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 پیبو ْبی آيٕصؽی دس خصٕؿ خٕاة ثب کیفیت ٔ يُبعت ٔ کبفی

خٕاة عبنى فشاتش اص عی یک يذت صيبٌ يعًٕنی اعت عّ عُصش خٕاة ثب 

 کیفیت عجبستُذ اص :

  يذت صيبٌ خٕاة ثبیذ ثّ اَذاصِ ای ثبؽذ کّ فشد دس سٔص ثعذ

 ْٕؽیبس ثبؽذ. 

 ّتکّ  تذأو: دٔسِ ْبی یک خٕاة کبيم ثبیذ یکپبسچّ ٔ ثذٌٔ تک

 ؽذٌ ثبؽذ

  ٔ عًك: خٕاة ثبیذ ثّ اَذاصِ ای عًیك ثبؽذ کّ تشيیى کُُذِ خغى

 سٔاٌ ثبؽذ.

 

 خٕاة عتٌٕ علايت اَغبٌ اعت. 

خٕاة يبَُذ تغزیّ ٔ فعبنیت ثذَی ثشای علايتی ضشٔسی ٔ یک عتٌٕ حیبتی 

 اعت. 

 خٕاة ثّ ثٓجٕد حبفظّ ٔ یبدگیشی کًک يی کُذ.

 ذٌ ٔ عغح اَشژی کًک يی کُذ خٕاة ثّ حفظ ایًُی ثذٌ ، حفظ ث 

 خٕاة ثب پبکغبصی يٕاد صائذ اص يغض ، ثّ علايت يغض حًبیت يی کُذ.

خٕاة َبيُبعت ٔ َبکبفی ثب چبلی، دیبثت، ثیًبسی ْبی عشٔق کشَٔشٔ يشگ 

ٔ يیش لهجی يشتجظ اعت ٔ آعیت پزیشی ثیؾتشی َغجت ثّ عفَٕتٓب ایدبد 

 يی کُذ.

َغذادی خٕاة، ثب اختلالات ؽُبختی ٔ ثشخی اختلالات خٕاة يبَُذ اپُّ ا

 ديبَظ ٔ صٔال عمهی، خغش تؾُح ٔ خغش عکتّ يغضی يشتجظ اعت.

خٕاة َبيُبعت ٔ َبکبفی يی تٕاَذ يُدش ثّ کبْؼ صيبٌ ٔاکُؼ ، اختلال 

  .دس لضبٔت ٔ اختلال ؽُبختی يؾبثّ يغًٕيیت ثب انکم ؽٕد

اگش ساَُذِ ثّ خٕاة آنٕدگی يی تٕاَذ ساَُذگی ایًٍ سا يختم کُذ حتی 

 خٕاة َشٔد.  

 

 

 )اگر خستو ایذ بخوابیذ( گیراننذ ی وخستگ

 یچّ صيبَ ذیگٕ یي أداسد کّ ثّ  یذاسیچشخّ خٕاة/ث کی ْش فشد ثذٌ

دس  ذٌیثّ خٕاث میصيبٌ خٕاة اعت. ي ی،ٔ چّ صيبَ ذثبؽ بسیْٕؽ ذیثب

ثغیبس ثیؾتش اعت. اص ایٍ سٔ، دس ایٍ عبعبت، صجح  ّیعبعبت أن

 یًَ یکّ ؽًب ثّ اَذاصِ کبف یُْگبي تصبدفبت ثیؾتشی اتفبق يی افتذ.

يبَُذ  ٔ ؽٕديی  دبدیا یخغتگ ذ،یَذاس یتیفیخٕاة ثب ک بی ذیخٕاث

 ٍیچُذ یثٕدٌ ثشا ذاسیث .کُذيی ؽًب سا يختم  یساَُذگ ،انکماختلالات 

 خٕاةثشای يذت عٕلاَی،  تیفعبن َذاؽتٍ ،کُٕاختی یکبسْب،  یعبعت يتٕان

يصشف داسْٔبیی کّ ثبعث خٕاة  بیاختلالات خٕاة ، چُذ سٔص یع یکبفَب

ؽَٕذ  يی تٕاَُذ ثبعث خغتگی ساَُذِ ؽَٕذ. عبسضّ ایٍ خغتگی  آنٕدگی يی

 شیخبدِ، عب ظیؽشا شییکُذتش ثّ تغ ٔاکُؼتٕعظ ساَُذِ؛   دادٌ عش تکبٌ

؛ خظ ، خبسج ؽذٌ اص فیضع یشیگ ىیتصً؛ بدِیعبثشاٌ پ بیساَُذگبٌ 

 یکّ حظ خٕد سا َغجت ثّ آَچّ دس اعشاف ي ی" )صيبَیتَٕه ذی"د تدشثّ

کٕتبِ کّ  یکٕچک" )خٕاة ْب ی"خٕاة ْب تدشثّ؛ (ذیدْ یگزسد اص دعت ي

چُذ   کشدٌ فشايٕػ؛ کؾذ( یعٕل ي ّیثبَ 33تب  ّیاص ثبَ یکغش دس

تصبدفبت َبؽٗ اص خغتگٗ،  یذ يی ثبؽذ.کشدِ ا یساَُذگ کیهٕيتشی سا کّ

 . ثّ صٕست اَحشاف اص يغیش اصهٗ اتفبق يٗ افتذثیؾتش 

 نزا تٕصیّ يی ؽٕد:  ."خٕاة" اعت یدسيبٌ خغتگ تُٓب

 عبعت دس سٔص(.  9-7) ذیثخٕاث یاَذاصِ کبف ثّ .1
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ی يبَذ يٕثبیم کیانکتشَٔ میخُک ٔ ثذٌٔ ٔعب، آساو  ک،یتبس یاتبل .2

 اَتخبة کُیذ.خٕاة  یثشا ٔ... 

اص ٔعیهّ  ایًُی، تٕلف کُیذ،دس يحم حذالم ْش دٔ عبعت یكجبس  .3

ذ تب یآثٗ ثّ صٕست ثضَ ،ذیذ ٔ كًٗ َشيؼ كَُیذ، لذو ثضیپیبدِ ؽٕ

ٔ لجم  ،ذیلِٕٓ ثُٕؽ چبی یب فُدبٌ کی ،افضایؼ یبثذ تبٌ ْٕؽیبسٖ

 یيٕلتایٍ الذايبت، . اثشات ثخٕاثیذ مّیدل 33تب  1۱اص ادايّ، 

  .اعت

شیٍ ساِ حفظ آعبٌ تسا تُظیى کُیذ. دسخّ حشاست داخهٗ يبؽیٍ  .4

 .ٔصػ ثبد تبصِ دس داخم ٔعیهّ َمهیّ اعت ،ْٕؽیبس٘

 .ًَبییذاعتفبدِ حیٍ ساَُذگی اص نجبط ساحت  .5

 . َکُیذلٕص ٔ حیٍ ساَُذگی  ساعت ثُؾیُذ ،دسپؾت فشيبٌ .6

اص كبسكشد ثیؼ اص حذ اعتفبدِ کُیذ تب  اص عیُك آفتبثٗ اعتفبدِ .7

 .كُذخهٕگیش٘ دس سٔص چؾى، خیشگٗ آٌ ٔ صشف اَشژ٘ صیبد 

َظیش آَتٗ  دس عٕل عفش اص يصشف يٕاد يخذس ٔ داسْٔب٘ خٕاة آٔس .8

ْیغتبيیٍ، لشؿ ْب٘ ضذ تٕٓع عفش، لشؿ خٕاة، ثشخٗ داسْٔب٘ 

عشيبخٕسدگٗ ٔ يغكٍ ْب حتٗ دس يٕاسد٘ ْى كّ تدٕیض ؽذِ اَذ، 

 .خٕدداس٘ ؽٕد
 

 

 بو جاده باشذحواستان تمام 

سا  ّیَمه هّیتٕاَذ احتًبل تصبدف ٔع یي یساَُذگدس حیٍ  یحٕاط پشت

يی  دٔسکُذ یکّ تٕخّ ساَُذِ سا اص ساَُذگی تیفعبن ْش  .دْذ ؼیافضا

صحجت کشدٌ ثب تهفٍ  بيک،یاسعبل پ تٕاَذ ثبعث حٕاط پشتی ساَُذِ ؽٕد.

َٕؽیذٌ ٔ ، یساَُذگ ٍیغزا خٕسدٌ دس ح ، خٕدسٔ یب دیگشعشَؾیُبٌ ًْشاِ

خًهّ ایٍ فعبنیت اص دس خٕدسٔ   سادیٕ صذای تُظیى يٕعیمی ٔآؽبيیذٌ ، 

ٔ  ؽًب، يغبفشاٌ تٕاَذ یي یپشت عٕايم حٕاط ٍیاص ا کی. ْش ْب ْغتُذ

َؾبٌ دادِ اعت کّ پظ اص  مبتیتحم .ُذاصدیسا دس خبدِ ثّ خغش ث گشاٌید

تٕخّ کبيم ؽًب  کؾذ تب  یعٕل ي مّیدل ىیَ ،ًْشاِ  یاعتفبدِ اص گٕؽ

 ؽذِ اعت.ؽًب يختم  یساَُذگ ،يذت ٍیدس ا ثّ خبدِ ٔ ساَُذگی ثشگشدد

دعت ساَُذِ سا  بیکّ چؾى  یْش حٕاط پشت ،یرُْ یاص حٕاط پشت یخذا

ْب  بویپ یثشسع یدٔس کُذ )يثلًا ثشأ فشيبٌ اص خبدِ  یيذت عٕلاَ یثشا

کّ  ییخٕدسٔ ( ثبنمِٕ کؾُذِ اعت.یمیيٕع یْب ُّیگض بٌیدس ي ؼیًبیپ بی

 ّیثبَ کیدس عشض  دس حشکت اعتدس عبعت کیهٕيتش  ۱3دیک ثّ ضَ ثب عشعت 

ثش ؽبٌ سا اص خبدِ  کّ َگبِ ی. ساَُذگبَکُذ یي یحذٔد عّ خٕدسٔ سا ع

سا ثذٌٔ تٕخّ ثّ  یبدی، يغبفت صشاف تٕخّ يی کُُذعيی داسَذ ٔ ثّ ا

 .يی کُُذ یع یخغشات احتًبن

داسد. يٕثبیم يؾبثّ صحجت کشدٌ ثب َیض  یصحجت کشدٌ ثب ُْذصفشخغش 

کُُذ ًْچُبٌ اص آَچّ ثّ عُٕاٌ  یاعتفبدِ ي یکّ اص ُْذصفش یَساَُذگب

. دس ایٍ يعضم  آَٓب ثشَذ یؽٕد، سَح ي یؽُبختّ ي« تٕخّ یث یکٕس»

 .ثجت َکُُذدس رٍْ  خٕد ايب آَٓب سا  «ُُذیثج»اعت خغشات سا  ًکٍي

 ک،یصف دس تشاف بیدس صٕست تٕلف  یحت ،یساَُذگ ٍیح يٕثبیماعتفبدِ اص 

دس  کّذیْغت يٕثبیميدبص ثّ اعتفبدِ اص  یاعت. تُٓب صيبَ یشلبََٕیغ

 .ذیثبؽ ًَٕدِپبسک  ًٍیايحم 

نگاه تان را لحظو ای از جاده برنذاریذ. دست ىایتان روی فرمان باشذ و تمام 

 .توجو خود را بو راننذگی و جلو معطوف کنیذ
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 بذىیذقول بو خود 

تٕلف کبيم خٕدسٔ دس يحم خٕديبٌ سا پظ اص  یتهفُ یْب ٔ تًبط ْب بيکیپ

 .یذايٍ پبعخ دْ

ثب اعضبی خبَٕادِ  یيشثٕط ثّ ساَُذگ یْب تیٔ يغئٕن ٍیدس يٕسد لٕاَ

 بصیاعت کّ َ یيٓبست یساَُذگ یذکُ یبدآٔسیآَٓب  ثّ ٔ یذصحجت کُخٕد 

  ثّ تٕخّ کبيم ساَُذِ داسد.

خشیًّ سفتبسْبی پشخغش تشافیکی ٔ خغشات سفتبسْبی ، لٕاَیٍ ساَُذگی

 کُیذ.حبدثّ عبص سا يشٔس 

 اص خٕسدٌ ٔ اؽبيیذٌ دس حیٍ ساَُذگی اختُبة کُیذ.

 

 

 

 از رفتارىای حادثو ساز خودداری کنیذ

. چُذثبَیّ صٔدتش سعیذٌ ثّ يمصذ اسصػ یک اص عشعت ٔ عجمت اختُبة کُیذ

  عًش يعهٕنیت سا َذاسد.

چغجیذِ ثّ  ٔاص سفتبسْبی تٓبخًی يبَُذ ثٕق صدٌ ْبی يکشس، چشاغ دادٌ 

 يبؽیٍ خهٕیی حشکت کشدٌ خٕدداسی کُیذ 

، خغتگی ثبعث افضایؼ  انکم. ٕدداسی کُیذخاص يصشف انکم حیٍ ساَُذگی 

اسصیبثی ، تٕاَبیی تًشکضکبْؼ ، دیذ پیشايَٕیدس  اختلال ، لضبٔتضعف 

، خغش تصبدف ، دعت کى گشفتٍدس ساَُذگیتٕاَبیی خٕد سا اص اصحذ  ثیؼ

افضایؼ خغش  افضایؼ حغبعیت ثّ َٕس،، اختلال دسک ٔالعیت ، ًْبُْگیضعف 

 .ؽٕد ْب يی خیشگی چؾى

 

  

 

 

 


