
پیشگیری از حوادث
1403تابستان 

کتاب راهنمای خودمراقبتی جوانان: منع



حادثه چیست؟

 ی برنامه تظره، خارج از فرایندهانناگهانی، غیر م.) است که باعث آسیب می شودغیر منتظره یک رویداد
(ریزی شده

تقسیم بندی حوادث:

حوادث غیر عمد:

حوادث ترافیکی، حوادث خانگی، حوادث محیط کار، حوادث اماکن عمومی، حوادث محیط های ورزشی

حوادث عمدی:

خودکشی، دیگر کشی، سوء رفتار و خشونت

بلایای طبیعی:

...سیل، زلزله، آتشفشان، طوفان، بهمن و

.هر حادثه علاوه از آسیب های جسمی در اغلب موارد به آسیب روانی و خسارت های مالی منجر می گردد



:ه استپیشگیری از حوادث مانند سایر اختلالات سلامت به سه گون

ایت بستن کمربند ایمنی، رع) تمرکز روی کاهش عوامل خطر حوادث: پیشگیری اولیه از حوادث
(قوانین و مقررات رهنمایی رانندگی

ور کاهش آمادگی برای اتخاذ تدابیر مناسب در زمان وقوع حادثه به منظ: پیشگیری ثانویه از حوادث
(بکار گیری کمک های اولیه برای مصدوم)شدت آن

خشی ویجلوگیری از ناکارآمدی فرد آسیب دیده و تلاش برای توانب: پیشگیری ثالثیه از حوادث  (
(از پروتزمعلولان، استفاده و بازتوانی توانبخشی 



حوادث ترافیکی

:عوامل شکل دهنده حوادث ترافیکی

عابرین پیاده

رانندگان وسایل نقلیه

  مهندسی جاده و معابر ترافیکی

وسایل نقلیه

تجهیزات ایمنی



 سال15-44سنی گروه بیشتر کشته های ناشی از حوادث ترافیکی در

 ترافیکیگروههای آسیب پذیر از نظرحوادث:

عابرین پیاده

 سوارانموتور

 سواراندوچرخه



طبقه بندی سوانح ترافیکی

تصادف خودروسوار

تصادف موتور سوار و دوچرخه سوار

تصادف عابر پیاده

































































1-توصیه های خودمراقبتی در زمینه کاهش حوادث ترافیکی

بسیاری از مرگ و میر های ناشی از تصادفات در : آموزش عمومی در برخورد با مصدوم
.آموزش عمومی می تواند نجات بخش جان افراد زیادی باشد.صحنه حادثه رخ می دهد

آشنا نمودن مردم به اصول ایمنی

کلاه ایمنی، کمربند ایمنی و صندلی کودک: استفاده از تجهیزات ایمنی

رعایت دقیق سرعت مجاز

خودداری از مصرف دارو، الکل و مواد حین و قبل از رانندگی

 هقبل از رانندگی طولانی برای پیشگیری از خواب آلودگی راننداستراحت کافی



2-توصیه های خودمراقبتی در زمینه کاهش حوادث ترافیکی

خودداری از سبقت غیر مجاز

 راهنمایی و رانندگیاحترام به قوانین

(زیر سه سال) استفاده از صندلی مخصوص اطفال

عبور عابران از خط کشی و عابر پیاده

 س تیره عدم استفاده از لبا) توسط عابرین پیادهاستفاده از شب نما و لباس های روشن در شب
(در شب

 نده  با سرنشینان خودرو و صحبت با موبایل توسط رانخودداری از خوردن، آشامیدن، صحبت
حین رانندگی



حوادث خانگی

انواع حوادث خانگی:

سال8-10علت شایع مرگ کودکان و آسیب دیدگی : سقوط

با مصرف اشتباه دارو یا مواد دیگر: مسمومیت

آتش، اسید، بخارآب، مایعات و اجسام داغ: سوختگی

ردن در  جسم خارجی در گلو،گیر افتادن سر در نایلون، و پیچیدن طناب یا سیم دور گ: خفگی
کودکان

برق گرفتگی

گزش جانوران زهری



عوامل موثر در حوادث خانگی

سن بالا یا پایین

استرس در مواقع هیجانی ونگرانی

ماجراجویی و هیجان خواهی

اعتیاد به سیگار و مواد مخدر

عدم رعایت اصول ایمنی در منزل

عدم رعایت استانداردهای ایمنی در ساخت خانه

و آشنا بودن به اصول ایمنی پیشگیری از حوادثدناآگاهی افرا



گیتوصیه های خودمراقبتی در زمینه پیشگیری از حوادث خان

نصب هشدار دهنده دود و تست ماهانه آن

نصب کپسول آتش نشانی در خانه

توسعه یک برنامه فرار از آتش برای خانواده خود و تمرین آن حداقل دو بار در سال

ماندن در آشپزخانه هنگامی که غذا روی اجاق است.

در تمامی بخش های راه پلهنرده محافظ اطمینان از وجود

در داخل حمام و وان و استفاده از سطوحی در حمام و وان که لغزنده نباشددستگیره نصب.

در پریزهای برقدرپوش قرار دادن

 نزدیک محل تلفن ... نظیر فوریت ها وآتش نشانی وشماره تماس های ضروری چسباندن

 در کابینت های حاوی مواد مسموم کننده و خطرناکقفل های مخصوص اطفال استفاده از

 منزلاستخریا درهای خود به خود قفل شونده در اطراف متر 1/5حفاظ به ارتفاع استفاده از نرده یا

 دور از دسترس قرار دادن مواد شیمیایی و سمی از قبیل شوینده ها،پاک کننده ها، سموم و داروها در ظروف
(به ویژه کودکان) مخصوص در بسته 



آسیب های عمدی و خشونت خانگی

 ا سطح غیر است که به دنبال برخورد ناگهانی بدن انسان بفیزیکیآسیب یک صدمه
.قابل تحملی از انرژی حاصل می شود

خودکشی، دیگر کشی، خشونت، آزار، تجاوز و جنگ: آسیب های عمدی

تصادفات: آسیب های غیر عمدی



خشونت و انواع آن

ن آور و یک الگوی رفتاری که از طریق توسل به ایجاد ترس، تهدید، رفتار زیاخشونت
وء  سآزارنده به منظور اعمال قدرت و کنترل بر فردی نزدیک تحمیل می شود و شامل 

.استرفتار جسمی، جنسی، عاطفی، اقتصادی و تهدیدات لفظی و متارکه 

 یگری، یا قدرت، با تهدید یا تمایل، علیه خود و یا داستفاده عمدی از نیروی فیزیکی
اع  گروه یا جامعه که که موجب بروز آسیب، مرگ، آسیب های روانی، ضعف رشد و یا انو

.محرومیت ها شود خشونت محسوب می شود



انواع خشونت

خشونت فرد علیه خود

ین،  خشونت های جسمی و فیزیکی مانند ضرب و شتم، سقط جن: خشونت بین فردی
شتار  تجاوز و حمله به دیگران، پرخاشگری، تهدید و ایجاد ترس، قتل و کشتار و ترور، ک

ی و دسته جمعی،شکنجه، خشونت مردان علیه زنان، همسر آزاری، تبعیض های جنسیت
حه  نژادی، خشونت در محل کار، آزار کودکان، خشونت در ورزش، خشونت و تهدید با اسل

...و

خشونت گروهی



روش های اعمال خشونت

جسمی شامل ضرب و شتم

جنسی به صورت تجاوز

احساسی یا عاطفی، تهدید و ارعاب

اقتصادی و مالی



انواع خشونت در دو شاخه کلی

خشونت در محل کار، جنگ، قتل و کشتار، تجاوز، خشونت علیه: خشونت های اجتماعی
زنان و کودکان، رسانه ها و سازمان های حقوقی، قانون گذاری و اجرای قانون

شامل( گروه های آسیب پذیر  زنان، کودکان و سالمندان): خشونت های خانگی:

کودک آزاری جسمی و جنسی، همسر آزاری، و سالمند آزاری

(اخواهر و برادره) فراوان ترین نوع خشونت خانگی آزار کودک بزرگتر به کودک دیگر



کودک آزاری
87) ضربه زدن، داغ زدن، آسیب به سر، شکستگی، آسیب های درونی، زخمی کردن: کودک آزاری جسمی  %

(کودکان زیر یک سال% 65سال و 5کودکان زیر 

مناسب  طرد، محرومیت عاطفی، برخورد خشونت آمیز خانواده، انتقاد، تحقیر، انتظارات نا: کودک آزاری عاطفی
.کلامی همراه است-از کودک که معمولا با بد رفتاری جسمی

جنسی  تماس یا تعامل بین کودک و فرد بزرگسال، هنگامی که از کودک برای تحریک: کودک آزاری جنسی
ر کردن مانند نشان دادن آلت تناسلی فرد بزرگسال یا مجبو. تکب یا فرد دیگری استفاده شودرشخص م

کودک به نشان دادن آلت تناسلی خود

ن مانند حذف و عدم تامی. حذف یا نادیده گرفتن کودک که ممکن است با آزار بدنی همراه باشد: غفلت
ق و علاقهنیازهای اولیه جسمی کودک مانند تغذیه، بهداشت، پوشاک، تربیت، مراقبت های پزشکی، ابراز عش

کنترل بیش از حد در استفاده و بهره برداری از پول  : بهره کشی اقتصادی

فشار و آسیب های احتمالی که از طریق نظام آموزشی، معلمان، شیوه های تدریس: بد رفتاری آموزشی ،
.در کودکان ایجاد می شود... محتوای کتاب ها و



همسر آزاری و خشونت علیه زنان

م توجهی،  هر گونه سوء رفتار با زنان از نظر فیزیکی، جسمانی، عاطفی، جنسی، بی اعتنایی و ک
ناسزا گفتن ، تحقیر و توهین

انواع خشونت خانگی علیه زنان:

انند م. هر گونه رفتار و گفتار خشنی که سلامت روانی دیگری را به خطر اندازد: خشونت روانی
توهین و تحقیر، فحاشی، تهدید به طلاق و محدود کردن آزادی

اری،  کتک ک: هر گونه خشونتی که برای آسیب زدن و آزار بدنی به کار می رود: خشونت بدنی
خفه کردن، شکنجه و قتل

یانجامدهر گونه رفتار خشونت آمیزی که به سوء رفتار جنسی و آسیب جنسی ب: خشونت جنسی  .
...مزاحمت های تلفنی و حضوری، فحشا، اجبار به نزدیکی غیر طبیعی و عادت ماهانه و

مالی  هر گونه رفتار خشونت آمیزی که برای زیر فشار گذاشتن، آزار و تبعیض: خشونت مالی
...بر آورده نکردن نیازهای مالی خانواده، فروش وسایل خانه و. دیگری انجام شود



خشونت علیه سالمندان

ه واسطه  سوء استفاده از سالمندان یک نوع آسیب رسانی به اشخاص سالمند است که ب
.پرستار فرد سالمند و یا سایر افراد انجام می شود

می تواند عمدی و غیر عمدی باشد:

آزارهای جسمی، روانی، جنسی یا مالی، اهمال گری، غفلت، متارکه و...



توصیه های خود مراقبتی در زمینه خشونت خانگی

انواع روش های اعمال خشونت را بشناسید و بدانید چه رفتاری خشونت محسوب می شود.

از انواع خشونت اعم از خشونت علیه کودکان، زنان و سالمندان اطلاعات کسب کنید.

حقوق خود و دیگران را بشناسید.

علل ایجاد خشونت را شناسایی کنید و در رفع آن تلاش کنید.

یدبا تکنیک ها و مهارت های مدیریت خشم، سعی کنید آرام باشید و به خشونت دامن نزن.

از قوانین و مجازات های اعمال خشونت آگاه باشید.

مراکزی که به افراد خشونت دیده خدمات ارائه می دهند را شناسایی کنید.



توصیه های خود مراقبتی در زمینه خشونت خانگی

نظر در. در مقابل خشونتی که به شما و اطرافیان شما اعمال می شود سکوت نکنید
مایتی و  داشته باشید که شما مقصر نیستید و می توانید در مواقع ضروری به مراکز ح

.مراجع قانونی پناه ببرید

می توانید از مشاور و روان شناس خانواده در این زمینه کمک بگیرید.

123ر  ، شماره اورژانس اجتماعی سازمان بهزیستی است که می توانید از آن ها نیز د
.این زمینه کمک بگیرید



خودکشی

 ی های بیمارتاثیر جوانی تحت یکی از آسیب هایی که ممکن است در دوره نوجوانی و
.محیطی برای افراد رخ دهد خود کشی استو یا سایر شرایط روانپزشکی 



1-توصیه های خود مراقبتی در خودکشی

 ا خود رآسیب به هرگونه ابراز افکار آرزوی مرگ، تمایل به خودکشی یا رفتارهای
اور  و مشروانپزشک یا روانشناس هرچند جزیی جدی بگیرید و به پزشک خانواده، 

.کنیدمراجعه 

ته  در مواقعی که یکی از دوستان و همسالان رفتار آسیب به خود یا خودکشی داش
ن دانشگاه و است امکان تقلید این رفتار بیشتر می شود و لازم است والدین یا مسوولی

وارد  بهداشت و سلامت به صورت فعال با فرد در معرض این اتفاق، صحبت کنند و م
پرخطر را شناسایی و با حمایت روانی و اجتماعی مناسب از احتمال خودکشی یا  

.آسیب تقلیدی جلوگیری کنند

ری و  هرگونه تغییر رفتار و خلق و خوی، خواب و خوراک، افت تحصیلی یا گوشه گی
.انزوا را جدی بگیرید و از متخصصین و مشاوران مناسب کمک بگیرید



1-توصیه های خود مراقبتی در خودکشی

زش  حمایت مناسب توسط همسالان با هدایت و کمک والدین و بزرگسالان مسوول تربیت و آمو
از این روش برای . یکی از بهترین اقدامات در بحران استجامعهآن ها در خانه، دانشگاه یا 

.برگزاری جلسات گروهی و افزایش همدلی بین افراد استفاده کنید

ن  از به کار بردن جملات و واژه هایی مبنی بر این که تو شهامتش را نداری، ترسو هستی و ای
.کارها جرات می خواهد به شدت بپرهیزید




