
خودخواهانه تردد نكنيم! نگاه

رعايت نكردن قواني��ن در همه زمينه ها  * نيره 
نشانه زرنگي ما نيست. نشانه بي فرهنگي ساري 

اس��ت. اين امكانات نيس��ت ك��ه با خود 
آسايش به همراه دارد بلكه استفاده درست 
از امكانات با خود آسايش و البته آرامش به 
ارمغان م��ي آورد. يكي از اين امكانات، وس��ايل حمل ونقل عمومي و 
مسيرهاي خاصي است كه به منظور به حداقل زمان ممكن رسيدن 
رفت و آمدهاي ما وج��ود دارد، مثل مترو ي��ا اتوبوس هاي بي آر تي 
متأس��فانه به رغم زمان بندي مناس��ب در خدمات دهي حمل ونقل 
عموم��ي، اما عدم رعاي��ت برخي حقوق ش��هروندي از س��وي خود 
شهروندان باعث مي شود آسايشي در كار نباشد و همواره ناراضي باشيم 
و انگشت اتهام را سمت ديگران بگيريم. چندبار تا به حال اين انگشت 
را سمت خود گرفتيم؟! انگار يك خودخواهي مستتر در رفتار عمومي 

خود داريم! 
خيلي از م��ا حتي حاضر نيس��تيم چند دقيقه بيش��تر صبر كنيم تا 
مسافران داخل مترو پياده شوند و بعد سوار شويم! چند دقيقه تحمل 
نمي كنيم تا به كسي فشار وارد نش��ود، در نتيجه به هر زور و اجبار و 
تنشي شده، خودخواهانه و حتي به قيمت بسته نشدن مكرر در مترو، 
سوار مي شويم. انگار اين هميشه ما هستيم كه عجله داريم، ديرمان 
شده، فرصت مان از بين مي رود، قراري داريم، وقت ملاقات و تعيين قرار 
با پزشك و مشاور داريم و تنها اين ما هستيم كه اگر به جلسه نرسيم، 
مرگ و زندگي مان يكي مي شود، انگار فقط بچه ما تنها در خانه مانده 
است، عزيز ما روي تخت بيمارستان است و والدين ما نيازمند كمك 
لحظه اي ما هستند، خانه ما را دزد زده يا خطري ماشين مان را تهديد 
مي كند، كلاس ما فقط مهم است و ميهمان ما پشت در مانده است و... 
ديگران بيكارهايي بيش نيستند كه جهت تفريح از حمل ونقل عمومي 
استفاده يا در خيابان رانندگي مي كنند. از هزار نفر شايد تنها يك نفر 
اينگونه باش��د. همه ما درگيري هايي در حد و اندازه خودمان داريم و 

صرفاً سطح دغدغه ها تفاوت دارد! 

متأسفانه اين نگاه در شيوه رانندگي كردن هم بسيار اثرگذار است و 
تك تك ما در كف خيابان هاي شهرمان از خودخواهي هاي شهروندان 
به ستوه آمديم. روز ايمني حمل ونقل بهانه اي شده تا درد و دل هاي 
مشابه را بنويس��يم. آن خودخواهي كه بالاتر نوش��تيم در رانندگي 

ايراني ها تلفيقي از لجاجت را هم دارد! دقت كرديد؟! 
جايي كه مخصوص عبور افراد كم توان است خودروي شخصي را پارك 
مي كنيم و به اين فكر نمي كنيم كه اين فرد ناتوان بنا به دلايل مختلف 
نيازمند فضاي بيشتري براي پارك است. اصلًا چرا فكر مي كنيم فقط 

اين ما هستيم كه براي پارك كردن خودروي خود صلاحيت داريم؟!
در خياباني كه فضاي پارك خودرو مي تواند براي چندين ماشين فراهم 
باشد طوري ماشين را پارك مي كنيم كه نه جلوتر و نه عقب تر امكان 
پارك خودرو وجود نداش��ته باش��د. تنها به فكر خروج راحت و ساده 

خودمان از پارك هستيم! آيا غير اين است؟! 
عابران پياده اي كه قرباني رانندگان بي معرفت شدند! بماند كه كمتر 
كس��ي كاركرد خط عابر پياده را مي داند و حقي براي عابران و توقف 
كامل قائل است، اما حتي روي خط عابر پياده پارك مي كنيم. ما حتي 
داخل پياده رو و مقابل پل و مدخل عابر پياده پارك مي كنيم فارغ از 
اين حق كه شايد پيرزن و پيرمردي توانايي عبور از بالاتر و پايين تر از 
آن ناحيه را نداشته باشد يا مادري با كالسكه مجبور شود مسير خود را 

تغيير دهد كه اينگونه امنيت او به مخاطره مي افتد. 
جايي كه س��طل هاي زباله مكانيزه قرار داده ش��ده ماشين را پارك 
مي كنيم، نه صرف حمل زباله بلكه اين حق ش��هروندان است كه به 

راحتي دسترسي براي ريختن زباله خود داشته باشند. 
ش��هرهاي بزرگ معضل جاي پارك دارد، بس��يار خب به خاطر پيدا 
نكردن جاي پارك، ماش��ين را جايي نگذاريم كه براي سايرين ايجاد 
مزاحمت كند! به خاط��ر نيم متر پياده روي كمتر، ماش��ين را دوبل 
نگذاريم! برسيم به شيوه رانندگي كردن كه همه ما كم و بيش يكي از 

مصاديق آن هستيم. 
از حاشيه هاي خاكي يا ويژه  پارك بزرگراه ها از كنار بقيه خودروهايي 

كه دقيقه ها است ايستادند به راحتي رد مي شويم پيروزمندانه عبور 
مي كنيم. 

راهنماي ماشين كه كلًا دكور و تزييني است و اعتقادي به آن نداريم. 
بر عكس، اگر كس��ي راهنما بزند به جاي اينكه مسير را براي او خالي 
كنيم بلكه پا را روي پدال بيشتر فشار مي دهيم تا مبادا چند ماشين 

از ما جلو بيفتد! 
چرا بايد انقدر فاصله را با ماشين جلويي كم كنيم كه در نهايت مجبور 
شويم ترمز بيشتري بگيريم و استرس مضاعف هم به خودروي جلويي 
و عقبي بدهيم، هم خودمان! چرا وقتي در باند سه اتوبان با سرعت كم 
در حال حركت هستيم مسير را براي خودروهايي كه سرعت بالاتري 
دارند باز نمي كنيم؟! چرا فكر مي كنيم بقيه هم دوست دارند موسيقي 
كه ما گوش مي دهيم را به اجبار و با صداي بلند گوش دهند؟! گفته 
مي شود درصدي از دعاوي و ضرب و جرح به همين فرهنگ رانندگي 

كردن و عدم رعايت حقوق ديگران برمي گردد! 
راستي چرا با خانم ها بيشتر لج مي كنيم؟! چرا با ديدن يك خانم پشت 
فرمان مشكل داريم؟! با فرض غلط رانندگي نامناسب خانم ها، چرا سعي 
نمي كنيم با ايجاد امنيت خاطر و روان به رانندگي بهتر آنها كمك كنيم؟! 
چرا فكر مي كنيم با دستپاچه كردن يك خانم به موفقيت در رانندگي و 
طي مسير مي رسيم يا حتي فارغ از نگاه جنسيتي براي همه در رانندگي 
ايجاد دس��تپاچگي مي كنيم. چراغ زدن هاي ممتد در جاده و اتوبان، 

سبقت هاي نزديك به ماشين جلويي و... از جمله اين موارد است. 
متأسفانه اين مثال ها فقط به ش��هر و خودروهاي شهري و شخصي 
برمي گشت. آمار بالاي قربانيان جاده ها حكايت ديگري از اين مثال ها 
است و اين خودخواهي و لجاجت در جاده هاي بين شهري و توسط 
ماشين هاي سنگين ش��كل مرگ به خود مي گيرد. ش��ايد بگوييم 
مشكل از ماشين ها و خودرو سازان است. بله حق با شماست، اما وقتي 
يك مسير ما را به سرمنزل مقصود نمي رساند بايد مسير را تغيير داد. 
ايمن ترين خودروهاي جهان هم در سرعت بالا تابوت مرگ هستند. 

بخش اصلي ماجرا مرب��وط به فرهنگ م��ا در رانندگي و سيس��تم 
حمل و نقل چه در بعد عمومي، چه ريلي و چه جاده اي است. فرهنگ 
ما اس��تفاده از حمل و نقل را براي ديگران ايمن يا ن��ا ايمن مي كند و 
اين صرف رانندگي نيس��ت. يك بار براي هميشه ياد بگيريم در مترو 
و اتوبوس به افراد زل نزنيم. صفحه گوش��ي بقيه را نگاه نكنيم. داخل 
وسايل نقليه عمومي سيگار نكشيم. مكالمات طولاني را در حمل ونقل 
عمومي قطع كنيم. آقايان محترم، چ��را انتقام فضاي محدود مترو و 

اتوبوس را از بانوان مي گيريد و وارد حريم آنها مي شويد؟! 
موتورس��وار محترم كه قانون مخصوص به خ��ود را داري، با عبور از 
چراغ قرمز و ورود ممنوع چرا خود و خانواده ديگري را به خاك سياه 
مي نشاني؟ از پياده رو تردد نكن. بار بيش از اندازه ظرفيت روي موتور 
حمل نكن! موتور خود را طوري پارك كن كه ماشين ها امكان پارك 
داشته باشند. خيابان ها حق مسلم تو نيست كه دائماً براي خودروهاي 
شخصي بوق و چراغ ميزني )البته توأم با ناسزا( كه كنار بروند و تو رد 
شوي. ما بايد طوري رانندگي كنيم كه نه سرنشينان داخل خودرو و 
نه كساني كه بيرون از خودروي ما هستند اعم از عابران پياده و ساير 
خودروها احساس خطر نداشته باشند و با امنيت تردد كنند. همه ما از 
اين مثال ها زياد داريم كه شايد اگر قرار باشد همه را بنويسيم، صفحات 
روزنامه براي آن كم باشد، پس فقط خودمان بايد روي فرهنگ خود 

كار كنيم تا امنيت براي خودمان و سايرين فراهم شود. 

تاب آوري، مهارتي مهم تر از رانندگي
خودماني

كلمه ترافي��ك چه چيز در ذه��ن تداعي  مينا 
نبوه��ي از محمددوست* مي كن��د ؟ قطع��اً تصوي��ر ا

ماش��ين هاي رنگارنگ كه لاكپش��ت وار 
مسيري را طي مي كنند. چه كلافه كننده ! 
بشر و ترافيك مدت هاي مديدي  است كه 
هم زيس��تي دارند ! اين محصول انديش��ه و پيامد رفتاري خودمان 
اس��ت. حال بياييد ب��ه واكن��ش رفتاري خود نس��بت ب��ه يكي از 
دستاورد هاي مان يعني ترافيك در سطح عبور و مرور وسايل نقليه 
نگاهي داشته باشيم... ماشيني در محل دوربرگردان دچار مشكلي 
شده و نمي تواند به راحتي وارد مسير اصلي شود. صداي بوق ! انواع 
حركات دست و چشم كه بي كلام راننده  بخت برگشته را مورد خطاب 
قرار مي دهند. يا به فرض در كوچه اي ش��يب دار، راننده اي در جايي 
كه نبايد يا حتي به دليل عدم تبحر كافي نتوانس��ته مديريتي براي 

عدم ايجاد ترافيك پشت سر خود داشته باشد!
 واكنش ها: انواع جمله هاي خبري... بلد نيستي نيا ! به تو هم ميگن 
راننده ! يا س��اعات تعطيلي ادارات، آخر هفته ها برخي خيابان هايي 
كه به مسيرهاي تفريحي ختم مي شود و باز ترافيك ! صورت هاي در 
هم كش��يده ! كلافگي ! غرو لندهايي كه با لب خواني نمايان است...! 
البته اينها واكنش هاي غالب هس��تند. منصف باش��يم. اين شرايط 
ابدي نيست. لطفاً با بوق  زدن، فرياد  زدن و انواع حركات تكانشي خود 
و ديگران را بيش از آنچه تجربه مي كنيم درگير استرس نكنيم. در 
شرايطي گاه فقط كافي س��ت صبورانه كمي به طرف مقابل فرصت 
دهيم. بايد صبور بودن را تمرين كنيم. م��ا موظفيم بر روي مهارت 
آموزي و ارتقای شخصيتي خود كار كنيم. يكي از اين مهارت ها كه 
در بسياري از موارد كاربردي  است، بالا بردن مهارت » تاب آوري« 
اس��ت كه در فرهنگ رفت و آمد و تردد، حتي از مه��ارت رانندگي 
هم مهم تر است. لازم اس��ت بياموزيم در شرايطي كه اوضاع مطابق 
ميل مان نيست انعطاف پذير باشيم. اين مهارت در شرايط ترافيكي 

و جلوگيري از تصادفات بسيار كمك كننده است. 
   

  فاعل و عملگرا باش�يم! بهتر نيس��ت به جاي كپي و ارس��ال 
جمله هاي زيبا در صفحه ه��ای مجازي به قدر ت��وان، عمل كننده  
اين مفاهيم باشيم ؟ اينكه در كش��وري بنا به دلايلي هوا بسيار پاك 
است مي تواند به من هم مربوط باش��د. »من« هم به عنوان شهروند 
مي توانم از وسيله نقليه عمومي كه در حال حاضر اقصي نقاط شهر 

را با كمترين هزينه به هم متصل مي كند استفاده كنم. پس تا جايي 
كه امكان دارد از وسايل نقليه عمومي استفاده كنيم. وقتي مي توان 
با عملكردي ساده نتيجه خوبي در يافت كرد، چرا اين كار را نكنيم 
؟ برای محاسبه در مقياس زمان، شايد اين كار به اندازه ي حدود20 
دقيقه زودتر بيدارشدن از خواب باش��د. هركس مي تواند نقشي به 
جا با تغيير مثبتي در اطراف خود ايجاد كند  به عنوان راهكار ديگر 
مي توان فرهنگ دوچرخه سواري و پياده روي را گسترش داد. به طور 
ميانگين در يك هفته چقدر پياده روي مي كنيم؟ يا دوچرخه سواري 
كه از دسته ورزش هاي ساده و سالم اند. آمار افزايش وزن در اثر سبك 
زندگي كم تحرك و بيماري هاي جدي و خاموش��ي مثل كبد چرب 
به شكل ناراحت كننده اي دردهه هاي اخير رو به افزايش بوده است. 
نكته ظريف در اين ميان اين مهم است كه تمامي اين بيماري هاي 
جسماني به شدت بر خلق ما تأثير گذارند و يكي از جايگاه هايي كه 
پايين بودن خلق خود را نشان مي دهد، هنگام گير افتادن در ترافيك 

است ! در واقع بسياري از پديده هاي غير مرتبط به هم مربوطند. 
  هر روز براي ذهن مان فرصتي در سكوت مهيا كنيم! شايد در 
نظر اول خواندن اين جمله ربط چنداني به ترافيك نداشته باشد، اما 
دقيقاً همبستگي با اين فرآيند دارد. بسياري از ما در شرايط گوناگون 
هيجان مدار و بدون فك��ر رفتار مي كنيم و دامنه اي��ن اصل را زماني 
كه در دام ترافيك افتاده ايم نيز مي كش��يم. ذهن نياز به اس��تراحت 
و تجديد قوا دارد. هر روز هر چقدر هم كه مش��غله داريم، س��اعاتي 
ولو كوتاه در سكوت باشيم. مهم نيس��ت در اين سكوت به چه كاري 
مشغوليم. كتاب مي خوانيم يا فقط آرام و ساكت جايي براي نشستن 
يا فكر كردن برمی  گزينيم. مهم اين است كه در اين ساعات با دنياي 
درون مان تنها باشيم. حقيقت اين است كه درون ما در تلاطم زندگي 
شهري از سكون لازم فاصله گرفته و هم نواي شتاب محيط پيرامون 
شده است. اين شتاب نياز دروني »بشر« نيست. هر جا ما از خويشتن 
فاصله مي گيريم دچار رفتارهاي هيجاني و كم حوصلگي مي شويم. 

رفتارهاي پر تنش هنگام ترافيك نيز از اين اصل مستثني نيست. 
  قانون مدار باشيم! شلوغي در بسياري از خيابان ها حاصل عدم 
رعايت قوانين اس��ت. تحقيقات حاكي از آن است كه رعايت قوانين 
براي فرد آرامش روان به هم��راه دارد. در زندگي پرتنش امروزي با 
روش هاي ساده و قابل اجرا به راحتي مي توان بار هيجاني بسياري از 

موارد مانند ايجاد ترافيك را كم كرد. 
  برنامه ريزي داشته باش�يم! چنانچه مجبوريم از وسيله  نقليه 
شخصي اس��تفاده كنيم س��اعات رفت و آمد به محل هاي پرتردد را 
مديريت كنيم. چه بسا در بسياري از خيابان ها با فاصله زماني حدود 
يك ربع زودتر به ترافيك بر نمي خوريم و مسير را با خاطري آسوده 

طي مي كنيم. 
و در نهايت، اي��ن مهم را ب��ه خاطر بس��پاريم كه تكنول��وژي ابزار 
قدرتمندي  است كه مي توان بهترين بهره برداري را از آن داشت. اين 
بار هنگامي كه در ترافيك بوديم، يادمان باشد انواع فايل هاي صوتي 
آموزنده در زمينه اي كه مورد علاقه مان اس��ت ب��ه راحتي مي تواند 
توجه مارا جلب كرده و ضمن يادگي��ري، ذهن مان را از توجه صرف 

به ترافيك دور كند. 
* مشاور و روانشناس

پنج شنبه  6اردیبهشت 1403 - 16شوال  1445

ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

رفت وآمد ايمن را 
در شهر ناايمن 

به كودكان آموزش دهيم
   يكي از راهكاره��اي اصلي بهبود وضعي��ت ترافيكي در 
شهرهاي بزرگ، آموزش فرهنگ ترافيك است و در اين بين 
كودكان گروه مهمي به شمار مي روند، چراكه بيشتر در معرض 
خطر سوانح ترافيكي به ويژه در محيط هاي شهري هستند. 
آنها جزئي از عابران، دوچرخه س��واران، استفاده كنندگان از 
اسكيت و اسكوترها هستند، بنابراين آموزش فرهنگ ترافيك 
براي ايمني اين گروه حساس لازم است. بنا بر يك گزارش، 
آموزش فرهنگ ترافيك به كودكان تقسيم بندي سني خود را 
دارد. اگر كودكان را به چهار گروه سني تقسيم كنيم، مفاهيم 
آموزش��ي خاص هر گروه ب��ه صورت جدا توصيه مي ش��ود. 
بي ترديد آم��وزش در ترويج ه��ر نوع فعالي��ت و آموزه هاي 
فرهنگي نقش بس��زايي دارد و بديهي اس��ت خانه و مدرسه 
به عنوان نخستين پايگاه هاي تربيتي هر فرد در اين ميان حائز 
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رقابت ناسالم در رانندگي
 ناشي از آموزش نديدن

 در تمام مراحل زندگي است

هرمز ذاكري، معاون مركز تدوين مقررات
 و ايمني حمل و نقل وزارت راه:

كودكان و سالمندان
آسيب پذيرند، هنگام رانندگي

مراقب آنها باشيم

مهدي گلشني، مديركل حمل و نقل عمومي
 و امور مناطق شهرداري تهران: 

هيچ كس متولي و پاسخگوي
آسيب هاي حوزه حمل و نقل 

در ايران نيست

دكتر عليرضا اسماعيلي، استاديار گروه
 ترافيك جاده اي، دانشكده علوم پليس:

مانع رانندگي فرزندمان
 بدون گواهينامه 

و مدارك وسيله نقليه شويم

سرهنگ فيروز كشير، معاون اجتماعي و فرهنگي 
ترافيك پليس راهور تهران بزرگ:

بررسي رفتار ترافيكي ما در آستانه هفتم ارديبهشت روز ايمني حمل و نقل

فرمان زندگي ات را محكم بچسب!


