
  سبک زًدگي

 ضٌْاز حسیبي، کارضٌاس دفتر سلاهت رٍاًي اجتواعي ٍ اعتیاد 

 

 تعريف سازهاى جْاًي بْداضت از سبک زًدگي:

ؽ٥ٜٛ س٘ذ٣ٌ را٣ٞ اعت ثزا٢ س٘ذ٣ٌ ثز اعبط اٍِٛٞب٢ لبثُ تؾخ٥ص رفتبر وٝ در ”   

ٚاوٙؼ ٔتمبثُ ٤ٚض٣ٌ ٞب٢ فزد٢، تؼبٔلات ارتٕبػ٣ ٚ ؽزا٤ظ التصبد٢ ارتٕبػ٣ ٚ ٔح٥غ٣ 

”  س٘ذ٣ٌ افزاد ا٘تخبة ٣ٔ ؽٛد  

  ؽ٥ٜٛ س٘ذ٣ٌ عبِٓ حبصُ تغبثك فزد ثب ٔح٥ظ ارتٕبػ٣ اٚعت.

بارتٌد از: ابعاد سبک زًدگي سالن ع  

 )علأت رغ٣ٕ: )علأت ػ٣ٕٔٛ ،تغذ٤ٝ ، ٚرسػ ، خٛاة  

  ٟٓٔ علأت رٚا٣٘ )افشا٤ؼ اػتٕبد ثٝ ٘فظ ، ٤بد٥ٌز٢ ٟٔبرتٟب٢ س٘ذ٣ٌ، راٞىبرٞب٢

 ( ثزا٢ افشا٤ؼ رضب٤تٕٙذ٢

  ، ٝ٘علأت ارتٕبػ٣ )افشا٤ؼ ؽجىٝ حٕب٤ت ارتٕبػ٣ ،افشا٤ؼ رٚاثظ دٚعتب

 ( بٔٝ ٞب٢ ٌز٣ٞٚفؼب٥ِت ارتٕبػ٣ رذ٤ذ ٔؾبروت در ثز٘

  علأت ٔؼ٢ٛٙ )فؼب٥ِت ٞب٢ ٔذٞج٣،  تٛعؼٝ ٔؼٙب٢ س٘ذ٣ٌ ، تٛعؼٝ اٞذاف

  س٘ذ٣ٌ(

 

 

 

 

 

 

 

 



برخي از هْن تريي هفاّین هرتبط با سبک زًدگي سالن را بِ ضرح  6991رٍتي در سال 

  زير هطرح ًوَد:

 )ؽزا٤ظ س٘ذ٣ٌ )ٔٙبثغ 

 )رز٤بٖ س٘ذ٣ٌ )ا٢ٍِٛ رفتبرٞب 

  ٔؾتزن رز٤بٖ س٘ذ٣ٌ(عجه س٘ذ٣ٌ ) اٍِٛٞب٢ 

 )ؽب٘ظ ٞب٢ س٘ذ٣ٌ )احتٕبَ عبختبر٢ تغج٥ك عجه س٘ذ٣ٌ ثب ٚضؼ٥ت س٘ذ٣ٌ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّاي سبک زًدگي سالن:  جٌبِ

 

  ٝ٤ه عجه س٘ذ٣ٌ عبِٓ را ٣ٔ تٛاٖ تٛص٥ف٣ و٣ّ اس رفتبر ٔزدْ در عٝ ثؼذ ٚاثغت

  ثٝ ٞٓ دا٘غت:

 افزاد  

 ،ربٔؼٝ( ٔح٥ظ ارتٕبػ٣ آٖ ٞب)خب٘ٛادٜ، ٕٞغبلاٖ، ٔحُ وبر  

 .رٚاثظ ث٥ٗ افزاد ٚ ٔح٥ظ ارتٕبػ٣ آٖ ٞب  

 اجساي تطكیل دٌّدُ سبک زًدگي سالن:

  عبسػ ٔٛحز 



   ٤بد٥ٌز٢ ٔبداْ اِؼٕز 

   احت٥بعبت ا٣ٕٙ٤ ٚ ا٥ٙٔت٣ در خب٘ٝ، ٔذرعٝ ٚ ٔحُ وبر 

 حظ ٔمصذ ٚ ٔؼٙب، ٔؼ٤ٛٙت ٚ ا٥ٔذ  

  تؼبٔلات ارتٕبػ٣ ٚ داٚعّج٣ 

  ٜتؼبدَ ث٥ٗ ٔغئ٥ِٛت ٞب٢ وبر ٚ خب٘ٛاد 

 

 هدل ارتقاي کیفیت سلاهت زًدگي:

  ٚ ٖٔذَ ارتمب٢ و٥ف٥ت علأت س٘ذ٣ٌ در ثز٥ٌز٘ذٜ ٔفب٥ٞٓ: ثٛدٖ، ؽب٤غتٝ ثٛد

  ٚاثغتٝ ثٛدٖ اعت.

  ثزعجك ا٤ٗ ٔذَ، ٔزدْ و٥ف٥ت س٘ذ٣ٌ را  ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه ٞذف ٟ٘ب٣٤ تؼز٤ف ٣ٔ وٙٙذ

  ػ فزد ثزا٢ تحمك چ٥ٙٗ ٞذف٣ اعت.ٚ ثزخٛردار٢ اس علأت حبصُ تلا

 چٝ ثب٤ذ وزد؟

  ٓثزا٢ اعتفبدٜ ٔٛحز اس ٤ه ٔفْٟٛ ثبسعبس٢ ؽذٜ عجه س٘ذ٣ٌ عبِٓ در تٙظ٥

  ع٥بعت ٞب ٚ ثز٘بٔٝ ٞب٢ ثٟذاؽت٣، اػٕبَ تغ٥٥زات س٤ز ضزٚر٢ اعت:

 1ثبسٍ٘ز٢ در تؼز٤ف ٔفْٟٛ عجه س٘ذ٣ٌ عبِٓ؛ )  

 2 تز٤ٚذ عجه س٘ذ٣ٌ عبِٓ؛( ثبسٍ٘ز٢ ر٤ٚىزدٞب٢ ٔٛرد اعتفبدٜ در  

 3تٛعؼٝ تحم٥مبت ٔزتجظ )  

 4تص٤ٛت ع٥بعت ٞب٢ ٔٙبعت ) 

  ثٟتز٤ٗ عزٔب٤ٝ ٌذار٢ ثزا٢ تز٤ٚذ عجه س٘ذ٣ٌ عبِٓ، ثٟجٛد ؽزا٤ظ پب٤ٝ س٘ذ٣ٌ

 ٚ تم٤ٛت رٛأغ اعت.

   در ثغ٥ذ ٞب٢ ثبسار٤بث٣ ارتٕبػ٣ اس ؽؼبرٞب٣٤ اعتفبدٜ و٥ٙٓ وٝ فزد را در

 ف لزار ٣ٔ دٞذ ٘ظ٥ز:ثغتز٢ اس تٛرٟبت ارتٕبػ٣ ٞذ

 علأت ٔٗ ٥ٔغز اعت  أب ٘ٝ ٔٗ ثٝ تٟٙب٣٤ 

 ٓٔب ثب ٞٓ در علأت ٞغت٥ 



 ٓث٥ب٥٤ذ فضب٣٤ حٕب٤ت٣ ثزا٢ علأت خّك و٥ٙ 

 اس ثزٚس خغز پ٥ؾ٥ٍز٢ و٥ٙذ ٚ ٤ه رٚ٘ذ ٘بعبِٓ را درپ٥ؼ ٥ٍ٘ز٤ذ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عَاهل تعییي کٌٌدُ سبک زًدگي سالن:

  تغذ٤ٝ ٔٙبعت 

  دخب٥٘بت، اِىُ ٚ ٔٛاد ٔخذرػذْ اعتفبدٜ اس  

 فؼب٥ِت رغٕب٣٘ ٚ ٚرسػ  

  ٔذ٤ز٤ت فزد٢ 

 ٟٔبرتٟب٢ خٛد آٌب٣ٞ  

 ٟٔبرت حُ ٔغئّٝ ٚ تص٥ٕٓ ٥ٌز٢  

 ٝ٘ٔذ٤ز٤ت اعتزط ٚ ٔمبثّٝ عبسٌبرا  

  

                                          

                 

 

 

    

 

 



 

 اس خٛردٖ ٞز ٘ٛع دار٣٤ٚ ثذٖٚ تز٤ٛش پشؽه رذاً خٛدار٢ و٥ٙذ.   دارٚ غذا ٥٘غت ...!   

 برخي از هْارتْاي هَثر در سبک زًدگي سالن :

 ٟٔبرتٟب٢ خٛداٌب٣ٞ 

 ِٟٝٔبرت حُ ٔغأ 

 ٟٔبرت تص٥ٕٓ ٥ٌز٢ 

 ٟٓٔبرت وٙتزَ خؾ 

 ٟٔبرت ٔذ٤ز٤ت اعتزط 

 ٟٔبرت ارتجبط ٔؤحز 

 

 خَدآگاّي يعٌي :

    تٛا٘بئ٣ ٞببت ، ٥ٞزب٘بت، ػلا٤ك ٚ احغبعؽٙبخت 

 .٤ى٣ اساصَٛ ٟٔٓ خٛدآٌب٣ٞ ػشت ٘فظ اعت  

  ػشت ٘فظ ثٝ احغبط ارسؽٕٙذ٢ ؽخص اؽبرٜ داردوٝ تحت تبح٥ز ػّٕىزد ٞب٢

 چٖٛ : 

     .ٔٛفم٥ت ٞب، تٛا٘ب٣٤ ٞب ، ظبٞز ؽخص٣،  لضبٚت ٞب٢ افزاد ٟٔٓ اعت 

  ػشت ٘فظ پ٥بٔذ ٔزٕٛػٝ ا٢ اس ػٛأُ فزد٢ ، ارتٕبػ٣ ٚخب٘ٛاد٣ٌ اعت. ػشت

 ثبلا ٔٛرت اػتٕبد ثٝ ٘فظ ٣ٔ ؽٛد. ٘فظ 

 براي حل هسالِ ًكات زير را هَرد تَجِ قرار دّید:

 تؼز٤ف ٚاضح ٔؾىُ ٚ ؽٙبخت ٕٞٝ رب٘جٝ آٖ

 ثزا٢ تؼز٤ف ٔؾىُ چٟبر عؤاَ س٤ز را در ٘ظز داؽتٝ ثبؽ٥ذ:

 اِف( ٔؾىُ چ٥غت؟

 ة( ٔؾىُ اس چٝ سٔب٣٘ ا٤زبد ؽذٜ اعت؟



 ثٛرٛدآٔذٜ اعت؟ د( ٔؾىُ در چٝ ٔٛلؼ٥ت ٔىب٣٘ ٚ در وزب

 د( چٝ وغب٣٘ احتٕبلاً در ا٤زبد ٔؾىُ ٚ ٤ب ٌغتزػ آٖ دخبِت دار٘ذ؟

 راُ کار حل هطكل: 

 .ٌبْ اَٚ :  ٔؾىُ ٚ ٤ب ٔؾىلات خٛد را ٔؾخص وٙذ 

   ٌبْ دْٚ : ٟٕٔتز٤ٗ ٔؾىُ ٤ب چٙذ ٔؾىُ ٔؼذٚد ٣ِٚ ثغ٥بر ٟٔٓ خٛد را ٔؾخص

 و٥ٙذ.)ا٤ِٛٚت ثٙذ٢ و٥ٙذ(

 حُ ٞب٢ ٔختّف ثزا٢ حُ ٔؾىُ ، عؼ٣ و٥ٙذ تؼذاد ٌبْ عْٛ: فىز وزدٖ ثٝ را ٜ

 ٞب٢ رع٥ذٖ ثٝ آٟ٘ب را ا٘تخبة و٥ٙذ. س٤بد٢ اس راٜ حُ ٞب ٚ ؽ٥ٜٛ

  ،ٌٜبْ چٟبرْ:  ثزرع٣ ٔشا٤ب ٚ ٔؼب٤ت ٞز وذاْ اس راٜ حُ ٞب٢ ت٥ِٛذ ؽذ 

  ٌٗبْ پٙزٓ: ا٘تخبة ثٟتز٤ٗ راٜ حُ ٕٔى 

 

 سبک ّاي تصوین گیري:

 احغبع٣  

 اضغزار٢   

 ارتٙبث٣  

 تىب٘ؾ٣ 

 ٝ٘ٔغ٥ؼب  

 اخلال٣  

 تص٥ٕٓ ٥ٌز٢ ٔٙغم٣ ٔٙبعت تز٤ٗ ٘ٛع تص٥ٕٓ ٥ٌز٢ اعت وٝ فزد را ثٝ  ٔٙغم٣ :

 ٞذف ٣ٔ رعب٘ذ 

 هديريت خطن :

خؾٓ ٤ه ٚاوٙؼ رفتبر٢ ٤ب ولا٣ٔ اعت وٝ ثٝ ػّت ٘بوب٣ٔ در ثزآٚردٜ ؽذٖ ٤ه  

٥٘بس ٤ب ا٘تظبرا٤زبد ٣ٔ ؽٛد. ا٤ٗ ٘بوب٣ٔ ثبػج ػصجب٣٘ ؽذٖ فزد ٣ٔ ؽٛد ٚ در 

 ٔٛالؼ٣ تجذ٤ُ ثٝ ثزٚس خؾٓ ٚ پزخبؽٍز٢ ٣ٔ ٌزدد. 



 براي کٌترل خطن چٌد توريي سادُ اًجام بدّید:

 ٘فظ ػ٥ٕك ثىؾ٥ذ 

   وزدٖ صذا پز٥ٞش و٥ٙذاس ثّٙذ  

 اس وّٕبت ٘ب ٔٙبعت اعتفبدٜ ٘ى٥ٙذ 

  .چٙذ حب٥٘ٝ ثٝ ػٛالت خؾٛ٘ت فىز و٥ٙذ  

 .ٔٛلؼ٥ت خٛد را ثزا٢ چٙذ حب٥٘ٝ ٤ب دل٥مٝ تغ٥٥ز د٥ٞذ 

 .ثٝ ٔىبٖ عبوت ٚ آراْ ثز٤ٚذ 

 .اربسٜ ثذ٥ٞذ سٔبٖ ثٍذرد 

 .ثٝ وبرٞب٣٤ ثپزداس٤ذ وٝ حٛاط ؽٕب را اس ٔٛضٛع ٔٛرد خؾٓ پزت ٣ٔ وٙذ 

  ،ُثٝ عٛر لبعؼب٘ٝ أب ثٝ دٚر اس پزخبؽٍز٢ ٚ ثب حفظ حمٛق ا٘غب٣٘ عزف ٔمبث

 خؾٓ ٚ ٘براحت٣ خٛد را ثٝ عزف ٔمبثُ )وٝ ٔٛرت خؾٓ ؽٕب ؽذٜ( اثزاس و٥ٙذ.

 

 هْارت هديريت استرس:

ٞب٢ رٚا٣٘، رغٕب٣٘، ٥ٞزب٣٘، ٚ رفتبر٢ ا٘غبٖ ثٝ ٞز تٟذ٤ذ ٤ب   تٛاٖ ٚاوٙؼاعتزط را ٣ٔ 

  در٣٘ٚ ٤ب ٔح٥غ٣ دا٘غت.فؾبر ادران ؽذٜ 

 

 هعوَلاً استرس چْار هٌبع اصلي دارد:

 ػٛأُ ٔح٥غ٣: عزٚصذا،  تزاف٥ه، ٞٛا٢ ٘بٔٙبعت، ٘ٛر ٘بٔٙبعت، حٛادث 

  ٗفزد٢، اس دعت دادٖ فزد ٔٛرد ػلالٝ  ػٛأُ ارتٕبػ٣: ٔؾىلات ٔب٣ِ، اختلافبت ث٥ 

  ػٛأُ ف٥ش٤ِٛٛص٤ه: ثّٛؽ، ث٥ٕبر٢، ٚرسػ ٘ىزدٖ، اختلاَ در خٛاة، ٔصزف

 ع٥ٍبر 

 ٓ٥ٌز٢،  افىبر )ػٛأُ درٖٚ فزد٢(: تفغ٥ز ٚ ثزداؽت ٔب اس ر٤ٚذادٞب، تص٥ٕ

ر٣٤ٛ، خٛدا٘تمبدٌز٢،  ٌزا٣٤، رلبثت خغبٞب٢ ؽٙبخت٣، ٍ٘زػ ٔٙف٣ ، وٕبَ

  حغبدت، ٘فزت، افىبر ٚعٛاع٣

 



 رٍش ّاي هديرت استرس :

 ٞب٢ ٔغئّٝ ٔذار )ثٝ صٛرت عبسٌبرا٘ٝ ٤ب ٘بعبسٌبرا٘ٝ( ٔمبثّٝٚػ ر 

  ٞب٢ ٥ٞزبٖ ٔذار )ثٝ صٛرت عبسٌبرا٘ٝ ٤ب ٘بعبسٌبرا٘ٝ( ٔمبثّٝرٚػ 

 تَصیِ ّايي براي هقابلِ سازگاراًِ با استرس)بالا بردى تَاى هقابلِ با استرس(:

 .در ٔح٥ظ س٘ذ٣ٌ خٛد تغ٥٥زات٣ ا٤زبد و٥ٙذ وٝ ٔٛرت تٙٛع ؽٛد 

   وٕبَ ٌزا٣٤ دٚر٢ و٥ٙذ.اس 

   ٌب٣ٞ ثزا٢ ا٤زبد ٘ؾبط ٚ عزس٘ذ٣ٌ در٣٘ٚ خٛد، وٛدوب٘ٝ رفتبر و٥ٙذ ٚ تٕب٤لات

 وٛدوب٘ٝ داؽتٝ ثبؽ٥ذ.

   .اس عزػت در وبرٞب٢ خٛد ثىب٥ٞذ 

   .ٕٞٛارٜ ثزا ٢ تغ٥٥ز آٔبدٜ ثبؽ٥ذ 

  .ثٝ ٔغبفزت ثز٤ٚذ  

  .ثٝ فؼب٥ِت ٞب ٚ عزٌز٣ٔ ٞب٢ ٔٛرد ػلالٝ خٛد ثپزداس٤ذ 

 ٞب٤تبٖ را ثغٙز٥ذ ٚ عپظ ث٥٤ٍٛذ  ٔحذٚد٤ت”  ٝ٘  “ 

   .اٞذاف وٛتبٜ ٔذت تؼ٥٥ٗ و٥ٙذ ٚ آٟ٘ب را ا٤ِٛٚت ثٙذ٢ و٥ٙذ 

  .وبرٞب را ثٝ د٤ٍزاٖ ٔحَٛ و٥ٙذ 

  .در چٟبر چٛة تٛا٘ب٣٤ ٔب٣ِ خٛدتبٖ س٘ذ٣ٌ و٥ٙذ  

 ٞب٢ خٛد را در ٔذ٤ز٤ت سٔبٖ افشا٤ؼ د٥ٞذ . ٟٔبرت 

  ثٝ تؼ٤ٛك ٥٘ب٘ذاس٤ذ . ٤ه سً٘ تفز٤ح ٤ب سٔب٣٘ ثزا٢  ٚلت  تّف  ٘ى٥ٙذ /  وبرٞب را

 فزار ثزا٢ خٛدتبٖ در٘ظز ث٥ٍز٤ذ .

   .رب٣٤ ٤ب سٔب٣٘ ثزا٢ اتفبلبت غ٥ز ٔتزلجٝ در ٘ظز ث٥ٍز٤ذ 

 

 

 

 



 هْارت ارتباط هَثر:

ارتجبط ٤ه فزا٤ٙذ دٚعزفٝ اعت وٝ حذ الُ دٚ ٘فز در آٖ ٘مؼ دار٘ذ ٚ ٤ه پ٥ب٣ٔ ث٥ٗ آٟ٘ب 

 ٔٙتمُ ٣ٔ ؽٛد.

 ٞب٢ ثزلزار ارتجبط ٔؤحز ػجبرتٙذ اس: رٚػ

ثزلزار٢ ارتجبط چؾ٣ٕ ، ٌٛػ دادٖ فؼبَ ، تٛرٝ، ٕٞذ٣ِ، اعتفبدٜ اس ٟٔبرتٟب٢ غ٥زولا٣ٔ در 

 ٌٛػ دادٖ ثٝ صحجتٟب٢ عزف ٔمبثُ )٘ظ٥ز عزتىبٖ دادٖ ثٝ ػلأت تأ٥٤ذ، ِجخٙذ سدٖ(

 راّكارّاي دستیابي بِ سبک زًدگي سالن:

ا٤زبد تغ٥٥زات وٛچه اعت، وٝ ٔٙزز ثٝ   س٘ذ٣ٌ عب٤ِٓى٣ اس ٟٕٔتز٤ٗ فٖٙٛ ثزا٢  -1

ؽٕب ٣ٔ تٛا٥٘ذ ٤ه س٘ذ٣ٌ عبِٓ را ثذٖٚ ٥٘بس ثٝ  ثزداؽتٗ ٌبْ ٞب٢ ثشري ٣ٔ ؽٛد

 تغ٥٥زات ثشري ؽزٚع و٥ٙذ. ٔخُ: 

تغ٥٥ز در ؽ٥ٜٛ تغذ٤ٝ خٛد، فؼب٥ِت ٞب٢ ٚرسؽ٣ ، فؼب٥ِت ٞب٢ ٞٙز٢ ٔٛرد ػلالٝ، 

٢ ٞب٢ رذ٤ذ در ؽٕب ٣ٔ ؽٛد، ارتجبط ثب فؼب٥ِت ٞب٢ آٔٛسؽ٣ وٝ ٔٙزز ثٝ ٤بد٥ٌز

افزاد ٔٛفك ٚ عبِٓ ، تؼ٥٥ٗ اٞذاف وٛچه ٚ دعت ٤بفت٣ٙ، حت٣ تغ٥٥ز در٘ٛع 

پٛؽؼ ٚ آرا٤ؼ خٛد، ٔغبِؼٝ وتبثٟب٢ ٔختّف آٔٛسؽ٣ ٚ ؽؼز، رفتٗ ثٝ ٔزاوش 

 تفز٤ح٣ ٚ فز٣ٍٙٞ اس لج٥ُ پبرن ٞب ، وتبثخب٘ٝ ٞب ، ع٥ٕٙب.

٣ِٚ  مز٤جب ٥ٕٞؾٝ ثٝ ؽىغت ٔٙزز ٣ٔ ؽٛد.در ٚالغ ، تغ٥٥زات س٤بد ٚ ثشري ت

تغ٥٥زات وٛچه ٔب را ثٝ عٕت رب٤شٜ ٞب٢ ثشري ٞذا٤ت ٣ٔ وٙٙذ وٝ ٔؾٛق ٔب ثزا٢ 

 در پ٥ؼ ٌزفتٗ عجه س٘ذ٣ٌ عبِٓ اعت.

 

 

  ٤ه س٘ذ٣ٌ عبِٓ ٥٘بس ثٝ ٘ظٓ ٚ ا٘ضجبط دارد. -2

 عجه س٘ذ٣ٌ عبِٓ ؽبُٔ ٔزالجت اس علأت رغٓ  ٚ رٚاٖ اعت.  -3



رٙجٝ ٞب٢ رغ٣ٕ ، رٚا٣٘ س٘ذ٣ٌ ؽٕب درٞٓ ت٥ٙذٜ ؽذ ٜ ا٘ذ. ثزا٢ ا٤ٙىٝ ؽبد ٚ  -4

عبِٓ ثبؽ٥ذ ، ؽٕب ٥٘بس دار٤ذوٝ ٕٞٝ ا٤ٗ رٙجٝ ٞب٢ س٘ذ٣ٌ خٛد را ٔتؼبدَ ٍ٘ٝ 

 دار٤ذ. 

٘ت٥زٝ فؼب٥ِت ٞب٢ خٛد را ارس٤بث٣ و٥ٙذ ، تب اس درعت٣ آٟ٘ب ٔغٕئٗ ؽ٤ٛذ. تؼبدَ ٚ  -5

 ٘ذ ثٝ س٘ذ٣ٌ ؽبد ٚ ٔؼ٣ٙ دار ٔٙزز ؽٛد.ؽ٥ٜٛ س٘ذ٣ٌ عبِٓ در ٟ٘ب٤ت ٣ٔ تٛا
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 سلاهت رٍاى ٍ حَادث ترافیكي

 علي اسدي، هعاٍى دفتر سلاهت رٍاًي اجتواعي ٍ اعتیاد

دعتبٚردٞب٢ ثؾز٢ در ػصز تىِٙٛٛص٢ ٚ ارتجبعبت،  ع٥غتٓ ثٙظز ٣ٔ رعذ وٝ ٤ى٣ اس    

حُٕ ٚ ٘مُ )تزاف٥ه( اعت، حُٕ ٚ ٘مُ ٚ تزدد ثب تٕبْ حغٗ ٞب٤ؼ ػٛارض ٚ ػٛالت ا٘ىبر 

 ٘بپذ٤ز٢ دارد وٝ رشء لا٤ٙفه ا٤ٗ صٙؼت ػظ٥ٓ  اعت.

ؽب٤ذ ثتٛاٖ ٌفت، ػلاٜٚ ثز ػٛارض التصبد٢، ارتٕبػ٣، رغ٣ٕ ٚ ٔزي ٚ ٥ٔز٘بؽ٣ اس 

 ٤ى٣ اس ٟٕٔتز٤ٗ ٔؼضلات آٖ ػٛارض رٚا٣٘ اعت. تزاف٥ه،

ثغ٥بر٢ اس تحم٥مبت ٘ؾبٖ ٥ٔذٞذ وٝ آِٛد٣ٌ ٞب٢ صٛت٣ ٚ خغت٣ٍ ٞب٢ ٔشٔٗ رغ٣ٕ ٚ 

رٚا٣٘ ٘بؽ٣ اس تزاف٥ه، آعتب٘ٝ تحُٕ افزاد را وبٞؼ ٥ٔذٞذ ٚ اعتزط، اضغزاة ٚ 

 پزخبؽٍز٢ افشا٤ؼ ٣ٔ دٞذ. 

٣ّ ٔزدْ در د٥٘ب ٚ اس رّٕٝ وؾٛر ٔبعت ، ٞب٢ رذا٣٤ ٘بپذ٤ز س٘ذ٣ٌ فؼ تزاف٥ه ٤ى٣ اس رٙجٝ

 وٝ ٌز٤ش اس آٖ در ثزخ٣ اس ؽٟزٞب٢ ولاٖ أىبٖ پذ٤ز ٥٘غت. 

آ٘چٝ وٝ ثب٤ذ ٔٛرد تٛرٝ لزار ٥ٌزد ثز٘بٔٝ ر٤ش٢ صح٥ح ٚ ػ٣ّٕ ثزا٢ پ٥ؾ٥ٍز٢ اس ػٛارض 

 رغ٣ٕ، رٚا٣٘ ٚ ارتٕبػ٣ ٘بؽ٣ اس تزاف٥ه اعت. 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 عَاهل ترافیكي آسیب زا در سلاهت رٍاى : 

  ُ٘ؾغتٗ عٛلا٣٘ پؾت فزٔبٖ اتٛٔج٥ 



  خغت٣ٍ ٘بؽ٣ اس ػذْ تحزن 

 تززث٣ٍ  ث٣ 

 ٚٔصزف دار 

  آِٛد٣ٌ صٛت٣ 

  ٚآِٛد٣ٌ ٞٛا 

 ػذْ رػب٤ت ٔمزرات ٚ لٛا٥٘ٗ رإٞٙبئ٣ ٚ را٘ٙذ٣ٌ 

 اعتب٘ذارد ٘جٛدٖ خٛدرٚٞب 

  اعتب٘ذارد ٘جٛدٖ خ٥بثبٖ ٞب ث٤ٛضٜ ٚرٛد ٔؼبثز ٞٓ عغح 

  پبئ٥ٗ ثٛدٖ آٌب٣ٞ ثزخ٣ اس ٔأٔٛر٤ٗ رإٞٙبئ٣ ٚ را٘ٙذ٣ٌ 

   ٘بوبف٣ ثٛدٖ تبثّٛٞب٢ رإٞٙبئ٣ ٚ را٘ٙذ٣ٌ در ٔؼبثز 

  تٙظ٥ٓ ٘جٛدٖ ثزخ٣ چزاؽ ٞب٢ رإٞٙبئ٣ ٘غجت ثٝ حزٓ اتٛٔج٥ُ در

 خ٥ب٤بٖ ٞب 

  خزاة ثٛدٖ چزاؽ ٞب 

 اد ثزا٢ رع٥ذٖ ثٝ ٔمصذػزَٛ ثٛدٖ افز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



در ثغ٥بر٢ اس ٔٛارد، ػٛأُ فٛق ثبػج وبٞؼ آعتب٘ٝ تحُٕ، اختلاَ در تص٥ٕٓ ٥ٌز٢ ثٝ 

٘ت٥زٝ  ثبػج ثزٚس   ٔٛلغ ٍٞٙبْ را٘ٙذ٣ٌ ٚ ثزا٥ٍ٘ختٗ خؾٓ ٚ اضغزاة را٘ٙذٌبٖ ؽذٜ ٚ در 

 ؽٛد. حٛادث ٔختّف تزاف٥ى٣ ٣ٔ

ثز رفتبرٞب٢ رٕؼ٣ اس رّٕٝ رفتبرٞب٢ تزاف٥ى٣ اس عزف٣ رضب٤ت ارتٕبػ٣ تبح٥ز ٔؼٙبدار٢ 

آَ ٚ تٛعؼٝ  ٞب٢ ربٔؼٝ ٞب٢  ا٤ذٜ ؽٟزٚ٘ذاٖ دارد ٚ اصٛلاً ا٤ٗ ٔٛضٛع ٤ى٣ اس خصٛص٥ت

ؽٛد وٝ ٞز ٤ه اس اػضب٢  ارتٕبػ٣ سٔب٣٘ حبصُ ٣ٔ  ؽٛد ٚ رضب٤ت ٤بفتٝ ٔحغٛة ٣ٔ

 ربٔؼٝ خٛد را در ثزاثز تٕبْ ٕٞٙٛػبٖ خ٤ٛؼ ٔغئَٛ ثذا٘ٙذ.

التصبد٢ در ٥ٔشاٖ رضب٤ت ربٔؼٝ ٚ ٥٘ش رفتبرٞب٢ ارتٕبػ٣ افزاد ثغ٥بر ٔٛحز، ٚضؼ٥ت 

٣٤ٌٛ ثٝ ثخؾ٣ اس ٥٘بسٞب٢ ٔؼ٥ؾت٣ خٛد ٚ  ثذٖٚ تزد٤ذ ٘بتٛا٣٘ ؽٟزٚ٘ذاٖ در پبعخ 

دٞذ، در ثزٚس ثزخ٣  ٞب را تحت تبح٥ز لزار ٣ٔ ؽبٖ وٝ س٘ذ٣ٌ فزد٢ ٚ ارتٕبػ٣ آٖ خب٘ٛادٜ

 اعت. رفتبرٞب٢  خؾٛ٘ت ثبرتزاف٥ى٣ ٔٛحز

 

 

 

 

 



 اجتواعي:-عَاهل ترافیكي هَثر در کاّص عَارض رٍاًي

 اقداهات زير بٌائي يا طَلاًي هدت: 

اصلاح عبختبرٞب ٚ لٛا٥٘ٗ رإٞٙبئ٣ ٚ را٘ٙذ٣ٌ ، اعتب٘ذارد عبس٢ ٔؼبثز خ٥بثبٖ ٞب ، 

ٞب٢ عٛلا٣٘ ٔذت  افشا٤ؼ و٥ف٥ت ٚ اعتب٘ذارد ٕ٘ٛدٖ اتٛٔج٥ُ ٞب٢ ت٥ِٛذ داخُ ،ثز٘بٔٝ ر٤ش٢

 ٞب تٛعظ دِٚت  ت٥ٟٕذات لاسْ  ثزا٢ وبٞؼ تزاف٥ه در عغح ؽٟز ٚ ا٤زبد

 اقداهات هیاى هدت :

فزًٞٙ عبس٢ در ربٔؼٝ ، ارتمبء عغح عٛاد ٍٕٞب٣٘، رػب٤ت حمٛق ؽٟزٚ٘ذ٢ ، آٔٛسػ  

 ٔذ٤زاٖ ٚ ٔبٔٛراٖ رإٞٙبئ٣ ٚ را٘ٙذ٣ٌ، افشا٤ؼ ع٥غتٓ حُٕ ٘مُ ػ٣ٕٔٛ

 

 

 

 

 

 اقداهات کَتاُ هدت:

برؽ ٞب٢ رإٞٙبئ٣ ٚ را٘ٙذ٣ٌ ، ٘صت تب٤ٕز ثزا٢ تٕبْ چزاؽ ٞب٢ تز٥ٔٓ ٚ ثبعبس٢ چ 

رإٞٙبئ٣ ، پ٥ؼ ث٣ٙ٥ سٔبٖ ٔٙبعت ثزا٢ رع٥ذٖ ثٝ ٔمصذ ٘غجت ثٝ ٔغبفت ٚ عب٤ز ػٛأُ 

تٛعظ را٘ٙذٌبٖ، فزاٞٓ ٕ٘ٛدٖ ؽزا٤ظ ٔٙبعت تٛعظ را٘ٙذٜ ٍٞٙبْ را٘ٙذ٣ٌ ٔخُ ؽ٥ٙذٖ  

ذ٤ز٤ت سٔبٖ ، اعتزاحت وبف٣ لجُ اس ٔٛع٥م٣ ٔلا٤ٓ ، ٘ٛؽ٥ذٖ آة ٤ب خٛردٖ ٤ه ٥ٜٔٛ ٚ ٔ

را٘ٙذ٣ٌ،  ػذْ اعتفبدٜ اس تّفٗ ٕٞزاٜ ٍٞٙبْ را٘ٙذ٣ٌ ٚ ارتٙبة اس ٔىبِٕٝ ٞب٢ عٛلا٣٘ ٚ 

ثحج ٚ رذَ وٝ ثبػج تٙؼ رٚا٣٘ در افزاد ٣ٔ ؽٛد، ٚ ٔذ٤ز٤ت خؾٓ در ٔٛلغ را٘ٙذ٣ٌ، ػذْ 

 ٔصزف دارٚ ٞب٢ خٛاة آٚر ٚ اػت٥بد آٚر ح٥ٗ را٘ٙذ٣ٌ.

بد٢ ٚ ٘ؾبط ٔتٙبعت ثب فزًٞٙ ٚ ػزف ارتٕبػ٣ اس د٤ٍز ػٛأُ اعبع٣ تز٤ٚذ فزًٞٙ ؽ

ثزا٢ تب٥ٔٗ رضب٤ت ارتٕبػ٣ اعت، س٤زا رٛأؼ٣ وٝ ؽبد٢  ٚ ٘ؾبط در آٟ٘ب تٛعؼٝ ٤بفتٝ 

اس ظزف٥ت ثبلا٣٤ ثزا٢ ٔمبثّٝ ثب خؾٓ ٚ رفتبرٞب٢ خؾٛ٘ت آ٥ٔش ثزخٛردار٘ذ افزاد آٖ ربٔؼٝ 



رفتبرٞب٢ ارتٕبػ٣ خٛد غ٥ٍٕٗ ٚ در رفتبرٞب٢ ٚ ثز ػىظ در رٛأغ ٘ب ؽبد ٔزدْ در 

 تزاف٥ى٣ خ٤ٛؼ خؾ٥ٍٕٗ ٞغتٙذ ٚ ٘حٜٛ را٘ٙذ٣ٌ آٖ ٞب پز خغز اعت.

ثذٖٚ تزد٤ذ ٔزد٣ٔ وٝ اس س٘ذ٣ٌ خٛد رضب٤ت دار٘ذ، وٕتز ٔزتىت خغب ؽذٜ ٚ وٕتز ٔجبدرت 

 ثٝ ا٘زبْ رفتبرٞب٢ پز خغز ٣ٔ وٙٙذ.

  
 

 

 

 

 تَصیِ بِ راًٌدگاى:   

   .در ٔٛالؼ٣ وٝ احغبط خغت٣ٍ ٣ٔ و٥ٙذ ٚ ٤ب ث٥ٕبر ٞغت٥ذ را٘ٙذ٣ٌ ٘ى٥ٙذ 

 .در صٛرت ٔصزف دارٚٞب٢ خٛاة آٚر را٘ٙذ٣ٌ ٘ى٥ٙذ 

  را٘ٙذ٣ٌ عٛلا٣٘ ٔذت ٣ٔ تٛا٘ذ ثبػج خٛاة آِٛد٣ٌ ٚ خغت٣ٍ ؽٛد . ثزا٢

ر٥ٌّٛز٢ اس خٛاة آِٛد٣ٌ ٔغٕئٗ ؽ٤ٛذ وٝ ٞٛا٢ آساد ثٝ ا٘ذاسٜ وبف٣ ٚارد 

د. در سٔبٖ را٘ٙذ٣ٌ اٌز احغبط خغت٣ٍ وزد٤ذ ٔىبٖ ٔٙبعج٣ را اتٛٔج٥ُ ٣ٔ ؽٛ

 رٟت تٛلف ٚ اعتزاحت پ٥ذا و٥ٙذ . 

   ٜٚلت٣ پشؽه ثزا٢ ؽٕب دار٣٤ٚ تز٤ٛش ٣ٔ وٙذ اس اٚ عؤاَ و٥ٙذ در سٔبٖ اعتفبد

 اس دارٚ اربسٜ را٘ٙذ٣ٌ دار٤ذ ٤ب خ٥ز ؟ 

 .ٔغ٥ز ٞب٢ خٛد را لجُ اس حزوت تؼ٥٥ٗ و٥ٙذ 

 ٔ ٛع٥م٣ ٔٙبعت اعتفبدٜ و٥ٙذ.ٍٞٙبْ را٘ٙذ٣ٌ اس 

 .ٔذ٤ز٤ت سٔبٖ داؽتٝ ثبؽ٥ذ 

 .اس تّفٗ ٕٞزاٜ در ٍٞٙبْ را٘ٙذ٣ٌ اعتفبدٜ ٘ى٥ٙذ 

 .ثٝ ٞؾذار ٞب ٚ ػلا٤ٓ رإٞٙبئ٣ ٚ را٘ٙذ٣ٌ تٛرٝ و٥ٙذ 

 .اس عبِٓ ثٛدٖ اتٛٔج٥ُ خٛد لجُ اس را٘ٙذ٣ٌ ٔغٕئٗ ثبؽ٥ذ 



  .ٔذارن اتٛٔج٥ُ ٚ ٔذارن ؽخص٣ خٛد را ٕٞزاٜ داؽتٝ ثبؽ٥ذ 

                                                               

 ٤ه عفز عبدٜ، أب ِذت ثخؼ  
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