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- از پنجره ها فاصلـه بگیرید (حداقل ۲ متر) 
- بـرای گرفتــن عکـس یا ویدیـو بـه بالکـن یا 

  پـشــت بـام نـرویـد
-در اتـاق های داخلـی زیر میز محکـم یا کنـار 

 دیوار باربر پناه بگیرید
- چـراغ ها را خـاموش و صـداها را کـم کنیـد

- اگر در سـاختمان بلنـد هستیـد به طبقـات 
  پاییــن تـر بـروید

اگر تصمیم دارید در خانه بمانیداگر تصمیم دارید در خانه بمانید

- پنجــره هـا را با نوار چســب ضربـدری بپوشانیـد
- پرده ها را بکشید تا شیشه ها در صورت شکستن 

  پخش نشوند
- یـک اتـاق امـن و بـدون پـنـجـره انـتـخـاب کنیــد 
- شیر گاز و برق را بشناسید و در صورت نیاز قطع 

   کنید 
- درب خانه را قفل و محل امن برای پناه گرفتن را 

  مشخص کنید
- خودرو را از لحـاظ فنـی بررسـی کنید، آماده برای

  خروج سریـع
- وسایل سنگین را از بالای قفسه ها بردارید

  آماده سازی خانه برای وضعیت اضطراری:

اگر صدای پهپاد، انفجار یا هشدار شنیدید: 



اگر تصمیم به ترک شهر را داریداگر تصمیم به ترک شهر را دارید
پیش از خروج: 

- کیف اضطراری را کامل همراه داشته باشید
- مسیر خروج امن و مقصد مشخص 

- سوخت کامل، لاستیک یدک و ابزار تعمیر خودرو
- غذا و آب برای حداقل ۲ روز

- اطلاعات مسیر از منابع معتبر

- اطلاع به ۲ نفر از موقعیتتان (ارسال لوکیشن)

 
- حرکت در زمان ایمن و روشنایی روز 

- از شایعات مسیـرهای ناشناس یا ازدحام دوری کنیـد

- در ایست بازرسی آرام و بدون بحث رفتار کنید

- در صورت تیراندازی یا درگیری از خودرو خارج نشوید، 

  مگـر مجبــور باشیـد 

- بـدون هماهنگـی ،کودکـان، سالمنـدان یا حیوانـات

 خانگی را تنها نگذارید

در حین خروج:



نکات روانی و حیاتی برای بقانکات روانی و حیاتی برای بقا
- به خودتان یادآوری کنید این وضعیت موقتی است 
- در صورت استرس زیاد، چند نفس عمیق بکشید 

-برنامه روزانه کوتاه داشته باشید: آب خوردن، کشش، نفس عمیق 
- از انزوا پرهیز کنید. حتی تماس صوتی ساده مؤثر است 

- از ارسال شایعات یا تصاویر دلخراش برای دیگران بپرهیزید



آرامش کودکان را حفظ کنیدآرامش کودکان را حفظ کنید

- به کودک با صداقت و آرامش توضیح دهید، نه ترساندن 
- با بازی نقاشی یا داستان حواسشان را پرت کنید

- اجازه دهید نزدیک شما بمانند تا احساس امنیت کنند 
- گریه یا نگرانی طبیعی است؛ با آغوش پاسخ دهید
-به آنها بگویید برنامه ای دارید و مراقبشان هستید


