
"شیش دونگ بودن"
راننده  و همسفر آگاه 

حول واقعی              دو مهارت ساده اما حیاتی اند که می توانند نه  تنها زندگی خودمان و عزیزان مان را حفظ کنند، بلکه به یک ت

.  در کاهش تصادفات و تلفات جاده ای در ایران تبدیل شوند

.این فرصت را از دست ندهید؛ به همراه هم، مسئولیت پذیری اجتماعی در رانندگی را آغاز کنیم

دکتر مهران قربانی: تهیه 
1403اسفند 



.میباشد(MINDLESSNESS)"ذهنیبیتوجهی"پدیدهازناشیکهاسترانندگانعمدیغیرخطاهای،تصادفاتوقوعاصلیعلت-1

دقیقکدربهقادرومیماندبینصیبخوداطرافمحیطوجادهرویبرکافیتمرکزازرانندهآندرکهاستلحظاتیمعنایبهپدیدهاین
.نمیباشدروپیشوضعیتوموجودشرایط

:میکنندایفارامنفینقشدوعمدتاًنقلیهوسیلهسرنشینانوهمراهان-2

مسئولانهغیرتارهایرفباآگاهناسرنشینتوسطرانندگیاشتباهاتسمتبهرانندهدهندهسوقوتصادفایجادزمینهکنندهایجادنقش-الف

.خاطیرانندهپرمخاطرهواشتباهرفتارهایمقابلدرتفاوتبیوخنثینقش-ب

:نمودهحاصلراههاایمنیبهبودبرایسازتحولومهم،کلیدینتیجهدوکشورهاسایراقداماتوتخصصیمنابعدرمطالعات



تعریف و تکنیک های ارتقای

راننده« شیش دونگ بودن» 

:عبارتندازبودنبرایرانندهشیشدونگتکنیکهای،برخی

تمرکزکاملبرسفروانجامتنفسعمیقبرایحفظآرامشذهنی-1

فعالنگهداشتنحواسوافزایشآگاهیازشرایطجادهومحیطپیرامون-2

پرهیزازخستگیوخوابآلودگیبااستراحتبهموقعومراقبتازسلامتی-3

دوریازعواملحواسپرتیوبازگرداندنتمرکزبهجادهومسیر-4

صبوریوعدمشتابزدگیدرانجامسفربارعایتقوانینومقرراتراهنماییورانندگی-5

مهربانی،عدمقضاوترفتاردیگرانوتمرکزکاملبرسفرایمنهمراهبارعایتحقوقسایررانندگانوعابران-6

:رانندهشیشدونگبودنمنظوراز
.حضورکاملدرلحظهیرانندگی،باتمرکزبرجادهومحیطاطراف،وتوجهبهافکارواحساساتخود،بدونقضاوتواسترس



:بودنبرایرانندهعبارتندازشیشدونگتکنیکهای،برخی

.تمرکزکاملبرسفروانجامتنفسعمیقبرایحفظآرامشذهنی-1
یمیتوانندبهبهبودتحقیقاتنشاندادهاستکهتمریناتتنفس.توجهبهذهنوآرامشآنپیشازسفر،تأثیربسزاییدرایمنیوکیفیترانندگیدارد

.تمرکزوکاهشاسترسکمککنند
:پیشنهادمیشودقبلازشروعسفر،چنددقیقهرابهآرامسازیذهنبااقداماتذیلاختصاصدهید

شاسترسوافزایشاینکاربهکاه.دریکمکانآراموراحتنشسته،چندنفسعمیقازطریقبینیبکشیدوسپسبهآرامیبازدمکنید:تنفسعمیق
.تمرکزکمکمیکند
آنرابههرگاهذهنشمابهسمتافکاردیگررفت،بهآرامی.ذهنخودراازافکارمزاحمپاککردهوبرلحظهحاضرتمرکزکنید:توجهبهلحظهحال

.تنفسخودبازگردانید
.وجهکنیدبهجزئیاتآنمکانواحساساتیکهدرآنداریدت.مکانیرادرذهنخودتجسمکنیدکهدرآناحساسآرامشمیکنید:تجسممکانآرام

توانیدذهنخودبااختصاصدادنچنددقیقهبهاینتمریناتپیشازسفر،می.اینتمرینمیتواندبهکاهشاضطرابوافزایشآرامشذهنیکمککند
.راآرامکردهوباتمرکزبیشتریرانندگیکنید،کهبهنوبهخودبهافزایشایمنیسفرکمکمیکند

تعریف و تکنیک های ارتقای
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.فعالنگهداشتنحواسوافزایشآگاهیازشرایطجادهومحیطپیرامون-2
رایطجادهوبرایتقویتآگاهیازش.حفظتمرکزوفعالنگهداشتنحواسدرحینرانندگی،نقشحیاتیدرافزایشایمنیوکیفیتسفردارد

:محیطپیرامون،میتوانیدبهمواردزیرتوجهکنید
ازخوردهایمهمیایناحساساتمیتوانندب.بهتماسدستهایتانبافرمان،فشارپابرپدالهاوارتعاشاتموتورگوشدهید:توجهبهاحساساتبدنی

.دربارهوضعیتخودرووجادهارائهدهند
اهامیتواننداینصد.بهصداهاییمانندزمزمهلاستیکهابررویجاده،وزشبادوموسیقیموردعلاقهتانگوشفرادهید:شنیدنصداهایمحیطی

.اطلاعاتیدربارهشرایطجادهومحیطاطرافارائهدهند
تجادهوشرایطآبوتغییراتبصریمیتوانندنشانههاییازوضعی.بهمناظرمتغیر،بازینوروسایههاتوجهکنید:مشاهدهمناظروتغییراتبصری

.هواییباشند
حتمالیکمکایننشانههابهپیشبینیشرایطوخطراتا.بهتابلوها،علائمونشانهگذاریهایجادهایتوجهکنید:استفادهازنشانههایجادهای

.میکنند
اتوقفهایب.ازچراغهایقرمز،محلهایترافیکوتوقفبهعنوانفرصتهاییبرایکاهشتنشاستفادهکنید:مدیریتتنشباتوقفهایکوتاه

حیطی،بادرگیرکردنفعالحواسوتوجهبهجزئیاتم.کوتاهوتنفسعمیق،میتوانیدآرامشخودراحفظکردهوتمرکزتانراافزایشدهید
.میتوانیدبهجایتمرکزصرفبررسیدنبهطورکاملدرلحظهحالحضورداشتهوتجربهرانندگیایمنتریراداشتهباشید

تعریف و تکنیک های ارتقای
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.سلامتیازمراقبتوموقعبهاستراحتباآلودگیخوابوخستگیازپرهیز-3
راواکنشهانندمیتواخوابآلودگیوخستگی.داردسفرایمنیبرمستقیمیتأثیررانندگی،حیندروازپیشخودجسمیودرونیوضعیتبهتوجه
:میشودپیشنهادرانندگی،هنگامدرخودذهنیوجسمیوضعیتبهترمدیریتبرای.دهندافزایشراتصادفخطروکردهکند

.نیدکحفظمسیرطولدررالازمتمرکزوهوشیاریتاباشیدداشتهسفرشروعازپیشعمیقوکاملخوابساعت۷حداقل:سفرازقبلکافیخواب
کمیوکردهفتوقامنمکاناولیندرسر،نوسانیحرکاتیاتمرکزکاهشپلکها،سنگینیمانندعلائمیبروزصورتدر:خستگیعلائمبهتوجه

.کندکمکهوشیاریبازیابیبهمیتواندکوتاهخوابیکحتی.کنیداستراحت
غزمفعالیتوتوجهافزایشبهکاراین.بکشیدنفستازههوایدروکردهتوقفدقیقه15تا1۰یکبار،ساعتدوهر:سفرطولدرمنظماستراحتهای

.میکندکمک
از.کندتأمینرانیازموردانرژیمیتواندچایوآبمانندمناسبنوشیدنیهایوسبکغذاییوعدههایمصرف:هیدراتاسیونوتغذیهازمراقبت
.شوندانرژیافتبهمنجراستممکنزیراکنید،خودداریکافئیندارنوشیدنیهایوشیرینیهاسنگین،غذاهایمصرف
.کنیدمککسفرطولدرآرامشحفظبهودادهکاهشرااضطرابواسترسمزاحم،افکاررهاسازیوتنفسبرتمرکزبا:احساساتواسترسمدیریت

.باشیدداشتهایمنتریسفریودادهکاهشراخوابآلودگیوخستگیازناشیخطراتمیتوانیدنکات،اینرعایتبا

تعریف و تکنیک های ارتقای
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.دوریازعواملحواسپرتیوبازگرداندنتمرکزبهجادهومسیر-4
روریحفظتمرکزکاملبرجادهومحیطاطرافدرحینرانندگی،برایجلوگیریازحوادثوواکنشبهموقعدربرابرخطراتض

:برایتقویتتمرکزوکاهشحواسپرتی،پیشنهادمیشود.است
همنحرفازانجامکارهاییماننداستفادهازتلفنهمراه،خوردنیاهرفعالیتیکهتوجهشماراازجاد:خودداریازفعالیتهایمزاحم

.میکند،پرهیزکنید
رافاگرمتوجهشدیدکهذهنشماسرگرداناست،بهآرامیتوجهخودرابهلحظهحالومحیطاط:مدیریتحواسپرتیهایداخلی

.تمرکزبرجاده،علائمراهنماییورانندگیوحرکتسایروسایلنقلیهمیتواندبهحفظتوجهکمککند.بازگردانید
یازیبهانجاممسیرخودراقبلازحرکتبررسیکردهوتنظیماتخودروراانجامدهیدتادرحینرانندگین:برنامهریزیپیشازسفر

.اینکارهانباشد
.فظکنیدهریکساعترانندگی،توقفکوتاهیداشتهباشیدتاازخستگیجلوگیریکردهوتمرکزخودراح:استراحتهایمنظم

.دمایمناسب،نورکافیوموسیقیملایممیتواندبهحفظتمرکزکمککند:تنظیممحیطداخلیخودرو
خاذکنیدبارعایتایننکات،میتوانیدبهسرعتبهخطراتاحتمالیواکنشنشاندادهوتصمیماتبهتریدرحینرانندگیات

.صبوریوعدمشتابزدگیدرانجامسفربارعایتقوانینومقرراتراهنماییورانندگی-5
.صبوریوپرهیزازشتابزدگیدرحینرانندگی،بهبهبودتجربهسفروافزایشایمنیکمکمیکند

.اتخاذکنیدباحفظآرامشواجتنابازعجله،میتوانیداسترسراکاهشدادهوتصمیماتبهتریدرشرایطمختلف:مدیریتاسترس
یجادرعایتقوانینومقررات،ازجملهمحدودیتهایسرعتواولویتعبور،بهجلوگیریازحوادثوا:توجهبهقوانینراهنمایی

.محیطیامنبرایهمهکمکمیکند
.سفررابهفرصتیبرایتأمل،تنظیممجددذهنوحتیلذتبردنازمناظرتبدیلکنید:استفادهاززمانسفر

.بااتخاذنگرشصبورانهورعایتقوانین،میتوانیدسفریایمنودلپذیرداشتهباشید

تعریف و تکنیک های ارتقای
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.عابرانورانندگانسایرحقوقرعایتباهمراهایمنسفربرکاملتمرکزودیگرانرفتارقضاوتعدم،مهربانی-6
.داردعابرانورانندگانهمهبرایمثبتوامنمحیطیایجاددرمهمینقشجاده،دردیگرانرفتاربهنسبتقضاوتعدمومهربانی
سریعقضاوتاز،موضوعایندرکبا.کندتجربهراسختیروزهایاستممکنکسیهرکهباشیدداشتهیادبهرانندگان،سایربهزدنبرچسبجایبه:درکوپذیرش

.بگذاریداحترامدیگرانشرایطواحساساتبهوکنیدخودداری
درثبتمجویایجادبهمهربانی،وآرامشحفظبا.بگذاریدکنارراتهاجمیواکنشهایدیگران،ناخوشایندرفتارهایبامواجههدر:تهاجمیواکنشهایازپرهیز
.کنیدکمکجاده
وتنشهاکاهشبهرویکرداین.کنیدبرخوردهمدلیباوباشیدداشتهمختلفموقعیتهایازبهتریدرکمیتوانیددیگران،جایبهخوددادنقراربا:همدلیتمرین
.میکندکمکجادهدرامنیتافزایش
.باشیدداشتهیبهتررانندگیتجربهوکردهجلوگیریسوءتفاهمهاازمیتوانیدرانندگان،سایربامحترمانهومؤثرارتباطبرقراریبا:ارتباطیمهارتهایتقویت

تعریف و تکنیک های ارتقای
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.یدنکنآغازراسفراست،جسمانیضعفیارفتارینامتعادلوضعیتدارایکهرانندهایبا-1

.بگیریدجدیرارانندهپرتیحواسعوامل-2

.(آلودگیخوابوخستگی)داریدنگههوشیارراراننده-3

.نکنیدوادارگیریشتابوعجلهبهرارانندههرگز-4

.کنیدتشویقایمنرانندگیبهراراننده-5

.مودبانهوهوشمندانهتذکرارائهلزومورانندهغلطرفتارهایبرابردرسکوتعدم-6

در کنار راننده باشیم؟ «  شیش دونگ» همسفر آگاه  چگونه یک  



.نکنیدآغازراسفراست،جسمانیضعفیارفتارینامتعادلوضعیتدارایکهرانندهایبا-1

.باشداولویتهمیشهبایدشماایمنی

.دباشیناایمنشرایطیاغلطرفتارهایمراقبهموارهبایدوبسپاریدرانندهبهکاملطوربهراخودایمنینبایدشما

.داریدتماداعاوبهرانندگیایمنرفتارهایوتصمیم گیری هادرکهکنیدسفرراننده ایباتنهاوباشیدخوداطرافمحیطمراقب

غازآراسفردارد،قرارخواب آورداروهاییامخدرموادالکلی،مشروباتتاثیرتحتیاعصبی،ناراحت،کهراننده ایباهرگز
.نکندرانندگیهککنیدمتقاعدرااوتاگیریدکاربهاحترامباوهوشمندانهصورتبهراخودتلاشتمامشرایطی،چنیندر.نکنید
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.عواملحواسپرتیرانندهراجدیبگیرید-2
.شودمیرانندگیتصادفاتباعثدیگریدلیلهرازبیشرانندهپرتیحواس-

:مانندعواملی

راننده،توسطهمراهتلفنازاستفاده▪

راننده،برایمتنیپیامارسال▪

خیال،وفکردررفتنفرو▪

ناگهانی،صداهایوسر▪

رانندگی،حینجروبحثوذهنیدرگیرکنندهصحبت های▪

خودرو،دروسایلجستجوی▪

جاده،مناظریااشیاءبرحدازبیشتمرکز▪

فرمان،پشتمیان وعدهخوردن▪

بلند،صدایباموسیقی▪

رانندگی،حیندرموسیقیانتخابیاصداتنظیم▪

.سفرحینمسیریابی▪

اوجایبهراملازپاسخ هایوبخواندرارانندهفوریپیام هایمی تواندخوبهمراهیکبنابراین،.استحواس پرتیعواملبزرگترینازیکیرانندگیحیندرپیامکارسال▪

.کندتایپ

.بگیرندقرارخودروعقبصندلیدربایدواستخطرناککاراین.باشندجلوصندلیدرنبایدسال13زیرکودکان▪

!دندارنراجادهازرانندهتوجهکردنمنحرفارزشدیدنی هااین...استبامزهچقدرجادهکنارسگآنیااستباشکوهچقدرچپسمتدررشته کوهآنکهنیستمهم
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(.خستگیوخوابآلودگی)رانندهراهوشیارنگهدارید-3

.باشدداشتهمناسبوآراممحیطیدرکیفیتباومناسبخوابساعت8حداقلبایدراننده.باشدخطرناکبسیارمی تواندوقفهبدونمدتطولانیرانندگی-

بیشترآنهادرزودرسخستگیبروزاحتمالوندارندکافیخوابمعمولاًهستند،خروپفیابینیانحرافدچارکهافرادیکهاستاینکردتوجهآنبهبایدکهنکته ای-

.است

.بسپاریدریدیگفردبهرارانندگیلزومصورتدروباشیداوهوشیاریحفظمراقببیشتربایدمی کند،مصرفیاکردهمصرفخواب آوریامسکنداروهایرانندهاگر-

.می کندمکالمهاوباحواس پرتیایجادبدونوبماندحوصلهباوهوشیارتامی کندکمکرانندهبههمیشهمسئولیت پذیرهمسفریک-

.کنیداستراحتدقیقه15حدودکیلومتر،160مسافتطییارانندگیساعتدوحداکثرازپسمی شودتوصیه-

.شودمنتقلعقبصندلیبهبایدسرنشینمواقعی،چنیندر.کندکمکرانندهآلودگیخواببهمی تواندواستممنوعرانندهکنارجلوصندلیدرسرنشینخوابیدن-

.دکنیاستفادهویتامینوپروتئینازسرشارسبک،غذاییرژیمیکازاستبهتر.کنیدخودداریچربونفاخپرحجم،غذاهایخوردنازسفرطولدروقبل-

.کنیدپرهیززیادشیرینی جاتمصرفازوبنوشیدکافیآبوچای

وگذاشتهتأثیرخودرومکانیکیوضعیتبرمی تواندگرمهوایهمچنین،.شویدغافلتازههوایازنبایدبنابراینبگذارد،منفیتأثیررانندهتمرکزبرمی تواندگرمهوای-

.شودلاستیک هاشدنخرابباعث
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.وادارنکنیدوشتابگیریهرگزرانندهرابهعجله-4

فشارتحترعتسافزایشبرایرااونبایدهرگزمی کند،رانندگیآهستهخیلیرانندهکهمی کنیدفکروداریدعجلهاگرحتی-
.دهیدقرار

جلوگیریی موردبشتاب گیریوعجلهایجادازتابگیریدنظردرخودسفربرایاضافیزمانی.باشداولویتبایدهمیشهایمنی-
.می سازدراحت ترنیزراسفرتجربهبلکهمی کند،تأمینراشماایمنیتنهانهکاراین.کنید

رانندگانایرسباخطرناکرقابت هاییالجبازیدرشدنواردبهرارانندهونگیریدتأثیرتندرووپرخطررانندگانرفتارهایاز-
.نکنیدترغیب

طراتخازتاباشیدداشتهرانندهبهایمنسرعتمورددریادآوری هاییمناسب،مواقعدرومحترمانهبه طورسفر،طولدر-
.شودجلوگیریاحتمالی

در کنار راننده باشیم؟ «  شیش دونگ» همسفر آگاه  چگونه یک  



.رانندهرابهرانندگیایمنتشویقکنید-5

.استعهده تانبرنیزشماخودازمراقبتمسئولیتخودرو،سرنشینوهمراهعنوانبه-

درکهتفاقاتیاوخوداطرافمحیطازبایداماکند،پیش بینیرارانندهتصمیماتتمامیکهنمی رودانتظارخودروسرنشینهرازاگرچه-
.باشدآگاهاست،وقوعحال

.شویدتبدیلرمسئولیت پذیسرنشینوهمراهیکبهمعقول،وایمنرانندگیبهاوتشویقورانندهبرمثبتتأثیربامی توانیدشما-
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.عدمسکوتدربرابررفتارهایغلطرانندهولزومارائهتذکرهوشمندانهومودبانه-6

تارشرفبهاشارهصورتدراومنفیعکس العملنگراناماشوید،رانندهایمنغیررفتارمتوجهاستممکناوقاتگاهی-
وکردنحبتصمی کنید،ناامنیاحساساگربنابراین،.دارداهمیتراننده،جملهازجاده،کاربرانسایرمانندشما،ایمنی.باشید
.استضروریموضوعبهاشاره

چنینکهمتاسفم»:بگوییدرااینمانندچیزیمی توانیدشدید،اوغیرمجازسرعتورانندهرفتارنگراناگرمثال،برای-
«دهید؟کاهشراخودسرعتکمیکنمخواهششماازمی توانمآیاامامی گویم،

آنجایبهدمی توانی.شوداوناراحتیباعثنبایدشماجملهواست،دلسوزانهومفیدشمادرخواستکهکندحسبایدراننده-
.استشدهایجادشمادرناخوشایندیاحساسکهبگویید

کمکتانهدوسفضاییایجادوتنشکاهشبهمی تواندلبخندباهمراهشوخی هایومودبانهترفندهایازاستفادههمچنین،-
.کند
در.کنیدصحبتمحترمانهولیجدیاوبابایدشمامی کند،خودداریسرعتکاهشازهمچنانرانندهاگرصورت،هردر-

.کنیدجلوگیریاحتمالیتصادفاتازتاهستیداووخودجانحفظمسئولشمانهایت،

.نگیریدخودبهدانامشاوریکژستونکشانیدمجادلهبهراکارهیچ گاه-

،سردرگمیباعثمی تواندرانندهبهمکرردادندستورودخالت.استرویکردبهترینهوشمندیواحترامبابرخورد-
.شوداوآزاروحواس پرتی

ترمزیافرمانبهزدندستازونزنیدفریادهرگزامادهید،اطلاعرانندهبهاست،وقوعحالدرخطریمی کنیدفکراگر-
.کنیدخودداریدستی
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