
 ؟میکن یخود زندگ لیچگونه در اتومب

با این حال اگر شما ملک خانگی ندارید زندگی در اتومبیل تنها گزینه  زندگی در ماشین چیزی نیست که بسیاری از افراد توصیه کنند

منطقی است به خصوص اگر در یک پناهگاه محلی احساس امنیت نکنید متاسفانه در بسیاری از جاها از خوابیدن در ماشین نه تنها 

نه جای بهتر پیدا کنیم وجود دارد مهم این اطلاعات مفیدی در مورد اینکه چگوناراحت می شوند بلکه غیر قانونی است. خوشبختانه 

است که ماشین مناسبی را انتخاب کنید مکان های مناسب پارکینگ را پیدا کنید و برای دسترسی به امکانات رفاهی پایه مانند دوش را 

 پیدا کنید.

 : در شروع:1گام

خود زندگی کنید اگر زمان بیشتری دارید تنها در صورتی می توانید با موفقیت در اتومبیل  یک ماشین مناسب پیدا کنید .1

شما نوشته های روی دیوار را پیش از زمان موعد ببینید یک ون بگیرید به طور ایده آل یک ون بدون پنجره از یک نوع:

برای ذخیره سازی یک اتاق زیر تخت خود دارید می توانید از سقف اتومبیل دریجه ای برای هوا نصب کنید یک قفسه 

ای ذخیره و حتی وقتی پنجره باز است بیرون را نگاه کنید ون سفید چوی یا ون پانل هولدن در استرالیا برای پشت بامی بر

شما به یک ماشین جدید یا نو نیاز دارید و یا یک مکانیک خوب برای زندگی دخیره سازی و پنهان کار وسایل خوب است. 

اگر به موقع تعمیر و سرویس کار نشود در به خاطر داشته باشید در ماشین قدیمی خواهید بود اگر یک ماشین قدیمی دارید 

 لحظه بی موقع ممکن است خراب شود

 

 : دیکار استفاده کن نیا ی، از آدرس دائم خود برا دیکن یخود زندگ لیدر اتومب نکهیاز ا شیپ .2

  یک صندوق پستی و یا صندوق پستی خصوصیPMB خصوصی گران تر اگر چه صندوق پستی  را اجاره کنید

از یک فرمت آدرس دهی هستند می توانید بسته های را درآن دریافت کنید و برخی خدمات به شما  اجازه می دهد 

 استفاده کنید مثلا یک آپارتمان باشد این می تواند زمانی مفید باشد که فردی به آدرس فیزیکی نیاز دارد

 مناسب ) بسته به  نیگزیجا کیاست ,  متیقگران اریاگر باشگاه بس ای,  دینام کنثبت یدر باشگاه ورزش تیعضو یبرا

  دیخود استفاده کن یاز امکانات ورزش دیتوانیاست که در آن شما م یمحل کالج جامعه کینام در ثبت یمحل شما ( برا

 د.یتمدید هر گونه کاغذی که به زودی به یک آدرس برای پردازش نیاز دار 

 دوق امانات یک بانک قرار دهید.اشیاء با ارزش را در صن 

اگر دوستان و خانواده ای دارید که نمی توانند )یا نمی خواهند( به شما در شرایط زندگی کمک کنند یا از درخواست کمک به 

 ا بپرسید آیا می توانید از آدرس آنها استفاده کنید.حداقل از آنهآنها خودداری می کنید 



 

بیمه اتومبیل فعلی خود را همیشه حفظ کنید آیا به راحتی آن را در اختیار بازرس پلیس قرار شناسنامه، گواهینامه رانندگی،  .3

 می دهید

 

چون اگر اتومبیل شما دزدیده شود خانه شما دزدیده  قدر مهم است؟ نی! چرا ا دیو از آن استفاده کن دیقفل فرمان بخر کی .4

مانند آن که برای ر مشکل می شوید این تنها دارایی شما نیست شده است. ممکن است هرگز ان را نبینید و بعد واقعا دچا

دلار می  20کسی که یک خانه یا آپارتمان داشته باشد این موضوع بقای شماست هم اکنون یکی از آنها را به قیمت تقریبی 

 توانید خریداری کنید



 

 : یافتن مکان های امن و نامرئی برای پارک:2گام

در ملک آنها  دهندیبه شما اجازه م ایکه آ دیکن یبستگان بررس ایبا دوستان اول  .دیکن دایپارک پ یبرا ییامن و نامر یمکان .1

پارک کنید یا نه. اگر اینگونه نیست بررسی کنید آیا هیچ سازمان یا بنگاهی در منطقه شما وجود دارد ) یا منطقه ای که 

والمارت به برای مثال  هایی مثل شما تعیین می کنند. برای مردم در موقعیت ه بطور خاص پارکینگ را نزدیک است( ک

مردم اجازه می دهد تا شبانه در پارکینگ خود اردو بزنند. نه تنها قانونی است بلکه این سازمان ممکن است از افرادی که 

 یادیمقدار ز نیگر چنا جا کار می کنند آن در  و یا حتی تعداد زیادی پارکبان از این قطعه زمین استفاده می کنند حمایت کند

بدون پنجره مشرف به جنگل و  روادهیبدون پ ابانیبه دنبال خ دیکنیم یزندگ یمنطقه شهر کیو شما در وجود نداشته باشد 

تا از کنجکاوی تماشگرا جلوگیری کند اما به اندازه کافی این ناحیه باید به اندازه کافی پراکنه باشد دیدر مجاورت جنگل هست

 24پارکینگ بسیاری از خرده فروشان بزرگ ) خصوصا آنهای کهپر جمعیت باشد که ماشین خارج از جای خلوت باشد 

هستند ، مگر  یعال اریبس تیکردن و امن زیتم یبرا ساعته باز هستند و دارای سرویس بهداشتی هستند مانند والمارت (

ها مخصوصاً صبح هنگام ورود  نگی. اما پارکدیمکان پارک نکن کیوقت ها در  یلیو خ دیچند دلار در آنجا خرج کن نکهیا

 .توانند پر سروصدا باشند یو کالاها م ییها با حمل مواد غذا ونیکام

 د را بررسی کنید ممکن است جا پارک های ماشین کلیسا معمولا در طول روزهای هفته  ساکت است اگر اطراف خو

شما می  این می تواند محل مناسبی برای پارک کردن باشدکلیسایی پیدا  کنید که که کمتر از سایرین استفاده می شود. 

توانید در کلیسا درخواست کمک کنید حتی ممکن است شما در کلیسا حاظر شوید تا با دیگران رابطه برقرار کنید اما 

یگران در مورد وضعیت خود بگویید فقط به کسانی بگویید که قابل اعتماد و مشتاق کمک کردن کمی صبر کنید تا به د

 باشند.

 ساکت هستند .  اریاغلب در طول روز پر سر و صدا هستند ، اما در شب بس یتجار یهاو پارک یاملاک صنعت

جاها  یدر شب ساکت باشند . ممکن است در بعض دیها بابهتر هستند . آن یبه مناطق مسکون کیکوچک نزد یهاخانه

معمولا ً مزاحم شما   می خوابیدخود  لیدر اتومب اکه فقط شب ر دیی، بگو دی، اما اگر صادق باش دیروبرو شو تیبا امن

 .ها حفظ ملک استآن ی. نقش اصل شوندیم

 رتباط نباشید خیلی خوب نیست ممکن است پارکینگ های دانشگاه اگر دانشجو باشید خوب است اما اگر با دانشگاه در ا

 از شما مجوز پارک کردن بخواهند 

  اردو زدن گزینه دیگری است اگر چه آنها معمولا محدودیت زمانی دارند و برخی به اندازه یک اتاق هتل گران قیمت

 14زاد با محدودیت است برخی از آنها دوش را با مبلغ اسمی) کمی( ارائه می دهند. جنگل های ملی دارای اردوگاه آ

 روز هستند.

  بندرگاه های قایق با توجه به طبیعت ماهیگران و قایق ها بطور ناشناخته مناطق آزاد هستند به همن دلیل بنادر خدمات

بسیاری مانند دوش آب گرم و وسایل نقیله گذرا ارائه می دهد اگر فصل طولانی باشد و قایق های بزرگتر از کشور 

ها طول بکشد با خدمه مربوطه خود در آنجا بماند که تمام آنها / گذرا/ یک پوشش عالی برای شما و و ماه خارج شوند 

آنها نمی دانند یا اهمیت نمی دهند و اگر بفهمند که هنوز اهمیتی نمی دهند خودشان کمی  وسیله نقیله شما فراهم می کند.



این کار را می خواهد قایق آنها را شسته یا موم کند  وحشی هستند تا آخر هفته صبر کنید و کسی را ملاقات کنید که

 انجام خواهد داد از آن به بعد شما می توانید کلید دروازه را داشته و دوش بگیرید.

 از  منیچگونه به طور ا دیبدان کندیبه شستشو کمک م یکینهر کوچک در آن نزد کینداشته باشد ،  ییاگر دستشو

کارساز  تواندیم زین ایدرپوش و آب قل کیبا  یسطل پنج گالن دیدرست کن یکیلوله پلاست کیو  دیباز استفاده کن یفضا

 .باشد

  دنیکه شما در انتظار د دییبگو دیتوانیمشود  کینگهبان نزد کیاگر  است یگرید نهیگز گانیرا مارستانیب نگیپارک 

شما  گذشته پرستاران  یهابه علت قتل  ایکه در استرال دیحال ، توجه داشته باش نیبا ا  دیهست ماریب شاوندیخو کی

 .دیحرکت کن تیممکن است از شما خواسته شود که با امنجلب کنید را  سیممکن است توجه پل

  اگر بتوانید با مدیر یک فروشگاه خرده فروشی یا رستوران ارتباط برقرار کنید با موندن شما در شب مشکلی نداشته

 آنها حضور شما ا نوعی امنیت شبانه بدانند.اگر باشند  بخصوص 

 قبل از ظهر روز بعد  11.00پارکینگ هتل را امتحان کنید هتل ها و متا های کنار ایالت به ماشین ها اجازه می دهند تا

پارک کنند ) زمان پرداخت( و تا زمانی که صندلی خود را خوابیده کردید کسی متوجه شما نخواهد شد با این حال باید 

 ینطوری بمانید.ا

  صبح آنجا را ترک کنید این باعث  7سعی کنید تا دیر وقت شب وارد شوید و قبل از ساعت وقتی یک جا پیدا کردید

 می شود تا کمترین توجه ممکن به خودتان جلب شود.

 

ند بسیاری از بگیرید به خاطر سرو صدا ممکن است متوجه شوید برای خوابیدن به گوش بند نیاز دارید گوش ب خوابگوش  .2

سر وصدا ها را در حد ممکن تحمل می کند گوش خواب ها برای جلوگیری از صدای ترافیک، پرندگان، حیوانات، صحبت 

کردن و موسیقی پس زمینه مناسب هستند آنها سرو صدای بلند و صدای نزدیک مانند ضربه زدن به ماشین را جلوگیری 

 نمی کنند.



 

 :حفظ بهداشت: 3گام

دوش پیدا کنید سالن ورزشی منطقی ترین مکان به نظر می رسد این به شما کمک می کند سلامتی خود را  مکانی برای .1

گاهی به شما انگیزه بدهد. برای اولین سالن ورزشی که پیدا کردید حل و فصل نکنید اگر به اطراف خود حصبحفظ کنید و 

نگاه کنید ممکن است تقریبا سالن های خالی پیدا کنید که در آن می توانید دوش بگیرید و بدون خجالت خود را تمیز کنید به 

ورزش کردن افراد بی خانمان را دارند کسانی هستند که بی خانمان افرادی که کمترین توان مالی برای خاطر داشته باشید: 

شده اند بنابراین سعی می کنند که به این قسمت نگاه نکنند به خودتان اجازه ندهید بروید همان طور که زمانی سقوط شروع 

ت در مدت زمانی تا یک تصویرمثبمی شود بیرون کشیدن آن سخت است حفظ ظاهر خوب فقط می تواند به شما کمک کند 

 .که بطور جدی به چالش کشیده می شوید داشته باشید

  دلار در ماه تا متوسط  35سالن های ورزشی می تواند یک گزینه گران قیمت باشد بسیاری از سالن های ورزشی با هزینه

این فقط برای دوش گرفتن هزینه بر است بسیاری از انجمن، کلیساها و سازمان دلار در هفته در نظر گفته می شود  55هزینه 

به د یدوش گرفتن از باشگاه استفاده کن یاقتصاد نادرست باشد که فقط برا کی تواندیم نیاهای حامی دارای دوش رایگان هستند. 

کنید به خاطر داشته باشید که قلاب سعی  داردحفظ ظاهر بدون باشگاه وجود  یبرا یاریبس گانیرا یهاخصوص که روش

 شلوارک یا کفش های آبی  قارچ پیدا نکنند و حوله را در ماشین خشک کنید

 یارهیتر از زنجارزان یانهیو حمام هستند ، گز یورزش یهاسالن یکه دارا یحیو مراکز تفر اجتماعی مراکز 

 کیماهانه در  تیمراکز جامعه سالانه در حدود همان عضو ایاز مراکز اجتماعات  یاریکشور هستند . بس یسراسر

 .دیها نباشمکان نیدر ا منیخود به عنوان ا حفظ وسایلحال ممکن است شما قادر به  نیبا ادارند  نهیهز یباشگاه مل

  معمولا ً از حدود  نیا پیدا کنیدصرفه بهپارک کاروان مقرون کی دو روز در هفته  ای کیاست که  نیانتخاب ا نیبهتر

خود  لیپارک کردن اتومب محلی برای باشد. شما شتریب کای، ممکن است در آمر ایدلار در شب در استرال ۲۶تا  ۱۸

 کنید وحمام  وان را پر از آب کنید( ، یاضاف نهیهز کی) معمولا  لباس هاتون را بشوید  دیتوانیداشت ، شما م دیخواه

آنها معمولا دارای پاور های شارژر هستند شما  می توانید وسایل  در آنجا نصب کنید. دیچادر داشته باش کیاگر  یحت

 الکترونیکی خود را شارژ کنید و یا پنکه یا بخاری خود را به  آن وصل کنید.

 یروزشبانه ایتل ارزان ه کیدو بار در هفته به  ای کیاست که  نیتر باشد , اکه ممکن است گران نیبا ا گرید نهیگز 

 .( دیآن را داشته باش شرایطشود ) اگر  زید و به طور کامل در آنجا تمیبرو

 ممکن  کنندی، حمام م دهندیم لیسبک باند را تشک ایدارند و  یخصوص یهاغرفه ایآ نکهیشنا ، بسته به ا یاستخرها ،

 .دوش گرفتن فراهم کنند یمناسب برا یاست مکان

 اید یشو زیتا تم دیمرطوب کودک استفاده کن یها، از دستمال دیریگیکه دوش م یزمان  دیمد نظر قرار ده دیکه با یگرید نهیگز

 ادیرا  ییهامحل دیتوانیم نیشما همچن. دیکنیم یکه در آن احساس راحت یی، جا دیحمام کن یعموم ییو در دستشو دیریدوش بگ

خشک  یحوله برا کی.  دیصورت خود استفاده کن ایشستن موها و  یها برامنفرد دارند . از آن یبهداشت یهاسیکه سرو دیریبگ

 .ساتیتاس متناوب بین دیباش عیو سر دیاوریب رونیب نکیس هیکردن سر خود و ناح



  دیماندن ندار یبرا ییکه بدانند شما جا دیبه افراد اجازه ده دیکنیم تیاگر احساس امن  ونیکام ستگاهیا کیدر 

 نیبنابرادر شب پر سر و صدا باشند  توانندیم ونیکام یهاستگاهیخوب هستند . ا دنیخواب یهم برا ونیکام یهاستگاهیا

 .شودیم هیبه دو شاخه گوش توص

 از آنجا  دارند  یداران مناطق استراحت بزرگ ونیکام یبرا، یدولت یهاستگاهیا ژهیبه و ،یعوارض یهااز جاده یبرخ

 .خواب هستند یبرا یخوب یهامکان هادانیم نیاباز هستند  ساعته24که معمولا ً 

 علاوه بر  گریدفتر اشتغال و منابع د ،یفا یکتابخانه ، وا ،یبه سالن بدنساز یبا دسترس دیتوان یاوقات م یبعض(

 لیدر کالج تبد یقانون تیبه عضو بیترت نیبه ا  دیبرو یاسم متیق کی یکلاس واحد برا کیبه  ،(یزیچ یریادگی

 شد. دیخواه

 

 : ماندن زیر رادار:4گام

محتاط باش. پنهان نگه داشتن موقعیت خود خجالت شما را به حداقل می رساند و به اجتناب از تبدیل شدن به هدف برای  .1

 افسران پلیس و خلافکاران به طور یکسان کمک می کند.

 دیبچرخ نگیمکان پارک نیچند نیاز توجه ، در ب یریجلوگ یبرا. 

 دیکن یریتا از تکان خوردن خودرو جلوگ دیحرکت کن ی، به آرام دیکن یپارک شده حرکت م لیکه در اتومب یهنگام. 

 وقتی در طول روز هوا آفتابی است از چتر آفتابی برای شیشه جلو استفاده کنید. 

  ممکن است متوجه شوید نیاز به حریم خصوصی بیشتری دارید که از پنجره اتومبیل دیده می شوید چند راه ساده برای

برای به دست آوردن این حریم خصوصی وجود دارد از نورگیر های که شکل حباب مانند دارند در پنجره جلویی و 

وب هستند شمه همچنین می توانید مقداری پارچه همینطور رنگ های روشن در پنجره ها کناری خپشتی قرار دهید 

ارزان قیمت بخرید و آنها را به پنجره بچسبانید و یا بااستفاده از آهن ربا آن را نگه دارید پارچه سیاه برای حفظ حریم 

 خصوصی بهتر است و جلوی نور را می گیرد.

 خود را  ی، پنجره ها دیکن یکه با آن رانندگ دیکن یدهد ، و فکر نم یاجازه م یمحل نی، و قوان دیآن را دار ییاگر توانا

 یادیز یخصوص میتواند باعث حفظ حر یحوله م ای رهیهمراه با آفتاب جلو و پارچه ت نی. ادیکن کیتا حد امکان تار

 ، به بی خانمان کمک می کند.دیکن زانیاستفاده آو رقابلیغپنجره  کی یرا رو یپارچه ا ایشود. اگر حوله 

 کند. یو جلب توجه نم دینیاست که داخل آن را بب رممکنی، غ دیکن یم زانیآو یپنجره رنگ کی یکار را رو نیشما هم

 کند ، اما به  دایپ یبتواند به آن دسترس یکه کس باز نکنید ی، به اندازه کاف دیپنجره ها را هنگام خواب باز نگه دار

 است. یکاف را باز کنید بالای پنجرهتازه و کاهش تراکم  یهوا یبرا یاندازه کاف



 

 

 :کردن ملزومات دایپ: 5گام

 کیبالش و  کیپتو ،  کیخودرو ،  کیدر  یزندگ ی. ملزومات اساس دیداشت را به دست آور دیخواه ازیکه ن ییزهایچ .1

رد کمر از د دچار ، ممکن استصندلی وجود دارد میدر تنظ زوایه های کهاست . با توجه به  گریچند تشک د ایتشک و 

ناحیه های گرفتگی شوید. در صورت بروز چنین مشکلی حتما داروی ضد درد را در دسترس داشته باشید زمانی که لوازم 

باید یک پتو را روی صندلی عقب قرار دهید و روی دو صندلی جلویی رو بپوشانید این کار باعث می خواب خود را دارید 

 شود نور به داخل نیفتد.

 ی را آسانتر می کند نکته اصلی مورد نیاز کولر ضد آب بودن آن است غذای سرد باعث یک کولر ارزان قیمت زندگ

کولر به  کیچگالش خواهد شد در حالی که یخ آب می شود شما می توانید آن را در داخل ماشین خود نکه دارید. 

 رونیهنگام ب نیکند. هنگام پر کردن کارآمدتر خواهد بود ، بنابرا یکمک م فاسد شدنی ییخنک نگه داشتن مواد غذا

کار به  ی، برا دیگرفت یکولر برق دیبه خر می. اگر تصمدیآب سرد را به آن اضافه کن یها ی، بطر ییآوردن مواد غذا

بهتر است  یانندگدر هنگام ر. کار نخواهد کرد یشما به خوب نیدر بوت ماش لیدل نیدارد. به هم اجیمناسب احت هیتهو

 ریهمانطور که در ز ایکند ،  یکه فقط هنگام کار موتور کار م دیحاصل کن نانی. اطمردیدر داخل خودرو قرار گ

،  ستیکه مشبک هواکش خنک کننده ن دیحاصل کن نانی. اطمدیداده شده است از دستگاه کم ولتاژ استفاده کن حیتوض

 .دیاز موارد را آتش بزن یشود و ممکن است بعض یزباله م یباعث اتلاف گرما رایز

 ندیایاز عهده مخارج آن برب دیاگر بتوان  مورد مهم کی  Porta – Potty ،ها دستگاه نیا است  ییایمیتوالت ش کی

 . شوند یداریروزها خر نیدلار در ا ۱۰۰ متیبه ق توانندیها مآنکنند  یتحمل زندگقابل نیماش کیدر  توانندیواقعا ً م

 یها یگردن پهن مانند بطر یها یبطر دیتوان ی، م دیآن ندار یبرا ییجا ای دیرا تحمل کن یپورتا پوت دیتوان یاگر نم

Gatorade دیبه سبک بدل شده سطل بساز ییدستشو کی ای،  دیرا ببند. 

 



 

خود را به تنهایی روشن کنید یک یک باتری پشتیبان دسته کوچک موسیقی جاز، و یا کمپرسور هوا بخرید تا بتوانید ماشین  .2

تایر زاپاس و حداقل یک قوطی سیلانت را داشته باشید دقت داشته باشید که درزگیری از نوعی است که می تواند برداشته 

 شود.

 

 یدستگاهها یانرژ نیتأم یبرا نهایها است. ا نهیاز گز یکی گاری. مبدل فندک سدیکن دایبرق پ دیتول یبرا یمتفاوت یروشها .3

را  روین دیبا دیپخت و پز استفاده کن یخود برا هینقل لهیاز وس دیاما اگر قصد دارهستند  دیوات( مف 100کم مصرف )

ً یمستق استفا ده از لولزم پخت و پز از خودروی شما بدون هیچ باتری و سیستم  .دیرا بزن وزیف ای دیخود بکش یاز باتر ما

ولت وجود دارد اما اینها بطور کلی  12بگرم کن های کوچک و مهارتی دوگانه گران قیمت و نسبتا غیر عملی است آ

کارایی چندانی ندارند اگر قصد دارید کارهایی را انجام دهید که از ولتاژ اصلی استفاده می کنند شما به یک مبدل بسیار 

قدرت را  نیکه ا یدر حال دیداشته باش هینقل لهیکردن وس رفعالیبه غ ازیشما ممکن است ن گران قیمت نیاز خواهید داشت.

 مواردی نیچن یخودرو برا، دستگاه های تعویض حال نیبا ا، دیدوگانه داشته باش یباتر ستمیس کیاگر  دیدار اریدر اخت

 .کنند دیشما را تول یفعل انینشده اند و ممکن است قادر نباشند جر یطراح

  ماشین است این وسیله با قطع برق باتری اتومبیل شما ابزار کاهش ولتاژ پایین خرید خوبی برای هریک از دارندگان

را محافظت می کند زمانی که باتری به یک ولتاژ برسد که آن هنوز می تواند ماشین را راه اندازی کند اما واقعا قادر 

از  یکی یبرا یخوب اریبس یگذارهیها سرماآن دلار است. 40تا  25به وصل کردن برق نیست این معمولا حدود 

و  نهیپرهز ینیگزیو منجر به جا رساندیم بیشما به آن آس یمداوم باتر یساکنان خودرو هستند , چون مسطح ساز

 . شودیم نیشروع ماش یدردسر برا جادیا



 کار در داخل  نیاز ا یمنیا لیاما به دلا پخت و پز است  یاستفاده از گاز برا یبرق یآشپز لیوسا یبرا نیگزیجا کی

، خطرات  داریسطوح ناپا شما وجود دارد: لیداخل اتومب یدر رابطه با آشپز یادی. خطرات زدیخودرو استفاده نکن

در  یکربن. آشپز دیمونوکس یکربن و بو دی، مونوکس عاتیشدن ما ختهیر ایاز فلزات داغ و  یناش یهایآتش ، سوختگ

وپز سالم ، در آن زمان پخت دیکن یوپز زندگپخت یبرا داریمجموعه پا کیون با  کیاست . اگر در  نیخارج از ماش

 باشد. داشتهوجود  هیکه تهو یاست ، به شرط

 

صابون ، لباس ، تلفن همراه و  دیکه بتوان دیکن هیرا ته ییها فی. کدیقابل حمل داشته باش یزیخود چ لیوسا رهیذخ یبرا .4

شما به همراه خواهد  یرا برا یادیز یشوند ، دردسرها یم هیته بیکه به ترت ییزهایو نگه داشتن چ دیرا پر کن رهیغ

نگه داشتن  نیآسان است. همچن اریبس زهایاما از دست دادن چبرسد  نظربه  یکم یممکن است فضا هینقل لهیوس کیداشت. 

کنند که در پنجره ها به  یشوند جلب م یکه از کنار گذرانده م یرا به افراد ی، توجه کمتر لیمرتب در داخل اتومب یزهایچ

. پنهان کردن ملافه ممکن است ایده ی خوبی باشد ) صندوق را در نظر بگیرید( اگر به مدت یک هفته لباس رسند ینظر م

 یا لوازمی را نیاز نداشته باشید سعی کنید آن را به دوستان خود بدهید برایتان امانت نگه دارند و شما دلیلی برای رفتن به

آنجا خواهید داشت ممکن است در آنجا حمام کنید و محلی به شما بدهند لباس هیتان را بشورید و خشک کنید حتما لباس 

وقتی در ماشین نیستید پنجره ها را بشورید و باز  هایتان را خشک کنید زیرا نمی خواهید که تو ماشین بوی لباس بد بیاد.

هر ماه یک بار بشقاب های خود را بشورید وگرنه ممکن است بوی یک نفر بی  بزارید و فضای داخلی ماشین را تمیز کنید

 خانمان را بگیرید اگر رعایت نکنید حتی پوشش شما شلخته می شود و با شما به عنوان فر بی خانمان رفتار می شود.

 



 نگیرید.بو  لباس هایتان تا همه  دیجداگانه نگه دار یکیپلاست یها سهیرا در ک فیکث یلباس ها .5

 

و  ییشود: روشنا یبه دو هدف ارائه م یباتر 4 ای 3 یچراغ قوه باتر کی. دیکن افتیخوب در تیفیچراغ قوه با ک کی .6

 .دیدفاع از خود عمل کن یبرا یباتوم فلز کیبزرگ است که به عنوان  یبه اندازه کاف، ازی. در صورت بروز نتیامن

 

 : خوراک: 6گام

 یجعبه برا کیهستند .  یاصل یاز کالاها تیسکویتن و ب یماه ،ینیزمو کره بادام  دیکن زیخود را آنال ییغذا یهانهیگز .1

 دیتوانیکه شما م ییضرورت است . مقدار غذا کی زهایاز چ یاریبس یاستفاده از آب برا تا شکسته نشود  دیغذا داشته باش

. یخچال. فست فود گران است وقتی که در این وضعیت محدود خواهد شد خچالی ودکمب لیبه دل دینگه دار یدر هر زمان

فنجان های پلاستیکی و پودر پروتئین شکلات شما زندگی می کنید با یولاف کهنه ) پولکی کهنه(، شیر خشک، بطری آب، 

  می توانید مطمئن شوید که همیشه یک میان وعده مغذی دارید.



 

و گشتن به دنبال  روادهیهر روز را با زدن به پ. است یفقط موقت تیکه وضع دیکن یادآوریبه خودتان   دیمثبت نگر باش .2

دانش  دیبلکه با د،یشغل جستجو کن افتنی یو نه تنها برا دیاستفاده کن یمحل ی. از کتابخانه و کتابفروش دیکن یشغل سپر

خدمات  یرا برا نترنتیا. دیکن دایشغل پ کید و شغل کمک کن نیبه ا دنیدر رس ماکه به ش دیکن دایپ ییهادر راه یشتریب

بتوانند با شما  انیتا کارفرما دیکن افتیپرداخت در شیتلفن همراه پ کی ای و  دیجستجو کن نترنتیدر ا گانیرا یپست صوت

. دیریسوپ را در نظر بگ یو آشپزخانه ها ییمواد غذا ی، بانکها ییغذا یساختن بودجه خود ، تمبرها ی. برارندیتماس بگ

 یو درک م یکه همدرد دیصحبت کن یمذهب یو کارمندان سازمان ها یمانند مددکاران اجتماع یافراد بااز همه مهمتر ، 

 داشت. دیدر کمک کردن خواه یکنند و سع

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 


