
دلـيـل الـسلامة الـمـروريـة



خلال سعينــا نحو تحقيق السلامة المرورية، نتلاقى 
مع قوانين الطرق الحكيمة وفي الأرصفة الآمنة التي 
تتكامل مع عقول واعية  إشاراتها وحيث  بألوان  تتألق 

لننعم بطّرق آمنة

صنفـــت منظمـــة 

الصحــة العالميــة 

الحوادث المرورية 

عـالمــــي  كـوبــــاء 

ووصفتــه بـ"وبـاء 

الـمـجـتـمعــــــــــات 

الـمــتــمــدنـــــــــة"
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الســـلامــــة  لـهـــا دروب 
وتلقاها في هذا الدلـيل

 



 05 سلامة دربك تبدأ فيك 

23  الحوادث كوارث 

 هل أنت مستعد15 
  نفسيًا للطريق؟ 

 19 الأمان خطوة 



01
سلامة دربك تبدأ فيك 
يمكنك تفادي الإصابات والحوادث على الطريق مما 

يؤكد أهمية اتخاذ تدابير السلامة على الطرق
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تعزيز السلامة المرورية:
السلوكيات الإيجابية مثل الالتزام بالسرعة المحددة، عدم استخدام 
الجـوال، ربـط حـزام الأمـان، الحفـاظ علـى مسافـة آمنـة تسهـم فــي 

تقليل حوادث الطرق وحدوث الإصابات والوفيات

بناء ثقافة مرورية إيجابية:
السائقـون الذيـن يظهـرون سلوكيـات إيجابيـة يساهمـون فـي بنـاء 
ثقافــة مروريــة إيجابيــة فــي المجتمــع، ممـا يـؤدي إلــى تحسيــن 

الممارسات المرورية للجميع

تقليل التوتر والصدمات:
السائقـون الملتزميـن بقواعـد السلامة المرورية يقللون من حدوث 

التوتر والصدمات بينهم وبين السائقين الآخرين

احترام القوانين واللوائح:
الالتــزام بالسلوكيــات الإيجابيــة يعنــي احتــرام القوانيــن واللوائــح 
مــن  جـزء  وهـي  العامـة،  للسلامـة  وضعـت  أنهـا  حيـث  المروريـة 

المسؤولية المجتمعية

لماذا نلتزم بالسلوكيات السليمة أثناء القيادة؟ 

سلـوك الأفـراد هو العنـصر الأسـاسي الذي
يحدد مصير أكثر من %70 من حوادث الطرق
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تُجنبك من خطر الحوادث:
المسافة الآمنـة تسمح بالمزيد من الوقت للتفكير والتصـرف فـي الحالات غيـر 

المتوقعة على الطريق، مما يقلل من خطر الحوادث

تجنب التصادمات الخلفية: 
المحافظـة علـى مسافة آمنـة يمنع التصادمات الخلفيـة التـي قـد تكـون خطيـرة

تقليل الازدحام:
المسافــة الآمنـة تساعـد علـى تحسيـن تدفـق حركـة المـرور وتجنـب الازدحامـات

كيف تلتزم بالمسافة الآمنة؟
تقيد بالإرشادات: 

احترام الإرشادات المرورية المتعلقة بالمسافة الآمنة بين السيارات

ركز وانتبه:
يجب على السائق أن يكون منتبهًا ويلاحظ المسافة بين سيارته والسيارات الأخرى

تجنب التوقف المفاجئ:
تجنب الفرملة المفاجئة لتجنب الانزلاق وفقدان المسافة الآمنة

مسافتك أمانك 
لمــاذا يجــب عليــك الالتــزام بالمسافــة الآمنـــة؟ 
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قـــا عـــدة
الـ 3 ثوانٍ 

لاحـــــظ المـركـبـة التـي أمـــامــك 2
عندما تســير من جــانب العلامـة 

اعبــر العلامــة بعــد أن يمــر علــى 3
الأقـل 3 ثـوانٍ قبـل وصولـك إلـى 

النقطـة نفسهـا 

حدد علامة مميزة ومتكررة على 1
الـــطـريـق، مـثـل: عمــود الإنــارة
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هـنـاك عوامـل يجب عليك زيادة المسافة عن 3 ثوانٍ

لكن تذكر!

المسافـــــــــــــــــــــــة الآمنة صغيرة ولكن تصنع فارقً كبير

ليلاً القيادة 

القيادة في طريق جديد

اختلاف الأحوال الجوية مثل المطر والضباب

عند الانتقال من مـسار لآخر !



السرعـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـة
مـا توفـر وقتــــــــك 

إجمالي متوسط ما يتم توفيره من 
الوقــت نتيجــة للسرعـة هــو قرابـــة

الـــــ 26 ثانيـة فقــط 
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التزامـك بسرعـة الطريـق سلـوك يحميــك 
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تحــد السرعــة العاليـــة مــن سرعــة استجابتــك للموقــف عنــد الحوادث 

تقلـل السرعـة من قدرة تحكمك بالسيارة حول المنحنيـات في الطريق

الاصـطـدام  بســرعــة 

100كم/ ساعة يحاكي 

السقوط مـن الطــابق 

الثالــــث عشــر لـبنــاية
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التهور في القيادة 

أثناء قيادتك، تذكر دائمًا أن تتجنب التسبب في تغيير سرعة أو 
اتجـاه السائـق الآخـر وكـن متسامحًـا ولا تستجـب بعدوانيــة، 

واحتفظ  بمسافـــــــــــــــــــة  آمنة.

إليك علامات للقيادة العدوانية، قيم نفسك:

تقود بأسرع من الحد القانوني للسرعة أو تحاول تجاوز الإشارة الحمراء

تصرخ أو تستخدم إيماءات غير لائقة تجاه السائقين الآخرين

لا تمنح حق الأولوية للمشاة

تميل إلى عدم الالتزام في المسار، وتمنع مرور السيارات في المسارات

لا تستخدم إشارات الانعطاف

تقترب بشكل خطير من السيارات أمامك

تستخدم الجوال أثناء القيادة
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أثبتــت منظـــمة الصحـــة العالميـــة أن استخـــدام 
الجـوال أثنـاء القيـادة يقلـل مـن التركيـز ويزيـد مـن 
خطــر وقــوع حــادث بنسبــة تصــل إلــى 4 مــرات
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قوانين  احترام  يشمل  القيادة  في  العام  الذوق 
المرور والتصرف بأمان واحترام لحقوق السائقين 

الآخرين والمشاة.

القيادة فن
في فهـم مـــا يدور حولـــك والاستعـــداد للمـفاجآت 

وذوق 
فـي إعطـاء الفرصة للآخرين والتعامل معهم برقـي

وأخلاق
المـــروريــــة الســــلامة  بقـواعــــد  الالتــــزام  فـــــي 

قياد تـــــك 
تعكـــــــس 
قيمــــــــك
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أو  تعرضك  قد  للتشتـت  طـرق 
المروريـة للحوادث  حولـك  مـن 

الأكــــل أو الشــــرب أو 
محــــاولـــــة الــوصــــول 

لإلتقـــاط شـي

1

2

4

3

التشتــت اليـــــدوي:

سمـــاع المـوسيـقــــى 
بصوت عالي أو تحدث 

الركاب بصوت عالي

التشتت السمعــي: 

النـظــــر لـلـهـاتـــــف أو
لوحـــات الطــريق

التشتت البصـــري: 

التفكيــر بأمــور أخـــرى 
أو مشاعر غضب 

التشتت الذهنـــي:
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02
هل أنت مستعد 

نفسيًا للطريق؟



التغيرات في الصحـة النفسيـة يمكـن أن تغيـر قدرتـك 
علـى اتخاذ الـقرار أثنـاء قيادتـك

ماذا يحدث عندما تسيطر العواطف على عجلة القيادة؟

النفسيـــة  صحتــك  مــن  تبــدأ  المروريــة  سلامتــك 

الرؤية المتضائلة
هذه الحالة تحدث عندما تواجه صعوبة في الرؤية، حيث تؤثر على رؤيتك الجانبية 

وإدراك العمق

التأخير في الملاحظة والتفاعل 
الدقة  تفقد  حين  ولكن  وحكيمة  سريعة  قرارات  اتخاذ  منك  تتطلب  القيادة 

والسيطرة فإن ذلك يعرضك للخطر

عدم القدرة على توقع المواقف الخطرة 
من  تتمكن  لا  فقد  مشتتًا  كنت  إذا  بسرعة.  تتغير  قد  الطريق  على  الظروف 

ملاحظة الخطر  أو يمكن أن تتخذ قرارات أكثر خطورة مثل السرعة الزائدة

احتمالية الغضب على الطريق 
الغضب يجعلك تتفاعل بشكل مبالغ فيه أو تظهر سلوكًا عدوانيًا يمكن أن يؤدي 

إلى قيادة متهورة
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ثلاثة طرق لتخفيف التوتر أثناء القيادة

اجلس بشكل مريح وضع يديك على بطنك.
ابدأ بالتنفس ببطء من خلال الأنف حتى تمتلئ الرئة بالهواء.
احتفظ بالهواء لبضع ثوان قبل أن تبدأ بالزفير ببطء عبر الفم.

كرر العملية لمدة عدة دقائق.

التركيز على التنفس يمكن أن يساهم في التقليل من التوتر:

1

فــي السرعــة الندامــة
قيادة عواطفك تحميك.. 

حاول تغيير الأفكار السلبية إلى أفكار إيجابية.
قم بتكرار عبارات إيجابية مثل "أنا هادئ ومتيقظ" أو "أنا أستطيع".

التفكير الإيجابي:

2

أثناء الوقوف حاول التركيز على الجوانب الجميلة في المناظر
المحيطة بك.

التفاعل مع البيئة المحيطة بشكل إيجابي: 

3

القيادة أثناء  التوتر  لتخفيف  طرق  ثلاثة 
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بيـــن  مميـــت  لحــــادث  التعــــرض  خطــــورة 
متعاطـي المخـدرات تزيد بمقدار 5 أضعـاف 

مقارنـة بغيرهـم ممّـن لا يتعـاطونهــا

الضعف  يسبــب  المخـــدرات  استخـــدام 
والبـطئ في ردة الفعل والتـركيـز والحكم 
يزيد  وهذا  والعدوانية،  والتهور  الصحيح 

مــن نسبة التعرض للحوادث المرورية
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03
الأمان خطوة 

يمكن للإسعافات الأولية أن تزيد معدلات البقاء على
قيــد الحيــاة بنـسبـة تصـــل إلى %80 بعد الإصـابـــات



أهم 4 خطوات يمكن عملها في حالات حوادث المرور:

درب السلامة

الإصابات  خطر  من  يقلل  السيارة  كرسي  للأطفال:  السيارة  كرسي 

والحوادث بنسبة تزيد عن %70 حيث يوفر دعمًا وثباتًا للجسم والرأس

التأكــد من سلامــة المكــان ومــن عــدم وجــود خطـر إضافي علـى 
المصابين أو المساعدين ووضع إشارات تحذيرية لتنبيه السائقين

الاتصال بالطوارئ فورًا

تقديم الإسعافات الأولية البسيطة مثل الجروح الصغيرة أو الكدمات

عدم نقل المصابين وذلك لتجنب تفاقم الإصابات
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أنا الفحص
الــــــــــدوري
وهذا دوري

أأمن سيارتك من المفاجآت والأعطال

أقلل من حوادث السيارة 

أخفض تكاليف الصيانة

وأحفظ سلامتك
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04
الحوادث كوارث

حوادث المــرور تُعتبــر مــن أخطــر الأحــداث التــي قــد تواجــه 
الأفـراد، وتترتــب عليهـــا عواقـــب جسديــة ونفسيــة خطيــرة



العواقب الجسدية: إصابات جسدية خطيرة: مثل كسور، جروح 
عميقة، إصابات بالرأس، وإصابات في العمود الفقري

الإصابات الدائمة: قد يتسبب الحادث في فقدان الحركة أو 
فقدان الأطراف، مما تترك آثارًا مدى الحياة

العواقب النفسية:يمكن أن تتسبب الحوادث في صدمة 
نفسية عميقة للأفراد، مما يؤثر على القدرة على التعامل

مع الحياة اليومية

القلق والاكتئاب: يمكن أن يشعر الشخص بالقلق المستمر
والاكتئاب نتيجة لتجربة الحادث وآثاره النفسية

اضطراب ما بعد الصدمة: العديد من الأشخاص يعانون من 
PTSD (اضطراب ما بعد الصدمة) بعد تعرضهم لحوادث مرورية، 

مما يؤثر على جودة حياتهم

العواقب المادية: تكلفة حوادث المرور تتضمن تكاليف مادية 
عديدة منها: تكاليف الإصلاح وتكاليف الرعاية الصحية وفقدان 

الدخل وتأثيرات اقتصادية أخرى على الفرد والمجتمع

إليــك بعــض العواقب لسوء السلامة المرورية:
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لمعلومات أكثر قم بزيارة حساباتنا

https://www.linkedin.com/company/gulf-health-council/mycompany/
https://www.youtube.com/channel/UCrKbHYpmpC_OrAfZ5P_qZXA
https://www.facebook.com/GHCouncil/
https://www.instagram.com/ghc_gcc/
https://twitter.com/GHC_GCC
https://www.tiktok.com/@ghc_gcc
https://x.com/intent/post?text=%D9%84%D8%A3%D9%86+%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D9%83+%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D8%A3+%D9%85%D9%86%D9%83%D8%8C+%D8%A7%D8%B7%D9%84%D8%B9+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D8%AF%D9%84%D9%8A%D9%84+&url=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3ymbIil&hashtags=%D9%84%D8%A7_%D9%81%D9%8A%D9%83_%D9%88%D9%84%D8%A7_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF
https://api.whatsapp.com/send?text=%20%D9%84%D8%A3%D9%86+%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%A9+%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D9%83+%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D8%A3+%D9%85%D9%86%D9%83%D8%8C+%D8%A7%D8%B7%D9%84%D8%B9+%D8%B9%D9%84%D9%89+%D8%AF%D9%84%D9%8A%D9%84+%D9%84%D8%A7+%D9%81%D9%8A%D9%83+%D9%88%D9%84%D8%A7+%D9%81%D9%8A+%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%AF%D9%8A%D8%AF+%20https://bit.ly/3ymbIil



