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پیش گفتار

ایمنی جاده ای، یک انتخاب فردی نیست؛ یک مسئولیت جمعی است.

ســالانه هــزاران خانــواده در ایــران تحت تأثیــر تصادفــات جــاده ای قــرار می گیرنــد؛ 
رخدادهایــی کــه در بســیاری از مــوارد، قابــل پیشــگیری اند. فراتــر از آمــار، هــر عــدد 
نشــان دهنده یــک انســان، یــک خانــواده و یــک آینــده تغییــر یافتــه اســت. ایــن واقعیــت، 

ــردی اســت. ــت راهب ــک اولوی ــی نیســت؛ ی ــک مســئله اجتماع ــا ی ــا تنه ــرای م ب

ــده  ــول ش ــار تح ــرکتی )CSR( دچ ــی ش ــئولیت اجتماع ــوم مس ــر، مفه ــال های اخی در س
اســت. امــروز از شــرکت های پیشــرو انتظــار مــی رود فراتــر از حمایت هــای مالــی کوتاهمــدت 
حرکــت کننــد و دانــش، تجربــه و استانداردهــای عملیاتــی خــود را در خدمــت جامعــه قــرار 
دهنــد. خلــق »ارزش مشــترک« یعنــی همان جایــی کــه تخصــص ســازمانی می توانــد اثــر 

اجتماعــی پایــا ایجــاد کنــد.

ــی  ــای جهان ــت. استاندارده ــازمانی ماس ــی از دی ان ای س ــی بخش ــران، ایمن ــور ای در یونیلی
ایمنــی، سلامــت و محیط زیســت )SHE(، کــه بــرای کارکنــان و نــاوگان خــود اجــرا می کنیــم، 
نتیجــه ســال ها تجربــه عملیاتــی و یادگیــری مســتمر در ســطح بین المللــی اســت. امــروز 

تصمیــم گرفته ایــم ایــن استانداردهــا را از مرزهــای ســازمان فراتــر ببریــم.

استانــداردی کــه بــرای حفاظــت از همکارانمــان بــه کار می گیریــم، اکنــون در اختیــار 
ــان »درون ســازمان« و  ــرزی می ــی، م ــه سلامــت و ایمن ــه اســت، چراک ــرار گرفت جامعــه ق

»بیــرون ســازمان« نمی شناســد.

ایــن مسیــر، مسیــری مشــارکتی اســت. از ســایر ســازمان ها، نهادهــای تخصصــی، 
ــت  ــن حرک ــه ای ــم ب ــوت می کنی ــاوگان دع ــرکت های دارای ن ــل و ش ــای حمل ونق پلتفرم ه
ــرار  ــار جامعــه ق ــه خــود را در اختی ــر هــر ســازمان بخشــی از دانــش و تجرب ــد. اگ بپیوندن
دهــد، می توانیــم اثــر جمعــی معنــاداری در کاهــش ســوانح قابــل پیشــگیری ایجــاد کنیــم.

ایمنی جاده ای، یک پروژه کوتاهمدت نیست. یک تعهد بلندمدت است.

ــئولیت پذیری و  ــی، مس ــه آگاه ــت؛ نتیج ــانس نیس ــل ش ــی، حاص ــم ایمن ــاور داری ــا ب م
تصمیم هــای درســت در هــر کیلومتــر از مسیــر اســت.

یونیلیور ایران
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 رانندگی تدافعی چیست و چرا اهمیت دارد؟
ــدف آن  ــه ه ــت ک ــی اس ــه رانندگ ــه ب ــه و پیش نگران ــردی آگاهان ــی رویک ــی تدافع رانندگ
پیشــگیری از تصــادف اســت، حتــی در شــرایطی کــه دیگــران مرتکــب خطــا می شــوند. در 
ایــن شیــوه، راننــده تنهــا بــه رعایــت قوانیــن بســنده نمی کنــد، بلکــه بــا دیــدن زودهنــگام 
خطــر، پیش بینــی رفتــار دیگــران و حفــظ حاشــیه امــن، احتمــال بــروز حادثــه را بــه حداقــل 

می رســاند.

اهمیــت رانندگــی تدافعــی از ایــن واقعیــت ناشــی می شــود کــه بخــش عمــده ای از 
تصادفــات، نتیجــه یــک اشــتباه ســاده امــا قابــل پیش بینــی هستنــد. رانندگــی تدافعــی 
کمــک می کنــد راننــده قبــل از آن کــه خطــر بــه بحــران تبدیل شــود، فرصــت واکنــش داشته 
باشــد. نتیجــه ایــن رویکــرد، کاهــش تلفــات انســانی، آســیب های جسمــی، خســارت های 

مالــی و پیامدهــای حقوقــی اســت.

در محیط هــای ســازمانی و ناوگانــی، رانندگــی تدافعــی فقــط یــک مهــارت فــردی نیســت؛ 
ــازمان  ــه ای س ــئولیت حرف ــان و مس ــت کارکن ــک، سلام ــت ریس ــی از مدیری ــه بخش بلک

محســوب می شــود.

 تفاوت رانندگی معمولی با رانندگی تدافعی
رانندگــی معمولــی اغلــب واکنشــی اســت؛ یعنــی راننــده زمانــی واکنــش نشــان می دهــد 
کــه خطــر عــملاًً ایجــاد شــده اســت. در مقابــل، رانندگــی تدافعــی پیشــگیرانه اســت و بــر 

ــز دارد. ــری از شــکل گیری خطــر تمرک جلوگی

ــد و  ــن اســت اشــتباه کنن ــران ممک ــه دیگ ــذارد ک ــن می گ ــر ای ــرض را ب ــده تدافعــی ف رانن
ــد. ــم می کن ــاس تنظی ــن اس ــر همی ــود را ب ــی خ ــوه رانندگ شی

رانندگی تدافعیرانندگی معمولی

تمرکز بر کل محیطتمرکز بر حرکت خود

پیش بینی خطر قبل از بروز آنواکنش پس از بروز خطر

عدم اعتماد مطلق به رفتار دیگر رانندگاناعتماد نسبی به دیگر رانندگان

حفظ دائمی حاشیه و فاصله ایمنعدم رعایت فاصله ایمن

هدف: سالم رسیدنهدف: رسیدن سریع تر
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»تصادف قابل پیشگیری« چیست؟
»تصــادف قابــل پیشــگیری« بــه حادثــه ای گفتــه می شــود کــه حتــی اگــر تقصیــر قانونــی آن 
بــا راننــده نباشــد، بــا رعایــت اصــول رانندگــی تدافعــی می توانســت رخ ندهــد یــا شــدت آن 
به طــور قابل توجهــی کمتــر شــود. در ایــن نــگاه، ســؤال اصلــی ایــن نیســت کــه »چــه کســی 
مقصــر بــود؟« بلکــه ایــن اســت: »آیــا راننــده می توانســت بــا دیــد بهتــر، فاصلــه بیشــتر یــا 
تصمیــم ایمن تــر، از حادثــه جلوگیــری کنــد؟«. بخــش بزرگــی از تصادفــات شــهری، ناوگانــی 
ــد. رانندگــی  و بین جــاده ای در جهــان، در دستــه تصادفــات قابــل پیشــگیری قــرار می گیرن

تدافعــی دقیقــاًً بــرای کاهــش همیــن دستــه از حــوادث طراحــی شــده اســت.

 هزینه های انسانی، حقوقی و سازمانی تصادفات
تصادف فقط یک رویداد لحظه ای نیست؛ بلکه زنجیره ای از پیامدها را به دنبال دارد:

هزینه های انسانی

 مرگ یا آسیب های دائمی

 درد، ناتوانی و افت کیفیت زندگی

 فشار روانی بر راننده، خانواده و همکاران

هزینه های حقوقی و مالی

 خسارت دیدن خودرو و اموال

 هزینه های درمان، بیمه و دیه

 پیگردهای قانونی و افزایش حق بیمه

هزینه های سازمانی

 توقف عملیات و کاهش بهره وری

 آسیب به اعتبار سازمان

 از دست دادن نیروی انسانی آموزش دیده

 افزایش ریسک های SHE و عدم انطباق با استانداردها

از نــگاه ســازمان های حرفــه ای، پیشــگیری همیشــه کم هزینه تــر از جبــران خســارت اســت 
و رانندگــی تدافعــی یکــی از مؤثرتریــن ابزارهــای این پیشــگیری اســت.
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 معرفی انواع رانندگان
به طور کلی، رفتار رانندگان را می توان در سه دسته اصلی خلاصه کرد:

﻿۱. رانندگان پرخطر

 سرعت نامتناسب دارند

 قوانین را نادیده می گیرند

 ریسک را دست کم می گیرند

 اغلب منشأ تصادف های شدید هستند

﻿۲. رانندگان واکنشی

 قوانین را رعایت می کنند

 اما فقط به اتفاقات جلوی چشم واکنش نشان می دهند

 فاصله و حاشیه امن محدودی دارند

 در شرایط غیرمنتظره غافلگیر می‌شوند

﻿۳. رانندگان تدافعی

 محیط را دائماًً رصد می کنند

 رفتار دیگران را پیش بینی می کنند

 حاشیه امن ایجاد می کنند

 هدفشان »جلوگیری از حادثه« است، نه صرفاًً »بی تقصیر بودن«

 ویژگی های یک راننده تدافعی حرفه ای
یک راننده تدافعی حرفه ای دارای این ویژگی های کلیدی است:

ــری  ــرای یادگی ــد و ب ــج را می شناس ــرات رای ــم و خط ــن، علائ ــی: قوانی ــش و آگاه 1. دان
ــل اســت. مــداوم ارزش قائ

2. تمرکــز و هوشــیاری: حواســش فقــط بــه رانندگــی اســت و اثــر خستگــی، اســترس و 
ــد. ــت می کن ــد و مدیری ــی را می شناس حواس پرت
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ــی را  ــرات احتمال ــران و خط ــار دیگ ــگام، رفت ــش دیرهن ــای واکن ــری: به ج 3. پیش بینی گ
ــد. ــر حــدس می زن زودت

4. حفــظ حاشــیه امــن: فاصلــه طولــی و عرضــی مناســب دارد و همیشــه بــرای شــرایط 
اضطــراری »راه فــرار« در نظــر می گیــرد.

ــرار  ــت برق ــاط درس ــد، ارتب ــی می ران ــل پیش بین ــه: قاب ــئولانه و محترمان ــار مس 5. رفت
ــر رســیدن. ــه زودت می کنــد و هدفــش رســیدن ســالم اســت، ن

دانش و آگاهی

پیش بینی گری

حفظ حاشیه امن

رفتار مسئولانه و محترمانه

تمرکز و هوشیاری
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فصل 2

آمادگی راننده پیش از شروع رانندگی
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 اصل شماره ۱: پوشش مناسب و ایمن
ــه  ــت ک ــن اس ــم ای ــت؛ مه ــی نیس ــا ایمن ــر ی ــل خط ــود عام ــده به خودیِِ خ ــش رانن پوش
پوشــش، دیــد و کنتــرل خــودرو را محــدود نکنــد. هــر نــوع لبــاس، از جملــه پوشــش های 
ســنتی یــا مذهبــی، زمانــی بــا رانندگــی ایمــن ســازگار اســت کــه مانع دیــد، حرکت دســت ها 
و کنتــرل پدال هــا نشــود. اصــل اساســی، حفــظ میــدان دیــد کامــل اســت. پوشــش نبایــد 
جلــوی دیــد مستقیــم یــا جانبــی را بگیــرد یــا باعــث کاهــش زاویــه دیــد شــود. همچنیــن 
ــا  ــا پدال ه ــا کار ب ــده ی ــض دن ــری، تعوی ــه در فرمان گی ــود ک ــم ش ــه ای تنظی ــد به گون بای
اختلال ایجــاد نکنــد. بــرای جلوگیــری از خطــر، از گیــر کــردن لبــاس بــه درِِ خــودرو یــا پدال ها 
پیشــگیری کنیــد. پوشــش های بلنــد را پیــش از حرکــت جمــع و مهــار کنیــد. دســت ها بایــد 
آزادانــه حرکــت کننــد و فرمان گیــری بــدون محدودیــت انجــام شــود. رانندگــی ایمــن زمانــی 

ممکــن اســت کــه کفــش و لبــاس در خدمــت کنتــرل خــودرو باشــد، نــه مانــع آن.

 اصل شماره ۲: ایمنی ابتدایی قبل از حرکت
رانندگــی ایمــن از لحظــه ای آغــاز می شــود کــه راننــده پشــت فرمــان می نشــیند. پیــش از 

حرکــت، چنــد اقــدام ســاده امــا حیاتــی ضــروری اســت:

 قفل کردن درها

 تنظیم صحیح صندلی، فرمان و آینه ها

 نشستن مسلط، راحت و مطابق اصول ارگونومی

 اطمینان از دسترسی کامل به پدال ها و کنترل ها

در حیــن رانندگــی، هــر فعالیتــی که توجــه را از مسیــر بگیرد، ماننــد اصلاح پوشــش، آرایش 
یــا کار بــا تلفــن، خطرآفریــن اســت و بایــد بــه زمــان توقــف امن موکول شــود.

در مواجهــه بــا راننــدگان مزاحــم یــا رفتارهــای غیرعــادی دیگــران، اصــل تدافعــی این اســت: 
آرامــش، حفــظ فاصلــه ایمــن و پرهیــز از درگیری.

برای آمادگی در شرایط اضطراری:

 تلفن همراه، شارژر معمولی و شارژر مخصوص خودرو همراه داشته باشید

 جعبه کمک های اولیه و آب آشامیدنی در خودرو موجود باشد.

 از سوار کردن افراد ناشناس خودداری کنید.

 در صورت نقص فنی، از خدمات امدادی استفاده کنید و داخل خودرو بمانید.
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 اصل شماره ۳: پرهیز از رانندگی تحت تأثیر
ــر  ــه ب ــکل محــدود نمی شــود. هــر مــاده ای ک ــه مصــرف ال ــر« فقــط ب »رانندگــی تحت تأثی
عملکــرد مغــز، قضــاوت، تمرکــز، زمــان واکنــش یــا هماهنگــی حرکتــی اثــر بگــذارد، می تواند 
ــا  ــوان رانندگــی ایمــن را کاهــش دهــد. ایــن مــواد ممکــن اســت غیرقانونــی، دارویــی ی ت
حتــی کالاًمً رایــج و دردســترس باشــند. خطــر اصلــی اینجاســت کــه در بســیاری از مــوارد، 
راننــده احســاس می کنــد کنتــرل دارد، درحالی کــه در عمــل دچــار کنــدی واکنــش، خطــای 
ادراک یــا تصمیم گیــری ضعیــف شــده اســت. به طــور کلــی، مــواد و داروهــای اثرگــذار بــر 

رانندگــی در پنــج گــروه اصلــی قــرار می گیرنــد:

)Depressants( ۱. داروهای آرام بخش و خواب آور﻿

ایــن گــروه باعــث کاهــش فعالیت سیســتم عصبــی می شــود. پیامدهای شــایع آن شــامل 
خواب آلودگــی و کســالت، کاهــش تمرکــز و هوشــیاری، کنــد شــدن واکنش هــا، کاهــش 
هماهنگــی دســت و پــا و ضعــف تعــادل و ســرگیجه اســت. در نتیجــه، زمان واکنــش راننده 
افزایــش می یابــد و کنتــرل دقیــق خــودرو مختــل می‌شــود. در برخــی مــوارد، افــت فشــار 
ــی را  ــد احســاس گیجــی و ناتوان ــب می توان ــان قل ــا کاهــش ضرب ــدی تنفــس ی خــون، کن

تشــدید کنــد.

ایــن گــروه شــامل داروهــای خــواب آور، الــکل، داروهــای ضــد اضطــراب، برخــی داروهــای 
ضــد افســردگی و بعضــی شــربت های ســرماخوردگی و حساســیت اســت.

)Stimulants( ۲. داروهای محرک﻿

محرک هــا فعالیــت مغــز و بــدن را افزایــش می دهنــد و ممکــن اســت احســاس هوشــیاری 
بیشــتر، انــرژی بــالا، تمرکــز ظاهــری و اعتمادبه نفــس کاذب ایجــاد کنند. 

نمونه هــای رایــج ایــن دستــه شــامل کافئیــن )قهــوه، نوشــیدنی‌های انــرژی زا(، نیکوتیــن، 
آمفتامین هــا و مت آمفتامیــن، کوکائیــن، MDMA )اکستــازی( و برخــی داروهــای تجویــزی 

ماننــد ریتالیــن یــا مدافینیــل اســت.

ــان  ــد؛ فقــط آن را پنه ــه محرک هــا خستگــی را درمــان نمی‌کنن ــن اســت ک ــه مهــم ای نکت
ــای  ــا مانوره ــرعت ی ــود. س ــک پذیرتر ش ــت ریس ــن اس ــده ممک ــه، رانن ــد. در نتیج می کنن
ناگهانــی بیشــتری انجــام دهــد. زودتــر عصبانــی یــا بی قــرار شــود یــا تــوان واقعــی خــود را 
بیش ازحــد بــرآورد کنــد. ایــن ترکیــبِِ »هوشــیاری ظاهــری و قضــاوت ضعیف تــر« می توانــد 

احتمــال تصمیم هــای عجولانــه و رفتارهــای پرخطــر را افزایــش دهــد.
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)Narcotics( ۳. مواد مسکن و مخدر﻿

ــا  ــر تســکینی، آرام بخــش ی ــد کــه معمــولاًً اث ــی هستن ــا داروهــای مخــدر، ترکیبات مــواد ی
ســرخوش کننده دارنــد و بســیاری از آن هــا وابستگــی ایجــاد می‌کننــد.

نمونه هــای ایــن دستــه تریــاک، هروئیــن، مورفیــن، متــادون و برخــی مســکن های قــوی 
اســت. اثــرات خطرنــاک ایــن گــروه بــرای رانندگــی شــامل تــاری دیــد یــا دوبینــی، کاهــش 
تمرکــز و هشــیاری، طولانــی شــدن زمــان واکنــش، اختلال در هماهنگی حرکتــی و رفتارهای 

غیرقاـبـل پیش بیـنـی اـسـت.

ــدی  ــور ج ــودرو به ط ــن خ ــرل ایم ــح و کنت ــری صحی ــوان تصمیم گی ــرایطی، ت ــن ش در چنی
ــد. ــش می یاب کاه

)Hallucinogens( ۴. داروها و مواد توهم زا﻿

ــد ال اس دی )LSD(، مســکالین و پی ســی پی )PCP( باعــث اختلال شــدید در  مــوادی مانن
ادراک می شــوند. 

اثــرات آن هــا می توانــد شــامل هذیــان و گیجــی، تغییــرات شــدید خلقــی، اختلال در 
حافظــه کوتاهمــدت، مشــکل در تشــخیص زمــان، ســرعت، فاصلــه و کنــدی یــا ناهماهنگی 

شـد. هـا باـ واکنشـ

رانندگی تحت تأثیر این مواد عملاًً غیرقابل  پیش بینی و بسیار خطرناک است.

)Cannabis( ۵. شاهدانه﻿

ماری جوانا و حشیش از شناخته شده ترین مواد این گروه هستند. 

ــان  ــش زم ــی، افزای ــردازش ذهن ــرعت پ ــش س ــث کاه ــد باع ــواد می توان ــن م ــرف ای مص
واکنــش، افــت تمرکــز، اختلال در حافظــه کوتاهمــدت و خطــا در بــرآورد ســرعت و فاصلــه 
شــود. به ویــژه در موقعیت هایــی کــه نیــاز بــه تصمیــم ســریع وجــود دارد، ایــن اختلال هــا 

ــد. ــش می دهن ــی افزای ــور قابل توجه ــادف را به ط ــال تص احتم

﻿۶. الکل و رانندگی

الکل یکی از شناخته شده ترین و خطرناک ترین عوامل در تصادفات جاده ای است.

حتــی مقادیــر کــم الــکل می توانــد قضــاوت را تضعیــف کنــد، اعتمادبه نفــس کاذب ایجــاد 
کنــد، زمــان واکنــش را افزایــش دهــد و هماهنگــی حرکتــی را کاهــش دهــد. 
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نکتــه مهــم ایــن اســت کــه راننــده معمــولاًً متوجــه کاهــش تــوان واقعــی خــود نمی شــود 
و همیــن مســئله الــکل را بــه عامــل بســیار خطرناکــی در رانندگــی تبدیــل می کنــد.

ــی  ــر رانندگ ــر آن ب ــد و از اث ــتفاده کرده ای ــاده ای اس ــا م ــد ی ــرف می کنی ــی مص ــر داروی اگ
مطمئــن نیســتید، رانندگــی نکنیــد. مطالعــه بروشــور دارو، توجــه بــه هشــدارهای پزشــکی 
و مشــورت بــا پزشــک یــا داروســاز، بخشــی از مســئولیت حرفــه ای راننــده تدافعــی اســت. 
پیشــگیری از یــک تصمیــم اشــتباه، می توانــد از یــک حادثــه جبران ناپذیــر جلوگیــری کنــد.

داروهای آرام بخش و 
خواب آور

(Deppresants)

داروهای محرک
(ُُStimulants)

مواد مسکن و مخدر
(ُُNarcotics)

شاهدانه
(ُُCannabis)

الکل
(ََُ�Alcohol)

داروها و مواد توهم زا
(ُُHallucinogens)
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 اصل شماره ۴: رانندگان جوان و کم تجربه
راننــدگان جــوان و تازه گواهینامه گرفتــه بــه دلیــل تجربــه کمتــر، هیجــان بالاتــر یــا 
شــکل گیری اعتمادبه نفــس کاذب، بیــش از ســایر گروه هــا در معــرض خطــر تصــادف قــرار 
ــد. آمارهــا نشــان می دهــد بخــش قابل توجهــی از تصادفــات ایــن گــروه در ســال اول  دارن
رانندگــی رخ می دهــد و بســیاری از ایــن حــوادث در ســاعات تاریکــی شــب اتفــاق می افتــد؛ 
زمانــی کــه دیــد محدودتــر اســت و خستگــی و حواس پرتــی نقــش پررنگ تــری پیــدا می کنــد. 
ــای  ــی رفتاره ــود و برخ ــه می ش ــت کم گرفت ــب دس ــر اغل ــی، خط ــه از رانندگ ــن مرحل در ای
پرریســک، بــدون درک پیامدهــای واقعــی آن هــا، تکــرار می شــود. از خطاهــای رایــج در میــان 
ایــن گــروه می تــوان بــه نبســتن کمربنــد ایمنــی، حواس پرتــی ناشــی از اســتفاده از تلفــن 
همــراه، موســیقی بــا صــدای بلنــد یــا سرنشــینان پرســروصدا و همچنیــن تصمیم گیری های 
عجولانــه یــا برعکــس، تصمیم هــای دیرهنــگام در موقعیت هــای حســاس اشــاره کــرد. ایــن 

رفتارهــا باعــث می شــود کنتــرل شــرایط از دســت راننــده خــارج شــود.

رویکــرد تدافعــی بــرای راننــدگان جــوان بــر تمریــن تدریجــی و هوشــمندانه اســتوار اســت. 
شــروع رانندگــی از مسیرهــای ســاده تر و کم ترافیــک، افزایــش فاصلــه ایمــن بیشــتر از حــد 
معمــول، رانندگــی محافظه کارانــه در شــب یــا شــرایط جــوی نامناســب و تمرکــز کامــل بــر 
ــه  ــر پای ــج و ب ــا به تدری ــد مهارت ه ــک می کن ــی، کم ــل حواس پرت ــذف عوام ــا ح ــی ب رانندگ
آرامــش و پیش بینــی شــکل بگیرنــد. هرچــه تجربــه بیشــتر شــود و تصمیم هــا آگاهانه تــر 

باشــند، احتمــال بــروز حادثــه به طــور محسوســی کاهــش می یابــد.

 اصل شماره ۵: رانندگان سالمند
بســیاری از راننــدگان ســالمند، افــرادی صبــور، محتــاط و باتجربه هستنــد و معمولاًً بــا آرامش 
و رعایــت قوانیــن رانندگــی می کننــد. بااین حــال، افزایــش ســن می توانــد به تدریــج بــا کاهــش 
بینایــی، شــنوایی و کندتــر شــدن ســرعت واکنــش همــراه شــود. ایــن تغییــرات به ویــژه در 
محیط هــای شــلوغ، تقاطع هــا یــا موقعیت هایــی کــه نیــاز بــه تصمیم گیــری ســریع وجــود 

دارد، اهمیــت بیشــتری پیــدا می‌کنــد و ممکــن اســت ناخواستــه خطرســاز شــوند.

برخــی خطاهــا در ایــن گــروه بیشــتر دیــده می شــود؛ از جملــه تغییــر لایــن بــا دیــد محــدود 
و نادیــده گرفتــن نقطــه کــور، گردش هــای عریــض کــه فضــای بیشــتری از مسیــر را اشــغال 
می کنــد، یــا دنده عقــب بــا دقــت کمتــر بــه دلیــل محدودیــت دیــد و واکنــش. ایــن مــوارد 
لزومــاًً ناشــی از بی احتیاطــی نیســت، بلکــه اغلــب نتیجــه محدودیت هــای طبیعــی مرتبــط 

بــا ســن اســت.
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رانندگــی تدافعــی در برخــورد بــا راننــدگان ســالمند بــه معنــای افزایــش ســطح همــکاری و 
پیش بینــی اســت. حفــظ فاصلــه ایمــن بیشــتر، قــرار نگرفتــن در نقــاط کــور آن هــا، رانندگــی 
واضــح و قابــل پیش بینــی و پرهیــز از هــر رفتــاری کــه آن هــا را مجبــور بــه واکنــش ناگهانــی 

کـنـد، نـقـش مهـمـی در کاـهـش خـطـر دارد.

احتــرام و صبــوری در تعامــل بــا راننــدگان ســالمند، تنهــا یــک رفتــار اخلاقــی نیســت؛ بلکــه 
بخشــی از ایمنــی جمعــی جــاده اســت کــه بــه نفــع همــه اســت.
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 اصل شماره ۶: رانندگی در دوران بارداری
ــای  ــی فعالیت ه ــد برخ ــه می توان ــت ک ــی اس ــاص زندگ ــل خ ــی از مراح ــارداری یک دوران ب
روزمــره؛ از جملــه رانندگــی را دشــوارتر کنــد. خوشــبختانه، بســیاری از بانوان بــاردار همچنان 
ــه رانندگــی ادامــه  ــد نکتــه ســاده و افزایــش ســطح مراقبــت، ب ــا رعایــت چن ــد ب می توانن
دهنــد؛ به شــرط آنکــه هیــچ مشــکل پزشــکی خــاص یــا محدودیتــی از ســوی پزشــک وجــود 
نداشتــه باشــد. ارزیابــی شــرایط جسمــی و مشــورت بــا پزشــک، پیــش از هــر تصمیمــی 

دربــاره ادامــه رانندگــی اولویــت دارد.

مهم تریــن اصــل ایمنــی بــرای بانــوان بــاردار در خــودرو، بســتن همیشــگی کمربنــد ایمنــی 
اســت. کمربنــد بایــد بــه گونــه ای بستــه شــود کــه قســمت کمــری آن از زیــر شــکم عبــور 
کنــد تــا هیــچ گونــه فشــار مستقیمی بــه ناحیــه شــکم وارد نشــود. تنظیم صحیــح صندلی 
و فاصلــه مناســب بــا فرمــان اهمیــت زیــادی دارد؛ بایــد صندلــی طــوری تنظیــم شــود کــه 
شــکم بــا فرمــان تمــاس نداشتــه باشــد و درعین حــال پشــت بــه طــور کامــل بــه پشــتی 
صندلــی تکیــه داده شــود. پرهیــز از خــم شــدن بــه جلــو یــا نزدیــک شــدن زیــاد بــه غربیلــک 

فرمــان نیــز جــزو اصــول اساســی ایمنــی اســت.

رانندگــی طولانیمــدت و نشســتن های ممتــد به ویــژه در ماه هــای پایانــی بــارداری مناســب 
نیســت و بســیاری از پزشــکان توصیــه می کننــد کــه در ســهماهه ســوم، رانندگــی را تــا حــد 
امــکان محــدود کنیــد. بانــوان بــاردار بایــد از رانندگــی در زمــان خستگــی به شــدت پرهیــز 
کننــد و در صــورت احســاس خستگــی یــا ســرگیجه، بلافاصلــه خــودرو را متوقــف کننــد و 
اســتراحت نماینــد. بهتــر اســت در ایــن دوران هنــگام رانندگی، فــرد دیگری در کنارتان باشــد 
تــا بتوانــد در صــورت نیــاز، مســئولیت رانندگــی را بــر عهــده بگیرد یــا در موقعیــت اضطراری 

ــک کند. کم

در صــورت بــروز مشــکل فنــی در خــودرو، ماننــد پنچــری تایــر، بهتــر اســت بانــوان بــاردار 
به تنهایــی اقــدام بــه تعویــض تایــر نکننــد و از خدمــات امــدادی یــا کمــک دیگــران بهــره 
ــم  ــه علائ ــه تصــادف، حتــی اگــر خفیــف باشــد، توجــه ب ــد. همچنیــن پــس از هرگون ببرن
غیرعــادی ماننــد درد، انقبــاض، لکه بینــی یــا خونریــزی ضــروری اســت و مراجعــه ســریع بــه 

پزشــک بــرای پایــش وضعیــت مــادر و جنیــن توصیــه می شــود.

در مجمــوع، رانندگــی در دوران بــارداری مستلــزم توجــه ویــژه بــه ارگونومــی بــدن، بســتن 
اصولــی کمربنــد، فاصلــه مناســب بــا فرمــان، اجتنــاب از خستگــی و پرهیــز از رانندگــی در 

فواصــل طولانــی و دقــت بــه هرگونــه علامــت هشــداردهنده پــس از حادثــه اســت.

ایمنی مادر و جنین همیشه مهم تر از هر مقصدی است.
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 اصل شماره ۷: تشخیص محدودیت های فیزیکی و ذهنی راننده
رانندگــی ایمــن نیازمنــد شــناخت توانایی هــا و محدودیت هــای شــخصی اســت. بیمــاری، 
ــده را  ــرد رانن ــد عملک ــی می توانن ــا فشــارهای روان درد، خستگــی، اســترس، مصــرف دارو ی

مختــل کننــد.

راننــده تدافعــی قبــل از حرکــت، وضعیــت جسمــی و ذهنــی خــود را ارزیابــی می کنــد. در 
صــورت احســاس ناتوانــی، رانندگــی را بــه تعویــق می انــدازد. محدودیت هــا را می پذیــرد و 
بــر اســاس آن تصمیــم می گیــرد. پذیــرش ناتوانــی موقــت، نشــانه ضعــف نیســت؛ نشــانه 

ــت. ــئولیت پذیری اس مس

 اصل شماره ۸: استراحت کافی و آمادگی ذهنی
خستگــی یکــی از عوامــل پنهــان امــا بســیار خطرنــاک در رانندگــی اســت. کاهش تمرکــز، کندی 
ــل از  ــوند. قب ــاز ش ــه حادثه س ــدگان باتجرب ــی در رانن ــد حت ــی می توانن ــش و خواب آلودگ واکن
ســفر، خــواب و اســتراحت کافــی داشتــه باشــید. در مسیرهــای طولانــی، توقف هــای منظــم 
داشتــه باشــید. بــا اولیــن نشــانه‌های خستگــی یــا کاهــش تمرکــز، رانندگــی را متوقــف کنیــد. 
هیــچ برنامــه ای آن قــدر مهــم نیســت کــه ارزش بــه خطــر انداختــن جــان انســان را داشتــه 

باشــد. راننــده آمــاده، راننــده ایمــن اســت.

در رانندگی هــای طولانــی، حتــی بــدون احســاس خواب‌آلودگــی، تــوان پــردازش ذهنــی کاهش 
می یابــد و احتمــال خطــا افزایــش پیــدا می کنــد. بــرای پیشــگیری از ایــن وضعیــت، روش ۲–۱۰ 
ــا کــه راننــده نبایــد بیــش از دو ســاعت به صــورت پیوستــه  توصیــه می شــود؛ بــه ایــن معن
رانندگــی کنــد و پــس از آن، حداقــل ده دقیقــه توقــف واقعــی داشتــه باشــد. در ایــن توقــف، 
پیــاده شــدن از خــودرو، کمــی تحــرک بدنــی و خــروج ذهــن از یکنواختــی مسیر ضروری اســت.

روش ۲–۱۰ جایگزیــن اســتراحت کافــی پیــش از رانندگــی نیســت و تنهــا نقش مکمــل دارد. 
در صــورت کم خوابــی، ایــن توقف هــا اثــر موقتــی خواهنــد داشــت. یــک راننــده تدافعــی 
ــا و  ــت، بزرگراه ه ــای یکنواخ ــژه در مسیره ــم، به وی ــای منظ ــرای توقف ه ــزی ب ــا برنامه ری ب

رانندگــی شــبانه، تــوان تمرکــز و واکنــش خــود را در ســطح ایمــن حفــظ می کنــد.
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فصل 3

ارگونومی، وضعیت بدن و کنترل خودرو
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 اصل شماره ۹: صحیح نشستن پشت فرمان
نشســتن صحیــح پشــت فرمــان، کلیــد کنتــرل دقیــق خــودرو و واکنــش ایمــن در شــرایط 
اضطــراری اســت. وضعیــت نشســتن راننــده مستقیمــاًً بــر میــدان دیــد، ســرعت واکنــش، 
ــن از  ــی ایم ــذارد. رانندگ ــر می‌گ ــادف تأثی ــیب در تص ــدت آس ــی ش ــی و حت ــزان خستگ می
جایــی شــروع می شــود کــه بــدن راننــده در موقعیتــی پایــدار، متعــادل و قابــل  کنتــرل قــرار 

گیــرد.

راننــده بایــد به گونــه ای بنشــیند کــه پشــت کالاًمً بــه پشــتی صندلــی تکیــه داشتــه باشــد 
ــه  ــد ب ــا بای ــی از پدال ه ــه صندل ــود. فاصل ــت ش ــودی، حمای ــه گ ــژه در ناحی ــر، به وی و کم
انــدازه ای باشــد کــه پــدال ترمــز و کلاچ )در خودروهــای دنــده ای( تــا انتهــا فشــرده شــوند، 
بــدون آن کــه پــا کالاًمً صــاف یــا قفــل شــود. زانوهــا بایــد اندکــی خــم باشــند تــا در ترمزگیری 

شــدید، کنتــرل و تعــادل حفــظ شــود.

ارتفــاع صندلــی نیــز اهمیــت زیــادی دارد. راننــده بایــد دیــد کامــل بــه جــاده، علائــم و لبــه 
جلویــی خــودرو داشتــه باشــد، بــدون آن کــه ســر بــه ســقف نزدیــک شــود یــا دیــد رو بــه 
جلــو محــدود شــود. زاویــه پشــتی صندلــی نبایــد بیــش از حــد خوابیــده باشــد؛ چراکــه ایــن 
حالــت، هــم کنتــرل فرمــان را کاهــش می دهــد و هــم در تصــادف، عملکــرد کمربنــد ایمنــی 

نـد. تـل می کـ را مخـ

پشــتی ســر بخشــی از سیســتم ایمنــی غیرفعــال خــودرو اســت و نقــش آن صرفــاًً ایجــاد 
ــه از  ــژه ضرب ــات، به وی ــردن در تصادف ــیب های گ ــری از آس ــه جلوگی ــت، بلک ــی نیس راحت
عقــب اســت. پشــتی ســر بایــد به گونــه ای تنظیــم شــود کــه مرکــز آن هم‌ســطح بــا پشــت 
ســر یــا حداقــل هم ارتفــاع بــا قســمت بالایــی گوش هــا قــرار گیــرد. فاصلــه پشــتیِِ ســر، تــا 
ســر نبایــد زیــاد باشــد؛ هرچــه ایــن فاصلــه کمتــر باشــد، حمایــت بهتــری از گــردن فراهــم 
ــی  ــتن و بخش ــت نشس ــت درس ــل وضعی ــر، مکم ــتی س ــح پش ــم صحی ــود. تنظی می ش
جدایی ناپذیــر از کنتــرل ایمــن خــودرو اســت. صحیــح نشســتن، راحــت نشســتن نیســت؛ 

ــرل و ایمــن نشســتن اســت. قابل کنت
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 اصل شماره ۱۰: فرمان گیری صحیح
فرمــان، اصلی تریــن ابــزار ارتبــاط راننــده بــا خــودرو اســت و نحــوه در دســت گرفتــن آن، نقش 
مهمــی در دقــت هدایــت و کنتــرل خــودرو در شــرایط عــادی و اضطــراری دارد. فرمان گیــری 
صحیــح بــه راننــده اجــازه می دهــد بــا کمتریــن تلاش، بیشــترین تســلط را داشتــه باشــد. 
دســت ها بایــد به صــورت متعــادل و متقــارن )حالــت ســاعت ۳ و ۹( روی فرمــان قــرار گیرنــد. 
ــش  ــا واکن ــی ی ــر ناگهان ــر مسی ــدن، تغیی ــگام پیچی ــود در هن ــث می ش ــت باع ــن وضعی ای
ســریع، کنتــرل فرمــان حفــظ شــود و دســت ها از روی آن جــدا نشــوند. گرفتــن فرمــان بــا 
یــک دســت یــا قــرار دادن دســت در داخــل فرمــان، کنتــرل را کاهــش می دهــد و در تصــادف 
می توانــد خطــر آســیب را افزایــش دهــد. فرمان گیــری نبایــد خشــک و منقبض باشــد. فشــار 
ــه فرمــان باعــث خستگــی زودرس و کاهــش دقــت می شــود. درعین حــال،  بیــش از حــد ب
رهــا کــردن یــا شــل گرفتــن فرمــان نیــز خطرناک اســت. راننــده تدافعــی، فرمــان را محکــم اما 
منعطــف در اختیــار دارد.در خودروهــای مجهــز بــه کیســه هــوا، قرارگیــری صحیــح دســت ها 
اهمیــت بیشــتری پیــدا می کنــد، چراکــه وضعیــت نادرســت دســت ها می توانــد در زمــان بــاز 

شــدن کیســه هــوا، منجــر بــه آســیب دســت، مــچ یــا صــورت شــود.
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 اصل شماره ۱۱: کنترل پدال ها
ــن  ــی ایم ــای رانندگ ــن مهارت ه ــی از حیاتی تری ــز، یک ــژه ترم ــا، به وی ــق پدال ه ــرل دقی کنت
اســت. پــای راننــده بایــد در موقعیتــی قــرار گیــرد کــه بــدون جابه جایــی بــدن، بتوانــد بیــن 

پدال هــا حرکــت کنــد و واکنــش ســریع نشــان دهــد.

کفــش راننــده نقــش مستقیمــی در ایــن کنتــرل دارد. کفشــی کــه پاشــنه بلند، لغزنــده یــا 
آزاد باشــد، می توانــد باعــث خطــا در میــزان فشــار واردشــده بــه پــدال شــود. پــای راننــده 
ــا شتاب گیــری دقیــق  ــا ترمزگیــری ی ــد ت ــدال را دریافــت کن ــا پ ــد کالاًمً حــس تمــاس ب بای

انجــام شــود.

حرکــت پــا روی پدال هــا بایــد نــرم، پیوستــه و قابــل  کنتــرل باشــد. ضربه‌هــای ناگهانــی یــا 
ــطوح  ــژه در س ــد، به وی ــم می زن ــر ه ــودرو را ب ــادل خ ــروری، تع ــدید و غیرض ــارهای ش فش
ــرل تدریجــی پدال هــا، هــم  ــا کنت ــه ای، ب ــده حرف ــور از پیچ هــا. رانن ــگام عب ــا هن ــده ی لغزن

ــد. ــش می ده ــودرو را کاه ــتهلاک خ ــم اس ــد و ه ــش می ده ــی را افزای ایمن
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 اصل شماره ۱۲: تنظیم و بستن کمربند ایمنی
کمربنــد ایمنــی مؤثرتریــن وســیله ایمنــی در خــودرو اســت، بــه شــرط آن که درســت تنظیم 
ــی  ــی نیســت؛ یــک ضــرورت حیات ــزام قانون ــد فقــط یــک ال و بستــه شــود. بســتن کمربن
اســت کــه در کســری از ثانیــه می توانــد جــان انســان را نجــات دهــد. کمربنــد بایــد کالاًمً 
روی بــدن قــرار گیــرد، نــه شــل و نــه پیچ خــورده. بخــش کمــری بایــد روی اســتخوان های 
لگــن قــرار بگیــرد، نــه روی شــکم. بخــش شــانه ای بایــد از وســط شــانه عبــور کنــد و نــه بــه 
گــردن فشــار بیــاورد و نــه از روی بــازو ســر بخــورد. کمربنــد شــل، در تصــادف کارایــی لازم 
را نــدارد و حتــی می توانــد باعــث آســیب بیشــتر شــود. راننــده و تمــام سرنشــینان، بــدون 
استثنــا و در تمــام مسیــر، حتــی مســافت های کوتــاه، بایــد کمربنــد ایمنــی خــود را ببندنــد.

 اصل شماره ۱۳: کیسه هوا و تعامل آن با کمربند
ــح  ــرد صحی ــی. عملک ــد ایمن ــن کمربن ــه جایگزی ــت، ن ــل اس ــیله ای مکم ــوا وس ــه ه کیس
ایربــگ فقــط زمانــی تضمیــن می‌شــود کــه ســرنشین کمربنــد بستــه باشــد و در موقعیــت 

صحیــح نشــسته باشــد.

کیســه هــوا بــا ســرعت و قــدرت بســیار بــالا بــاز می شــود. اگــر راننــده یــا ســرنشین بیــش 
از حــد بــه فرمــان یــا داشــبورد نزدیــک باشــد، یــا کمربنــد بستــه نباشــد، بــاز شــدن کیســه 
ــان،  ــب از فرم ــه مناس ــود. فاصل ــیب ش ــث آس ــت، باع ــای محافظ ــد به ج ــوا می توان ه
نشســتن صحیــح و بســتن کمربنــد، ســه عامــل کلیــدی بــرای عملکــرد ایمــن کیســه هــوا 
هستنــد. به‌همین دلیــل، تکیــه دادن بــه فرمــان، خوابانــدن بیــش  از  حــد صندلــی یــا قــرار 

دادن اشــیا جلــوی محــل خــروج ایربــگ، رفتارهــای پرخطــر محســوب می شــوند.

 اصل شماره ۱۴: مهار اشیای آزاد و سرنشینان عقب
ــل  ــاک تبدی ــای خطرن ــه پرتابه ه ــودرو ب ــل خ ــیای آزاد داخ ــات، اش ــیاری از تصادف در بس
می شــوند. حتــی یــک وســیله کوچــک، در ترمــز شــدید یــا برخــورد، می‌توانــد بــا شــدت بــالا 

بــه سرنشــینان برخــورد و آســیب جــدی وارد کنــد.

ــای  ــا محل ه ــا ی ــدوق، محفظه ه ــتی در صن ــد به درس ــودرو بای ــل خ ــایل داخ ــام وس تم
ــه در  ــد؛ چراک ــی ببندن ــد ایمن ــد کمربن ــز بای ــد. سرنشــینان عقــب نی ــرار گیرن مخصــوص ق
تصــادف، بــدن ســرنشین بــدون کمربنــد می توانــد بــه سرنشــینان جلــو برخــورد کنــد و خطر 
را چنــد برابــر کنــد. ایمنــی خــودرو فقــط بــه راننــده محــدود نمی‌شــود؛ همــه سرنشــینان 

بخشــی از زنجیــره ایمنــی هستنــد.
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 اصل شماره ۱۵: استقرار ایمن کودکان
کــودکان بــه دلیــل تفاوت هــای فیزیکــی و ســاختار بدنی، نبایــد ماننــد بزرگســالان در خودرو 
ســوار شــوند. اســتفاده از صندلــی کــودک یــا بوســتر متناســب بــا ســن، قــد و وزن کــودک 
یــک الــزام ایمنــی اســت و نقــش مستقیمــی در کاهــش شــدت آســیب در تصــادف دارد. 
به طــور معمــول، کــودک بایــد تــا ۱۲ ســالگی یــا رســیدن بــه قــد ۱۳۵ ســانتیمتر )هرکــدام 
ــد. پــس از آن،  ــا بوســتر مناســب اســتفاده کن ــی کــودک ی ــر حاصــل شــود( از صندل زودت
اســتفاده از کمربنــد ایمنــی بزرگســال مجــاز اســت، بــه شــرط آن‌کــه کمربنــد به درســتی روی 

شــانه و لگــن قــرار گیــرد.

ــد دقیقــاًً مطابــق  ــی عقــب خــودرو اســت و مهــار کــودک بای محــل ایمــن کــودک، صندل
دســتورالعمل ســازنده صندلــی انجــام شــود. بســتن کمربنــد بزرگســال بــرای کــودک، بــدون 
اســتفاده از تجهیــزات مناســب، ایمــن نیســت و می توانــد در تصــادف باعــث آســیب جــدی 
ــودک انتخــاب شــود، به درســتی  ــا وزن ک ــد ی ــا ق ــد متناســب ب ــودک بای ــی ک شــود. صندل
نصــب شــود و به صــورت منظــم از نظــر محکــم بــودن و وضعیــت اتصــال بررســی شــود. 
ــیار  ــت بس ــن، حفاظ ــودکان کم س ــوزادان و ک ــرای ن ــژه ب ــب، به وی ــه عق ــای رو ب صندلی ه

ــد. بیشــتری از ســر و گــردن فراهــم می کنن

حمــل کــودک بــدون تجهیــزات ایمنی مناســب، حتــی در مسیرهــای کوتــاه، از خطرناک ترین 
رفتارهــای رانندگــی اســت. راننــده تدافعــی مســئول ایمنــی تمــام سرنشــینان خــودرو اســت 
ــی  ــینان، اهمیت ــیب پذیرترین سرنش ــوان آس ــودکان، به عن ــال ک ــئولیت در قب ــن مس و ای

دوچنــدان دارد.
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فصل 4

دید، آگاهی محیطی و پیش بینی خطر
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 اصل شماره ۱۶: شناخت نقاط کور و مدیریت آن ها
ــا اســتفاده از  ــی ب ــه حت ــه می شــود ک ــه بخش هایــی از اطــراف خــودرو گفت ــور ب نقــاط ک
آینه هــا نیــز به طــور مستقیــم در میــدان دیــد راننــده قــرار نمی گیرنــد. ایــن نقــاط، به ویــژه 
در کنارهــا و عقــب خــودرو، یکــی از شــایع ترین عوامــل برخوردهــای ناگهانــی و تصادفــات 
قابــل پیشــگیری هستنــد. بســیاری از راننــدگان تصــور می کننــد بــا تنظیــم آینه هــا مشــکل 
نقــاط کــور به طــور کامــل حــل می شــود، درحالی کــه واقعیــت ایــن اســت کــه آینه هــا تنهــا 

بخشــی از فضــا را پوشــش می دهنــد و همیشــه نواحــی خاصــی پنهــان باقــی میمانــد.

رانندگــی تدافعــی ایجــاب می کنــد کــه راننــده هــم نقــاط کــور خــود و هــم نقــاط کــور ســایر 
وســایل نقلیــه، به ویــژه خودروهــای ســنگین، اتوبوس هــا و کامیون هــا را بشناســد. حرکــت 
طولانیمــدت در کنــار یــک خــودرو، قــرار گرفتــن هم ســطح بــا آن یــا تغییــر لایــن بــدون 
بررســی کامــل محیــط، ریســک قــرار گرفتــن در ایــن نواحــی خطرنــاک را افزایــش می دهــد. 

مدیریــت نقــاط کــور تنهــا بــه نــگاه کــردن محــدود نیســت؛ بلکــه ترکیبــی از تنظیــم صحیح 
آینه هــا، حرکــت فعــال ســر، افزایــش فاصلــه جانبــی و پرهیــز از مانــدن طولانــی در کنــار 
دیگــر خودروهاســت. راننــده تدافعــی همیشــه فــرض را بــر ایــن می‌گــذارد کــه »ممکــن 

اســت دیــده نشــود« و رفتــار خــود را بــر اســاس ایــن فــرض تنظیــم می‌کنــد.
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تغییر لاین بدون بررسی کامل محیط

قرار گرفتن هم سطح با آن

حرکت طولانی مدت در کنار یک خودرو
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 اصل شماره ۱۷: روش اسمیت در رانندگی تدافعی
چارچوب هــای  شناخته شــده‌ترین  و  پایه ای تریــن  از  یکــی  اســمیت«  »هارولــد  روش 
ــری  ــم‌ها و تصمیم گی ــوری چش ــش مح ــر نق ــه ب ــت، ک ــان اس ــی در جه ــی تدافع رانندگ
زودهنــگام تأکیــد دارد. ایــن روش بــر ایــن اصــل اســتوار اســت کــه بســیاری از تصادفــات 
ــد.  ــر رخ می دهن ــع خط ــدن بهموق ــل ندی ــه به دلی ــن، بلک ــا قوانی ــنایی ب ــل ناآش ــه به دلی ن
اســمیت معتقــد بــود اگــر راننــده زودتــر ببینــد، فرصــت بیشــتری بــرای انتخــاب واکنــش 

ایمــن خواهــد داشــت.

ــه  ــگاه خــود را ب ــی، ن ــر خــودروی جلوی ــز محــدود ب ــده به جــای تمرک ــرد، رانن ــن رویک در ای
عمــق مسیــر می بــرد و ســعی می کنــد تصویــر کلــی از شــرایط ترافیــک، تقاطع هــا، عابــران، 
خودروهــای پارک شــده و مسیرهــای فرعــی بــه دســت آورد. چشــم ها بایــد دائمــاًً در حــال 
حرکــت باشــند و محیــط اطــراف به طــور پیوستــه پایــش شــود. راننــده تدافعــی بــر اســاس 
ــرای خــود یــک »راه فــرار« در نظــر می گیــرد؛ یعنــی طــوری رانندگــی  ایــن روش، همــواره ب
ــا توقــف ایمــن وجــود  ــروز خطــر، امــکان ترمــز، تغییــر مسیــر ی می کنــد کــه در صــورت ب
داشتــه باشــد. همچنیــن ارتبــاط بــا ســایر کاربــران جــاده از طریــق چراغ هــا، راهنمــا، بــوق 
کوتــاه یــا حتــی تمــاس چشمــی، بخــش مهمــی از ایــن روش محســوب می شــود تــا حضور 

راننــده بــرای دیگــران قابــل درک و پیش بینــی باشــد.

اسمیت روشش را در ۵ اصل ساده خلاصه کرد:

)Aim High in Steering( دورتر را ببینید )۱

)Get the Big Picture( تصویر کلی را ببینید )۲

)Keep Your Eyes Moving( چشم ها را دائم حرکت دهید )۳

)Leave Yourself an Out( همیشه راه فرار داشته باشید )۴

)Make Sure They See You( دیگران را از حضور خود آگاه کنید )۵
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دورتر را ببینید
)Aim High in Steering(

همیشه راه فرار داشته باشید 
)Leave Yourself an Out(

دیگران را از حضور خود آگاه کنید
)Make Sure They See You(

تصویر کلی را ببینید
)Get the big picture(

چشم ها را دائم حرکت دهید
)Keep your eyes moving(
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S.I.P.D.E اصل شماره ۱۸: روش 
روش S.I.P.D.E یــک الگــوی ســاخت یافته بــرای تصمیم گیــری ایمــن در رانندگــی اســت کــه 
راننــده را وادار می کنــد چنــد گام جلوتــر از شــرایط حرکــت کنــد. ایــن روش بــر ایــن اســاس 
طراحــی شــده کــه خطــر معمــولاًً ناگهانــی ظاهــر نمی شــود، بلکــه نشــانه هایی دارد کــه 

اگــر بهموقــع دیــده و تحلیــل شــوند، می تــوان از حادثــه جلوگیــری کــرد.

Search )۱ | جست وجو

Identify )۲ | شناسایی

Predict )۳ | پیش بینی

Decide )۴ | تصمیم گیری

Execute )۵ | اجرا

در ایــن چارچــوب، راننــده ابتــدا محیــط را به طــور فعــال اســکن می کنــد و بــه دنبــال هــر 
عامــل بالقــوه خطرآفریــن می گــردد؛ ســپس ایــن عوامــل را شناســایی و تحلیــل می کنــد. در 

شـود. لـی دیـگـران و تغیـیـرات چـنـد ثانـیـه آیـنـده پیش بیـنـی می گام بـعـد، رفـتـار احتماـ

ــت آن را  ــرده و در نهای ــاب ک ــن را انتخ ــم ایم ــده تصمی ــی، رانن ــن پیش بین ــاس ای ــر اس ب
 S.I.P.D.E به صــورت نــرم، کنترل شــده و قابــل پیش بینــی اجــرا می کنــد. مزیــت اصلــی روش
ایــن اســت کــه راننــده را از واکنش هــای ناگهانــی و غریــزی دور می کنــد و تصمیم گیــری را 

بــه فرآینــدی آگاهانــه و منطقــی تبدیــل می کنــد.

 اصل شماره ۱۹: اسکن محیط، حرکت چشم ها و تصویر کلی
یکــی از مهارت هــای کلیــدی در رانندگــی تدافعــی، توانایــی »دیــدن فعــال« اســت. دیــدن 
ــگاه  ــخص ن ــه ای مش ــه نقط ــط ب ــه فق ــده ای ک ــاوت دارد؛ رانن ــدن تف ــره ش ــا خی ــال ب فع
می کنــد، عــملاًً بخــش زیــادی از اطلاعــات محیطــی را از دســت می دهــد. اســکن محیــط 
یعنــی نــگاه کــردن مــداوم بــه جلــو، طرفیــن، آینه هــا، تقاطع هــا و فضاهایــی کــه احتمــال 
بــروز خطــر در آن هــا بیشــتر اســت. حرکــت مــداوم چشــم ها باعث می شــود مغــز اطلاعات 
به روزتــری دریافــت کنــد و زودتــر بــه تغییــرات واکنــش نشــان دهــد. درک تصویــر کلــی نیــز 
بــه ایــن معناســت کــه راننــده فقــط بــه یــک خــودرو یــا یــک عامــل توجــه نکنــد، بلکــه کل 
صحنــه رانندگــی را به صــورت یــک مجموعــه در نظــر بگیــرد. ایــن مهــارت بــه راننــده کمــک 
می کنــد الگوهــا را تشــخیص دهــد، رفتــار دیگــران را بهتــر پیش بینــی کنــد و تصمیم هایــی 

بگیــرد کــه هــم بــرای خــودش و هــم بــرای دیگــران ایمن تــر باشــد.
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۱

۲

۳

4

5

Search
جست وجو

Identify
شناسایی

Predict
پیش بینی

Decide
تصمیم گیری

Execute
اجرا
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 اصل شماره ۲۰: باریک بینی، دید تونلی و هیپنوتیزم جاده
باریک بینــی حالتــی اســت کــه در آن میــدان دیــد راننــده به طــور ناخــودآگاه محــدود 
می شــود و تمرکــز تنهــا روی یــک نقطــه یــا یــک عامــل خــاص قــرار می گیــرد. ایــن وضعیــت 
اغلــب در شــرایط اســترس، خستگــی یــا ســرعت بــالا رخ می دهــد. دیــد تونلــی در رانندگــی 
تدافعــی بــه معنــای تمرکــز آگاهانــه نــگاه بــر مسیــر جلوتــر و دیــدن حــدود ۲۰ تــا ۲۵ ثانیــه 
پیــشِِ رو اســت. یعنــی نــگاه راننــده محــدود بــه چنــد متــر جلــوی خــودرو نیســت، بلکــه به 
نقطــه ای دوختــه می شــود کــه چنــد ثانیــه بعــد بــه آن خواهــد رســید. ایــن نــوع نــگاه، زمان 
و فضــای لازم بــرای پــردازش اطلاعــات، پیش بینــی خطــر و تصمیم گیــری ایمــن را فراهــم 
می کنــد. دیــد تونلــی صحیــح، همــراه بــا اســکن فعــال اطــراف مسیــر، بــه راننــده کمــک 
می کنــد پیــش از شــکل گیری بحــران، واکنــش مناســب نشــان دهــد و کنتــرل رانندگــی را 

حفــظ کنــد.

ــود  ــه وج ــرک ب ــت و کم تح ــی، یکنواخ ــای طولان ــولاًً در مسیره ــاده معم ــزم ج هیپنوتی
می آیــد؛ زمانــی کــه راننــده بــدون آنکــه متوجــه شــود، وارد حالــت نیمه هشــیار می شــود 
و واکنش هــا کندتــر می شــود. رانندگــی تدافعــی بــا توصیــه بــه اســتراحت منظــم، تغییــر 
تمرکــز دیــد، حرکــت دادن چشــم‌ها و حفــظ آگاهــی ذهنــی، تلاش می کنــد از ورود راننــده 

ــد. ــه ایــن وضعیت هــا جلوگیــری کن ب

 اصل شماره ۲۱: هماهنگی چشم و ذهن
دیــدن به تنهایــی بــرای رانندگــی ایمــن کافــی نیســت؛ آنچــه اهمیــت دارد، تفسیــر درســت 
ــر اســاس آن اســت. هماهنگــی چشــم  آنچــه دیــده می شــود و تصمیم گیــری بهموقــع ب
و ذهــن یعنــی اطلاعــات بصــری به ســرعت و دقــت پــردازش شــود و بــه واکنــش مناســب 
منجــر شــود. راننــده ای کــه چشــم هایش جلوتــر از ذهنــش حرکــت می کنــد، ممکــن اســت 
خطــر را ببینــد امــا آن را جــدی نگیــرد؛ در مقابــل، ذهــن آمــاده و هشــیار باعــث می شــود 

هــر نشــانه کوچــک به عنــوان یــک هشــدار بالقــوه تلقــی شــود.

رانندگــی تدافعــی تلاش می کنــد ایــن هماهنگــی را تقویــت کنــد تــا راننــده نه تنهــا مسیــر 
ــود  ــث می ش ــی باع ــن هماهنگ ــد. ای ــز درک کن ــام آن را نی ــوم و پی ــه مفه ــد، بلک را ببین
واکنش هــا ســریع تر، نرم تــر و مؤثرتــر باشــند و احتمــال غافلگیــری در شــرایط بحرانــی بــه 

حداقــل برســد.
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فصل 5

مدیریت سرعت، فاصله و کنترل حرکت
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 اصل شماره ۲۲: سرعت و پیامدهای آن
ــر آن  ــت و تأثی ــی اس ــی در رانندگ ــده ایمن ــل تعیین کنن ــن عوام ــی از مهم تری ــرعت یک س
بــر شــدت تصــادف، زمــان واکنــش و میــزان کنتــرل خــودرو غیرقابــل انــکار اســت. هرچــه 
ــتر  ــاز دارد بیش ــل نی ــف کام ــرای توق ــودرو ب ــه خ ــه ای ک ــد، فاصل ــش می یاب ــرعت افزای س
ــش  ــری کاه ــر و تصمیم گی ــخیص خط ــرای تش ــده ب ــت رانن ــال، فرص ــود و درعین ح می ش
ــد،  ــی می دانن ــا تخلفــی قانون ــدگان ســرعت غیرمجــاز را تنه ــد. بســیاری از رانن ــدا می کن پی
درحالی کــه از دیــد رانندگــی تدافعــی، ســرعت نامناســب یــک تهدیــد مستقیــم بــرای جــان 

راننــده، سرنشــینان و ســایر کاربــران جــاده اســت.

ــه  ــود، بلک ــدود نمی ش ــادف مح ــال تص ــش احتم ــه افزای ــا ب ــالا تنه ــرعت ب ــای س پیامده
ــی  ــد. حت ــش می ده ــمگیری افزای ــور چش ــز به ط ــی را نی ــی و مال ــیب‌های جان ــدت آس ش
ــک برخــورد را از یــک  ــد نتیجــه ی ــه حــد ایمــن، می توان ــدک ســرعت نســبت ب افزایــش ان

ــد.  ــل کن ــر تبدی ــه جبران ناپذی ــک فاجع ــه ی ــرل ب ــه قابل کنت حادث

 زمــان عکس العمــل نرمــال، به طــور متوســط بیــن ۰٫۷۵ ثانیــه تــا ۱٫۵ ثانــیه اــست.
ــا افزایــش ســرعت، مســافتی کــه خــودرو فقــط در زمــان واکنــش طــی می کنــد بیشــتر  ب
می شــود؛ حتــی قبــل از اینکــه ترمزگیــری آغــاز شــود. در ســرعت ۸۰ کیلومتــر بــر ســاعت، 
مســافت عکس العمــل حــدود ۳۵ متر اســت. در ســرعت ۱۱۰، کیلومتر بر ســاعت، مســافت 
عکس العمــل بــه بیــش از ۴۵ متــر می رســد )تقریبــاًً در حــد طــول چندیــن خــودرو(. تفــاوت 
مســافت عکس العمــل بیــن ســرعت های ۸۰ تــا ۱۱۰ حــدود ۱۰ متــر اســت. ایــن ارقــام فقــط 

مربــوط بــه زمــان عکس العمــل اســت و مســافت ترمزگیــری را شــامل نمی شــود.

در ســرعت ۹۰ کیلومتــر بــر ســاعت، شــدت ضربــه بــه بــدن ماننــد ســقوط از طبقــه اول 
یــک ســاختمان اســت. در ســرعت ۱۲۵ کیلومتــر بــر ســاعت، شــدت ضربــه معــادل ســقوط 
از طبقــه نهــم اســت. بــا افزایــش ســرعت، »وزن مؤثــر« سرنشــینان و حتــی اجــزای داخلــی 
بــدن افزایــش می یابــد. وزن مغــز انســان در حالــت عــادی حــدود ۱٫۵ کیلوگــرم اســت، امــا 
در ســرعت ۱۳۰ کیلومتــر بــر ســاعت، ۳۷ برابــر شــده و بــه حــدود ۵۵٫۵ کیلوگــرم می رســد.

ــر،  ــرایط مسی ــا ش ــه ب ــا، بلک ــا تابلوه ــا ب ــود را نه تنه ــرعت خ ــواره س ــی هم ــده تدافع رانن
ــد  ــد، آب وهــوا و توانایــی واکنــش خــود تطبیــق می دهــد و می دان وضعیــت ترافیــک، دی

کــه »ســرعت مجــاز« همیشــه بــه معنــای »ســرعت ایمــن« نیســت.
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در سرعت ۹۰ کیلومتر بر ساعت، شدت ضربه به بدن مانند سقوط از طبقه اول یک ساختمان است.

در سرعت ۱۲۵ کیلومتر بر ساعت، شدت ضربه معادل سقوط از طبقه نهم است.

وزن مغز انسان در سرعت ۱۳۰ کیلومتر بر ساعت، ۳۷ برابر می شود.
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 اصل شماره ۲۳: فاصله طولی و روش »دو ثانیه و بیشتر«
ــی از ســاده‌ترین و درعین حــال  ــی، یک ــا خــودروی جلوی ــی مناســب ب ــه طول ــت فاصل رعای
مؤثرتریــن روش هــای پیشــگیری از تصــادف اســت. فاصلــه طولــی بــه راننــده ایــن امــکان 
ــا بــروز یــک مانــع غیرمنتظــره،  را می دهــد کــه در صــورت ترمــز ناگهانــی خــودروی جلــو ی
زمــان کافــی بــرای واکنــش ایمــن داشتــه باشــد. بســیاری از برخوردهــای زنجیــره ای نتیجــه 

مستقیــم عــدم رعایــت همیــن فاصلــه ســاده هستنــد.

روش »دو ثانیــه و بیشــتر« یــک معیــار عملــی و قابــل اجــرا بــرای حفــظ فاصله ایمن اســت. 
در ایــن روش، راننــده نقطــه ای ثابــت در مسیــر را انتخــاب می کنــد و پــس از عبــور خــودروی 
جلویــی از آن نقطــه، بایــد حداقــل دو ثانیــه طــول بکشــد تــا خــودرو خــودش بــه همــان 
نقطــه برســد. در شــرایط نامناســب ماننــد بــاران، مــه، شــب، ترافیــک ســنگین یــا خستگــی 
راننــده، ایــن فاصلــه بایــد افزایــش یابــد. به صــورت کلــی، در هــوای بارانــی فاصلــه را حــدود 
۴ ثانیــه تنظیــم کنیــد و در شــرایط یخ بنــدان، رعایــت فاصلــه ۸ تــا ۱۰ ثانیــه بــرای حفــظ 

کنتــرل و جلوگیــری از برخــورد لازم اســت. 

رانندگــی تدافعــی تأکیــد می کنــد کــه فاصلــه طولــی، فضــای امــن راننــده بــرای فکــر کــردن و 
تصمیــم گرفتــن اســت، نــه فضــای خالــی بــرای ســبقت گرفتن دیگــران.
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 اصل شماره ۲۴: فاصله عرضی
ــاده،  ــران پی ــه، عاب ــه فضــای جانبــی بیــن خــودرو و ســایر وســایل نقلی ــه عرضــی ب فاصل
موتورســیکلت ها، دوچرخه ســواران یــا موانــع کنــار جــاده گفتــه می‌شــود. بســیاری از 
تصادف هــای شــهری در اثــر بی‌توجهــی بــه همیــن فاصلــه جانبــی رخ می دهــد، به ویــژه 

ــران. ــا عاب ــار خودروهــای پارک شــده، موتورســواران ی ــور از کن ــگام عب در هن

ــد و از  ــظ کن ــود را حف ــی خ ــن جانب ــیه ام ــد حاش ــواره تلاش می‌کن ــی هم ــده تدافع رانن
رانندگــی فشــرده و نزدیــک بــه دیگــران بپرهیــزد. ایــن فاصلــه بــه راننــده اجــازه می دهــد 
در صــورت بــاز شــدن ناگهانــی درِِ خــودرو، تغییــر مسیــر غیرمنتظــره وســیله نقلیــه دیگــر یــا 
لغــزش در شــرایط جــوی نامناســب، فرصــت واکنــش ایمــن داشتــه باشــد. افزایــش فاصله 
عرضــی، نشــانه ضعــف یــا کنــدی رانندگــی نیســت، بلکــه بیانگــر درک عمیق تــر از خطــرات 

پنهــان جــاده اســت.

 اصل شماره ۲۵: یکنواخت و نرم راندن
ــده حرفــه ای و تدافعــی اســت.  ــی رانن ــرم یکــی از نشــانه های اصل رانندگــی یکنواخــت و ن
ــا مصــرف  ــرر ســرعت، نه تنه ــرات مک ــی، ترمزهــای شــدید و تغیی شتاب گیری هــای ناگهان
ســوخت و اســتهلاک خــودرو را افزایــش می دهــد، بلکــه باعــث غافلگیــری ســایر راننــدگان 
و افزایــش احتمــال تصــادف می شــود. حرکــت یکنواخــت بــه معنــای حفــظ ســرعتی پایــدار، 

قابــل پیش بینــی و متناســب بــا جریــان ترافیــک اســت.

ــر  ــا تغیی ــه ت ــدال گاز و ترمــز گرفت ــده، از فشــردن پ ــی تمــام اعمــال رانن ــرم یعن رانندگــی ن
ــایر  ــه س ــی ب ــبک رانندگ ــن س ــود. ای ــام ش ــده انج ــی و کنترل ش ــورت تدریج ــر، به ص مسی
کاربــران جــاده فرصــت می دهــد رفتــار راننــده را پیش بینــی کننــد و واکنــش مناســب نشــان 
دهنــد. در رانندگــی تدافعــی، نــرم رانــدن تنهــا یــک تکنیــک نیســت، بلکــه یک نگرش اســت 

کــه بــر آرامــش، کنتــرل و احتــرام بــه ایمنــی جمعــی تأکیــد دارد.

 اصل شماره ۲۶: بیهودگی تعجیل
ــی اســت. بســیاری از  ــل تصمیم هــای نادرســت در رانندگ ــن دلای ــی از رایج تری ــل یک تعجی
راننــدگان بــرای چنــد دقیقــه زودتــر رســیدن، دســت بــه رفتارهایــی می زننــد کــه ریســک 
تصــادف را به طــور جــدی افزایــش می دهــد؛ درحالی کــه در اغلــب مــوارد، ایــن عجلــه تأثیــر 
محسوســی بــر زمــان رســیدن بــه مقصــد نــدارد. ســبقت های غیرضــروری، افزایش ســرعت 
در محدوده هــای خطرنــاک و عبــور شتــاب زده از تقاطع هــا، همگــی از پیامدهــای تعجیــل 

هستند.
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ــم شــده اند.  ــدی مشــخص تنظی ــا زمان بن ــی ب در بســیاری از شــهرها، چراغ هــای راهنمای
فــرض کنیــد در خیابانــی کــه چراغ هــا بــرای ســرعت ۶۰ کیلومتر در ســاعت تنظیم شــده اند، 
بــا چــراغ ســبز حرکــت کنیــد، بــه همیــن ســرعت برســید و آن را ثابت نگــه دارید؛ در شــرایط 
ایــده آل و بــدون ازدحــام، احتمــال عبــور متوالــی از چراغ هــای ســبز بیشــتر می شــود. امــا 
اگــر ســرعت خــود را بالاتــر ببریــد، معمــولاًً بــه چراغ هــای قرمــز بیشــتری می رســید و همان 

زمــانِِ ظاهــراًً ذخیره شــده را در توقف هــا از دســت می دهیــد.

رانندگــی تدافعــی بــه راننــده می آمــوزد کــه برنامه ریــزی مناســب، حرکــت بهموقــع و پذیرش 
تأخیرهــای احتمالــی، بخــش طبیعــی رانندگــی ایمــن اســت. هیــچ مقصــدی آن قــدر مهــم 
نیســت کــه جــان انســان ها به خاطــر چنــد دقیقــه زودتــر رســیدن بــه خطــر بیفتــد. حــذف 
تعجیــل از رانندگــی، به طــور مستقیــم ســطح تمرکــز، آرامــش و کیفیــت تصمیم گیــری را 

افزایــش می دهــد.

 اصل شماره ۲۷: انتخاب مسیر ایمن
انتخــاب مسیــر مناســب، یکــی از تصمیم هــای مهــم پیــش از شــروع رانندگــی اســت کــه 
ــر  ــن مسی ــه ایمن تری ــر همیش ــن مسی ــفر دارد. کوتاه تری ــی س ــر ایمن ــی ب ــر مستقیم تأثی
نیســت. برخــی مسیرهــا ممکــن اســت بــه دلیل ترافیــک ســنگین، تقاطع هــای پرخطــر، دید 
محــدود، وضعیــت نامناســب جــاده یــا حضــور زیــاد عابران، ریســک بیشــتری داشته باشــند.

راننــده تدافعــی مسیرهایــی را انتخــاب می کنــد کــه امــکان رانندگــی آرام تــر، قابــل 
پیش بینی تــر و کم تنش تــری فراهــم می کننــد، حتــی اگــر اندکــی طولانی تــر باشــند. 
ــای  ــوا و ویژگی ه ــت آب وه ــک، وضعی ــاعت های اوج ترافی ــر، س ــرایط مسی ــی از ش آگاه
جــاده، بــه راننــده کمــک می کنــد تصمیمــی بگیــرد کــه ایمنــی را بــر ســرعت و عجلــه ترجیــح 
ــه  ــدون حادث ــرای یــک رانندگــی موفــق و ب ــر ایمــن، نخســتین گام ب دهــد. انتخــاب مسی

اســت.
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تعامل ایمن با سایر کاربران جاده
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 اصل شماره ۲۸: قابل پیش بینی رانندگی کردن
ــر جــاده  ــران در مسی ــده ای از دیگ ــن انتظــار هــر رانن ــی پایه ای تری ــل پیش بین ــی قاب رانندگ
اســت. هنگامــی کــه رفتــار راننــده بــرای ســایر کاربــران جاده تــا حد ممکــن قابــل پیش بینی 
باشــد، همــه فرصــت کافــی بــرای واکنــش ایمــن خواهنــد داشــت. تغییــر مسیــر ناگهانــی، 
ــروز  ــال ب ــد و احتم ــی ناایمن ان ــده، رفتارهای ــبقت غافلگیرکنن ــا س ــل ی ــای بی دلی توقف ه
ــده  ــد. رانن ــش می دهن ــمگیری افزای ــور چش ــر، به ط ــدگان ماه ــرای رانن ــی ب ــه را، حت حادث
تدافعــی همــواره رفتــاری قابــل درک، آرام و هماهنــگ بــا جریــان ترافیــک دارد؛ بــا حوصلــه و 
پیش آگاهــی تغییــر مسیــر و ســرعت می دهــد تــا امنیــت خــود و دیگــران را تضمیــن کنــد.

 اصل شماره ۲۹: ارتباط با سایر رانندگان
ــری و  ــگیری از غافلگی ــل پیش ــن عوام ــی از مهم تری ــاده ای، یک ــهری و ج ــای ش در مسیره
تصــادف، ارتبــاط مؤثــر بــا دیگــران اســت. ایــن ارتبــاط عمدتــاًً از طریــق علائــم نــوری )ماننــد 
ــکل  ــی ش ــاط چشم ــی ارتب ــت و حت ــاره های دس ــن(، اش ــالا و پایی ــور ب ــا، ن ــراغ راهنم چ
ــران از  ــود دیگ ــث می ش ــی باع ــای ارتباط ــع از ابزاره ــت و بهموق ــتفاده درس ــرد. اس می گی
تصمیمــات راننــده آگاه شــوند و واکنــش ایمــن داشتــه باشــند. راننــده تدافعــی نه تنها خود 
را بــه دیگــران معرفــی می کنــد، بلکــه رفتــار ســایر کاربــران را تحلیــل و پیش بینــی می کنــد 

تــا در لحظــه مناســب واکنــش نشــان دهــد، بــدون ایجــاد آشــوب در جریــان حرکــت.

 اصل شماره ۳۰: استفاده صحیح از راهنما
راهـــنما ســاده ترین و قدرتمندتریــن ابــزار ارتباطــی در رانندگــی اســت. بســیاری از برخوردهــا 
ــط از راهنمــا  ــا اســتفاده غل ــل اســتفاده نکــردن ی ــه دلی ــا ب و دلخوری هــای جــاده ای، تنه
رخ می دهــد. روشــن کــردن راهنمــا در زمــان مناســب و پیــش از هرگونــه تغییــر مسیــر، 
ســبقت یــا توقــف، بــه راننــدگان و موتورســوارانی کــه پشــت ســر یــا کنــار شــما قــرار دارنــد، 
فرصــت می دهــد حرکــت بعــدی شــما را پیش بینــی کننــد و واکنــش ایمــن انتخــاب کننــد. 
راننــده تدافعــی هرگــز راهنمــا را فرامــوش نمی کنــد و تــا زمانــی کــه حرکــت نهایــی را انجــام 
نــداده اســت، راهنمــا را فعــال نگــه مــی دارد. حتــی در جاده هــای خلــوت یــا مواقعــی کــه 
ــده نمی شــود، اســتفاده از راهنمــا جــزء جدانشــدنی ایمنــی اســت و  هیــچ خودرویــی دی

نبایــد از آن غافــل شــد.
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 اصل شماره ۳۱: فروتنی، آرامش و اعتماد نکردن
ــای  ــودداری از رفتاره ــران و خ ــوق دیگ ــه حق ــرام ب ــای احت ــه معن ــی ب ــی در رانندگ فروتن
مغرورانــه و زیان بــار اســت. راننــده تدافعــی می دانــد کــه نبایــد بــا هیچ کــس رقابــت کنــد و 

ــر از خواســت شــخصی قــرار می دهــد.  ــر را فرات همیشــه حــق تقــدم و آرامــش مسی

آرامــش، کلیــد کنتــرل موقعیت هــای اســترس زا و خطرناک اســت؛ چراکــه تصمیم گیری های 
عصبــی یــا از روی خشــم، غالبــاًً بــه تصــادف یــا برخــورد منجــر می‌شــود. اعتمــاد نکــردن 
بــه رفتــار ســایر راننــدگان، اصــل حیاتــی دیگری ســت: بایــد فــرض را بــر ایــن گذاشــت کــه 
دیگــران ممکــن اســت اشــتباه کننــد، دیــد کافــی نداشته باشــند یا بــرخلاف انتظــار تصمیم 
بگیرنــد. بنابرایــن، احتیــاط و رعایــت فاصلــه ایمــن بــا اتــکای کامــل بــر رفتــار خــود و نــه 

ســایرین، راهبــرد اصلــی رانندگــی تدافعــی اســت.

 اصل شماره ۳۲: احترام به عابران پیاده
ــا آن هــا، اغلــب پیامدهــای  ــد و برخــورد ب ــران جاده ان ــاده، آســیب پذیرترین کارب ــران پی عاب
ــه  ــه اخلاق توج ــون، ب ــر از قان ــی فرات ــده تدافع ــی دارد. رانن ــانی و حقوق ــر انس جبران ناپذی
می کنــد و همیشــه حــق تقــدم را بــرای عابــران پیــاده، به خصــوص کــودکان، ســالمندان و 
افــراد دارای معلولیــت قائــل اســت. نزدیکــی بــه خــط عابــر پیــاده بایــد همــواره بــا ســرعت 
ــد  ــه دی ــه از زاوی ــی ک ــه عابران ــرام ب ــرای توقــف همــراه باشــد. احت کــم و آمادگــی کامــل ب
پنهان انــد، ماننــد پشــت ماشین هــای پارک شــده یــا در نقــاط کم نــور، نشــانه بلــوغ 
ــران  ــی عاب ــور ناگهان ــر حض ــرض را ب ــواره ف ــه هم ــت ک ــده ای اس ــئولیت پذیری رانن و مس

ــت. ــاده اس ــن آم ــش ایم ــرای واکن ــذارد و ب می گ

 اصل شماره ۳۳: دوچرخه سواران و موتورسواران
ــور  ــاط ک ــتن در نق ــودن و قرارداش ــر ب ــل کوچک ت ــه دلی ــواران ب ــواران و موتورس دوچرخه س
راننــدگان، در معــرض بیشــترین خطــرات هستنــد. رفتــار حرفــه ای راننــده تدافعــی شــامل 
رعایــت فاصلــه جانبــی کافــی هنــگام ســبقت یــا عبــور از کنــار ایــن کاربران اســت. هیــچ گاه 
ــر  ــروج از مسی ــا خ ــی ی ــت ناگهان ــه حرک ــور ب ــوار را مجب ــا موتورس ــوار ی ــد دوچرخه س نبای
کــرد؛ همچنیــن بایــد توجــه داشــت کــه آن هــا همــواره بــه شــرایط ســطح جــاده و حرکــت 
خودروهــای بــزرگ وابسته انــد. پیش بینــی حرکــت غیرمنتظــره آنــان بخشــی از مســئولیت 

راننــده ای اســت کــه بــه ایمنــی و احتــرام متقابــل اهمیــت می دهــد.
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 اصل شماره ۳۴: کامیون ها و خودروهای سنگین
کامیون هــا و وســایل نقلیــه ســنگین بــه دلیــل ابعــاد بــزرگ، نقــاط کــور وسیــع و فاصلــه 
طولــی و عرضــی بیشــتر در هنــگام توقــف و حرکــت، نیــاز بــه تعامــل خــاص دارنــد. راننــده 
تدافعــی نقــاط کــور ایــن وســایل را می شناســد و از قــرار گرفتــن طولانیمــدت در کنارشــان 
پرهیــز می کنــد. ســبقت از کامیون هــا بایــد بــا برنامه ریــزی، صبــر و توجــه بــه دیــد راننــده 
ــد  ــگام توقــف پشــت ســر وســایل ســنگین بای ــن، در هن ــون انجــام شــود. همچنی کامی
ــد.  ــا ش ــدود آن ه ــد مح ــدوده دی ــد وارد مح ــز نبای ــرد و هرگ ــت ک ــری رعای ــه بیش ت فاصل
همــکاری و احتــرام حرفــه ای بــا کامیون هــا نه تنهــا ایمنــی فــردی، بلکــه سلامــت ترافیــک 

ــد. ــن می کن را تضمی

 اصل شماره ۳۵: وسایل نقلیه امدادی و عمومی
وســایل نقلیــه امــدادی و عمومــی ماننــد آمبولانــس، ماشین هــای آتش نشــانی و پلیــس، 
ــنیدن  ــا ش ــوری ی ــم ن ــدن علائ ــا دی ــی ب ــده تدافع ــد. رانن ــه دارن ــی در جامع ــش حیات نق
ــد.  ــن را می ده ــور ســریع و ایم ــد و اجــازه عب ــوراًً راه را بــاز می کن ــن وســایل، ف آژیــر ای
همــکاری بــا وســایل عمومــی ماننــد اتوبــوس یــا ون حمــل مســافر نیــز ضــروری اســت؛ 
ــرای ســوار و پیــاده کــردن مســافر، بخشــی طبیعــی و  چراکــه توقف هــای منظــم آن هــا ب
ــت  ــا رعای ــه و ب ــدون عجل ــش، ب ــا آرام ــد ب ــت و بای ــر اس ــان مسی ــده از جری پیش بینی ش
خطــرات جانبــی مدیریــت شــود. ایــن رفتارهــا احتــرام بــه حقــوق اجتماعــی و مشــارکت 

ــد. ــان می ده ــاده ای را نش ــی ج ــده در ایمن ــر رانن ــئولانه ه مس
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فصل 7

مانورها، سبقت، تقاطع ها و بزرگراه
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 اصل شماره ۳۶: توقف ایمن
توقــف ایمــن یعنــی انتقــال تدریجــی از حرکــت بــه ســکون، بــدون ایجــاد خطــر برای خــود و 
دیگــران. راننــده تدافعــی پیــش از هــر توقــف، محیــط را اســکن می کنــد، آینه هــا را بررســی 
ــران  ــه دیگ ــرعت، ب ــی س ــش تدریج ــدال گاز و کاه ــگام پ ــردن زودهن ــا ک ــا ره ــد و ب می کن

هـد. نـی می دـ صـت پیش بیـ فرـ

ترمزگیــری بایــد پیوستــه و ملایــم باشــد تــا خــودرو تعــادل خــود را حفــظ کنــد و سرنشــینان 
دچــار پرتــاب ناگهانــی نشــوند. پیــش از توقــف کامــل، فضــای پشــت ســر بــا آینــه میانــی و 
جانبــی ارزیابــی می شــود تــا از خطــر نزدیــک شــدن خــودروی عقــب آگاه شــویم و در صــورت 

مـز را تعدـیـل کنـیـم. شـدت ترـ نـیـاز، ـ

توقــف در محــل مجــاز، بــا فاصلــه مناســب از تقاطــع، خط عابــر پیــاده، خروجی هــا و جلوی 
رمپ هــا انجــام می شــود تــا حقــوق عابــران و جریــان ترافیــک مختــل نشــود. هنــگام توقف 
اضطــراری در حاشــیه، بایــد بــا ســیگنال دهی مناســب، نزدیــک شــدن تدریجــی بــه شــانه، 
فعــال کــردن فلاشــر و استقــرار خــودرو در خــارج از خــط حرکــت انجــام شــود؛ ســپس در 

صــورت تاریکــی یــا دیــد محــدود، نصــب مثلــث خطــر در فاصلــه استانــدارد ضــرورت دارد. 

ــی  ــی باشــد، از منظــر ایمن ــر قانون ــی اگ ــی حت ــه توقــف ناگهان ــد ک ــده تدافعــی می دان رانن
توجیه پذیــر نیســت و همــواره اصــلِِ »پیش آگاهــی، ملایمــت و قابــل پیش بینــی بــودن« را 

ــد. ــت می کن رعای

 اصل شماره ۳۷: گردش به راست ایمن
گــردش بــه راســت یکــی از پرحادثه تریــن مانورهــا در محیط شــهری اســت؛ چراکــه هم زمان 
بــا عابــران پیــاده، موتورســواران و دوچرخه ســوارانی کــه از راســت نزدیــک می شــوند تداخــل 
ــی، اســکن محیطــی و  ــه کاف ــا کاهــش ســرعت از فاصل ــور ب ــن مان دارد. اجــرای ایمــن ای

اســتفاده زودهنــگام از راهنمــای راســت آغــاز می شــود. 

نزدیــک شــدن بــه گوشــه راســت لایــن، بــدون بریــدن مسیــر و بــدون عبــور از روی خطــوط 
پیوستــه، بــه کاهــش فضــای تصمیم گیری دیگــران کمک می کنــد. قبــل از ورود به پیــچ، آینه 
راســت و نقطــه کــور به صــورت فعــال بررســی می شــود تــا موتورســواران و دوچرخه ســوارانی 
کــه در شــانه یــا خطــوط باریــک حرکــت می کننــد شناســایی شــوند. عبــور از خــط عابــر پیــاده 
بایــد بــا ســرعت بســیار کــم و آمادگــی کامــل بــرای توقــف انجــام شــود و اگــر عابــری در حــال 

بـا اوـسـت. حـق تـقـدم بی قیدوـشـرط ـ خـط اـسـت، ـ یـا نزدـیـک ـ کـت ـ حرـ
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زاویــه ورود بــه خیابــان فرعــی بایــد نــرم و کنترل شــده باشــد تــا مرکــز ثقــل خــودرو پایــدار 
بمانــد و مسیــر خــروج ایمــن حفــظ شــود. در صــورت گــردش بــه راســتِِ هم زمــان بــا چــراغ 
ــه  ــده گرفت ــا دوچرخه‌ســوار نادی ــر ی ــور عاب ــودن چــراغ، عب ــه صــرف ســبز ب ــد ب ســبز، نبای
شــود. راننــده تدافعــی، پیــش از گــردش، تصویــر کاملــی از جریــان راســتِِ خــودرو، عابــر و 
دوچرخه ســوار را در ذهــن دارد و تنهــا زمانــی مانــور را کامــل می کنــد کــه مسیــر کالاًمً امــن 

باشد.

 اصل شماره ۳۸: دنده عقب و پارک ایمن
ــد  ــدان دی ــه می ــت، چراک ــی اس ــای رانندگ ــاس ترین بخش ه ــب از حس ــده عق ــت دن حرک

نـد. جـاد می کـ تـری ایـ کـور وسیعـ قـاط ـ حـدود و نـ ـم

اصــل نخســت ایــن اســت کــه تــا حــد امــکان از دنده عقــب رفتــن در معابــر عمومــی پرهیز 
شــود و برنامه ریــزی پــارک به گونــه ای باشــد کــه خــروج رو بــه جلــو میســر شــود. پیــش از 
هــر حرکــت عقب گــرد، محیــط پشــت و طرفیــن بــا یــک نــگاه ۳۶۰ درجــه بررســی می شــود؛ 
اگــر ســرنشین همــراه وجــود دارد، می توانــد بــا پیــاده شــدن و راهنمایــی بصــری، خطــر را 

ــش دهد.  کاه

ــا  ــر برســد، ســپس ب ــه حداکث ــد ب ــه ای تنظیــم می شــوند کــه دی ــی و آینه هــا به گون صندل
ــه  ــم ب ــد مستقی ــه، دی ــدن بالاتن ــی و چرخان ــه گاه صندل ــر تکی ــرار دادن دســت راســت ب ق

ــود.  ــت می ش ــب تقوی عق

ــا  ــود ت ــام ش ــز انج ــا ترم ــرل ب ــد و کنت ــی باش ــورت حداقل ــد به ص ــدال گاز بای ــر پ ــار ب فش
خــودرو بــا ســرعت خزشــی حرکــت کنــد و در صــورت مشــاهده کوچک تریــن خطــر، توقــف 
فــوری ممکــن باشــد. هنــگام پــارک مــوازی )دوبــل(، زاویه گیــری ورودی بــا فاصلــه کافــی از 
سپــر جلویــی خــودروی عقــب و بــا تصحیح هــای کوتــاه انجــام می‌شــود تــا بــه حاشــیه و 

خـورد نـشـود. خودروـهـای ـمجـاور برـ

اســتفاده از دوربیــن و سنســور کمک کننــده اســت، امــا جایگزیــن نــگاه مستقیــم و کنتــرل 
نقطــه کــور نیســت. پــس از پــارک، چرخ هــا در شــیب ها بــه شــکل ایمــن هدایت می شــوند 
و ترمــز دســتی فعــال می شــود. راننــده تدافعــی می پذیــرد کــه ســرعت در دنــده عقــب بایــد 

همــواره کمتــر از ســرعتِِ پیــاده روی باشــد تــا ریســک ناخواستــه بــه صفــر نزدیک شــود.
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 اصل شماره ۳۹: سبقت صحیح و مدیریت سبقت
ــد  ــا دی ــه ایمــن، لازم و ب ــه دارد ک ــی توجی ــا زمان ــوری اســتراتژیک اســت و تنه ســبقت مان
کامــل باشــد. ســبقت صحیــح بــا ارزیابــی نیــاز آغــاز می‌شــود: اگــر خــودروی جلویــی بــه زودی 
گــردش می کنــد، لایــن تغییــر می دهــد یــا ســرعت جریــان ترافیــک به طــور طبیعــی افزایــش 
می یابــد، ســبقت ممکــن اســت غیرضــروری باشــد. پــس از تصمیــم، آینه هــا و نقــاط کــور 
بررســی می شــود و بــا راهنمــای بهموقــع، قصــد ســبقت بــه دیگــران اعلام می شــود. 
ــژه  ــشِِ رو، به وی ــدِِ پی ــدازه ای باشــد کــه دی ــه ان ــد ب ــا خــودروی جلویــی بای ــی ب ــه طول فاصل
ــا شتاب گیــری  ــه لایــن ســبقت ب ــاز شــود. ورود ب ــه قــدر کافــی ب در جاده هــای دوطرفــه، ب
قاطــع امــا کنترل شــده انجــام می شــود و زمــان قرارگیــری در پهلــو تــا حــد ممکــن کوتــاه نگــه 
داشتــه می شــود؛ ســپس بــا ایجــاد فاصلــه امــن از خودرویــی کــه از آن ســبقت گرفته شــده، 
بازگشــت نــرم و قانونــی بــه لایــن انجــام می گیــرد و راهنمــا خامــوش می شــود. در مسیرهای 
ــوع  دوطرفــه، ســبقت در نزدیکــی تقاطع هــا، پیچ هــا، فــراز و فرودهــا، خط کشــی های ممن
و در شــرایط دیــد محــدود ممنــوع اســت. هرگــز نبایــد مانــع ســبقت گرفتــن دیگــران شــد؛ 
کاهــش انــدک ســرعت و حفــظ مسیــر مستقیــم، بــه خودرویــی کــه در حــال ســبقت اســت 
ــار پرخطــر  ــا رفت ــه لایــن خــود بازگــردد. رویارویــی ب ــر ب ــا ســریع تر و ایمن ت کمــک می کنــد ت
دیگــران بــا مقابلــه یــا مســابقه پاســخ داده نمی شــود؛ کنتــرل احســاس، حفــظ خــط حرکــت 

و مدیریــت فاصلــه، راهبــرد تدافعــی برتــر اســت.

 اصل شماره ۴۰: رانندگی حرفه ای در بزرگراه
بزرگــراه محیطــی بــا ســرعت بالاتــر و تصمیم‌هــای ســریع تر اســت و رفتــار حرفــه ای در آن بــر 
پیش بینــی، نظــم و پیوستگــی اســتوار اســت. ورود ایمــن از رمــپ شتاب گیــری بــا رســاندن 
ســرعت بــه نزدیــکِِ ســرعت جریــان، انتخــاب پنجــره مناســب و ادغــام نــرم انجــام می شــود 
و هم زمــان، راهنمــا روشــن میمانــد تــا حضــور خــودرو بــرای دیگــران قابــل درک باشــد. در 
بزرگ راه هــا حفــظ فاصلــه طولــی بیــش از حداقل هــای شــهری ضــروری اســت و تغییــر لایــن 
تنهــا بــا دلیــل روشــن )ســبقت قانونــی یــا آماده ســازی بــرای خــروج( و پــس از بررســی دقیــق 
آینه هــا و نقطــه کــور انجــام می شــود. توقــف در لایــن حرکــت در بزرگــراه اساســاًً ممنــوع و 
بســیار پرخطــر اســت؛ در مــوارد اضطــراری، خــروج بــه شــانه، فعال‌ســازی فلاشــر، نصــب 
مثلــث خطــر و قــرار گرفتــن سرنشــینان پشــت گاردریــل الزامــی اســت. خــروج از بزرگــراه بــا 
انتقــال تدریجــی بــه لایــن خــروج و کاهــش ســرعت در رمــپ انجــام می شــود، نــه در خــودِِ 
لاین هــای عبــوری. مدیریــت خستگــی، توجــه بــه یکنواختــی مسیــر و پرهیــز از هیپنوتیــزم 

جــاده در ســفرهای طولانــی، بخشــی جدانشــدنی از حرفــه ای بــودن در بزرگــراه اســت.
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 اصل شماره ۴۱: انتخاب لاین مناسب
انتخــاب لایــن مناســب، کیفیــت، ایمنــی و روانــی حرکــت را تعییــن می کنــد. لایــن میانــی در 
بســیاری از ســناریوها تعــادل بهتــری بیــن ریســک های جانبــی و تغییــرات جریــان فراهــم 
ــن  ــریع لای ــای س ــت و از رفتاره ــن راس ــرر لای ــای مک ــرات توقف ه ــه از خط ــد؛ چراک می کن

چــپ تــا حــدی دور اســت. 

بااین حــال، انتخــاب لایــن بایــد پویــا و تابــع شــرایط باشــد: نزدیــکِِ خروجی هــا، بهموقــع 
و بــا فاصلــه کافــی بــه لایــن راســت منتقــل می شــویم و بــرای ســبقت قانونــی، کوتــاه و 

ــم.  ــتفاده می کنی ــپ اس ــن چ ــده از لای حساب ش

راننــده تدافعــی از »رانندگــی زیگزاگــی« پرهیــز می کنــد و بــه جــای جابه جایی هــای 
پی درپــی، بــا نــگاه دوردســت، ســرعت یکنواخــت و مدیریــت فاصلــه، جریــان امــن را حفــظ 
ــا راهنمــای زودهنــگام، بررســی آینه‌هــا و کنتــرل نقطــه کــور  می کنــد. هــر تغییــر لایــن ب
انجــام می شــود و تــا زمانــی کــه فضــای خالــی کافــی ایجــاد نشــده، ورود بــه لایــن جدیــد 

ــود. ــل نمی ش تکمی
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 اصل شماره ۴۲: تقاطع ها و عبور ریلی
تقاطع هــا نقطــه تلاقــی بیشــترین تضادهــای حرکتــی هستنــد و عبــور ایمــن در آن هــا بــر 
قانون پذیــری و پیش بینی پذیــری اســتوار اســت. عبــور از چــراغ قرمــز مطلقــاًً ممنــوع اســت 
و حتــی در چــراغ زرد، اگــر امــکان توقــف ایمــن وجــود دارد، بهتریــن انتخاب کاهش ســرعت 
ــا کاهــش ســرعت، اســکن چــپ و راســت،  ــه تقاطــع ب و توقــف اســت. نزدیــک شــدن ب
کنتــرل عابــران و موتورســواران و توجــه بــه خودروهایــی کــه ممکــن اســت دیرتــر متوقــف 

شــوند انجــام می شــود. 

گردش هــا تنهــا زمانــی آغــاز می‌شــود کــه مسیــر عــاری از عابــر و ترافیــک متقاطــع باشــد 
و راهنمــا از قبــل روشــن شــده باشــد. در تقاطع هــای بــدون چــراغ یــا تابلــو، قاعــده حــق 
تقــدم و احتیــاط مضاعــف تعیین کننــده اســت و راننــده تدافعــی هرگــز بــر »حــدس« یــا 
»امیــد بــه توقــف دیگــران« تکیــه نمی کنــد. در مــورد عبــور از تقاطــع ریلــی، نزدیــک شــدن 
بــا کاهــش ســرعت، نــگاه بــه هــر دو ســمت ریــل و توجــه بــه علائــم الزامــی اســت؛ توقــف 
پیــش از خــط، رعایــت فاصلــه از خــودرو جلویــی بــرای جلوگیــری از گیــر افتــادن روی ریــل 
ضــروری اســت و عبــور قاطــع فقــط زمانــی مجــاز اســت کــه مسیــر خــروج کالاًمً آزاد باشــد. 
اگــر قطــار در حــال نزدیــک شــدن اســت، قضــاوت غلــط دربــاره ســرعت آن یکــی از خطاهای 

مرگبــار رایــج اســت؛ بنابرایــن تــا بــاز شــدن کامــل مسیــر بایــد صبــر کــرد.
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 اصل شماره ۴۳: جلوگیری از تصادف شاخ به شاخ
تصــادف شاخ به شــاخ از شــدیدترین و مرگبارتریــن برخوردهاســت و جلوگیــری از آن 
نیازمنــد تصمیم گیری هــای فــوری امــا حساب شــده اســت. اصــل تدافعــی ایــن اســت کــه 
ــن مــا می شــود،  ــم: خودرویــی کــه به تدریــج وارد لای ــه خطــر را زود ببینی نشــانه‌های اولی

ــا انحــراف ناشــی از حواس‌پرتــی راننــده مقابــل.  ســبقت پرخطــر در جــاده دوطرفــه ی

نخســتین اقــدام، کاهــش ســریع امــا کنترل شــده ســرعت بــا رهــا کــردن گاز و ترمزگیــری 
ــش  ــمگیری افزای ــور چش ــا را به ط ــانس بق ــورد، ش ــرژی برخ ــش ان ــت؛ کاه ــه اس پیوست
ــدون  ــر، ب ــتِِ مسی ــمت راس ــه س ــن ب ــا رفت ــی ب ــه جانب ــاد فاصل ــان، ایج ــد. هم زم می ده
ورود کــور بــه شــانه یــا خــروج ناایمــن، فضــای گریــز بیشــتری فراهــم می کنــد. اگــر گزینــه ای 
میــان برخــورد شاخ به شــاخ و برخــورد جانبــی یــا فرعــی بــا مانــع نرم‌تــر وجــود دارد، انتخــاب 

ــر اســت.  ــرژی معمــولاًً ایمن ت ــه کم ان برخــورد ثانوی

بــوق کوتــاه و نوردهــی بــرای جلــب توجــه راننــده مقابــل می توانــد مؤثــر باشــد، امــا هرگــز 
نبایــد بــه اعتمــاد بــه واکنــش او بســنده کــرد. هدایــت نــرم فرمــان و پرهیــز از فرمان دهــی 
شــدید، کنتــرل خــودرو را حفــظ می کنــد و احتمــال واژگونــی یــا انحــراف خطرنــاک را کاهــش 

می دــهد.

ــت  ــی وضعی ــر و ارزیاب ــه مسی ــی ب ــت تدریج ــی، بازگش ــت بحران ــور از موقعی ــس از عب پ
تایرهــا و سیســتم تعلیــق اهمیــت دارد. راننــده تدافعــی می دانــد کــه پیشــگیری واقعــی 
در ایــن حــوزه بــا حفــظ ســرعت ایمــن، مدیریــت فاصلــه، نــگاه بــه دوردســت و پرهیــز از 

ســبقت های پرریســک در جاده هــای دوطرفــه آغــاز می شــود.
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فصل 8

رانندگی در محیط ها و شرایط مختلف
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 اصل شماره ۴۴: رانندگی در مناطق شهری و غیرشهری
رانندگــی در مناطــق شــهری بــا تراکــم حرکــت، تقاطع هــای متعــدد، حضــور پررنــگ عابــران 
پیــاده و موتورســواران، توقف هــای مکــرر و حواس پرتی هــای محیطــی همــراه اســت؛ 
بنابرایــن الگــوی رانندگــی تدافعــی در شــهر بــر کاهــش ســرعت، پیش بینــی رفتــار دیگــران، 
ــا  ــران بن ــه حــق  تقــدم عاب ــرام ب ــا راهنمــا، اســکن فعــال محیــط و احت ــاط مســتمر ب ارتب

میــشود.

نزدیــک شــدن بــه هــر تقاطــع بــا آمادگــی توقــف انجــام می شــود و حتــی در چــراغ ســبز، 
اســکن چــپ و راســت بــرای شناســایی عبــور دیرهنــگام یــا خطــای دیگــران ضــروری اســت. 
ــا  ــیه ب ــا در حاش ــوند و توقف‌ه ــمرده ش ــرم ش ــد محت ــوس بای ــر و اتوب ــژه عاب ــوط وی خط

فلاشــر و استقــرار ایمــن خــودرو صــورت می گیــرد. 

ــور  ــاط ک ــب در نق ــهری، اغل ــلوغی های ش ــژه در ش ــواران، به وی ــواران و دوچرخه س موتورس
ــن  ــج اســت؛ بنابرای ــوی خــودرو رای ــه فضــای جل ــان ب ــی آن ــد و ورود ناگهان حرکــت می کنن
بررســی نقطــه کــور پیــش از هر تغییــر مسیر یا گــردش، حکم قاعــده طلایــی دارد. مدیریت 
یکنواختــی حرکــت، فاصلــه طولــی کافــی و پرهیــز از حرکــت »زیگــزاگ« بیــن لاین هــا ایمنــی 

را بــالا می بــرد و از رفتارهــای واکنشــی و تنــش زا می کاهــد.

ــر،  ــل طولانی ت ــر، فواص ــرعت های بالات ــد: س ــا متفاوت ان ــهری، چالش ه ــق غیرش در مناط
ــی  ــور احتمال ــدادی و حض ــات ام ــت خدم ــر، محدودی ــه مسی ــی هندس ــرات ناگهان تغیی
حیوانــات و موانــع طبیعــی. ایــن محیــط نیازمنــد دیــد بــه دوردســت و برنامه ریــزی 
پیش دستانــه بــرای ســبقت ها، خروج هــا و توقف هاســت. ســبقت تنهــا در نواحــی مجــاز 
و بــا دیــد کامــل انجــام می شــود و هرگونــه ســبقت کــور در فــراز، فــرود، پیــچ یــا نزدیــک 

تقاطــع ممنــوع اســت. 

ــبت  ــتر نس ــی بیش ــه طول ــت فاصل ــرایط و رعای ــق ش ــالا مطاب ــن و ب ــور پایی ــتفاده از ن اس
بــه شــهر، احتمــال خطــا را کاهــش می دهــد. در جاده هــای غیرشــهری، خستگــی و 
یکنواختــی مسیــر می توانــد بــه هیپنوتیــزم جــاده منجــر شــود؛ بنابرایــن توقف هــای کوتــاه 
برنامه ریزی شــده، نوشــیدن آب و تحــرک، بخشــی از راهبــرد سلامــت و ایمنــی اســت. هــر 
خــروج اضطــراری بایــد بــه شــانه انجــام شــود و بازگشــت بــه مسیــر تنهــا زمانــی مجــاز 

اســت کــه ســرعت و زاویــه خــودرو بــا جریــان ترافیــک هماهنــگ شــده باشــد.
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 اصل شماره ۴۵: مناطق کاری و عملیاتی
ــران و  ــور کارگ ــر، حض ــرض مسی ــش ع ــت، کاه ــم موق ــا علائ ــا ب ــق کاری در جاده ه مناط
ــوند.  ــناخته می ش ــد ش ــت دی ــا و محدودی ــی در اولویت ه ــرات ناگهان ــن آلات، تغیی ماشی
ورود بــه ایــن مناطــق بــا کاهــش زودهنــگام ســرعت و توجــه بــه تابلوهــای پیش هشــدار 
آغــاز می شــود. خطــوط موقــت و مخروط هــا بایــد بهمثابــه مرزهــای واقعــی مسیــر تلقــی 
شــوند و هرگونــه عبــور از آن هــا ممنــوع اســت. راننــده تدافعــی از تغییر مسیرهــای ناگهانی 
ــد.  ــظ می نمای ــزات حف ــران و تجهی ــی را از کارگ ــه جانب ــل فاصل ــد و حداق ــودداری می کن خ
خاموش کــردن نوربــالا، پرهیــز از بوق هــای غیرضــروری و رعایــت دســتورات ترافیکــی، 
اصــول تعامــل حرفــه ای در ایــن محیط هاســت. هرگونــه حواس پرتــی، به ویــژه اســتفاده از 
تلفــن همــراه، در مناطــق کاری خطــر را به شــدت افزایــش می دهــد و بایــد بــه صفــر برســد.

در مناطــق عملیاتــی، ماننــد محیط هــای صنعتــی، پایگاه هــای نفــت و گاز، معــدن، بنــدر 
یــا محوطه هــای لجســتیکی، قواعــد ایمنــی داخلــی ســازمان و دســتورالعمل های خــاص 
ــی شــخصی،  ــزات ایمن ــزام تجهی ــد. ســرعت های محــدود، ال ــر قوانیــن عمومــی مقدم ان ب
مسیرهــای یک طرفــه، کریدورهــای لیفتــراک و ماشیــن آلات ســنگین و نقــاط کــور وسیــع، 
الگــوی رانندگــی را کالاًمً متفــاوت می کننــد. راننــده تدافعــی پیــش از ورود، دســتورالعمل 
ایمنــی را دریافــت می کنــد، مسیرهــا را می شناســد و بــا چرخــه عملیــات هماهنــگ 
می شــود. هرگونــه عقب گــرد یــا پــارک بایــد بــا ســرعت خزشــی و راهنمایــی بصــری انجــام 

شــود تــا خطــای دیــد بــه حداقــل برســد.

 اصل شماره ۴۶: وسایل متوقف یا کم سرعت
ــراک، ماشیــن آلات راه‌ســازی،  ــور، لیفت ــد تراکت ــا کم ســرعت، مانن ــه متوقــف ی وســایل نقلی
ــردن مســافر،  ــاده ک ــا اتوبوس هــای در حــال ســوار و پی ــدادی در حاشــیه ی خودروهــای ام
به طــور طبیعــی اختلال هــای مقطعــی در جریــان ترافیــک ایجــاد می کننــد. راننــده تدافعــی 
ــا چراغ‌هــای فلاشــر، کاهــش ســرعت را آغــاز می کنــد، فاصلــه  ــا دیــدن علائــم هشــدار ی ب

ــد.  ــالا خــودداری می کن ــا ســرعت ب ــک ب ــور نزدی ــی را افزایــش می دهــد و از عب جانب

ســبقت از وســایل کم ســرعت تنهــا زمانــی مجــاز اســت کــه دید کامــل به جلــو وجــود داشته 
باشــد و فضــای بازگشــت ایمــن فراهــم باشــد؛ در غیــر ایــن صــورت، همراهــی کوتاهمــدت 
بــا ســرعت پایین تــر، ایمن تــر از فشــار بــرای عبــور اســت. در مواجهــه بــا وســیله متوقــف در 
حاشــیه، فــرض را بــر حضــور افــراد پیــاده در اطــراف آن می گذاریــم و تــا زمانــی کــه محیــط 
کالاًمً بــاز نشــده اســت، از عبــور بــا ســرعت بــالا خــودداری می کنیــم. رویکــرد کلــی، احتــرام به 

ماهیــت فعالیــت ایــن وســایل و همــکاری بــرای حفــظ ایمنــی جمعی اســت.
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 اصل شماره ۴۷: شانه خاکی و انحراف اضطراری
انحــراف بــه شــانه خاکــی یــا حاشــیه در شــرایط اضطــراری بایــد کنترل‌شــده، مستقیــم و 
بــدون فرمان دهــی شــدید انجــام شــود. خــروج تدریجــی بــا کاهــش ســرعت و حفــظ زاویــه 

انــدک نســبت بــه لبــه آســفالت، مانــع از لغــزش یــا واژگونــی می شــود. 

ــه ســطح  ــا اختلاف ارتفــاع نســبت ب ــا ب ــده، ناهمــوار ی ســطح شــانه ممکــن اســت لغزن
اصلــی جــاده همــراه باشــد؛ بنابرایــن بازگشــت بــه مسیــر بایــد پــس از کاهــش ســرعت 
کافــی و بــا دو مرحلــه فرمــان ملایــم انجــام شــود: نخســت هم راستــا کــردن خــودرو بــا لبــه 

آســفالت، ســپس عبــور تدریجــی از اختلاف ســطح بــدون گازدهــی ناگهانــی. 

راننــده تدافعــی از آزمون وخطــای هیجانــی، ماننــد تلاش فــوری بــرای بازگشــت بــا ســرعت 
ــدار  ــا کنتــرل پای ــد ت ــر و روشمنــد عمــل می کن ــا صب ــد و به جــای آن، ب ــالا، پرهیــز می کن ب

خــودرو حفــظ شــود.

 اصل شماره ۴۸: جاده های کوهستانی
ــا و  ــا، پرتگاه ه ــد، دیواره ه ــای تن ــی، پیچ ه ــیب های طولان ــی، ش ــای کوهستان در جاده ه
دیــد محــدود، الگــوی ریســک را تغییــر می دهند. قاعــده نخســت، راه دادن بــه خودروهایی 
ــد؛ چراکــه شــروع حرکــت در ســربالایی دشــوارتر  اســت کــه در ســربالایی حرکــت می کنن

اـسـت و اولوـیـت ایمـنـی ـبـا آن هاـسـت.

مدیریــت ســرعت بــا دنــده مناســب، اســتفاده به جــا از ترمــز موتــور و پرهیــز از ترمزگیــری 
طولانــی و پیوستــه کــه می توانــد بــه داغ شــدن و افــت کارایــی ترمزهــا منجــر شــود، ضروری 
اســت. نزدیــک شــدن بــه پیچ هــا بــا کاهــش ســرعت و اســکن مسیــر انجــام می شــود و 

گـز نباـیـد در پیچـهـای ـکـور ـبـه لاـیـن مقاـبـل تـجـاوز ـکـرد. هرـ

ــایل  ــر وس ــت س ــوص پش ــوار، به خص ــای هم ــه جاده ه ــبت ب ــتر نس ــی بیش ــه طول فاصل
ســنگین، فرصــت واکنــش ایمــن فراهــم می کنــد. در ســرازیری های طولانی، اســتراحت های 

کوتــاه بــرای کنتــرل دمــای ترمزهــا و ارزیابــی وضعیــت تایرهــا اهمیــت دارد. 

هــر توقــف در حاشــیه بایــد باتوجه بــه ریــزش احتمالــی ســنگ و محدودیــت دیــد صــورت 
گیــرد و خــروج از خــودرو تنهــا زمانــی انجــام شــود کــه محــل ایمــن و دور از خــط حرکــت 

باشــد.
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 اصل شماره ۴۹: حیوانات اهلی و وحشی
ــش  ــد کاه ــش، نیازمن ــات  وح ــا حی ــی ت ــای اهل ــا، از دام ه ــات در جاده ه ــور حیوان حض
ــای  ــات رفتاره ــت. حیوان ــل اس ــف کام ــرای توق ــی ب ــیاری و آمادگ ــش هش ــرعت، افزای س
غیرقابل پیش بینــی دارنــد و ممکــن اســت ناگهــان تغییــر مسیــر دهنــد یــا گروهــی دیگــر 

پشــت سرشــان ظاهــر شــود. 

بــا مشــاهده علائــم هشــدار یــا نشــانه های محیطــی )حصارهــای آســیب دیده، گذرگاه های 
مشــخص دام، یــا مناطــق جنگلــی(، ســرعت را کاهــش دهیــد و نــور پاییــن را جایگزیــن نــور 

بــالا کنیــد تــا باعــث هــراس و حرکــت غیرمنتظــره حیوان نشــوید. 

ــر  ــظ مسی ــرعت و حف ــع س ــش قاط ــد، کاه ــر می رس ــه نظ ــر ب ــورد اجتناب ناپذی ــر برخ اگ
مستقیــم غالبــاًً امن تــر از فرمان دهــی شــدید اســت کــه می توانــد بــه واژگونــی یــا برخــورد 
بــا وســایل نقلیــه مقابــل منجــر شــود. پــس از عبــور از منطقه، ســرعت عــادی را تنهــا زمانی 
بازیابــی کنیــد کــه مسیــر کالاًمً بــاز و علائــم خطــر پشــت ســر گذاشتــه شــده باشــد. احترام 
بــه صاحبــان دام و همــکاری بــا نیروهــای محلــی در مدیریــت عبــور، بخشــی از مســئولیت 

اجتماعــی راننــده تدافعــی اســت.
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فصل 9

رانندگی در شرایط خاص آب وهوایی و شب
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رانندگــی در شــرایط خــاص آب وهوایــی و شــب، یکــی از حســاس ترین حوزه هــای رانندگــی 
تدافعــی اســت؛ چراکــه در ایــن شــرایط، هــم توانایی هــای حســی راننــده و هــم چســبندگی 
ــطح  ــار س ــر رفت ــد، تغیی ــش دی ــود. کاه ــت می ش ــار محدودی ــودرو دچ ــخ پذیری خ و پاس
جــاده، خستگــی ذهنــی، خطــا در بــرآورد ســرعت و فاصلــه و افزایــش زمان واکنــش، همگی 
ــده  ــد. رانن ــش می دهن ــاداری افزای ــور معن ــادف را به ط ــک تص ــه ریس ــد ک ــی هستن عوامل
ــه ســرعت،  ــد آگاهان ــه مهــارت معمــول، بای ــکا ب تدافعــی در چنیــن شــرایطی، به جــای ات

فاصلــه، نــور، تمرکــز و تصمیم گیــری خــود را بازتنظیــم کنــد.

 اصل شماره ۵۰: رانندگی در شب
رانندگــی در شــب بــا کاهــش شــدید میــدان دیــد و اتــکای بیشــتر بــه نــور مصنوعــی همراه 
اســت. در تاریکــی، چشــم انســان تــوان تشــخیص دقیــق فاصلــه، ســرعت و عمــق میــدان 
ــد.  ــری دریافــت می کن ــرای تصمیم گی ــری ب ــات ناقص ت ــز اطلاع را از دســت می دهــد و مغ
به همین دلیــل، اصــل نخســت رانندگــی در شــب، رانندگــی در محــدوده دیــد خــود اســت؛ 
یعنــی ســرعت بایــد به گونــه ای انتخــاب شــود کــه بتوانیــد در فاصلــه ای کــه نــور چراغ هــا 

روشــن می کنــد، به طــور کامــل توقــف کنیــد.

اســتفاده صحیــح از چراغ هــا نقــش تعیین کننــده ای در ایمنــی دارد. چراغ هــای جلــو بایــد 
تمیــز، ســالم و به درســتی تنظیــم شــده باشــند. نــور بــالا تنهــا در جاده‌هــای تاریــک و خلوت 
و بــدون خــودروی مقابــل یــا جلویــی مجــاز اســت و بهمحــض نزدیــک شــدن دیگــران بایــد 
بــه نــور پاییــن تغییــر کنــد. خیرگــی ناشــی از نــور خودروهــای روبــه رو، یکــی از مهم تریــن 
خطــرات رانندگــی شــبانه اســت. در چنیــن شــرایطی، تمرکــز بــر خط ســمت راســت مسیر و 

پرهیــز از خیــره شــدن مستقیــم بــه نــور مقابــل، بــه حفــظ کنتــرل کمــک می کنــد.

رانندگــی فراتــر از محــدوده نــور چراغ هــا، به ویــژه در جاده هــای برون شــهری، خطــری جــدی 
اســت. اگــر مانعــی، حیوانــی یــا خــودروی متوقفــی خــارج از میدان نــور ظاهر شــود، فرصت 
واکنــش از بیــن مــی رود. کاهــش ســرعت، افزایــش فاصلــه طولــی و پرهیــز از ســبقت های 
غیرضــروری، ســه ســتون اصلــی رانندگــی تدافعــی در شــب هستنــد. همچنیــن بایــد توجــه 
ــت  ــن اف ــود و کوچک تری ــدید می ش ــب تش ــی در ش ــی و خواب آلودگ ــه خستگ ــت ک داش
تمرکــز می توانــد پیامدهــای ســنگین داشتــه باشــد؛ بنابرایــن توقف هــای کوتــاه و منظــم 

بخشــی از راهبــرد ایمنــی شــبانه محســوب می شــوند.
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 اصل شماره ۵۱: باران، لغزندگی و هیدروپلنینگ
بــاران، حتــی در شــدت های کــم، ماهیت ســطح جــاده را تغییر می دهــد. در دقایــق ابتدایی 
ــن  ــن و آلودگی هــای ســطح آســفالت، لغزنده تری ــار، روغ ــا گردوغب ــب آب ب ــی، ترکی بارندگ
حالــت ممکــن را ایجــاد می کنــد. در ایــن شــرایط، ترمزگیــری ناگهانــی، شتاب گیــری شــدید 

یــا تغییــر مسیــر تنــد می توانــد بــه از دســت رفتــن کنتــرل خــودرو منجــر شــود.

ــا ســرخوردن روی آب  ــده »هیدروپلنینــگ« ی ــاران، پدی یکــی از خطــرات مهــم رانندگــی در ب
اســت. زمانــی کــه لایــه ای از آب بیــن تایــر و ســطح جــاده قــرار می گیــرد، تمــاس مؤثــر از 
ــری و  ــت، فرمان پذی ــن وضعی ــورد. در ای ــر می خ ــملاًً روی آب س ــودرو ع ــی رود و خ ــن م بی
ترمــز تقریبــاًً بی اثــر می شــود. پیشــگیری از هیدروپلنینــگ بــا کاهــش ســرعت، حفــظ عمــق 
مناســب آج تایرهــا، پرهیــز از عبــور از آب گرفتگی هــا و رانندگــی یکنواخــت امکان پذیر اســت.

ــورت  ــری به ص ــد و ترمزگی ــش یاب ــی افزای ــور محسوس ــد به ط ــی بای ــه طول ــاران، فاصل در ب
تدریجــی و نــرم انجــام شــود. اســتفاده افراطــی از ترمــز یــا فرمان دهــی ناگهانــی، ریســک 
لغــزش را بــالا می بــرد. همچنیــن خط کشــی های عابــر پیــاده، فلــزات مدفــون، دریچه هــا 
ــژه از روی  ــاط وی ــا احتی ــد ب ــد و بای ــیار لغزنده ان ــس بس ــت خی ــی در حال ــای روغن و لکه ه

آن هــا عبــور کــرد.

 اصل شماره ۵۲: مه، ریزگرد و کاهش دید
مــه و ریزگــرد از خطرناک تریــن شــرایط رانندگــی هستنــد، چراکــه علاوه بــر کاهــش دیــد، 
ــده ممکــن  ــد. در چنیــن شــرایطی، رانن ــل می کنن ــه و ســرعت را به شــدت مخت درک فاصل
اســت تصــور کنــد مسیــر خالــی اســت، درحالی کــه خودرویــی بــا ســرعت کمتــر یــا متوقــف 
در فاصلــه ای بســیار نزدیــک قــرار دارد. در مــه و گردوغبــار، اســتفاده از نــور پاییــن و چــراغ 
مــه، در صــورت وجــود، توصیــه می‌شــود. نــور بــالا بــه دلیــل بازتــاب، دیــد را بدتــر می کنــد 
و باعــث خیرگــی و کاهــش کنتراســت )Contrast( می شــود. ســرعت بایــد به طــور جــدی 
ــده  ــود. رانن ــه ش ــر گرفت ــادی در نظ ــت ع ــر حال ــد براب ــی چن ــه طول ــد و فاصل ــش یاب کاه
تدافعــی هرگــز نبایــد بــه چراغ هــای عقــب خــودروی جلویــی »بچســبد« یــا صرفــاًً از روی 

آن هــا مسیــر را دنبــال کنــد.

اگــر دیــد بــه حــدی کاهــش یافــت کــه امــکان رانندگــی ایمــن وجــود نداشــت، بهتریــن 
ــن کردن  ــا روش ــی و ب ــر اصل ــارج از مسی ــن، خ ــل ام ــده در مح ــف کنترل ش ــم توق تصمی
ــم،  ــا ســرعت ک ــی ب ــر، حت ــه صف ــک ب ــد نزدی فلاشــر اســت. ادامــه حرکــت در شــرایط دی

ریســک تصادفــات زنجیــره ای را به‌شــدت افزایــش می دهــد.
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 اصل شماره ۵۳: برف، یخ و یخ سیاه
رانندگــی در بــرف و یــخ نیازمنــد تغییــر اساســی در ســبک رانندگــی اســت. کاهــش 
چســبندگی، افزایــش چندبرابــری فاصلــه توقــف و تأخیــر در پاســخ خــودرو، واقعیت هــای 
اجتناب ناپذیــر ایــن شــرایط هستنــد. تمــام حــرکات، گاز دادن، ترمــز گرفتــن و فرمــان دادن، 

ــوند. ــام ش ــده انج ــی و پیش بینی ش ــرم، تدریج ــد ن بای

ــا  ــی ب ــن پدیده هاســت؛ چراکــه شــفاف اســت و به راحت ــخ ســیاه« یکــی از خطرناک تری »ی
ــا،  ــایه ها، پل ه ــولاًً در س ــخ معم ــوع ی ــن ن ــود. ای ــه می ش ــتباه گرفت ــس اش ــفالت خی آس
تونل هــا و ســاعات ابتدایــی صبــح شــکل می گیــرد. در مواجهــه بــا لغــزش، حفــظ آرامــش، 
ــش  ــرل را افزای ــی کنت ــانس بازیاب ــی، ش ــز ناگهان ــز از ترم ــی گاز و پرهی ــردن تدریج ــا ک ره

می دهــد.

در بــرف و یــخ، فاصلــه طولــی بایــد چنــد برابــر شــود و ســبقت‌ها تــا حــد امــکان حــذف 
شــوند. اســتفاده از دنــده مناســب، بهره گیــری از ترمــز موتــور و اطمینــان از سلامــت تایرها، 

ترجیحــاًً تایــر زمستانــی، نقــش کلیــدی در ایمنــی دارنــد.

 اصل شماره ۵۴: شن، باتلاق و مناطق کویری
رانندگــی در شــن، ماســه و بــاتلاق بــا کاهــش شــدید اصطــکاک و افزایــش احتمــال گیــر 
کــردن خــودرو همــراه اســت. در ایــن محیط هــا، فشــار بیــش از حــد روی پــدال گاز یــا تلاش 
ــتر  ــن بیش ــرو رفت ــث ف ــوس دارد و باع ــه معک ــولاًً نتیج ــی معم ــری ناگهان ــرای شتاب گی ب

ــود. ــا می ش تایره

ــت.  ــروری اس ــای غیرض ــری از توقف ه ــت و جلوگی ــت یکنواخ ــظ حرک ــدی، حف ــل کلی اص
مسیرهــای کوبیده شــده و رد تایرهــای قبلــی معمــولاًً ایمن تــر هستنــد. در مناطــق باتلاقــی 
یــا شــنی، کاهــش فشــار بــاد تایــر می توانــد ســطح تمــاس را افزایــش دهــد، امــا بازگشــت 

بــه فشــار استانــدارد پــس از خــروج از منطقــه ضــروری اســت.

در مناطــق کویــری و گــرم، خطــر گرمازدگــی راننــده و فشــار حرارتــی بــر خــودرو نیــز مطــرح 
اســت. همــراه داشــتن آب کافــی، بررســی سیســتم خنک کننده، توقف در ســاعات مناســب 
و پرهیــز از رانندگــی فرسایشــی در گرمــای شــدید، بخشــی از راهبــرد رانندگــی تدافعــی در 
ایــن محیط هاســت. در چنیــن مناطــق دورافتــاده ای، برنامه ریــزی مسیــر و اطلاع رســانی بــه 

دیگــران پیــش از حرکــت، یــک اصــل ایمنــی محســوب می شــود، نــه یــک انتخــاب.
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 اصل شماره ۵۵: هنگام تصادف چه کنیم؟
تصــادف لحظــه ای اســت کــه کیفیــت تصمیم گیــری راننــده، جــان سرنشــینان و کاربــران 
جــاده را مستقیمــاًً تحت تأثیــر قــرار می دهــد. نخســتین اصــل، ایمنــی شــخصی و صحنــه 
اســت. پــس از وقــوع برخــورد، اگــر خــودرو هنــوز قابــل کنتــرل اســت، آن را بــه حاشــیه 
ــر  ــن کردن فلاش ــد و روش ــف کنی ــل توق ــت گاردری ــا پش ــد؛ در بزرگراه ه ــل کنی ــن منتق ام
ــا حاشــیه باریــک، نصــب مثلــث خطــر در  ــر ی ــد. در توقف هــای در مسی را فرامــوش نکنی
فاصلــه استانــدارد پشــت خــودرو و در صــورت امــکان پیش هشــدار بــا چراغ قــوه یــا جلیقــه 
ــت  ــی، وضعی ــر اقدام ــش از ه ــد. پی ــگیری می کن ــه پیش ــای ثانوی ــب تاب، از برخورده ش
آتش ســوزی، نشــت ســوخت و خطــر برق گرفتگــی را ارزیابــی کنیــد. اگــر نشــتی ســوخت، 

بــوی شــدید بنزیــن یــا جرقــه وجــود دارد، فاصلــه ایمــن بگیریــد و افــراد را دور کنیــد.

ارتبــاط بــا امدادگــران بایــد ســریع و دقیــق باشــد. بــا شــماره های اضطــراری تمــاس بگیریــد 
و اطلاعــات کلیــدی را شــفاف ارائــه کنیــد: موقعیــت دقیــق )نقــاط نشــانه، کیلومتــر جــاده، 
نــام خروجــی(، تعــداد مصدومــان، نــوع حادثــه )برخــورد از جلــو، عقــب، واژگونــی، برخــورد 
ــا  ــودکان ی ــود ک ــت، وج ــر، نش ــداد مسی ــش، انس ــر )آت ــت خط ــت(، وضعی ــم ثاب ــا جس ب
ســالمندان(. تــا رســیدن امــداد، مدیریــت صحنــه بــه معنــای حفــظ آرامــش و جلوگیــری 
ــی اســت. به جــز در خطــر فــوری )آتش ســوزی، غرق شــدن،  از ازدحــام و رفتارهــای هیجان
خطــر ضربــه دوم(، از جابجایــی مصدومــان خــودداری کنیــد؛ تثبیــت ســتون فقــرات با عدم 
حرکــت دادن گــردن و پشــت، حیاتــی اســت. کنتــرل خونریــزی بــا فشــار مستقیــم و بــالا 
نگه داشــتن انــدام، حفــظ گرمــا بــا پتــو یــا لبــاس و پایــش هشــیاری و تنفــس تــا رســیدن 
نیروهــای متخصــص ادامــه می‌یابــد. اگــر آمــوزش CPR دیده ایــد، تنهــا در صــورت توقــف 
تنفــس یــا نبــود نبــض و بــا رعایــت ایمنــی اقــدام کنیــد. مستندســازی حادثــه بــرای پیگیری 
حقوقــی و بیمــه ای ضــروری اســت. عکس هــای واضــح از موقعیــت خودروهــا، آثــار ترمــز، 
آســیب ها، علائــم راه، شــرایط نــور و هــوا ثبــت کنیــد و از مبادلــه اطلاعــات بــا طــرف مقابــل 
)نــام، شــماره پلاک، بیمــه، تلفــن( اطمینــان حاصــل نماییــد. گفت وگــو بــا شــاهدان و ثبــت 

شــماره تمــاس آنــان بــه روشــن  شــدن حقیقــت کمــک می کنــد. 

از پذیــرش تقصیــر در لحظــه حادثــه خــودداری کنیــد؛ روایــت دقیــق و بی طرفانــه را بــرای 
پلیــس و بیمــه نگــه داریــد. پــس از حادثــه، معاینــه پزشــکی، حتــی در صورتــی کــه بــه نظــر 
ــه مغــزی  ــه گــردن، ضرب ــه دلیــل احتمــال آســیب های پنهــان )آســیب ب ــد، ب ســالم بودی
خفیــف، خون ریــزی داخلــی( توصیــه می شــود. خــودرو را پیــش از ادامــه رانندگــی از نظــر 
ایمنــی )نشــت، تایــر، سیســتم ترمــز و فرمــان، چراغ هــا( بررســی کنیــد؛ اگــر تردیــد داریــد، 

ــر اســت. ــا یدک کــش ایمن ت حمــل ب
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 اصل شماره ۵۶: مانورهای گریز از حادثه
مانورهــای گریــز مجموعــه اقدام‌هــای کنترل شــده ای هستنــد کــه بــرای اجتنــاب از 
ــه،  ــگاه پیش دستان ــا، ن ــه مانوره ــتراک هم ــد. اش ــه کار می رون ــر ب ــه خط ــورد در لحظ برخ
حفــظ فاصلــه و یکنواختــی حرکــت اســت؛ چراکــه بــدون فضــای واکنــش، بهتریــن مانورهــا 

ناکارآــمد میــشوند.

ــت  ــدار اســت: فشــار قاطــع و ثاب ــم و پای ــری اضطــراریِِ مستقی ــور، ترمزگی نخســتین مان
روی پــدال ترمــز، نــگاه رو بــه جلــو و حفــظ راستــای خــودرو. در خودروهــای دارای ABS، از 
فشــردن پیاپــی ترمــز خــودداری کنیــد و اجــازه دهیــد سیســتم ضدقفــل بــا لــرزش پــدال، 
حداکثــر چســبندگی را فراهــم کنــد. فرمان دهــی همزمــان بــا ترمــز شــدید، چســبندگی را 
می کاهــد؛ بنابرایــن اگــر مسیــر مستقیــم بــرای توقــف وجــود دارد، اولویــت بــا ترمزگیــری 

مستقیــم اســت.

ــور، به جــای  ــن مان ــو اســت. در ای ــور از پهل ــرای عب ــز کنترل‌شــده ب ــور دوم، فرمــان گری مان
حــرکات تنــد و پاندولــی، دو فرمــان پیوستــه و ملایــم انجــام می شــود: نخســت، انحــراف 
ــی،  ــن میان ــد )لای ــایی کرده ای ــل شناس ــه از قب ــی ک ــای خال ــمت فض ــه س ــده ب کنترل ش
حاشــیه یــا شــانه(، ســپس بازگشــتن نــرم بــه مسیــر، تنهــا پــس از تثبیــت خــودرو. نــگاه 
ــان را  ــری چشــم ها، فرم ــه جهت گی ــع؛ چراک ــه مان ــه ســمت »راه خــروج« باشــد ن ــد ب بای
هدایــت می کنــد. گازدهــی ناگهانــی یــا ترمــز تنــد در میانــه فرمــان گریــز، خطــر لغــزش را بالا 
می بــرد؛ دنــده و گاز بــا ظرافــت مدیریــت شــوند تــا تعــادل محورهــای جلــو و عقــب حفــظ 

شــود.

مانــور ســوم، اســتفاده از شــانه یــا حاشــیه در شــرایطی اســت کــه فضــای روبــه رو بستــه 
شــده اســت. خــروج تدریجــی، زاویه انــدک و پرهیــز از عبور تیز از اختلاف ســطح آســفالت 
بــه شــانه، کلیدهــای پایــداری هستنــد. در ســرعت های بزرگراهــی، انتخــاب لایــن میانــی 
پیش دستانه تریــن راهبــرد کاهــش ریســک برخــورد از پهلــو و ایجــاد فضــای مانــور اســت. 
به طــور کلــی، مانــور موفــق محصــول آماده ســازی اســت: نــگاه دوردســت، اســکن دائمــی 
فضاهــای خالــی و چیدمــان ســرعت و فاصلــه به گونــه ای کــه همیشــه »پلــن B« داشتــه 

باشید.
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 اصل شماره ۵۷: تصادفات انفرادی
تصــادف انفــرادی )برخــورد بــا جســم ثابــت، خــروج از مسیــر، واژگونــی بــدون برخــورد بــا 
ــا  ــب ب ــرعت نامتناس ــی، س ــی، خواب آلودگ ــه در حواس پرت ــب ریش ــر( اغل ــودروی دیگ خ
شــرایط، یــا خطــای ارزیابــی ســطح جــاده دارد. هیپنوتیــزم جــاده، نداشــتن دیــد مناســب 
و باریک بینــی بــا یکنواختــی مسیــر و نــور شــبانه تشــدید می‌شــوند و زمینــه لغزش هــای 

ــوند.  ــاک می ش ــی خطرن ــاده ول س

پیشــگیری، بــر ســه محــور می چرخــد: توجــه کامــل و حــذف موبایــل و هندزفــری، مدیریــت 
ــدان  ــا می ــم ســرعت ب ــا روش ۲-۱۰ و اســتراحت‌های برنامه ریزی شــده، و تنظی خستگــی ب

دیــد و چســبندگی ســطح.

ــی  ــتم های ایمن ــتفاده از سیس ــر(، اس ــت، تی ــل، درخ ــت )گاردری ــم ثاب ــا جس ــورد ب در برخ
فعــال )کمربنــد، ایربــگ( بــا نشســتن صحیــح و فاصلــه درســت از فرمــان، تفــاوت حیاتــی 
در پیامدهــا ایجــاد می کنــد. گــزارش دقیــق حادثــه، معاینــه پزشــکی و ارزیابــی فنــی خــودرو 

پــس از حادثــه انفــرادی، بخشــی از فراینــد ایمنــی ســازمانی اســت.

 اصل شماره ۵۸: پیشگیری از جراحات سر
ــدار  ــر و ناتوانی هــای پای ــل مرگ ومی ــن عل جراحــات ســر و آســیب های مغــزی از مهم تری
پــس از تصادف انــد. پیشــگیری، قبــل از هــر چیــز بــه اســتفاده درســت و دائمــی از کمربند 
ایمنــی، نشســتن صحیــح و فاصلــه ایمــن از فرمــان و ایربــگ وابستــه اســت. کمربنــد، بــا 
مهــار تنــه و لگــن، انــرژی برخــورد را در ســاختارهای مقــاوم بــدن توزیــع می کنــد و مانــع 
از برخــورد ســر بــه اجســام ســخت، ماننــد شیشــه، ســتون و داشــبورد می شــود. ایربــگ 
بــدون کمربنــد نه تنهــا محافــظ نیســت، بلکــه می توانــد آســیب زا باشــد یــا حتــی عمــل 

. نکند.

استقــرار ایمــن کــودکان مستقیمــاًً بــه کاهــش جراحــات ســر در خردســالان مرتبــط اســت. 
صندلــی ایمنــی متناســب بــا ســن و وزن و نصــب و تثبیــت صحیــح، تنهــا استانــدارد قابــل 
قبــول اســت. اشــیای آزاد در کابیــن بایــد مهــار شــوند. پــس از حادثــه، علائــم خطــر ضربــه 
مغــزی ماننــد ســردرد شــدید، تهــوع، گیجــی، خواب آلودگــی غیرطبیعــی، اختلال بینایــی و 
بی حســی یــا ضعــف، نیــاز بــه ارزیابــی فــوری پزشــکی دارنــد؛ تأخیــر در مراجعــه، پیامدهــا 

ــد. را تشــدید می کن
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 اصل شماره ۵۹: موارد اضطراری حین رانندگی
ــی  ــریع ول ــای س ــد تصمیم ه ــت، نیازمن ــن حرک ــی در حی ــی و محیط ــای مکانیک اضطراره
نظاممنــد هستنــد. در پنچــری یــا ترکیــدن تایــر، حفــظ مسیــر مستقیــم و کاهــش تدریجی 
ســرعت بــا رهــا کــردن گاز و کنتــرل فرمــان، اولویــت مطلــق اســت؛ ترمــز ناگهانــی می توانــد 

ـخـودرو را ـبـه انـحـراف و واژگوـنـی بکـشـاند.

پــس از توقــف امــن، مثلــث خطــر را نصــب کنیــد و تعویــض تایــر را تنهــا در محــل ایمــن 
انجــام دهیــد؛ در بزرگراه هــا، تمــاس بــا امــداد جــاده ای امن تــر اســت. در داغ کــردن موتــور، 
نشــانه ها )بــالا رفتــن دمــای آب، بــوی شیریــن ضدیــخ، بخــار از کاپــوت( را جــدی بگیریــد، 
ــن  ــا بخشــی از حــرارت دفــع شــود، در اولی ــد ت ــن را روشــن کنی ــش کابی ــه گرمای بلافاصل
ــور درِِ  ــان داغــی موت ــز در زم ــد و هرگ ــور را خامــوش کنی ــد، موت ــف کنی فرصــت امــن توق

رادیاتــور را بــاز نکنیــد.

ــریع  ــاژ س ــود: پمپ ــام می‌ش ــرهم و آرام انج ــد گام پشت س ــز، چن ــن ترم ــت رفت در از دس
ــه  ــرای بازیابــی فشــار، درگیــر کــردن ترمــز دســتی به صــورت تدریجــی و پالســی )ن ــدال ب پ
ــا شــانه  ــه حاشــیه ی ــور و هدایــت ب ــرای اســتفاده از ترمــز موت ــده ب ــاره(، کاهــش دن یک ب
بــا پرهیــز از تقاطع هــای شــلوغ. در گیرکــردن پــدال گاز، ابتــدا بــه تعویــض دنــده بــه دنــده 
ــه  ــد و ب ــز کنترل شــده ســرعت را بکاهی ــا ترم ــد، ســپس ب ــر کنی ــا خلاص فک ســنگین تر ی
حاشــیه برویــد؛ خاموش کــردن موتــور در حرکــت، بستــه بــه خــودرو )فرمــان و ترمــز کمکــی 
برقی/هیدرولیــک( می توانــد خطرنــاک باشــد و تنهــا در شــرایط کنترل‌شــده و نزدیــک توقف 
انجــام شــود. در نقــص فرمــان، کاهــش ســرعت قاطــع، اســتفاده از ترمــز موتــور و خــروج 

بــه محــل امــن، راهبــرد اصلــی اســت.

در شــرایط محیطــی ناگهانــی ماننــد ریــزش ســنگ، ســیلاب ناگهانــی یــا طوفان شــن، اصل، 
دوری از منطقــه خطــر و توقــف در محــل امــن اســت. عبــور از آب جــاری یــا آب گرفتگی هــا 
بــدون شــناخت عمــق، ریســک گیرکــردن و واژگونــی دارد. در دود و آتــش در تونــل، چرخــش 
بــه جهــت خــروج اضطــراری، حفــظ فاصلــه و خامــوش کــردن موتــور در توقــف، همــراه بــا 
دنبال کــردن علائــم ایمنــی تونــل، ضــروری اســت. ارتبــاط بــا نیروهــای امــداد، اطلاع رســانی 

دقیــق و حفــظ آرامــش، کیفیــت مدیریــت اضطــرار را تعییــن می کنــد.
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 اصل شماره ۶۰: بسته ایمنی خودرو
بستــه ایمنــی خــودرو، مجموعــه ای از تجهیــزات پایــه اســت کــه در بحران هــا فاصلــه میــان 
حادثــه تــا کمــک حرفــه ای را پوشــش می دهــد. وجــود و نگهداشــت ایــن بستــه، بخشــی از 
فرهنــگ ســازمانی ایمنــی و مســئولیت فــردی راننــده اســت. محتــوای حداقلــی و استانــدارد 
بستــه ایمنــی بایــد شــامل اقلام زیــر باشــد: جعبــه کمک هــای اولیــه کامــل بــا بانــداژ، گاز 
اســتریل، محلــول ضدعفونی، چســب، دستکش و ماســک؛ مثلــث خطر استانــدارد و جلیقه 
شــب تاب بــرای دیده شــدن در تاریکــی؛ چراغ‌قــوه پرنــور بــا باتــری یدکی؛ کپســول آتش نشــانی 
مناســب خــودرو بــا تاریــخ اعتبــار؛ کابــل باطــری و بنــد یــدک )تیــرک یدک کــش در صــورت 
مجــاز بــودن و آمــوزش صحیــح(؛ آچــار چــرخ، جــک ســالم و زاپــاس بادشــده؛ آب آشــامیدنی 
ــا روکــش حرارتــی مخصــوص امــداد؛  ــو ی ــرای توقف هــای اضطــراری؛ پت و خــوراک ســبک ب
تیغــه و برف پاک کــن ســالم و مایــع شست وشــوی شیشــه؛ دســتمال و کیــت مهــار اشــیای 
آزاد )بنــد و تــور صنــدوق(. در ســفرهای برون شــهری یــا مناطــق ســخت گذر، افــزودن نقشــه 
یــا GPS آفلایــن، بی ســیم یــا تلفــن ماهــواره ای )در مناطــق بــدون پوشــش(، بیلچــه تاشــو، 
شــن یــا صفحــات مخصــوص بــرای رهایــی از شــن و بــاتلاق، طنــاب نجــات و آب اضافــی، 
ــا،  ــی دوره ای تاریخم‌صرف ه ــای بازبین ــی بهمعن ــه ایمن ــت بست ــود. نگهداش ــه می ش توصی
ــی )اقلام  ــذاری منطق ــت. جای گ ــودن اقلام اس ــول و کامل ب ــت کپس ــا، سلام ــارژ باتری ه ش
فــوری در دســترس و تجهیــزات حجیــم در صنــدوق به گونــه ای کــه پرتــاب نشــوند( بخــش 
مهمــی از ایمنــی کابیــن اســت. آموزش عملــی کارکنان بــه اســتفاده از اقلام )کپســول، مثلث 
خطــر، کمک هــای اولیــه( بایــد در برنامه هــای ســازمانی گنجانــده شــود تــا بستــه ایمنــی از 

وضعیــت تزئینــی خــارج شــود و بــه ابــزار واقعــی نجــات بــدل شــود.
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فصل 11

ایمنی خودرو، نگهداری و مدیریت سازمانی
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 اصل شماره ۶۱: مراقبت و نگهداری خودرو
نگهداری پیشــگیرانه اســاس امنیت خودرو اســت. اتومبیل ســالم ریســک حادثه را کاهش 
ــی های  ــد. بررس ــش می ده ــز افزای ــن را نی ــرد ماشی ــه عملک ــده ب ــاد رانن ــد و اعتم می ده
ــاد لاســتیک ها  ــور، میــزان فشــار ب ــور، آب رادیات ــرل ســطح روغــن موت ــه شــامل کنت روزان
)طبــق استانــدارد درج شــده روی خــودرو(، سلامــت چراغ هــا و شیشــه‌پاک کن‎ ها، عملکــرد 
سیســتم ترمــز و فرمــان و بازبینــی صوتــی و بصــری برای کشــف نشــتی یا ســایش غیرعادی 
اســت. توصیــه می شــود تمــام بررســی های مذکــور پیــش از حرکت‌هــای بلندمــدت 
ــن و  ــض روغ ــد تعوی ــرویس های دوره ای مانن ــرد. س ــام گی ــهری انج ــفرهای بین ش ــا س ی
فیلترهــا، بازبینــی باتــری، بررســی تســمه ها و مایعــات ترمــز و هیدرولیــک، مطابــق دفترچه  
راهنمــای خــودرو و کیلومترهــای توصیه شــده انجــام شــود. بازدیــد منظــم سیســتم های 
ایمنــی )ترمــز ABS، سیســتم کنتــرل پایــداری، کیســه  هــوای جلــو و جانبــی، سنســورهای 
ــل  ــتیک )حداق ــق آج لاس ــرل عم ــتیک و کنت ــتهلاک لاس ــاهده اس ــدار دهنده(، مش هش
ــت.  ــی اس ــده تدافع ــر رانن ــف ه ــزء وظای ــدارد DOT(، ج ــه استان ــه توصی ــر ب ۱٫۶ میلیمت
ــول،  ــای غیرمعم ــت: صداه ــگام نقص هاس ــایی زودهن ــودرو، شناس ــت خ ــی سلام بررس
کاهــش قــدرت موتــور، نــور هشــدار داشــبورد و بــوی شــدید بنزیــن یــا ضدیــخ، ســیگنال 
فــوری بــرای توقــف، مراجعــه بــه تعمیــرگاه و جلوگیــری از پیشــرفت مشــکل اســت. اجــرای 
ــت  ــرویس، کیفی ــوع س ــر و ن ــخ، کیلومت ــت تاری ــا ثب ــه ب ــت روزان ــت های مراقب چک لیس

ــاوگان را نیــز افزایــش می دهــد. مدیریــت ســازمانی ن

 اصل شماره ۶۲: تجهیزات ایمنی خودرو
به کارگیــری و نگهــداری تجهیــزات استانــدارد ایمنــی خــودرو، طبــق استانداردهــای جهانــی 
و راهنمــای تولیدکننــده، ضــروری اســت. کمربنــد ایمنــی بایــد ســالم، بــدون شل شــدگی و 
بــا تنظیــم درســت باشــد. کیســه های هــوا بــر اســاس راهنمــای خدمــات پــس از تصــادف 
ــی شــوند. مثلــث خطــر، جلیقــه شــب تاب، کپســول  ــدی شــرکت ســازنده بازبین و زمان بن
ــری و آچــار  ــل بات ــوه، کاب ــه، چراغ ق ــه کمک هــای اولی ــار، جعب ــخ اعتب ــا تاری آتش نشــانی ب

چــرخ، و تایــر زاپــاس ســالم، اقلام پایــه  هــر خــودرو تدافعی انــد.

راننــدگان بایــد طــرز اســتفاده صحیــح از هر ابــزار را بیاموزند. آمــوزش عملی کارکنان، بویــژه کاربرد 
مثلــث خطــر، جلیقــه شــب تاب، اســتفاده از کپســول و کمک‌هــای اولیــه، بخــش جدایی ناپذیر 
از برنامــه ایمنــی سازمان هاســت. نگهــداری صحیــح تجهیــزات )بــه عنــوان مثــال خــارج  نشــدن 
ــه و آزمایــش دوره ای  ــه کمک هــای اولی مثلــث خطــر از محــل تعیین شــده، به روزرســانی جعب
کپســول آتش نشــانی( تضمیــن می کنــد کــه ابزارهــا وقتــی لازم باشــند بدون نقــص بــه کار آیند.
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 اصل شماره ۶۳: پیشگیری از سرقت خودرو
امنیــت خــودرو فقــط وابستــه بــه دشــواری ســرقت مکانیکــی نیســت، بلکــه بــه رفتارهــا و 
تمهیــدات پیشــگیرانه وابستــه اســت. همیشــه درهــا را قبــل از تــرک خــودرو قفــل کنیــد و 
شیشــه ها را ببندیــد. اشــیای ارزشــمند را در معــرض دیــد نگذاریــد؛ کیــف، گوشــی، لپ تــاپ 
یــا مــدارک بایــد در صنــدوق عقــب یــا محــل غیرقابــل دیــد پنهــان باشــند یــا ترجیحــاًً در 
ــش  ــده، نق ــای کنترل ش ــا محل ه ــن دار ی ــور و دوربی ــاط پرن ــارک در نق ــد. پ ــودرو نمانن خ

مهمــی در کاهــش خطــر ســرقت دارد.

اســتفاده از ابزارهــای بازدارنــده ماننــد قفــل فرمــان، سیســتم ردیــاب و نصــب دزدگیــر طبق 
استانــدارد، ضریــب امنیــت را بــالا می بــرد. ثبــت اطلاعــات کلیــدی خــودرو )شــماره شاســی، 
پلاک، رنــگ و ویژگی هــای خــاص( و نگهــداری کپــی مــدارک در محــل امــن، بــرای پیگیــری 
حقوقــی ضــروری اســت. آمــوزش کارکنــان و خانواده هــا دربــاره رفتــار ایمــن جــزو الزامــات 

فرهنگ پیشــگیری اســت.

 اصل شماره ۶۴: یدک کشی و بکسل ایمن
یدک کشــی و بکســل زمانــی ایمــن و قانونــی اســت کــه طبــق قوانیــن راهنمایــی و رانندگی و 
راهنمــای تولیدکننــده هــر دو وســیله نقلیــه انجــام شــود. خــودرو بایــد دارای حلقــه بکســل 
استانــدارد، تســمه مقــاوم و قلاب ایمــن باشــد. اتصــال زنجیــر یــا بنــد بایــد کالاًمً محکــم و 
مطابــق بــا ظرفیــت وزنــی خــودرو تنظیــم شــود؛ هرگــز از طناب هــای نــخ دار یــا آســیب دیده 

ــتفاده نشود. اس

قبــل از شــروع یدک کشــی، بررســی ترمزهــای هــر دو وســیله نقلیــه، کارکــرد چــراغ عقــب و 
هشــدار دهنــده ضــروری اســت. راننــده خــودروی یــدک کشــنده بایــد همیشــه بــا ســرعت 
بســیار پاییــن، حرکــت پیوستــه و بــدون تغییــر ناگهانــی مسیــر پیــش بــرود، فاصلــه طولــی 
ــد در  ــط بای ــل فق ــد. بکس ــن کن ــدار دهنده ها را روش ــه دارد و هش ــاد نگ ــران را زی ــا دیگ ب
شــرایطی انجــام شــود کــه خــودرو در وضعیتــی خطرنــاک یــا غیــر قابــل حرکــت باشــد. در 

مسیرهــای پرتــردد یــا بزرگــراه، اســتفاده از یدک کــش حرفــه ای بهتــر اســت.
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 اصل شماره ۶۵: مسئولیت های رانندگان سازمانی
ــور خــودرو  ــدگان فقــط اپرات ــاوگان شــرکتی، رانن در ســامانه های حمل ونقــل ســازمانی و ن
نیستنــد؛ آن هــا نماینــده فرهنــگ و اعتبــار ســازمان اند و مســئولیت های چندبُُعــدی دارنــد:

ــا  ــص ی ــر نق ــزارش ه ــودرو و گ ــرویس های دوره ای خ ــت و س ــتورالعمل های مراقب ــت دس  رعای
حادثــه بــه مدیــر نــاوگان

 اجــرای کامــل اصــول رانندگــی تدافعــی در محیط هــای کاری و عمومــی، خــودداری از رفتارهــای 
پرریســک بــا خــودرو ســازمان

 شــرکت فعــال در آموزش هــای دوره ای ایمنــی، بررســی و بازآمــوزی مقــررات جدیــد و به روزرســانی 
ــش فنی دان

 ثبــت دقیــق آغــاز و انجــام هــر ســفر، ســوخت گیری، توقف هــای اضطــراری و ثبــت ســانحه یــا 
حادثــه طبــق پروتــکل ســازمان

 آزمایــش سلامــت جسمــی و روانــی و پایــش دوره ای واجــد شــرایط بــودن )ماننــد تســت مــواد 
مخــدر، تســت هشــیاری یــا معاینــات پزشــکی(

ــا رانندگــی در حالــت  ــا نقــص فنــی، توقــف فعالیــت ی  اطلاع رســانی ســریع هــر اتفــاق مهــم ی
ــا شــرایط خــاص آب وهوایــی خستگــی، بیمــاری ی

 حفاظــت از مــدارک ســازمانی، عــدم جابه جایــی افــراد غیرمجــاز و رعایــت تمــام استانداردهــای 
اخلاقــی حرفــه ای

 حضور ؤمثر در جلسات آموزش ایمنی و مشارکت در بهبود فرایند مدیریت حادثه

 همراه داشتن و نگهداری مناسب اقلام ایمنی و اجرایی خودرو طبق دستور سازمان
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 اصل شماره ۶۶: فرهنگ ایمنی و مدیریت ناوگان
مدیریــت نــاوگان در هــر ســازمان موفــق، متکــی بــه ایجــاد فرهنــگ ایمنی اســت، نــه صرفاًً 
چک لیســت یــا آیین نامــه. فرهنــگ ایمنــی یعنــی تعهــد مســتمر مدیریــت و کارکنــان بــه 
پیشــگیری، یادگیــری و اصلاح دائــم رفتــار و فرایندهــا. ایــن فرهنــگ بایــد بــا الگوبــرداری از 

استانداردهــای جهانــی و ارزیابی‌هــای دوره ای تقویــت شــود:

 ایجــاد فضــای آزاد بــرای گــزارش مخفــی یــا آشــکار تخلفــات، نقص هــا یــا مــوارد خطــر بــدون 
تــرس از تنبیــه

 تعریــف شــاخص های کلیــدی عملکــرد ایمنــی: تعــداد ســانحه، میــزان نقــص، دوره آموزشــی، 
درصــد بازنگــری تجهیــزات

 تحلیــل علــل حــوادث و یادگیــری ســازمانی از تجربه هــا؛ برگــزاری جلســات مــروری پســاحادثه و 
اشــتراک گذاری راهکارهــا

 ارائــه مشــوق های مثبــت بــرای رعایــت اصــول ایمنــی، مثــل پــاداش بــرای راننــدگان مســئول یــا 
ــانحه کم س

 اجرای آموزش های دوره ای و شبیه سازهای مانور اضطراری

 پایــش سلامــت اقلام تجهیــزات و چک لیســت های همــراه خــودرو در بازه هــای ماهانــه و ثبــت 
بازدیدها

 مشارکت فعال رانندگان در تدوین و بهبود دستورالعمل ها

 برنامه ریــزی بــرای پایــش و نگهــداری هوشــمند خودروهــا، اســتفاده از سیســتم های مدیریــت 
نــاوگان بــرای ثبــت، هشــدار، کنتــرل هزینــه و بهینه ســازی ســفرها

ــا  ــت ب ــی مدیری ــاص و هماهنگ ــرایط خ ــا ش ــررات ی ــر مق ــاره تغیی ــفاف درب ــانی ش  اطلاع رس
ــی ــی ایمن ــرای یکپارچگ ــف ب ــای مختل واحده

ــازمان های  ــد. در س ــکاری باش ــر هم ــی ب ــده و مبتن ــا، یادگیرن ــد پوی ــی بای ــگ ایمن فرهن
ــای  ــا فراینده ــپس ب ــود و س ــاز می ش ــردی آغ ــار ف ــن و رفت ــدا در ذه ــی ابت ــه ای، ایمن حرف

مدیریتــی تقویــت می شــود.
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 ضمیمه ۱: راهنمای خواندن اطلاعات لاستیک
ایـــن ضمیمه کمـــک می‌کنـــد نوشته‌ها و کُُدهـــای روی دیواره لاســـتیک را درســـت 
بخوانید، معنی‌شـــان را بفهمید و در انتخاب یا کنترل لاســـتیک دچار اشـــتباه نشوید.

 کُُد اصلی لاستیک را چگونه بخوانیم؟

رایج‌ترین قالب روی لاستیک‌ها شبیه این است:

185/65 R14 H86‬

این کُُد از دو بخش تشکیل می‌شود:

185/65 R14 :الف( سایز لاستیک 

 185: پهنای لاستیک به میلیمتر. یعنی پهنای لاستیک ۱۸۵ میلیمتر است.

ــا فــاق  ــواره ی ــی ارتفــاع دی ــر اســاس درصــد. یعن ــا ب ــه پهن ــواره )فــاق( ب  65: نســبت ارتفــاع دی
ــر ــاًً 0.65 × 185 ≈ 120 میلیمت ــال تقریب ــن مث ــت. در ای ــتیک اس ــای لاس ــتیک ۶۵٪ پهن لاس

 R: ساختار لاستیک )Radial / رادیال(. اکثر لاستیک های سواری امروزی رادیال هستند.

 14: قطر رینگ به اینچ. یعنی این لاستیک روی رینگ ۱۴ اینچی نصب می شود.

86H :ب( مشخصات کاری لاستیک 

 86: شــاخص بــار )Load Index(. یعنــی هــر لاســتیک، حداکثــر بــار مشــخصی را تحمــل می کنــد 
)در جــدول پاییــن ببینیــد(. مثــال: 86 یعنــی 530 کیلوگــرم بــرای هر لاســتیک.

ــک  ــا ی ــدارد ســازنده، ت ــی لاســتیک از نظــر استان  H: شــاخص ســرعت )Speed Rating(. یعن
ــر برســاعت. ــا 210 کیلومت ــی ت ــال: H یعن ــدی شــده اســت. مث ســرعت مشــخص رتبه بن

نکته مهم: شـــاخص‌ها »حداکثر توان« لاســـتیک را نشـــان می دهند، نه اینکه شـــما 
بایـــد با آن ســـرعت رانندگی کنید یا همـــان مقدار بار حمل کنید. ســـرعت مجـــاز و بار 
مجاز واقعـــی، تابع قوانین، شـــرایط جاده، وضعیت خـــودرو و توصیه ســـازنده خودرو 

است.

حروفـــی مثل H، V، W، Y یا K، L، M در واقع شـــاخص ســـرعت هستند. هر حرف، یک 
حداکثر ســـرعتِِ رتبه بندی شـــده را نشان می دهد.
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محدوده سرعت علامت
)کیلومتر بر ساعت(

محدوده سرعت علامت
)کیلومتر بر ساعت(

K۱۱۰A1 	5

L۱۲۰A210

M۱۳۰A315

N۱۴۰A420

P۱۵۰A525

Q160A630

R170A735

S180A840

T190B50

U200C60

H210D65

V240E70

W270F80

Y300G90

Z۳۰۰ بالایJ۱۰۰

جدول شاخص سرعت درج شده روی لاستیک
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وزن )Kg(شاخص باروزن )Kg(شاخص باروزن )Kg(شاخص بار

7033587545104900

7134588560105925

7235589580106950

7336590600107975

74375916151081000

75387926301091030

76400936501101060

77412946701111090

78425956901121120

79437967101131150

80450977301141180

81462987501151215

82475997751161250

834871008001171285

845001018251181320

855151028501191360

865301038751201400

جدول شاخص بار درج شده روی لاستیک
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 علائم و نوشته های مهم دیگری که ممکن است روی لاستیک ببینید:

روی لاستیک فقط سایز نوشته نمی‌شود. این موارد رایج‌اند و دانستن‌شان مفید است:

 جهت نصب و سمت درست لاستیک

 Rotation: )فلــش جهــت چرخــش(. یعنــی لاســتیک »جهــت دار« اســت و بایــد فقــط در همــان 
جهــت نصــب شــود.

 Outside / Inside: یعنــی لاســتیک »نامتقــارن« اســت و بایــد ســمت Outside رو بــه بیــرون 
خــودرو و Inside رو بــه داخــل باشــد.

 تقویت شده بودن لاستیک

 XL / Extra Load: یعنــی لاســتیک تقویــت شــده و معمــولاًً ظرفیــت بــار بالاتــری نســبت بــه 
نمونــه معمولــی همــان ســایز دارد )طبــق استانــدارد ســازنده(.

 شرایط آب وهوایی/کاربری

 M+S یــا Mud + Snow: یعنــی طــرح آج بــرای گل ولای و بــرف هــم مناســب اســت، امــا الزامــاًً 
»زمستانــی واقعــی« نیســت.

ــی/ ــرد برف ــدارد عملک ــتیک استان ــد لاس ــان می ده ــرف )3PMSF(: نش ــه ب ــوه و دان ــت ک  علام
ــت. ــرده اس ــاس ک ــخت گیرانه تری را پ ــی س زمستان

 تاریخ تولید )خیلی مهم(

 DOT … 0523: چهار رقم آخر معمولاًً یعنی هفته و سال تولید. 

مثال: 0523 یعنی هفته 05 سال 2023.

)Max Pressure / Max Load( حداکثر فشار و حداکثر بار 

این دو مورد روی برخی لاســـتیک‌ها نوشته می‌شـــود، اما »حداکثر فشـــار درج‌شـــده 
روی لاســـتیک« معمولاًً ســـقف استاندارد خود لاســـتیک اســـت. فشـــار باد درستِِ 

خودرو را از برچســـب داخل ســـتون درِِ راننده یـــا دفترچه خودرو بگیرید.
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 ضمیمه ۲: چک لیست ایمنی قبل از حرکت
 وضعیــت شــخصی و تمرکــز: خــواب کافــی، عــدم مصــرف دارو / مــواد کاهنده هشــیاری، آرامش 

و آمادگــی ذهنی.

 برنامه ریزی مسیر: مقصد، مسیرهای جایگزین، شرایط ترافیک و هوا، سوخت کافی.

 نشستن و ارگونومی: تنظیم صندلی، آینه ها، فرمان گیری صحیح، دسترسی به پدال ها.

 کمربنــد و سرنشــینان: بســتن و تنظیــم درســت کمربنــد، ایمنــی کــودکان / صندلــی کــودک، مهار 
آزاد. اشیای 

 تجهیــزات ایمنــی: مثلــث خطــر، جلیقــه شــب تاب، کپســول بــا تاریــخ، جعبــه کمک هــای اولیــه، 
چراغ قــوه، تایــر زاپــاس، آچــار و جــک.

 تایرهــا: فشــار ســرد مطابــق برچســب خــودرو، عمــق آج و نبــود تــرک / برآمدگــی؛ زاپــاس بــاد 
شــده.

 چراغ هــا و دیــد: نورهــای جلــو / ترمــز / راهنمــا / مه شــکن، تیغــه برف پاک کــن و مایــع 
شیشه شــوی؛ پــاک بــودن شیشــه‌ها.

 مایعــات و نشــتی: ســطح روغــن، ضدیــخ / آب رادیاتــور، ترمــز، هیدرولیــک / فرمــان، 
شست وشــوی شیشــه؛ نبــود بــوی ســوخت یــا نشــتی.

 ترمز و فرمان: عملکرد عادی، نبود لرزش/ کج روی؛ تست کوتاه در ابتدای حرکت.

ــن در  ــه / GPS آفلای ــوخت، نقش ــول / کارت س ــدارک، پ ــده، م ــارژ ش ــن ش ــراه: تلف ــزار هم  اب
برون شــهری. ســفرهای 
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 ضمیمه ۳: چک لیست رانندگی تدافعی سازمانی

 الف( قبل از مأموریت

 احــراز صلاحیــت راننــده: اعتبــار گواهینامــه، وضعیــت پزشــکی / خستگــی، عــدم مصــرف مــواد؛ 
ثبــت در ســامانه.

 تخصیــص خــودرو مناســب: تطابــق کلاس خــودرو بــا مأموریت و بــار؛ بررســی ســرویس دوره ای/ 
ــد اخیر. بازدی

 بررســی ایمنــی: تکمیــل چک لیســت قبــل از حرکــت )ضمیمــه ۲(، وجــود بستــه ایمنــی، ابزارهــای 
یدک کشــی در صــورت نیــاز.

ــر  ــاط اســتراحت ب ــل، نق ــرای تعجی ــدون فشــار ب ــه ب ــدی واقع بینان ــر: زمان بن ــزی مسی  برنامه ری
اســاس روش ۲-۱۰، ارزیابــی ریســک مسیــر )شــهری / غیرشــهری / کوهستانــی / کارگاهــی(.

 ب( حین مأموریت

 سرعت و فاصله: رعایت سرعت متناسب، فاصله طولی دو ثانیه و بیشتر، فاصله عرضی.

 ارتباط و قابل پیش بینی بودن: راهنما، ارتباط با سایر کاربران، انتخاب لاین ایمن.

 توجه و تمرکز: عدم استفاده از موبایل یا هندزفری، توجه دائمی، مدیریت حواس پرتی.

 تعامل با کاربران خاص: عابران، دوچرخه سواران، کامیون ها، وسایل امدادی و عمومی.

 شــرایط خــاص: رعایــت اصــول مربــوط بــه رانندگــی در شــب، بــاران، لغزندگــی و هیدروپلنینــگ، 
مــه، بــرف، یــخ و یــخ ســیاه، شــن و بــاتلاق، گرمــا و کویــر.

ــی از شــانه، پروتــکل  ــز، عــدم بازگشــت ناگهان ــه: توقــف ایمــن، مانورهــای گری  اضطــرار و حادث
ــه. گــزارش حادث

 ج( پس از مأموریت

 گزارش دهــی: ثبــت کیلومتــر، مصــرف ســوخت، زمان هــا، رویدادهــا و نقص هــا؛ تحویــل بازخــورد 
ایمنی.

 بازدید کوتاه: بررسی تایر، نشتی، چراغ ها؛ برنامه ریزی سرویس در صورت هشدار.

 یادگیــری ســازمانی: مــرور مــوارد نزدیــک بــه حادثــه، پیشــنهاد اصلاح مسیــر / روش، شــرکت در 
ــوزش تکمیلی. آم
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Defensive Driving | National RTAP :تدافعی

7. ساهکو )SAHCO(؛ تسلط بر جاده: راهنمای کامل رانندگی تدافعی و تکنیک های پیشرفته ایمنی 

Guide to defensive driving and road safety techniques :در جاده
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9. استنتون، ان. ای.؛ واکر، جی. اچ.؛ یانگ، ام. اس.؛ قاضی، تی. و سالمون، پی. ام. )۲۰۰۷(. »تغییر 

 Changing drivers’ minds:( »ذهنیت رانندگان: ارزیابی یک سیستم مربی گری پیشرفته رانندگی

the evaluation of an advanced driver coaching system(. مجله Ergonomics، دوره 

۵۰، شماره ۸، صفحات ۱۲۳۴-۱۲۰۹.
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