافتن غذا، سرپناه و در صورت لزوم، یافتن سایر اعضای خانواده کمک خواھند کرد.
o زا باشد و بقا در آن یک  تواند بسیار استرسای می اجتماعی: تھدید یک حادثھ رادیواکتیو یا ھستھ-حمایت روانی

اجتماعی  -اند کھ پیامدھای روانیای گذشتھ مانند چرنوبیل و فوکوشیما نشان دادهزا است. حوادث ھستھتجربھ آسیب 
از  توانند طولانیمی  استرس پس  اختلال  افسردگی،  باشند. اضطراب،  فیزیکی  پیامدھای  از  مدت و حتی شدیدتر 

 ھا از جملھ پیامدھای رایج ھستند. ) و کابوسPTSDسانحھ (
)  ۲ھای خانوادگی، () حفظ گروه۱ھای اولیھ روانشناختی شامل: (ھای اولیھ روانشناختی: سھ اقدام مھم در کمک کمک  ●

 ) ارائھ اقدامات مفید و امکان پذیر ۳تشویق بھ "صحبت کردن" در مورد احساسات و تجربیات، و ( 
تاب  ● تابنقش جامعھ در  پیش آوری:  توانایی  بھبود موفقیت آوری جامعھ  دادن و  آماده شدن، واکنش نشان  از  بینی،  آمیز 

اعتماد، مشارکت و   ایجاد روابط و  اقتصاد و محیط زیست است.  بھ رفاه اجتماعی،  با حداقل آسیب  تھدیدات چندگانھ 
تاب ایجاد  بھ شیوهتوانمندسازی جامعھ، و  پشتیبانی تصمیم آوری  ابزارھای  از طریق  برای  ای عادلانھ،  منابع  گیری و 

ای یا رادیولوژیکی، یکی از شود. ارتباطات مؤثر با عموم در یک وضعیت اضطراری ھستھشرکای محلی انجام می 
شود، زیرا بھ کاھش خطر، حمایت از اجرای اقدامات حفاظتی و بھ  ھای مدیریت اضطراری محسوب می مھمترین جنبھ 

 کند.حداقل رساندن ترس کمک می 
 توصیھ ھای ایمنی فردی و غذایی :   ●

کنید  ): اگر در طول انتشار رادیواکتیو در فضای باز بودید یا فکر میDecontaminationزدایی (خودآلودگی ✔
 زدایی کنید. بلافاصلھ خودآلودگیمواد رادیواکتیو روی بدن شما قرار گرفتھ است، باید  

o  مواد رادیواکتیو را از بدن حذف کند.   ٪۹۰تواند تا  برداشتن لباس بیرونی: برداشتن لایھ بیرونی لباس می
از لمس چشم  نشود.  رادیواکتیو پخش  تا گرد و غبار  انجام شود  دقت  با  باید  کار  دھان  این  بینی و  ھا، 

لایھ پلاستیکی یا ظرف دربستھ قرار داده و از افراد و ۲ھای آلوده را در یک کیسھ  خودداری کنید. لباس
 حیوانات خانگی دور نگھ دارید.

o   .شستشو: در صورت امکان، دوش آب گرم بگیرید و با صابون و آب فراوان بھ آرامی خود را بشویید
توانید دوش بگیرید، از  موھا را با شامپو بشویید. از مالش یا خراشیدن پوست خودداری کنید. اگر نمی

دستمال مرطوب یا پارچھ تمیز و مرطوب برای پاک کردن صورت در ابتدا، سپس دست ھا و قسمت  
شود، زیرا آب  برای شستشو ترجیح داده می  آب ولرمھایی کھ با لباس پوشیده نبوده است، استفاده کنید.  

تواند منافذ را باز کند  آب داغ می تواند منافذ پوست را ببندد و آلودگی را ثابت کند، در حالی کھ  سرد می
و آلودگی را بھ عمق پوست ببرد. اگر صابون در دسترس نیست زمان را برای پیدا کردن صابون از  

 دست ندھید و ھرچھ سریع تر با آب ولرم تنھا شستشو دھید. 
 ھای تمیز بپوشید. پوشیدن لباس تمیز: پس از شستشو، لباس ✔
o  :مصرف غذا و آب 



ھایی کھ در ظروف دربستھ (کنسرو، بطری، جعبھ) قرار دارند یا از قبل در داخل  غذاھا و نوشیدنیغذاھای ایمن:  ✔
 اند، برای مصرف ایمن ھستند. ساختمان بوده

بندی غذا یا نوشیدنی در فضای باز بوده است، قبل از مصرف آن را با یک پارچھ  ھا: اگر بستھبندیپاک کردن بستھ  ✔
لایھ پلاستیکی دربستھ قرار داده و  ۲ھای استفاده شده را در یک کیسھ  مرطوب یا دستمال تمیز پاک کنید. دستمال
 از افراد و حیوانات خانگی دور نگھ دارید. 

اجتناب از غذاھای آلوده: تا زمانی کھ مقامات اعلام نکنند، از مصرف سبزیجات و میوه باغچھ یا غذاھا و مایعات   ✔
 اند، خودداری کنید.روباز کھ در فضای باز بوده

آب آشامیدنی: آب بطری تنھا منبع آبی است کھ تا زمان آزمایش توسط مقامات، عاری از آلودگی است. جوشاندن  ✔
کشی برای شستشو ھا را از بین ببرد. آب لولھتواند میکروببرد، اما می کشی مواد رادیواکتیو را از بین نمی آب لولھ

زدایی) ایمن است، مگر اینکھ مقامات خلاف آن را اعلام کنند. در صورت تایید و تمیز کردن (از جملھ خودآلودگی 
 آلودگی آب شھری، می توان از آب بطری استفاده نمود.

 ): KIپتاسیم یدید ( ○
) را مصرف نکنید یا بھ دیگران ندھید، مگر اینکھ بھ طور KI:  ھرگز پتاسیم یدید (فقط با دستور مسوولان سلامت   ✔

 بھداشت یا تیم بحران قبلا توصیھ شده باشد.  خاص توسط مقامات 
 مصرف خودسرانھ آن عوارض دارد. ✔
تواند بھ جلوگیری از جذب ید رادیواکتیو توسط یک نوع ید غیررادیواکتیو است کھ می   KIھا:  عملکرد و محدودیت ✔

،  KI) و ید رادیواکتیو تمایز قائل شود؛ بنابراین، مصرف  KIتواند بین ید پایدار (غده تیروئید کمک کند. تیروئید نمی 
 کند.تیروئید را با ید پایدار اشباع کرده و از جذب ید رادیواکتیو جلوگیری می 

 KIھای مھم: محدودیت ✔
 کند و نھ سایر انواع مواد رادیواکتیو. فقط در برابر ید رادیواکتیو محافظت می   .۱
 ھای بدن.  کند و نھ سایر قسمتتنھا از تیروئید محافظت می  .۲
بیشترین اثربخشی آن زمانی است کھ مدت کوتاھی قبل یا بلافاصلھ پس از مواجھھ با ید رادیواکتیو مصرف   .۳

اثر  ساعت پس از مواجھھ). مصرف دیرھنگام و غیر موثر آن می تواند    ٤ساعت قبل یا    ۲٤شود (در  
 و عوارض داشتھ باشد.   مضر معکوس

٤. KI   تواند آسیبی را کھ قبلاً بھ تیروئید وارد شده است، معکوس کند. در صورت  یک درمان نیست و نمی
ای، انتشار ذرات رادیواکتیو بزرگترین تھدید برای سلامتی است کھ شامل انواع ماده  انفجار بمب ھستھ

 کند ھا محافظت نمی بھ تنھایی در برابر آن KIرادیواکتیو است و 
٥. KI      تر  ھای آنھا سریع شود، زیرا سلولسال و زنان باردار یا شیرده توصیھ می   ٤۰عموماً برای افراد زیر

 کنند و در معرض خطر بیشتری برای ابتلا بھ سرطان تیروئید ھستند. رشد می 
 
o  ھای در معرض خطر، بھ ویژه برای  ھای پزشکی و پایش سلامت: پایش سلامت بلندمدت برای جمعیت مراقبت

ھا باید شامل غربالگری  تشعشع، حیاتی است. این پایش تشخیص زودھنگام سرطان تیروئید و سایر عوارض مرتبط با  
 ھای پزشکی تخصصی باشد.منظم و دسترسی بھ مراقبت 

 
 

 ھای اطلاع رسانی و کاھش حساسیت جمعی: شکست
ناکافی،    ھای اطلاع رسانی، مانند آنچھ در طول جنگ کره رخ داد، تا حدی ناشی از کمبود نیرو، مھارت شکست ●

اشتباه، سوگیری ادراکی و ناتوانی در افتراق و تمایز بین نظرات شخصی و سلایق از پیام ھای مھم بود  بندی  اولویت
 بار شود. و عدم تمایل متولیان جامعھ بھ باور ھشدارھا می تواند منجر بھ اشتباھات فاجعھ

در برخی کشورھا، پس از چندسال درگیری، برخی از مردم بھ دلیل ھشدارھای مکرر فوری اما بدون تأثیر در   ●
اند کھ خطر تلفات را افزایش داده است. این یک چالش منطقھ خود، نسبت بھ آژیرھای حملھ ھوایی بی تفاوت شده

 ھای ھشدار در جھان است. ترین سیستم قابل توجھ برای حتی پیشرفتھ 
دھد  ای را نشان می خودی و ترس گستردهھای خودبھھای شدید از حملھ ھوایی" تاریخی در لندن و ھند، تخلیھ"وحشت ●

شده بود، حتی زمانی کھ حملات واقعی جزئی بودند یا رخ ندادند و این کھ در اثر افزایش کاذب شدت خطر درک
 اتفاقات اغلب با شایعات، تحریک می شوند.



در حالی کھ ھشدار اولیھ حیاتی است، اثربخشی ھشدارھا اگر بیش از حد مکرر باشند و تھدیدات فوری متناسبی نداشتھ باشند  
کننده  تواند خستھشود. تأثیر روانی ھشدارھای مداوم میحسی ارتباطی می تواند با گذشت زمان کاھش یابد و منجر بھ بیمی 

تفاوتی یا وحشت شود. راھبردھای آموزش و مشارکت مردمی می تواند تعادل بین نیاز بھ ھشدار اولیھ و باشد و منجر بھ بی 
  ماھیت خاص تر، ارتباطات روشن در مورد  تر و محلی تواند شامل ھشدارھای دقیقخطر بی تفاوتی را ایجاد نماید. این می 

صدور برخی ھشدارھا حتی بدون   چراییتھدید (مانند نوع موشک، مسیر در صورت امکان) و آموزش عمومی در مورد  
تأثیر فوری باشد. علاوه بر این، اطلاعات باید قابل انجام باشند و بھ وضوح و صریح بھ تصمیم گیران منتقل شوند تا از  

 مشکل "دیر باوری" جلوگیری شود. 
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