
Survival Instructions for Refugees
Instructions de survie pour les réfugiés

حافظ على حياتك — تعليمات للاجئين
زانیاری بەردەوامی ژیان بۆ پەنا بەران

Start fire with strips   
of a Birch bark

Dig a “U” hole to reduce 
the smoke

Make an “A” frame as  
a base for shelter

Make ramp for fire to 
burn longer

Boil Nettle to make 
hot brew

Camp between two  
fires to stay warmer

Use fallen trees as 
a base for shelter

Never eat any 
mushrooms

Houses with green light  
outside may offer some help

lumière  
verte

ضوء
اخضر

 گڵۆپی 
سەوز

Make a screen to keep  
the heat inside camp

Use lower branches 
as a base for shelter

Use foil to collect 
rainwater 

Filter water with  
charcoal and cloth

Dry your clothes 
whenever possible

Never sleep or  
sit on wet ground

Start fire with 
feathered sicks 
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PRESERVE ENERGY 
If you don’t need to run: walk.  
If you don’t have to walk: stand. 
If you don’t have to stand: sit down. 
If you don’t have to sit down: lie down. 
If you don’t have to lie down: sleep.

PRÉSERVE L’ÉNERGIE 
Si tu n’as pas besoin de courir : marche.
Si tu n’es pas obligé(e) de marcher : tiens-toi debout.
Si tu n’es pas obligé(e) de te lever : reste assis(e).
Si tu n’es pas obligé(e) de t’asseoir : allonge-toi.
Si tu n’es pas obligé(e) de t’allonger : dors.

هەرگیز بێ هیوا مەبە
گەر ناچار نەبویت ڕابکەیت ئەوا بە هێواشی ڕێ بکە

گەرناچار نەبویت  رێگا بکەیت ئەوا بوەستە
گەر ناچار نەبویت بوەستیت بە پێوە ئەوا دانیشە

 گەرناچار نەبویت دانیشیت ئەوا پاڵکەوە
گەر ناچار نەبویت پاڵکەویت ئەوا بنوو
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اقتصد في طاقتك
إذا لم تكن مُضطراً إلى الركض امش

إذا لم تكن مُضطراً إلى المشي قفْ
إذا لم تكن مُضطراً للوقوف اجلسْ

ِ
إذا لم تكن مُضطراً للجلوس استلق
إذا لم تكن مضطراً إلى الاستلقاء نمْ

7

7

6

6

5

5

4

4

3

3

11

22

IMPROVISE, ADAPT, OVERCOME.
 
 HYDRATE. Avoid drinking from puddles. 
Melt snow,find a running stream or look 
for rain water in natural cavities (like tree 
trunks).  Use foil to collect rainwater.   
   If necessary, place cooled charcoal 
and a piece of cloth inside a sock or 
plastic bottle and use it as a filter, then 
boil water to get rid of parasites. Drink 
small amounts but more often.
 KEEP DRY.  Avoid sweating at all costs. 
Don’t use waterproof materials (like foils) 
as a base layer against naked body.  
  Dry your clothes and shoes whenever 
possible.  Never sleep in wet clothes. 
Never sit or sleep directly on wet ground. 
Avoid travelling in the rain.
 KEEP WARM. Always protect your  
head, neck and torso from cold and wind. 
Wear a cap, scarf and hand gloves. Place 
pine branches or dry leaves between  
cloth layers for higher insulation. Sleep  
in a tight group with your companions.  
Hot stones from a fireplace can be used  
as heaters when used with caution.  
 MAKE A FIRE. Don’t make the fire too 
close to your belongings or trees. In wet 
conditions use a piece of dry cotton 
cloth or  birch bark as a fire starter. 
Alternatively          shave sticks to feather 
them. The inside layers of wet sticks  
can still be dry. In windy conditions use  
a stick to dig a protective hole for the fire.  
In wet conditions use stones to make a fire 
bedding.To stay warmer   make two fires 
and place the camp between them. Find 
a natural rock or   make a protective 
screen for the heat to bounce off of. If 
you need to eliminate smoke   dig a “U” 
shaped tunnel in the ground and place the 
fire in one end to allow air to flow from the 
other. If you can’t watch the fire at night,   
   stick sticks in the ground at an angle 
and stack the wood logs against them  
so that they gradually slide into the fire. 
 BUILD A SHELTER. Never wait until 
sundown. Remove wet leaves from the 
camp area. If it’s raining, avoid camping 
in a cavity. Avoid camping next to rotten 
trees and in windy locations.    For 
shelter use fallen trees,     thick lower 
branches or    make a simple “A” frame 
stick structure. Cover with pine or leaves 
and foil to make it waterproof. Use an 
elbow thick layer of pine branches as  
the base isolation. If it’s raining, dig a 
small trench around the camp or bedding 
to keep water away.
 STAY SAFE. Never travel alone or let 
anyone travel alone. When approached  
by wild animals, especially a mother  
with young ones, stay calm and slowly 
walk away facing the animal.
 EAT SAFE. Use   Nettle for brewing 
(don’t worry about the rash).       Don’t  
eat any mushrooms. Some are poisonous! 
 IMPROVISE. An empty bag of chips 
can make for gloves. The lower part of  
a plastic bottle can be used as a cup. 
Use coal ash to wash dishes. A metal can 
can be used to carry hot coals to a new 
fireplace.
 KEEP POSITIVE. 
Never, never, never lose hope.

IMPROVISE, ADAPTE, SURMONTE.

HYDRATE-TOI. Évite de boire dans les flaques 
d’eau. Fais fondre la neige, trouve un ruisseau 
ou cherche de l’eau de pluie dans des cavités 
naturelles (comme des troncs d’arbres).  
 Utilise du papier d’aluminium pour recueillir 
l’eau de pluie.   Si nécessaire, place du 
charbon de bois refroidi et un morceau  
de tissu dans une chaussette ou une bouteille 
en plastique et utilise-le comme filtre, puis  
fais bouillir de l’eau pour te débarrasser  
des parasites. Bois de petites quantités mais 
plus souvent.
 GARDE-TOI AU SEC. Évite à tout prix de 
transpirer. N’utilise pas de matériaux et de 
tissus imperméables (comme des couvertures 
de survie aluminisées) comme couche de base 
directement en contact avec la peau.   
        Sèche tes vêtements et tes chaussures 
quand c’est possible.  Ne dors jamais dans 
des vêtements mouillés. Ne t’assois ou ne dors 
jamais directement sur un sol humide. Évite  
de te déplacer pendant la pluie.
 GARDE-TOI AU CHAUD. Couvre-toi, protège 
toujours ta tête, ton cou et ton torse du froid 
et du vent. Porte une casquette, une écharpe 
et des gants. Place des branches de pin ou des 
feuilles sèches entre les couches de tissu pour 
une meilleure isolation. Dors en groupe serré 
avec tes compagnons. Les pierres chaudes 
d’une cheminée peuvent être utilisées comme 
appareils de chauffage lorsqu’elles sont 
utilisées avec prudence.
 FAIS UN FEU DE CAMP. Ne fais pas le feu 
trop près de tes biens ou des arbres. Dans des 
conditions humides, utilise un morceau de 
tissu de coton sec ou  de l’écorce de bouleau 
comme allume-feu.  Tu peux également 
faire des petits copeaux de bois à l’aide d’un 
couteau. Les couches intérieures des bâtons  
et brindilles humides peuvent encore être 
sèches. Dans des conditions venteuses, utilise 
un bâton pour creuser un trou de protection 
pour le feu. Dans des conditions humides, 
utilise des pierres pour former une structure 
de protection autour du feu. Pour rester au 
chaud  fais deux feux et place ton camp 
entre eux. Trouve une roche naturelle ou 
fais un écran protecteur pour que la chaleur 
rebondisse. Si tu as besoin d’éliminer la fumée      
 creuse un tunnel en forme de “U” dans 
 le sol et place le feu à une extrémité pour 
permettre à l’air de s’écouler de l’autre. Si tu 
ne peux pas surveiller le feu pendant la nuit,  
   plante des bâtons dans le sol en biais 
et empile les bûches contre eux pour qu’ils 
glissent progressivement dans le feu.
 CONSTRUIS UN ABRI. N’attends jamais le 
coucher du soleil. Retire les feuilles humides 
de la zone du camp. S’il pleut, évite de camper 
dans une cavité. Évite de camper à côté 
d’arbres pourris et dans des endroits venteux. 
  Pour les abris, utilise des arbres tombés,     
       des branches inférieures épaisses ou   
        une simple structure en bâtons de cadre 
en “A”. Couvre-le de branches de pin ou de 
feuilles et de papier d’aluminium pour le rendre 
imperméable. Utilise une couche épaisse de 
branches de pin comme isolation de base.  
S’il pleut, creuse une petite tranchée autour 
du camp pour éloigner l’eau.
 SOIS PRUDENT / PRUDENTE. Ne voyage 
jamais seul(e) et ne laisse personne voyager 
seul. Lorsque tu es approché(e) par des 
animaux sauvages, en particulier une mère 
avec des jeunes, reste calme et éloigne-toi 
lentement face à l’animal.
 MANGE SAIN. Fais du thé des feuilles  
d’ortie 14  (ne t’inquiète pas de l’éruption 
cutanée). 15  Ne mange pas de champignons. 
Certains d’eux sont vénéneux !
 IMPROVISE. Un sac vide de chips peut servir 
comme des gants. La partie inférieure d’une 
bouteille en plastique peut servir comme un 
gobelet. Utilisez de la cendre de charbon pour 
laver la vaisselle. Une boîte en métal peut être 
utilisée pour transporter des charbons ardents 
vers une nouvelle cheminée.
 RESTE POSITIF / POSITIVE.
Ne perds jamais espoir.

زانیاری بەردەوامی ژیان بۆ پەنا بەران

تاقی کردنەوە، خۆ ڕاهێنان، چارەسەر کردن
 دوور بکەوەرەوە لە خواردنەوەی ئاوی گۆماو یان

 بەفری تواوە. هەوڵبدە لە ئاوێک بخۆرەوە کە
 لەبەری بڕوات یان بگەڕێ بۆ ئاوی باراناو کەلەسەر

  گەڵاو چاڵوچۆڵی قەدی دارەکان کۆبۆتەوە.
وەرەقەی ئەلەمنیۆم بەکار بهێنە بۆ کۆکردنەوەی   ە

 ئاوی باراناو .      ئەگەر پێویستی کرد بۆ پاک
 کردنەوەی ئاوەکەت پارچەیەک خەڵوزی ووشک

 بخەر قوماشێکەوە پاشان بیخەرە گۆرەویەوە بیخەرە
 ناو بتڵەکەت بۆئەوەی وەکو فلتەر ئاوەکە پاک
 بکاتەوە. پاشان ئاوەکە بکوڵێنە بۆ ئەوەی پاک

یان بەخش.بە بەردەوامی تۆزە  بێتەوە لە بەکتریای ز
تۆزە ئاو بخۆرەوە

خۆت وشک بپارێزە
 بە هەموو شێوەیەک هەوڵبدە ئارەق نەکەیتەوە.

 بەهەموو شێوەیەک خۆت بەدوور بگرە
 لەبەکارهێنانی ئەو کەلوپەلانەی کە تەڕنابن وەکو
 وەرەقی ئەلەمنیۆم، بەتایبەتی کە ڕاستەوخۆ بەر

 پێستی لەشت بکەوێت.       هەوڵبدە پێڵاوەکانت و
 جلەکانت ووشک بکەیتەوە کە پێویستی کرد. دور

 بکەوەرەوە لە خەوتن بە جلی تەڕەوە.       بە هیچ
 شێوەیەک دامەنیشە یان مەخەوە ڕاستەوخۆ لەسەر

یندا  ئەرزی تەڕ. بە هیچ شێوەیەک لەکاتی باران بار
سەفەر مەکە

خۆت گەرم بپارێزە
 هەمیشە سەرت لەگەڵ ملت و ناوسکت لە سەرما

 و لە ڕەشەبا بپارێزە. کڵاو و ملپێچ و دەستکێش بەکار
 بهێنە. تکایە گەڵای ووشک بخەرە بەینی جلەکانتەوە

 بۆ ڕاگرتنی پلەی گەرمای لەشت. هەوڵبدە لەگەڵ
 ئەو کۆمەڵەی کە پێکەوەن بخەون. دەتوانیت بەردی

 گەرم بووی چواردەوری ئاگرەکە بەکار بهێنیت بۆ
یاییەوە مەبەستی گەرم کردنەوەت بەڵام بە ور

گر کردنەوە ئا
 ئاگر لە نزیک پێداویستیەکانت و دارەکان مەکەرەوە. 

 لە کاتی تەڕوتوشیدا هەوڵبدە پارچەیەک قوماشی
 وشک بەمەرجێک نایلۆن نەبێت.        یان تەڵاشەدار

      بەکار بهێنە وەکو سەرەتای کردنەوەی ئاگرەکە.
یان دەتوانیت دارەکە دابتاشیت و بەشە  و

 ووشکەکەی ناوەوەی بەکار بهێنیت. لەکاتی ڕەشەبادا
 هەوڵبدە چاڵێک دروست بکە بۆ پارێزگاری کردن لە

 ئاگرەکە. لەکاتی تەڕوتوشیدا بەرد بەکار بهێنە بۆ
 دروستکردنی ئاگردانەکە.        ۆئەوەی بەگەرمی

 بمێنیتەوە لە ٢ شوێنی ئەملاوئەولای خۆت ئاگر
 بکەرەوە.        بەربەست دروست بکە بۆ ڕێگرتن لە

 کوژاندنەوەی ئاگرەکە.        بۆ ئەوەی ڕێگری لە
 دوکەڵەکەی بکەیت چاڵێک لە شێوەی پیتی یو

 دروست بکە لەسەر ئەرزەکە پاشان لە کۆتایی
 سەرێکیەوە ئاگر بکەرەوە بۆ ئەوەی یارمەتی بدات

 هەوا دوکەڵەکە نەگوێزێتەوە.       ئەگەر نەتتوانی
 چاودێری ئاگرەکە بکەیت لە شەودا ،دار بچەقێنە بە

 چواردەوری ئاگرەکەدا  بە ئەرزەکەدا و بۆڕاگرتنی
تەڵاشەدارەکان بۆ ئەوەی وردەوردە بسوتێن

گە دروستکردنی پەنا
 ١١- چاوەڕێ مەکە تا خۆر ئاوابوون، هەوڵبدە لق و 

 پۆپی دارەکان بەکار بهێنە وەکو دروست کردنی
  هەرچی گەڵای تەڕ هەیە دورری بخەرەوە  .پەناگەیەک

یندا  لە کەمپەکە لە کاتی باران بار
 بکەوەرەوە لە مانەوەت لە بەینی دار یان چاڵ و

 چۆڵی بەینی بەردی گەورە. دوور بکەوەرەوە لە
 مانەوەت لە نزیک داری ڕزیووە هەروەها او

شوێنانەی کە ڕەشەبا دەیگرێتەوە
هەوڵبدە بەشی خوارەوەی دارەکان بەکار  -١٢ 

 بهێنیت بۆ دروستکردنی پەناگە )١٣( بۆ پەناگە دارە
 کەوتوەکان بەکار بهێنە،   دەتوانیت بە سێ لقی دار

       وەکو شێوەی ژمارە هەشت خێمە دروست بکەیت.
 پاشان دایپۆشە بە گەڵای دار و وەرەقی ئەلەمنیۆم

بۆئەوەی ئاو دانەدات
خۆت بپارێزە

 بەتەنها سەفەر مەکە و مەهێڵە کەس بەتەنها
 سەفەر بکات. لەکاتی ڕوبەڕوبونەوەت لەگەڵ ئاژەڵی

 کێوی دا، بەتایبەتی ئەگر مێیە بێت و بەچکەی
 هەبێت، هەوڵبدە بە هێواشی و بە بێدەنگی هەنگاو

بنێ پشتاوپشت بۆ دواوە
خواردنی گونجاو

 ١٤  گەڵای نیتڵی کوڵێنراو بخۆ گوێ مەدە بەوەی کە
 لەوانەیە ببێتە هۆکاری لەش خوراندن.       بە هیچ

 شێوەیەک قارچک مەخۆ چونکە هەندێکیان
 ژەهراوین. ئەو پێداویستیانەی کە دەتوانیت خۆت

 دروستی بکەیت. زەرفی بەتاڵی چپس دەتوانیت
 بەکاربهێنیت وەکو دەستکێش. بەشی خوارەوەی

 بتڵ دەتوانیت وەکو پەرداخ بەکاربهێنیت.
 وەهەروەها دەتوانیت خۆڵە مێش بۆ شتنی قاپ و

 قاچاخەکەت بەکاربهێنیت. پەرداخی فافۆن بۆ
گواستنەوەی خەڵوزی گەرم بۆ شوێنی ئاگر کردنەوە

گەشبین بە
هەرگیز بێ هیوا مەبە

ارتجلْ تكيّف تغلّب

ِ
اشربْ وارتو

 تجنّب الشرب من أماكن المياه الراكدة. ذوّب
ية أو مياه الأمطار في  الثلج أو فتّش عن مياه جار

 جذوع الأشجار مثلًا.          استخدم رقائق
 )سِلوفان( لتجميع مياه الأمطار.          إذا لزم الأمر
 ضع فحماً خشبياً بارداً وقطعة قماش في جورب

 أو في قنينة بلاستيكية كمرشح – فلتر، ثم قُمْ
 بغلي الماء للتخلص من الطفيليات. اشربْ كميات

قليلة لمرّات كثيرة
  تجنّب الرطوبة

 تجنب التعرُّق مهما كانت الظروف. لا تستخدم
 الأشياء المقاومة لرشح الماء كرقائق السلوفان على

 الجسم مباشرة.          جفف ثيابك وأحذيتك قدر
  الإمكان.          لا تنم في ثياب مُبلّلة. ولا تجلس

 مباشرةً أو تنم على أرض مُبللة. تجنّب التنقّل
تحت المطر

دفئ نفسك
 احم رأسك ورقبتك وجذعك )الصدر البطن 

 الحوض( من البرد والهواء. البس قبّعة وشالًا
 وقفّازات لليدين. ضع أغصان الصنوبر أو أوراق
 الأشجار الناشفة بين الثياب لخلق طبقة عازلة.

 نم ملتصقا مع رفاقك في مجموعة. تستطيع
 – ولكن بحذر شديد- أن تستخدم الأحجار حول

النار للتدفئة
إشعال النار

 لا تقرّبْ النار من حاجياتك ومن الأشجار. في
 حالة الرطوبة استخدم لإشعال النار قطعة من

 القماش القطني الجاف أو          قشرة شجرة
 البتولا، وبدلًا من ذلك تستطيع كشط          الأعواد

 ويمكن للأعواد المبللة أن تبقى جافة في طبقاتها
ياح استخدم عوداً  الداخلية. أثناء هبوب الر

 لتحفر به حفرة للنار لحمايتها. وفي حالات
 الرطوبة اصنع أرضية من الحجر تحت النار. ولكي

ين.  تكون الحرارة أعلى          ضع المخيم بين نار
 فتّش عن صخرة طبيعية          أو اصنع حاجزاً ترتد

يد أن تتخلص من منه الحرارة. إذا كنت تر
الدخان       احفر نفقاً على شكل    وضع النار في 

 أحد طرفيه ليخرج الهواء من الطرف الآخر. إذا
  كنت لا تستطيع أن تسهر على بقاء النار ليلًا
 اغرس أعواداً بزاوية مائلة وكدّس الأخشاب

يجياً مقابلها بشكل يجعلها تنزلق إلى النار تدر
بناء المأوى

 لا تنتظر حتى غروب الشمس أبداً، بل نظّف
 المخيم من الأوراق المبتلة. وإذا أمطرت إياك أن

 تأوي إلى التجاويف أو بالقرب من الأشجار
ياح.          استخدم لبناء  المنخورة وأماكن هبوب الر
  المأوى الأشجار المتساقطة،          والأغصان السفلية

الغليظة أو       اصنع تصميماً على شكل    ثم
 غطّه بالصنوبر أو الأوراق والرقائق التي لا ينفذ 

 منها الماء. ضع طبقة بسماكة الكوع من أغصان
 الصنوبر كعازل أساسي. وإذا أمطرت السماء احفر

حول الخيمة خندقاً صغيراً لإبعاد المياه
حافظ على أمنك

 لا تسافر لوحدك ولا تسمح لأي شخص بذلك.
ية وخاصة حين  إذا اقتربت منك حيوانات بر
اً مع صغارها، حافظ على هدوئك تكون أمَُّ
وابتعد عنها على مهل وأنت في مواجهتها 

كُلْ  طعاماً مأموناً
 استخدم          نبات القراص لتصنع منه مشروباً

كل الفطر بكل  ولا تهتم للطفح الجلدي.           لا تأ
أنواعه فبعضه سامّ

ارتجل
كياس الرقائق  تستطيع أن تصنع قفازاً من أ

 الفارغة. وتستطيع أن تصنع من قاع القنينة
 البلاستيكية فنجاناً. استخدم رماد الفحم

 لتنظيف الأواني. يمكنك استخدام العلب المعدنية
لنقل الجمرات إلى مكان آخر

كن إيجابياً
لا تفقد الأمل أبداً أبداً أبداً
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