
MARSS Australia Inc.
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خدمات اسکان مهاجران و پناهندگان

با مراجعين)ACT(تمامی متون و تصاوير صرفاً با هدف به اشتراک گذاری اطلاعات درباره قوانين و مسائل جاده ای در پايتخت استراليا 
MARSSاستفاده شده اند.



)ACT(پيش از شروع درس های عملی رانندگی در پايتخت استراليا 

 مهم است که به مراجعين فارسی زبان آموزش های مناسب فرهنگی در

.مورد شيوه های ايمنی رانندگی ارائه شود

:هدف کارگاه ايمنی جاده ای چندفرهنگی



چرا کارگاه های ايمنی جاده ای چندفرهنگی 
برگزار می شوند؟



ارائه ی کارگاه های آموزشی و اطلاعات مکتوب به افراد جوامع پناهنده و 

زندگی می کنند، بسيار حائز  ACTمهاجر تازه وارد و نوظهور که در منطقه

اين کارگاه ها و .اهميت است تا بتوانند از جاده ها به صورت ايمن استفاده کنند

تأمين مالی شده اند، به افراد ACTاطلاعات نوشتاری مکمل آن که توسط دولت

کمک می کنند تا به طور ايمن تری  ACTجوامع مهاجر و پناهجوی تازه وارد در

ند تا ارائه می شو) فارسی(اين اطلاعات به زبان مادری . از جاده ها استفاده کنند

کنند و در  افراد بتوانند قوانين و مسائل ايمنی جاده ای را بهتر ياد بگيرند، درک

.مورد آن ها گفتگو کنند

:توضيحات کارگاه



 ؛عمومی کمپين های جمله از جاده ای ايمنی درباره آگاهی رسانی فعاليت های ارائه

  ؛ACT جامعه در جاده ای ايمنی آموزش ترويج و تشويق•
 با ه ایمقابل اقدامات اجرای و جاده ای ايمنی مسائل درباره تحقيقات تحريک و ترويج•

  ؛آسيب کاهش و تصادف از پيشگيری زمينه در به ويژه ،صدمات و تصادف
  جمله از ،جاده ای ايمنی ارتقای برای ACTدر زمين فيزيکی بهبود تسهيل يا حمايت•

  و طراحی تحقيقات و ارزيابی ها ،امکان سنجی مطالعات ،جاده ای ايمنی ارزيابی های
 و ؛جاده ساخت

  از اشین شوک دچار يا آسيب ديده افراد توانبخشی هدف با ابتکاراتی ايجاد به کمک•
.جاده ای تصادف های

از اين کارگاه ها حمايت مالی می کند؟ACTچرا دولت 



 به به تازگی که آن هايی به ويژه- مهاجر و پناهنده جوامع از تازه وارد افراد
 و راهنمايی قوانين رعايت و درک در بيشتری موانع با -آمده اند استراليا
:  شامل موانع اين .هستند مواجه جاده ای ايمن رفتارهای حفظ و رانندگی

در فاهمسوءت يا ناآگاهی باعث است ممکن که - انگليسی زبان مهارت پايين تر سطح  
  و ؛شود جاده ای ايمنی شيوه های و قوانين مورد

و رانندگی قوانين با کشورهايی از که کسانی برای به ويژه - فرهنگی مسائل  
.، ميشودآمده اند متفاوت رفتارهای

از اين کارگاه ها حمايت مالی می کند؟ACTچرا دولت 



 گیخست حالت در رانندگی درباره سوءتفاهم يا ناآگاهی است ممکن ،نتيجه در

.  داشب خطرناک مستی حالت در رانندگی اندازه به می تواند که باشد داشته وجود

.می گذارد تأثير شما واکنش زمان و قضاوت ،تمرکز بر وضعيت اين



رانندگی در حالت خستگی 



رانندگی در حالت خستگی 

نگين رانندگی در حالت خستگی فقط به سفرهای طولانی يا وسايل نقليه س
گی کم خوابی و مصرف برخی داروها می توانند منجر به خست. محدود نمی شود

.شوند
شم ها فقط چند ثانيه بسته بودن چ –رانندگی نيازمند تمرکز کامل شماست 

.می تواند منجر به تصادف شود



رانندگی در حالت خستگی 
:شامل خستگی نشانه های

  ؛مکرر خميازه های•
 ؛ديد تاری و چشم ها کند حرکت•
 ؛کند واکنش•
 ؛عضلانی سفتی احساس•
  ؛چشم ها سنگينی•
  ؛خيال پردازی•
  ؛جاده لبه يا وسط خط از انحراف•
ثابت سرعت حفظ در ناتوانی يا سرعت در زياد تغيير•

.کنيد استراحت و کرده توقف ،علائم اين مشاهده صورت در



رانندگی در حالت خستگی 

 :داريد پيش در طولانی سفر اگر

  ؛باشيد داشته برنامه ريزی شده توقف های•
 ؛کنيد استراحت ساعت دو هر حداقل•
  ؛بمانيد جايی در شب يک طولانی سفرهای در•
  و ؛کنيد استراحت ،نمی رانيد که زمانی و کرده تقسيم را رانندگی•
) بش اواخر و صبح اوايل( می خوابيد معمولاً  که زمانی در رانندگی از•

.کنيد خودداری



(Driver Reviver)ايستگاه های استراحت راننده  

  برای مناسب مکان هايی (Driver Reviver)راننده  استراحت ايستگاه های

  و رايگان بيسکويت ،قهوه ،چای آن ها .هستند طولانی سفرهای در توقف

.می کنند فراهم مهربان داوطلبان با گفتگو و استراحت برای فضايی

Driverوب سايت به بيشتر اطلاعات برای Reviver  کنيد مراجعه.



  معرفی راننده خستگی از جلوگيری برای راه هايی AAMA بيمه شرکت
است کرده

  يک هک ندارد فرقی ،دهد قرار تحت تأثير را رانندگان همه می تواند خستگی 
.کوچک خودروی يک يا برانيد چرخ١٨ تريلی

 آن زا جلوگيری برای ساده ای راهکارهای و بشناسيد را خستگی نشانه های
.ببريد به کار

  صادفت صورت در تا کنيد تحقيق خودرو بيمه گزينه های مورد در ،همچنين
.باشيد داشته پوشش



.است بدی ايده خستگی حالت در رانندگیچرا 

.رانندگی حتی در بهترين شرايط هم می تواند پرهرج و مرج باشد

ً  ما از بسياری چوناما   می کند تصور ذهنمان ،می کنيم رانندگی روز هر تقريبا
.کنيم رانندگی خوب می توانيم هم خستگی حالت در

 ل کنترلقاب که شود رانندگی حين در کوتاه خواب به منجر می تواند باور اين اما
.شود فتصاد به منجر و بکشد طول ثانيه ده تا ثانيه نيم از می تواند و نيست

.نکنيد رانندگی که است اين گزينه امن ترين ،خسته ايد اگر



چگونه وقفه تنفسی خواب بر بيمه خودرو تأثير می گذارد؟

  احتمال می توانند (sleep apnoea) خواب تنفسی وقفه مثل بيماری هايی
.دهند افزايش را خستگی

  انندگیر و راهنمايی مراجع به را شرايط اين که باشد نياز است ممکن نابراينب
  رارق تأثير تحت را شما ايمن رانندگی توانايی است ممکن چون ،دهيد اطلاع

.دهد

.بگذارد اثر نيز شما خودرو بيمه اعتبار بر می تواند اطلاع رسانی عدم



دلايل رايج خستگی راننده

ثل مواردی م. دلايل رايج خستگی راننده می تواند به هفته ها قبل برگردد
ا شروع يک شغل جديد که الگوی خواب را به هم می زند، پدر يا مادر شدن ي

.استرس قبل از امتحان می توانند منجر به خستگی شوند
 

:دلايل رايج عبارتند از

تلاش ذهنی يا جسمی قبل از رانندگی، مثل روز کاری طولانی؛ •
نگرفتن استراحت های منظم در مسافت های طولانی؛ •
عوامل خارجی مثل گرما يا لرزش جاده؛ •
عادت  اختلال در ريتم شبانه روزی؛ يعنی، نخوابيدن در زمانی که به خوابيدن•

داريد
.دوره های طولانی بدون خواب يا خواب بی کيفيت•



   (Microsleep)چگونه خستگی را مديريت کنيم و از خواب های کوتاه
هنگام رانندگی جلوگيری کنيم

فرمان  شناخت علل خستگی بهترين راه برای پيشگيری از خوابيدن پشت

.  است

:راه های ديگر برای کاهش احتمال خستگی

اجتناب از رانندگی بعد از يک روز کاری سنگين؛ •
خواب کافی شب قبل؛ •
نوشيدن آب فراوان و پرهيز از الکل قبل از رانندگی؛ •
استراحت و تحرک هر دو ساعت؛ •
تقسيم رانندگی؛ و •
.رانندگی نکردن در ساعاتی که معمولاً می خوابيد•



  (Microsleep)چگونه خستگی را مديريت کنيم و از خواب های کوتاه
)ادامه(هنگام رانندگی جلوگيری کنيم 

در نظر  برای جلوگيری از استرس بيشتر، زمان اضافی برای مسيرتان•
.بگيريد

در هنگام رانندگی در شب، به ويژه در جاده های روستايی يا کم نور، •
 سرعت خود را کاهش دهيد؛ چرا که تشخيص حيوانات وحشی و ساير

.خطرات در تاريکی سخت تر است

ژی زا يا همچنين، بايد به اين نکته اشاره کرد که کافئين، نوشيدنی های انر
.دپخش موسيقی بلند، هميشه برای مقابله با خستگی مؤثر نيستن

.تتنها راه حل واقعی، خوابيدن يا استراحت کردن اس ،در بسياری از موارد



:  بحث و گفتگو

به نظر شما مهم ترين رفتارهای پرخطر در 
رانندگی چيست؟




