
برای مطالعه ی سایر دستورالعمل ها و اطلاعات، به وبسایت www.endcoronavirus.org/farsi مراجعه کنید.

در مناطقــی کــه بــا وجــود خطــر شــدید دولت اقدامــات کافی را انجــام نمی دهــد، محافظت از خانــواده یا گروه بــا چالش روبروســت. همانطورکه 
گســترش آتــش نیــاز بــه  سلســله ای از مــواد قابــل احتــراق دارد، رواج  کوویــد-۱۹ هم مســتلزم زنجیره ای از افراد مســتعد بیماریســت. چاره این 
اســت کــه اولاً نیازهــای اساســی را تأمیــن کنید و تماس بین خانــواده خود و بقیه را کاهش دهید و ثانیاً درصــورت افزایش خطر، برای محافظت 
از افــراد حاضــر و ایجــاد فضایــی امــن، توافقــی ایجاد کنید که بر مبنای آن با دیگران و یا ســطوحی که توســط دیگران لمس شــده تماس فیزیکی 
محافظت نشــده نداشــته باشــید. فضای امن همچنین شــیوع بیماری را محدود می کند زیرا که افراد حاضر در آن، در گســترش بیماری شــرکت 
نمی کننــد. اعضــای فضاهــای امــن می تواننــد بــا یکدیگر ادغام شــوند تا فضای امــن را با احتیاط گســترش دهند و یا فضای امن جدیــدی را ایجاد 

کنند. 

کاهش تماس بین خانواده و دیگران
دســتورالعمل ها را بــرای افــراد دیگــر بــه دقــت بخوانیــد و آن را بــا اعضــای خانــواده بــه اشــتراک بگذاریــد. بــا آنهــا در مورد چگونگــی کاهش 	 

ارتباطشــان بــا دیگــران گفتگــو کنید.
فــرم مهمانی هــای خانوادگــی را بــه مجــازی تغییر دهید. شــیوع فعلی یا شکســت خواهد خورد کــه درآن صورت، تا چند مــاه آینده به حالت 	 

عــادی بــاز خواهیــم گشــت و یا  با گســترش عمــده ای از آن رو به رو خواهیم شــد که ملزم به انجام اقدامــات متفاوتی خواهد بود.
اطمینان حاصل کنید که شما و اعضای خانواده تان تجهیزات لازم، من جمله داروهایی که نیاز به نسخه پزشک دارد را دارید. 	 
در نظــر بگیریــد اعضــای آســیب پذیــر خانواده از جمله ســالمندان ،افراد بالای ۵۰ ســال و کســانی کــه دارای بیماری مزمن هســتند در تماس 	 

بــا دیگــران در معــرض خطر بیشــتری هســتند. تماســهای آنها را کاهش دهیــد، آنها را حمایت کنید تــا بتوانند در خانه بماننــد و در فضاهای 
عمومی تــردد نکتند.

 افــرادی را کــه در اقامتگاه هــای جمعــی همچــون خانــه ســالمندان، آسایشــگاه ها و غیــره مســتقر هســتند را بــه طــور موقــت بــه محل های 	 
ایزوله تــری ماننــد خانه هــای شــخصی یــا اقامتگاه هــای گروهــی بــا تراکــم کمتــر منتقــل کنید. 

در شــرایطی که امکان کاهش تماس مقدور نیســت، با مســئولین اقامتگاه های جمعی صحبت کنید تا ســطح اقدامات احتیاطی در مقابل 	 
انتقــال را افزایش دهند.

از تجمعات و مکانهای عمومی من جمله رویدادها و رستورانها بپرهییزید، به ویژه آنهایی که در فضاهای محدود و سربسته هستند.	 

ایجاد فضاهای امن در شرایط پرخطر 
هــدف اصلــی از ایجــاد یــک فضــای امــن بــرای افــرادی که یک جمــع  واحد را تشــکیل می دهند این  اســت که درحیــن خودکفایــی و پایداری 	 

قادربــه محــدود کردن تماســهای فیزیکــی با افراد بیرونی باشــند.
در صــورت غیــاب مداخلــه تهاجمــی از جانــب دولت، نیاز نیســت افراد منتظر اقدامات ایمنــی از بالا به پایین و دولــت محوربمانند، فضاهای 	 

ایمــن از پاییــن بــه بــالای مردمــی نیــز میتوانــد بــه افــراد کمــک کنــد. توســعه تدریجــی مناطق امن مــی تواند شــیوع محلــی را کنــد یا حتی 
متوقــف کند.

فضاهــای امــن میتواننــد از یــک خانــواده و یــا افــرادی کــه دریــک خانــه زندگــی میکنند شــروع شــوند. خانه های مســکونی چند خانــواری در 	 
صــورت ایجــاد و رعایــت پروتــکل هــای ایمنــی مــی تواننــد در فضاهای مشــترک پیــاده یا با ماشــین تــردد کنند.

موفقیــت در ایجــاد یــک فضــای امــن مســتلزم پیــروی و پایبنــدی همه ی اعضا بــه اصول به حداقل رســاندن تمــاس فیزیکی خارجی اســت. 	 
همچنین در مورد نحوه عمل و همکاری باید دســتورالعمل های روشــنی وجود داشــته باشــد. اعضای یک فضای امن باید در مورد ســوابق 

ســفر و شــرایط سامتشــان صادق بوده و نســبت به ســامت یکدیگر احساس مســئولیت کنند.
بــرای اینکــه افــراد بــه یــک فضــای مشــترک متعهــد بمانند، ممکن اســت نیاز به ایجــاد تمهیداتی بــا محل کار، مــدارس، خانواده و دوســتان 	 

باشــد، ممکــن اســت بــرای بیــرون مانــدن از محــل کار تأییدیه کارفرما و یــا دریافت مرخصــی از محل کار نیاز باشــد. 
برنامه ریــزی بــرای اســتقرار طولانــی مــدت )حداقــل یک یا چنــد هفته( در یک فضای امــن نیاز به هماهنگــی اولیه برای تهیــه مایحتاج دارد. 	 

در حیــن تهیــه وســایل ضــروری احتیاط بیشــتری بــه خرج دهید زیرا کــه احتمال قرار گرفتن در معرض شــلوغی بالا می رود. اســتراتژی های 
بقــا در ایــن زمینــه ممکــن اســت مفید باشــد. از آنجا که هر ســفر بــرای به دســت آوردن اقام مورد نیاز شــامل خطراتی هســت برنامه ریزی 

از قبــل حائز اهمیت اســت. 
در صــورت امــکان، بــرای محــدود کــردن تعــداد ســفر به فروشــگاه ها اقام مــورد نیاز از جمله مــواد غذایــی را درب منزل تحویــل بگیرید. هر 	 

کالایــی کــه تحویــل داده می شــود هم توســط کســی اداره می شــود پس همچنان مراقب باشــید. در مناطق فعال شــیوع بیمــاری در صورت 
عــدم توافــق فروشــنده مبتنی براســتفاده از دســتکش، شســتن یا ضد عفونــی کردن اقام توصیه می شــود. 
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بــرای فعالیتهــای ضــروری همچــون خریــد کــردن کــه طی آنهــا ارتباط حضوری بــا خارج اجتناب ناپذیر اســت، اعضــا باید از قبــل برنامه ریزی 	 
کنند تا با عملکردی مؤثر پیش بروند و مدت و میزان تماس را به حداقل برســانند. خروج از فضای امن و بازگشــتن به آن شــامل اقدامات 
احتیاطــی اســت. بــرای محافظــت شــخصی مناســب، از لــوازم یکبــار مصــرف چــون دســتکش یا دســتمال کاغــذی بــرای گرفتن یــا تماس با 
وســایلی که نباید لمس شــوند و از ضدعفونی کننده یا الکل برای دســت و ماســک اســتفاده کنید. بازگشــتن به داخل مســتلزم شستشــو 

یــا ضــد عفونی کــردن ترجیحــاً قبل یا به محــض ورود به محیط اســت. 
بــه منظــور مثبــت نگــه داشــتن روابــط  و ســامت روانی اعضا فضــای امنتان ارتباطــات داخلی و مراقبــت متقابل را ترویج دهید. در شــرایط 	 

اظطــراری فعلــی انجام اقدامات خارقالعاده و  ازخودگذشــتگی  ضروریســت. 
لازم اســت اعضــای فضــای امــن اطاعاتــی دربــاره رویکردهایــی کــه در صورت بروز عائــم بیماری در یک یا چنــد تن ازاعضا  باید اتخاد شــود 	 

کســب کننــد. اقدامــات بر اســاس کشــورها، اســتان ها یا مناطق متفاوت و متغییر اســت. اعضــا باید همدیگر را در جریــان اخرین احتمالات 
و اطاعــات تمــاس خــود بگذارنــد. در صــورت بــروز عائم معمــول بیماری در هر یــک از اعضا  دیگران بایــد برای به ســرعت آزمایش دادن به 

وی کمــک کننــد و تــا قبــل از گرفتن نتایج آزمایــش برای پیشــگیری او را قرنطینه کنند. 
در زمــان افزایــش خطــر تصمیماتــی اتخاذ خواهد شــد ســخت و اجتنــاب ناپذیر در رابطه با خارج شــدن از فضای امن بــرای کمک به خانواده 	 

یــا دوســتانی کــه در فضای امن نیســتند پیــش خواهد آمد. افراد باید بــرای اتخاذ چنین تصمیماتی آماده باشــند.
در زمــان تشــدید خطــر، اقداماتــی بــه اشــتباه صــورت خواهد گیرفــت که ممکن اســت ایمنی را بــه خطر بیندازد. بــرای جلوگیــری از واکنش 	 

بیــش از حــد بــه یــک رویــداد فــردی، مهم اســت کــه درک کنیم که هر یــک عمل احتمال آســیب کمی دارد ولــی هنگامی کــه اقدامات تعدد 
پیــدا کننــد خطــر بــه طــرز چشــمگیری افزایــش می یابد. مطمن شــوید کــه از اتفاقهــا چیــزی یادگرفتنه اید مهمتــر از اتهام زدن ، ســرزنش یا 

مجازات اســت.
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