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  : يتیامناقدامات و  کناره گيریرفتارھای  آ: ۵-۵ کاربرگ

  است؟ لازمآيا ھمه اينھا واقعا 
 

 به منظوراغلب  رفتارھا
انجام می جلوگيری از آسيب 

  شوند.

 

چه چيزی برای 
شما مناسب 

 است؟

چه اندازه احساس برای شما ايجاد
  می کند؟

ايجاد زياد = احساس خيلی 5(+
  ،می کند

،ايجاد نمی کند = ھيچ احساسی 0

بدترمی کند)احساسم را = فقط  5-
 

اگر از اين عمل خودداری کنيد، چه اتفاقی می افتد؟ 
ناشی از اين رفتار در زندگی روزمره شما  محدوديت

  و با توجه به کيفيت زندگی شما به ترتيب چگونه ھستند؟

  = مزايای زيادی دارد، 5(+

  به ھيچ وجه،=  0

 = محدوديت کاملا واضحی بر کيفيت زندگی) 5-
 

: مثلا اجتناب از جمع، کناره گيری
ايستگاه ھای پليس، غذاھای خاص، 
  فضاھای خالی يا جاھای پر جمعيت

 

استفاده از پوشش مبدل: مثلا عينک 
آفتابی، دستمال سر، ھنگام قرار 
گرفتن در جمع چشمھا را به زمين 

  دوختن

 

داشتن چند تا اقدامات امنيتی: مثلا 
ساعت، استفاده از نمادھای خوش 
شانسی، گذاشتن صندلی پشت در اتاق 
خواب، جستجوی محل زندگی برای 
کنترل تغييرات احتمالی، حمل اسلحه، 
ژست تھديد آميز نشان دادن برای 
ھشدار به افرادی که مشکوک به نظر 

  می رسند.

 

آمادگی برای خروج از موقعيت ھا: 
مثلا ھميشه در حال رفتن قرار گرفتن، 
ايستادن در جلوی خروجی ھنگام 

  استفاده از وسايل نقليه عمومی 

 

 ساير

 

 


