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 توصیه هایی برای آمادگی در بحران و جنگ

ق ح وقتی کسی با خشونت بخواهد حق تصمیم گیری بر ما را داشته باشد، این مسئله هایت تهدید برای آزادی ما استتجنگ ن

همچنین راه های دیگر غیر از خشتتونت نمامی برای تیریر گراری و آستتی   .ما را برای داشتتتن یز زندگی آزاد و مستتتهد تهدید می کند

تروریسم یا خراب کاری. این اتواقات در هر  ت ستایرری، مرارزه یا کمیین های نوویی،لاکشتورما  وجود دارد، برای ماا  حم رستاند  به

ما نمی توانیم آزادی خودما  را قطعی  .خیلی چیزها در اینجا و هم اکنو  در حا  رخ داد  است لحمه امکا  دارد که رخ دهند، همچنین

 .باز خودما  را داشته باشیم، حتی اگر به معنای فداکاری باشد رت دفاع از جامعه یبدانیم و باید اراده و جسا

با دیگر خطرات و تهدیدات جدی مهابله کنیم، برای  ما همچنین نیاز به تهویت نیروی مهاوت خود داریم تا بتوانیم تهدیدهای جدی دیگر

  :ماا 

 هوای غیرعادی 

 های مسری خطرناک بیماری 

 های مهم  در سیستم تلالات اخ 

 یافته سازما  اطلاعات فناوری  

 مکا  ایمن دیگر در صورت حمله هوایی شما باید فورًا خود را به یز پناهگاه یا یز .محافمت کنید هواییلات از خودتا  در برابر حم

ماکن ا تخلیه کنیدباید یز منطهه را  نمامی حمله است که در صورت تهدید  برسانید. نزدیز ترین گزینه را انتخاب کنید. شما ممکن

 .دهندهوایی پناه می لاتزیرزمین، گاراژ و ایستگاه های زیرزمینی مترو نیز در هنگام حم ایمن

 

 

طریق شما به آمادگی کد جامعه کمز  شتما اگر برای حداقد یز هوته در منز  آمادگی داشته باشید از این:  آمادگی در خانه

بحرا  و جنگ همه باید به همدیگر کمز  در زما توصتیه های موجود در چز لیستت ها را با نیازها و شترایا تا  وفق دهید.  .می کنید

 .یکراره تهیه کنید خودتا  را آماده کنید تا اگر اتواق خطرناکی افتاد شما مجرور نراشید همه چیز را .کنیم

آشتامید  و پخت غرا. در صورت کمرود آب  او  آب برای شتما در طو  شترانه روز حداقد به سته لیتر آب نیاز دارید، در درجه ی آب 

دّبّه یا سطد های درب دار تهیه  .آب فراهم کند، اما شما همچنا  باید در خانه آب داشته باشید آشتامیدنی ممکن استت شهرداری مخز 



از آب در جای  .اند را با آب پر کنید دهستتتاخته شتتت بطری آب بخرید یا دّبّه هایی که برای مواد غرایی .کنید تا بتوانید با آ  آب بیاورید

چز کنید که آیا آب بو و مزه ی خوبی دارد. آب را در صورت نیاز عوض  تاریز و خنز نگهداری کنید. یز یا چندین دفعه در طو  سا 

ز کنید. در صورت قطعی فریمناس  آب را در بطری های  د.اگر از تمیزی آب مطمئن نیستید، آب را بجوشانید تا به شدت حراب بزن .کنید

زمانی که یخ ها یوب شدند شما می توانید آب  .استواده کرد (یخ خشز/آیس پز)بطری ها را می توا  به عنوا  خنز کننده  برق جریا 

 د.نکنید، در آ  صورت ممکن است ترک بردارن را بنوشید. بطری ها را تا انتها پر

شما همچنین نیاز به ارتراط برقرار  .ت مهم از طرف نهاد و ستازما  های دولتی داریدطلاعات نیاز به دریافت اخرار و اشتما : ارتباطات

  :موارد در خانه خوب است کرد  با خویشاوندا  و دوستا  دارید. داشتن این

شارژر تلون برای ز(شارژ همراه/ پاور بان)تلون همراه و باتری های اضتافی شتارژ شتده  .افیباتری های اضت .کار بکندکه با باتری رادیویی 

  .های مهم بر روی کاغر تلونشماره  .استواده در خودرو

دمای اتاق را داشته باشد. غرایی را انتخاب  شتما به غرایی نیاز دارید که ستیرکننده باشتد و همچنین انرژی زا و توا  نگهداری در: غذا

عمولی م خود را با خریدهای کمی بیش از حدفاصله خورد. انراری بلانیاز داشته یا بشود آ  را  کنید که پختنش ستری  باشتد، به آب کمی

 که بعضی اوقات انجام میدهید می توانید ایجاد کنید. 

  :خانه خوب است داشتن این موارد در

 نا  خشز، بیسکویت، نمز، ادویه لغور، کورنولکس، ماکارونی، برنج،خشز: ب ولاتمحص

 کنسروها: گوجه فرنگی، سرزیجات، میوه جات، غراهای آماده 

 نخود، لوبیا، عدس،  سرشار از پروتئین: گوشت و ماهی خشز یا کنسرو شده، 

  .ادام زمینی، آجید و دانه های غراییکره بشده در روغن،  گوجه فرنگی خشزسرشار از چربی: روغن غراپزی،

 ی خشز میوه ِکِِر ت، عسد، پروتئین بار،لامیوه، مربا، شکانرژی سری : 

 های میوهای، نوشیدنی های شیروشیدنین، لاتنوشیدنی ها: قهوه، چای، پودر شک 

 .حلیم، غرای کودکا  در قوطی یا شیشه ،حریره،غرا برای کودکا : فرنی  

نید. تهویت می ک هر از گاهی از پو  نهد استواده شما اگر بتوانید به روش های مختلف پرداخت کنید به این ترتی  آمادگی خود را ولپ

راه حد های پرداخت دیگر مانند  .ا ارزش پولی متواوت برای حداقد یز هوتهداشتن پو  نهد ب :کنید. داشتن اینها خوب است ترجیحًا

 کارت بانز 

شتتما دیگر نمی توانید از ستتیوو  توالت  اگر آب از شتتیر به بیرو  نیاید برای ماا  در هنگام قطعی جریا  برق، در این صتتورت توالت

شما برای ادرار  .بتوانید باقیمانده ها را اداره کنید و به طو  دقیق به بهداشتت توجه کنید اشتید تااستتواده کنید. آمادگی این را داشتته ب

سیوو  توالت را بکشید. دستما  توالت را در سطد زباله یا در یز سطد  کرد  می توانید از توالت استواده کنید حتی اگر شما نمی توانید

ا از سطد ی لاتقرار دهید، از سطد فضو ستتیکی یا کیسه ی زباله در توالتلاد یز کیسته ی پبریزید. شتما برای مدفوع می توانی درب دار

ا  دستم .دستتما  توالت :داشتتن این موارد در خانه خوب استت .کمیوستت یا خاک اره بیوشتانید. درب دار استتواده بکنید. مدفوع را با

 .کمیوست یا خاک اره .یا کیسه های زباله ستیکیلاکیسه های پ .پوشتز بچه، محاف  قاعدگی/پریود .کننده دستت مرطوب، ضتدعوونی

 .سطد درب دار



داشته  ی سری  یز منطهه های خطرناک نیاز به تخلیه نشتی طریعی یا لایایشما ممکن است در صورت تهدید حملهی نمامی، ب تخلیه

شتتمایی که به تنهایی نمی توانید مکا  را  .گوش بدهید و دستتتورالعمد های نهاد و ستتازما  های دولتی را دنرا  کنید به اخرار  .باشتتید

برد  این  .همچنین استتکا  اضتتطراری و غرا در محلی که به آ  میرستتید دریافت کنید تخلیه کنید می توانید کمز برای تخلیه کرد ،

ریزی کنید که  برنامه نی ترک کنیدلااگر مجرور شتدید به ستترعت خانه ی خود را برای مدت کوتاه یا طو موارد به همراه خود خوب استت

مدارک  .غرا و آب برای مصرف چند روز :راه نمایی دریافت می کنید شتما دقیها چه چیزی نیاز دارید تا با خود بررید. در اینجا شتما چند

لراس گرم، لراس بارانی و لراس  .کار بکندرادیویی که با باتری،  .وساید کمکی مانند سمعز داروها و .شناسایی، کارت عابر بانز و پو  نهد

 .ها و گواهی بیمه شماره تلون مهم بر روی کاغر مانند لاعاتاط .نهشه، قط  نما .تلون همراه و شارژر .لوازم بهداشتی .برای تعویض

 .و جوسازی استواده می کند تا بر روی ما تاریر بگرارند غلا، گمراه کننده لاعاتاط خارج از الا قدرت بیگانه و دیگر فع دفاع روانی

 تمادی و درهماع اجتماعی رخ میدهد. هدف ایجاد بی ش برای تاریرگراری به صورت روزانه در درجه او  از طریق اینترنت و رسانه هایلات

های زیر این کار را انجام  کستتانی که می خواهند بر ما تیریر بگرارند می توانند به روش .شتتکستتتن اراده ما  برای دفاع از خودما  استتت

جعد کرد   .رابطه ی منطهی خود خارج شده اند نشتر اکایی  و داستتانهای کایب، یا داستتانهایی که تا حدی حهیهت دارند اما از :دهند

ا  به همدیگر بدگم برانگیختن احساسات قوی پیرامو  یز مسئله یا رویداد تا ما را نگرا  یا نسرت .ها و صداهای ضرا شده اویر، فیلمتص

در برابر محتوایی که باعث برانگیختن احساسات قوی میشود هوشیار  :به این شتکد شتما می توانید به نیروی مهاوت ما کمز کنید .کنند

 .یدرا از چندین منر  مختلف تییید کن لاعات سعی کنید اطتند. ورق هسرا به اشتراک بگرارید که میدانید از مناب  ملاعاتی فها اط .باشید

 .نهاد و سازما  های دولتی جستجو کنید ت تییید شده را ازلاعااک، اطدر هنگام حوادث خطرن

ند، آسی  عات ضربه بزلاسیستم های مهم فناوری اط ت سایرری که بهلادیجیتالی شد  می تواند ما را در برابر حم امنیت دیجیتالی

کمز می کنید. چند راه نیروی مهاومت  ایمن هم در خانه هم در محد کار به تهویت ات به یز روشلاعشما با مدیریت اط .پریر کند

ها را از  ها در ایمید کلیز نکنید و پیوست بر روی لینز .ها بسازید متلابا ترکیری از حروف، اعداد و ع لانیرمزهای عرور طو :نمایی

 .ناشناس باز نکنید طرف فرستندگا 

 

اگر یز بیماری  .پخش و منجر به شیوع گسترده بشوند ری جدی می توانند به سترعتیمستگربیماری های  سترایت:انتقال بیماری

 اینکه شما چگونه می توانید از خودتا  و دیگرا  محافمت کنید، بارهری شروع به گسترش پیدا کند، نهاد و سازما  های دولتی دریمسگر

منطهه ی شما و نهاد  خود را برای ماا  از شهرداریتا ، پزشز کنتر  بیماریهای واگیردار درلاعات اط .میرسانند لاعراه نمایی هایی را به اط

 .کاهش پخش انتها  بیماری کمز کنید زمانهای دولتی بههای نهاد و سا با رعایت توصیه .و سازما  های دولتی به روز نگه دارید

صیه اطمینا  بشود. در اینجا چند تو ما در دورانی زندگی می کنیم که تهدید می تواند ایجاد نگرانی و عدم شما اگر نگران هستید

ی نگرانی که دارید با خویشتتاوندا ، دوستتتا ،  درباره :می توانید اضتتطراب خود را مدیریت کنید وجود دارد دربارهی اینکه شتتما چگونه

خودتا  را درگیر کنید، برای ماا  با کمز  .کنید. این کار می تواند باعث شتود که شما کمتر احساس تنهایی بکنید صتحرتهمستایگا  

متی خود باشید. غرای لامراق  س .کنند. این کار می تواند احساس داشتن هدف به شخص بدهد کرد  به دیگرا  تا آمادگی خود را تهویت

ی وضعیت  شنید  اخرار منوی درباره .میدهد و باعث می شتود که شما حالتا  بهتر باشد و ورزش کرد  استترس را کاهشخوب، خواب 

 د با مراقرتدر صورتی که حالتا  خیلی بد باش .وقت بگرارید چیزهایی که باعث خوبی حالتا  می شوند بیشتر برایجها  را محدود کنید. 

 .های پزشکی تماس بگیرید

کودکا  در همه ی ستنین به روش های مختلف نگرانی خود را : ی بحران و جنگ صحبت کردن با کودکان درباره 

 .برای کودک توضیح بدهید چه اتواقی در حا  رخ داد  است .داشتته باشتید و نسترت به کودک خود دقت کنید بیا  می کنند. حضتور



از داد  جزئیات زیاد خودداری  فها چیزی که از صحت آنها خرر دارید را بگویید، .ید و ستر صترحت را باز کنیدگوش شتنوا داشتته باشت

بر روی نگرانی را می  با کودک کارهایی انجام دهید که تمرکز .خوب است که این را بگویید جوابی ندارید، والاتی س اگر برای همه .کنید

 .گیرد

 حین وقوع بحران: نکاتی برای کاهش استرس

 و سعی کنید به امورات زندگی تا  به صورت روا  طریعی ادامه دهید. آرامش خود را حو  کنید خونسردی و  

 مراقرت سلامتی کودکا  و سالمندا  باشید . 

 به فرزندانتا  اطمینا  خاطر بدهید که در کنارشا  هستید.  

 ایشا  تنمیم کرده و به زبا  ساده توضیح دهید . سطح درک  را متناس  با سن و رت های خود با کودکانتا  صح 

 م به واقعیت)نه وحشن و نه بی تواوتی(تواز  بین آرام سازی و احترا 

 شماره تلفن های ضروری:

 : امداد و نجات هلا  احمر111

 : اورژانس111

 آتشنشانی:111

 :اورژانس اجتماعی111

 منر : جزوه اطلاعات مهم برای ساکنا  سوئد در صورت بروز بحرا  یا جنگ

 (اجتماعی و اعتیاد سلامت روانی مدیریت  معاونت بهداشت)گروه پوسترهای 


