
 :ها در روزهای تنش، حمله و بحران جنگیراهنمای جامع رفتار مسئولانه خانواده

 کرمان پزشکی علوم دانشگاه واعتیاد اجتماعی روانی سلامت گروه: تدوین و تهیه

 

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

 کرد. عبورتوان با کمترین آسیب از آن ریزی همراه شود، میبرنامه همدلی و

 ترس، طبیعی است؛ وحشت نه! 

 تواند جان ما وزاست، ولی آمادگی میدلیل آسیبنترسیدن نشانه شجاعت نیست و ترسیدن نشانه ضعف نیست.وحشت بی

 ها آورده شده است: ای از رفتارهای مسئولانه برای خانوادهمان را نجات دهد. در ادامه، مجموعهعزیزان 

 ناپایداری و عمومی استرس  مصنوعی، کمبود باعث فقط  نیاز، از بیش  خرید • ها بپرهیزید تجمع در صفاز خریدهای هیجانی و .  ۱

 .کنید تهیه موقعبه و اندازه به را ضروری اقلام کردن،  انبار جایبه •. شودمی اجتماعی

  و شما  برنامهبی سفر •مسدود شوند.   حتی یا ناایمن شلوغ، است ممکن ها جاده • شهری پرهیز کنید از سفرهای غیرضروری بین  .۲

  باز بحران مدیریت و امدادی مسیرهای دهید  اجازه  و باشید  مراقب بمانید،  خانه در • . دهدمی قرار خطر معرض در را تانخانواده

 . بماند

امدادرسانی را مختل   عملیات غیرضروری، افراد حضور •دیده یا انتشار تصاویر ناگوار خودداری کنید از حضور در مناطق حادثه.  ۳

 اضطراب باعث و  زندمی آسیب شما روان به ناگوار، یا خشن هایصحنه بازنشر و  دیدن  •اندازد. کرده و جان دیگران را به خطر می

 . شودمی عمومی

ی را از رسم هایاطلاعیه  فقط •. نیفتید آن دام به. است روانی جنگ پنهان  سلاح شایعه، •فقط از منابع رسمی خبر بگیرید  .۴

 های معتبر دنبال کرده و در بازنشر محتوا دقت کنید. رسانه

  یا  اورانیوم زیاد مقدار) است خاص  و  پیچیده شرایط نیازمند ایهسته انفجار •ای را واقعی اما محدود ببینید خطر جنگ هسته .  ۵

کن است باعث نشت مواد رادیواکتیو شود، مم ایهسته  تأسیسات به حمله • (. واکنش زنجیره مهندسی طراحی و  شدهغنی پلوتونیوم

 .شهری مناطق همه در  نه است، خطرناک( کیلومتر  ۳۰ تا  ۵)  نزدیک شعاع در معمولاً آلودگی • کند. اما انفجار اتمی ایجاد نمی

ره یا  پنج  بدون اتاقی  به هشدار، شنیدن محض به. بمانید خانه در •گیری صحیح داشته باشید در صورت هشدار حمله، پناه .۶

  دوش و  درآورید را بیرونی لباس  • . بپوشانید چسب نوار یا مرطوب حوله با  را درزها  ببندید، را  هاپنجره و  درها •زیرزمین بروید. 



 از اگر • . کنید خاموش را بیرون به متصل های فن  یا کولر تهویه، •. باشند نشسته پوست  یا لباس روی است ممکن ذرات. بگیرید

 علام شد، قرص ید مصرف کنید )فقط با دستور رسمی برای جلوگیری از جذب ید رادیواکتیو توسط بدن(.ا رسمی مراجع سوی

 خانه را برای چند روز آماده نگه دارید .۷

  ماسک، اولیه، هایکمک ضروری، داروهای •( روز ۳ برای) کنسروی  یا خشک غذای  آشامیدنی، آب •کوله اضطراری خانواده شامل: 

  تنها و( بیماران  کودکان،  سالمندان،) پذیر آسیب افراد با تماس حفظ •وه، پاوربانک، مدارک، وسایل بهداشتی ق چراغ دستمال،

 ها آن نگذاشتن

 

 با کودکان چطور رفتار کنیم؟ 

ده  سا زبان با •. فهمندمی را ما احساسات و  رفتار ها،حرف از بیش کودکان • هاست گاه آنالف( نگاه و صدای ما، اولین تکیه

 بگویید:»گاهی در دنیا کشورها اختلاف دارند، اما ما مراقب تو هستیم.«

  هاآن عاطفی   پناه تا کنید تقویت را خودتان. خوانندمی تانچشمان از را شما اضطراب •ب( الگوی آرامش باشید، نه قربانی اضطراب 

 . باشید

 دهد. دیدن، پیام »امنیت« به کودک میخن حتی و بازی غذا، خواب، •ه روزمره کودک را حفظ کنید پ( برنام

  ها گلدان به دادن آب اضطراری، کیف چیدن قوه، چراغ کردن روشن مثل کوچک وظایف حتی •ت( به کودک نقش معنادار بدهید 

 . دهدمی  مشارکت و کنترل  حس کودک به

 ها: خانواده. پیام نهایی برای همه ۹

 مدیریت است.بحران، با عقل و مهربانی، قابل

  را جمعی امنیت ما، فردی مسئولیت: باشد یادمان  و •  برنامهبی نه شویم، زدههیجان نه •  باشیم تفاوتبی نه بترسیم،  نه •پس بیایید: 

 . سازدمی

 

 .مانیمتر میبا هم، هوشیارتر و آماده

 

 


