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الرََّاحِمِينَأَرْحَمُوَهُوَحَافِظًاخَيْرٌفَاللََّهُ
.پس خدا بهترین نگهبان است و او مهربان ترین مهربانان است

(64آیه -سوره یوسف)

الرٌحیُمالرُحمنِِاللّهِِبِسمِِ



ارتقای آمادگی با هدف این راهنما 

ملی در تاب آوریعمومی و تقویت 

.ستبرابر تهدیدات نظامی تهيه شده ا

شماست و اینکه بتوانید در شرایطتوانمندسازیهدف، 

. سخت و بحران جنگی بهترین تصمیم را بگیرید



آنچه لازم است 

!بدانيم



تی با توجه به افزایش تهدیدات نظامی و امنی

ر ، کشور ما دگمراه کنندهو اطلاعات منطقه ای

در چنررین . قرررار داردمخرراطراتیمعررر  

شرایطی، آمادگی فردی و جمعی شرهروندان 

برای حفظ امنیت، تأمین نیازهرای اساسری و

ضرررورتیتررداوو و تقویررت ان رریاو م رری، 

.انکارناپذیر است

ساختار دفاعی جمهوری اسلامی ایران. 2ضرورت آمادگی در بحران. 1

دفاع مردمیدفاع ملی

مبتنرری بررر مشررارکت 

نیروهای م ر   و سرایر 

نهادهای پشتیبان اسرت

ا که م ئولیت مقاب ره بر

تهاجم نظامی و دفرا  از 

تمامیت ارضری کشرور را 

.برعهده دارد

شهروندان برا پیرروی از 

ر دستورالعمل های منتش

شررده از مراجررم رسررمی 

خردمات درترداووکشور 

حیرراتی و حفررظ آرامررش 

اجتماعی در زمان بحران، 

ایفای نقش دفا  مردمری

.را بر عهده دارند



:در این شرایط

فعرا  (  ، رسرانه  های رسرمیپیامرک، ت ویزیون،آژیررادیو، )هشدار عمومی سامانه هاییک یا تعدادی از •

.می شوند

.می شونداولویت بندیخدمات اضطراری •

.می کننداجتماعی خود عمل م ئولیت هایشهروندان به •

وضعيت هشدار و سطوح آمادگی. 3

دید با صلاح« وضعیت اضطراری یا فوق العاده»ممکن است در شرایط بحران  یا جنگ 

.مراجم رسمی کشور برای آمادگی در مقاب ه با تهدیدات اعلاو شود



آنچه لازم است 

!انجام دهيم



آمادگی فردی و خانوادگی در منزل. 1
شخصیدرب داروتمیزظروفازاستفادهنفر،هربه ازایروزدرلیترآب3الی2حداقلذخیره تأمين آب

بهنیازبدوننشدنیفاسدومقویغذاهایو(خشکبارحبوبات،کن رو،خشک،نانبرنج،)ماندگاروخشکغذاییمواد
فندکوتکبری،غیرالکتریکیگرماییمنابمیاسفریاجاق،(...وشیرهانوا زمینی،باداوکرهع ل،بی کوییت،)پخت وپز غذا

خوابکی هپتو،گرو،لباس گرما

شماره تلیضروری،ارتباطیاقلاوسایروقوهچراغرادیو،،پاوربانک،شارژرهمراه،ت فنگوشی:الکترونیکیوارتباطیوسایل
خانوادهودوستانهایوشمارهاضطراریتماس های ارتباطات

واقلاشاملداروییاقلاوواولیههایکمکجعبهکاغذی،دستما زباله،کی ه،دست شوییمایموصابونمرطوب،دستما 
انامکصورتدروضروریبهداشتیاقلاوسایروح اسیتضدداروهای،تب برداروهای،م کن ها،ضدعفونی کنندهپان مان،
(CPR)ریویق بیاحیایخونریزی،توقفجم هازاولیهامدادهاییادگیری

باشدهمراهخاصبیمارانبرایلازومیزانبهشخصیضروریهایداروی

بهداشت و سلامت

یایدارندناپاکهاشیاییجابیاییخوردن،ترکیاشک تگیبرابردرهاشیشهازمحافظتبراینوارچ بضربدریچ باندن
دارندارتقا ازسقوطامکان ایمنی منزل

..(طلا، ارز، پو  و )جمم آوری و قراردادن وسایل گران بها و اسناد مهم در یک کیف قابل حمل  دارایی های گران بها



آمادگی های پيش از خروج از منزل. 2

آماده
ی
ساز

کوله
ت
نجا

تعيين مقصد خروج

تعيين نقاط امن خانه
ممستحکداخلیدیوارهاییازیرزمین

هایمکانوهاپناهگاهشناسایی.1
مسیرهاوامن
اریاضطرملاقاتنقطهیکتعیین.2
دادندستازصورتدرتاخانواده؛با

رادیگریکبتوانیدتلفنی،تماسامکان
.کنیدپیدا

وسایلحملبرایراحتوسبکمحکم،پشتیکولهیک:کوله پشتی
دفترچهیکقالبدرضروریتماسشماره هایفهرست

(فاسدنشدنیکنسرویابیسکوییتمثلاً)شخصیمصرفبرای:کافیمقداربهآبوغذا
گرملباسیاپتو،خواب،کیسهمانند:گرمایشیوسایل
تاریکمحیط‌هایدرروشناییبرای:(باتریباهمراه)قوهچراغ
نامهاجارهیامنزلوخودروسندگذرنامه،شناسنامه،ملی،کارت:مهممدارککپی
پزشکینسخه‌هایکپیواولیه،کمک‌هایلوازممزمن،بیماری‌هایداروهای:شخصیپزشکیلوازو

دست‌هاازمحافظتبرای:نخیدستکش
اضطراریشرایطدردادنعلامتبرای:سوت

غیرهوفلزیکاسهولیوان،بازکنکنسرو،چندکارهچاقومانند:اولیهابزارهای
(شبکهوجودصورتدر)ارتباطاتبرای:همراهت فن
اطلاعاتواخباردریافتبرای:(باتریباهمراه)رادیو
کوچکحولهمرطوب،دستمالتوالت،دستمال:نظافتلوازو
نمی‌کنندکارخودپردازهایاکارت‌خوان‌هاکهمواقعیبرای:نقدپو 
کوچکالکترونیکیوسایلسایریاهمراهتلفنشارژبرای:(کاملشارژ)بانکپاور

سرمابرابردرمحافظتبرای:سبکبادگیر
غیرهوشیرشیشهخشک،شیربچه،پوشک:(نیازصورتدر)نوزادبهمربوطاقلاو

ماشینیاخانهکلیدهای:یدکیک یدهای
کوچکچادرم افرتی

فندکوکبریتجامد،الکلهمچون:خطربیسوختیمواد
شهرکوچککاغذینقشه



طراریو تخليه اضپناه گيریواکنش اوليه، . 3

:فوریخطراعلاوبا

.برویدعمومیپناهگاه هایوتونل ها،زیرزمین هاشاملامن،مکان هایبهاضطراریتخ یهدستورصورتدر•

(نی تندایمنکافیاندازهبهخودروها)

.کنیدخارجبرقپریزازرابرقیوسایلوببنیدراآبوگازشیرهای•

ونمودهخاموشراتهویهوکنیداستفادهمرطوبپارچهیاماسکازمنز ،نزدیکیدرانفیاروقو صورتدر•

.ببنیدرادرهاوهاپنیره

.بگیریدقرارم تحکمدیوارهایپشتیاپنیرهبدوناتاق هایدرپناهگاه،نبودشرایطدر•

.کنیداستفادهفرارهایپ هازوجودصورتدرو.نکنیداستفادهآسان ورازخروجهنگاودر•

.باشیدداشتههمراهبهرانیاتکولهخروج،هنگاو•

ازصورتدر.کنیدخودداریسوزیآتشیاگرفتگیبرقآوار،سقوطاحتما باخطرناکهایمکانبهرفتناز•

.برویدایدکردهتعیینخودخانوادهباکهاضطراریملاقاتنقطهبهتماسدادندست



اقدامات پس از حمله. 4

.دبگیریخون ردیباراخودتصمیماتوشویدمطمئنخطرپایانازابتدا،شتاب زدگیبدون آرامش خود را حفظ کنيد 1

.کنیددوریشک تهشیشه هایوآتش سوزیبرق،کابل های،آسیب دیدهساختمان هایاز محيط اطراف را بررسی کنيد 2

غير ضروری بپرهيزیدترددهایاز تجمع و  3

.کنیدپرهیزشایعهبازنشرازکنید؛اعتمادرسمیرسانه هاییااضطراریپیامکرادیو،به فقط از منابع رسمی خبر بگيرید 4

.بگیریدتماساورژانسباشدیدآسیبصورتدرکنید؛پان مانراسطحیزخم های دبه وضعيت جسمی خود و اطرافيان رسيدگی کني 5

.داریدنگهبازراامدادم یرکنید؛منتقلامنمناطقبهراناتوانافرادوسالمندانکودکان، به دیگران کمک کنيد 6

ادهاستفپیامکازتماسیاارتباطقطمصورتدر.باشیدخانوادههمراهممکنحدتاکنیدسعی
.برویدمشخص شدهقرارنقطهبهیاکنید ارتباط خود را با خانواده حفظ کنيد 7

.گیریدبکمکمشاورازنیازصورتدرونکنیدتماشارادهندهآزارتصاویرکنید،صحبتدیگرانبا
.کنیدهمکاریامدادیکادربانیازصورتدر مراقب سلامت روان خود باشيد 8

ددر صورت لزوم با شماره های اضطراری تماس بگيری 9

.توکل، توسل، یاد و نام خداوند مهربان، باعث آرامش شما می شود



شماره  تماس های

اضطراری
این شماره ها را حفظ کنید

یا روی کاغذی نوشته و روی

و دبچ بانیدیوار یا یخچا  

در کوله نیات به همراه 

.  داشته باشید

شماره تماس نهاد/ سازمان/ مرکز

11۰ پلیس

11۵ اورژانس

12۵ آتش‌نشانی

112 هلال‌احمر

113 وزارت‌اطلاعات

114 اطلاعات‌سپاه

137 شهرداری‌

123 اورژانس‌اجتماعی

194 امداد‌گاز

121 امداد‌برق

122 امداد‌آب‌و‌فاضلاب



سایر ملاحظات



ارانسالمندان، افراد ناتوان و بیم

مراقبت های خاص

حمایت عاطفی و روانی  از سروی خرانواده، •

مراقبان و هم ایگان

و همراه داشتن پرونده پزشکی یا دستورات•

ن خه های پزشک

دسترسی به داروهای ضروری و مورد نیاز•

حمایت عراطفی مرداوو از سروی والردین و •

مراقبین

ه، توضی  شرایط به کودکان برا زبرانی سراد•

همدلانهو اطمینان بخش

ب تقویت حس امید و آموزش مقاب ه با اضطرا•

به زبان کودکانه

کودکان

اما . ددارید برای آب، غذا و قفس حمل آن برنامه ریزی کنی...(  پرندگان و ) در صورتی که حیوان خانگی 
.                      توجه داشته باشید اولویت او  حفظ جان خود و نزدیکان است



تمقابله با جنگ روانی و اطلاعات نادرس

.به اخبار منتشر شده از منابم رسمی کشور اعتماد کنید•

.اخبار تایید نشده و شایعات پرهیز کنیدانتشاراز •

را یا اطلاعات ح اسموقعیت هااز انتشار اطلاعات در فضای میازی خودداری کنید تا دشمن نتواند •

.  ردیابی و به امنیت م ی آسیب رساند

.نیدپرهیز کپیاو هامشکوک در لینک هایقوی در گوشی ها استفاده کنید و از باز کردن رمزهایاز •

.دهمچنین از تردد غیر ضروری در اطراف پادگان ها، پایگاه های نظامی و نقاط ح اس خودداری کنی•

در دوران بحران، دشمنان از ابزارهای دیییتا  و رسانه های میازی 
.برای نشر اکاذیب و اییاد ترس استفاده می کنند



تأکيد بر آرامش روان در شرایط بحرانی

.از میادله و لیبازی با خانواده و اطرافیان و نیروهای امدادی بپرهیزید: لجبازی نکن. 1

.دمی کنررا سرکوب نکنید، بیران اح اسرات بره آرامرش کمرک آن ها، طبیعی اندترس و اضطراب : احساساتت را بپذیر. 2

.فقرط از منرابم رسرمی خبرر بگیریرد و از مررور زیراد اخبرار پرهیرز کنیرد: اخبار نگران کنندده را محددود کدن. 3

.گفرت وگو برا خرانواده و دوسرتان باعرش کراهش اضرطراب و حرس امنیرت می شرود: با اطرافيان در تمداس بدا . 4

.ادامره عرادات روزمرره مخرل خرواب، غرذا و فعالیرت بره نبرات روانری کمرک می کنرد: روال زندگی را حفظ کدن. 5

.اهم کنیدبا زبان ساده شرایط را توضی  بده، آرامش بده و فضایی امن را برای آن ها فر:به کودکان و سالمندان توجه کن. 6

.نفس عمیق، حرکات سبک و در صورت نیاز تماس با مشاور را فراموش نکنید: تمرین آرام سازی داشته با . 7



.هررر نانررح، مح ررح و سرراشمان، بینرری اش ایرر  آمررادگی اسرر 

ایمنرری،توصرریح هایبررا افرر ایا آگرراهی، تمویرر  همرعررتگی و ر ایرر  

.داشرررر تررررار آوریدر برابررررر هررررر تهدیرررردی می ترررروان

آمادگی برای بحران یا جنگ 

.یک معئولی  م ی و شهروندی اس 

دانا شهر، شهروند آگاه، شهر ایم 




