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	 مقدمه. 
	در این راهنما به‌صورت ساده و مختصر به موضوعات زیر پرداخته شده است: 

	 
	 
	 
	۱. شناسایی مکان‌های امن و معیارهای انتخاب پناهگاه 
	۲. آمادگی برای واکنش سریع در لحظه تهدید (فرار، پنهان شدن، دفاع) 
	 
	 
	 
	۳. مدیریت جراحت‌های جسمی و درمان آسیب‌های ناشی از انفجار 
	 
	 
	 
	 
	۴. شناخت و اقدامات در برابر موج‌گرفتگی انفجاری 
	 
	 
	 
	۵. مدیریت فشار روانی در بحران برای بزرگسالان، کودکان و سالمندان 
	۶. راهنمایی‌های لازم پس از پایان تهدید (تثبیت، پشتیبانی، بازسازی)​ 
	 
	 
	 
	۷. تقویت تاب‌آوری فردی و اجتماعی، و نکات پایانی برای بقا 
	-توصیه می‌شود در اولین فرصت با یک متخصص روان‌شناسی تماس بگیرید. 
	 

	نتیجه‌گیری 

