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گـر جـزو آن دسـته افـراد هسـتید که نیمـه خالـی لیـوان را می بیننـد، پشـت فرمـان هیـچ وسـیله نقلیـه ای ننشـینید.  ملیحـه ابراهیمـی| لطفـا ا

زیـرا  به نظـر شـما هیـچ چیـز سـر جـای خـود نیسـت یا اصلا خـوب نیسـت!
کاسـه گلایـه و شـکایتتان هـم که همیشـه همراهتان اسـت و عادت به غر زدن در هـر شـرایط و موقعیتی را دارید.

کی هسـتید و زیـر لـب مـدام  لبتـه شـما تنهـا کسـی نیسـتید که وقتـی وارد خیابان هـای اصلـی و فرعـی و حتـی جـاده می شـوید شـا ا
شـکوائیه می خوانیـد. مشـابه اخلاق و خصوصیـات شـما در سـطح معابـر شـهر زیـاد هسـتند. به گفتـه متخصصـان حـوزه روان شناسـی 
در میـان تیپ هـای شـخصیتی مختلـف، افـراد غرغـرو بیشـتر دیگـران را   آزارمی‌دهنـد. ایـن نـوع شـخصیت دیگـران را سـرزنش کـرده و مدام 
عیب جویـی می کنـد. همچنیـن به گفتـه سـرهنگ علیرضـا رحیمـی، رئیـس اداره آمـوزش و فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهـور اسـتان افـرادی 
گـی شـخصیتی غرغـر کـردن نه تنهـا بـرای خـود بلکـه بـرای دیگـر کاربـران ترافیکـی هـم مشـکل آفرین هسـتند. بـرای تـرک ایـن رفتـار  با ویژ

به ویـژه زمانـی که در حـال رانندگـی هسـتید مطلـب پیـش رو را مطالعـه کنیـد.
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گی های رانندگان غرغرو ، وسواسی بودن آن هاست.  یکی از ویژ
هرگونـه ناملایماتـی در زمـان رانندگـی از سـوی دیگـر کاربـران 
ترافیکـی ایـن افـراد را آزار می دهـد و شـروع به غرغـر کـردن 
می کننـد. ایـن افـراد روی اقدامـات دیگـران متمرکز می شـوند 

و به همیـن دلیـل ممکـن اسـت مـدام نـق بزننـد.

خیلی ها با ترسـی که به همراه دارند پشـت فرمان می نشـینند 
و همیشـه نگران اند مبادا تجربه تصادفی که در گذشته اتفاق 
افتـاده دوبـاره تکـرار شـود یا در ترافیـک گیـر بیفتند و مسـیری 
را اشتباهی بروند. وقتی در موقعیت های مشابه قرار می گیرند 
گاه شـروع به غـر زدن می کننـد. بهتـر اسـت به جـای  ناخـودآ
غـر زدن راهـی بـرای درمـان فوبیاهـای خـود داشـته باشـید. 

می توانیـد از یک مشـاور کمـک بگیرید.

یـا 15 سـال از تاریـخ اخـذ  راننـدگان وقتـی 10  عـده ای از 
گواهی نامه شـان می گـذرد فکـر مـی کننـد، همه فن حریـف 
هسـتند و نبایـد به رفتارهـای اشـتباه ترافیکـی آن هـا خـرده 
گرفت. این افراد مدعی وقتی یک نفر کنار دستشان می نشیند 

مـدام غرغـر می کننـد و از زمیـن و زمـان گلایه منـد هسـتند.

گی های شخصیتی  اصولا آن هایی که غرغر کردن یکی از ویژ
آن هاست به نوعی افراد منفی بافی هستند که نمی توانند 
مثبـت به مسـائل نـگاه کننـد. حاضرنـد به هـر نحـوی شـده 

گلایه مندی هایشان را به زبان بیاورند.

غـر زدن و شـکایت کـردن یکـی از اصلی تریـن نشـانه های 
نداشـتن اعتمـاد به نفـس و کنتـرل روی رفتارهـای فـردی 
اسـت. ایـن باعـث می شـود تا افـکار منفـی و حس هـای 
منفـی خودشـان را از طریق رفتـار منفی بدون هیـچ دلیلی 

نشـان دهنـد.

از آن دسـته از افـراد نباشـید که همـواره در حـال غـر زدن هسـتند و دیگـران را مقصـر 
می داننـد. رانندگانـی هسـتند که عملکـرد خـود را نادیـده می گیرنـد و ذره بیـن بـر 

کمـه بکشـانند. می دارنـد تا دیگـران را پـای میـز محا

روی ترمز غر زدن بزن!
 درباره آدم‌هایی که با اعتراض رانندگی می‌کنند 

رانندگی باید با صبر و حوصله همراه باشد در غیر این صورت 
امـری تکـراری و کسـل کننده می شـود. وقتـی راننـده اسـنپ، 
اتوبـوس شـهری یا حتـی پیـک موتـوری هسـتید در وهلـه اول 
باید صبوری پیشه کنید تا در اوج ساعات ترافیکی با مشکلاتی 

همچون تصادف، برخورد کلامی و... روبه رو نشـوید.

نشـانه های اسـترس و اضطـراب در رانندگـی با تپـش قلـب، 
تنگـی نفـس، عرق کـردن کف دسـت، گیجی، خشـکی دهان، 
تنفـس کوتـاه، ناتوانـی در فکـر کـردن و تصمیـم گرفتن و... بروز 
پیـدا می کنـد. ایـن علائـم تأثیر بـدی روی عملکـرد و توانایی 
فرد در زمان رانندگی دارد که باعث ایـراد گرفتن به همه چیز 
می کند، امـا چـون فـرد توانایـی رفـع موانـع موجـود را نـدارد 

به غـر زدن ختم می شـود.

برای خیلی ها گذشت در رانندگی معنا و مفهومی ندارد. 
حاضرنـد شـرایط را به خـود سـخت بگیرنـد، امـا بـرای 
بهتـر شـدن اوضـاع از حـق و حقـوق خـود ذره ای کوتاه 
نمایند. در حالی که برایشـان مهم نیسـت  که  در برخی 

شـرایط خدشـه ای به حقوق دیگران وارد کنند.

عـده ای هسـتند که پشـت فرمـان هیـچ وسـیله نقلیـه ای نمی نشـینند، 
کبـان شـکایت دارنـد  امـا نسـبت به رفتـار ترافیکـی تمـام راننـدگان و را
و در حـال غرغـر کـردن هسـتند. ایـن موضـوع را نادیـده می گیرنـد که سـر 
سـاعت از مبـدأ حرکـت نکرده انـد تا در سـاعت مقـرر در مقصـد مناسـب 
حاضـر باشـند. بـرای عجلـه داشـتن خـود دنبـال مقصـر می گردنـد تا به او 

غـر بزننـد.

وی  ر کـردن و دسـت پیـش گرفتـن در مسـائل پیـش ر نـکا خیلی هـا اسـتاد ا
خـود هسـتند. رانندگـی هـم یکـی از شـرایطی اسـت که خیلی هـا در آن دسـت 
به دامن چنیـن رفتارهایـی می شـوند. ایـن گـروه افـراد هیـچ گاه نمی پذیرنـد 
که اشـتباهی را مرتکـب شـده اند و سـعی دارنـد با غرغر کردن طـرف مقابل را قانع 

کننـد که حـق با آن هاسـت.

تکـرار چنـد بـاره غـرزدن در هـر شـرایطی نه تنهـا 
باعث عصبانیت و ناراحتی شخص می شود بلکه 
ایـن رفتـار آزاردهنـده ناراحتـی اطرافیـان را نیـز 
به دنبـال دارد. نتایـج یـک تحقیـق علمی نشـان 
م  طـور مـدا نـی که شـخص به  ده اسـت زما دا
گلایه منـد از موقعیـت موجـود اسـت و نمی تواند 
کتفـا می کنـد  کاری را از پیـش ببـرد و به غـرزدن ا
در دراز مـدت گوشـه گیر می شـود و ایـن اختالل 
منجـر به ناامیـدی و مشـکلاتی بـرای سالمتی 
یـر  و می شـود و مشـکلات ز وحـی ا و ر جسـمی 

به مـرور زمـان در ایـن افـراد بـروز پیـدا می کنـد.

  ناراحتـی معده
  مشـکلات هضم

  بی حالی
  خسـتگی

  نگرانی
  اضطراب

  احسـاس عصبانیـت دائمی
  احسـاس غم و اندوه شدید

  مشـکلات دیگر در سالمت روان
  ناامیـدی از شـرایط موجود

  احسـاس بی احترامـی و نادیـده گرفتن

نمونه: وقتی عابر پیاده ای در نزدیکی پل هوایی از عرض 
خیابان عبور می کند و راننده موظف است از سرعت خود 

بکاهد یا توقف کامل داشته باشد.

نمونه: خیلی ها از تجربه تلخ یک تصادف در دور میادین 
تـرس دارنـد به همیـن منظور به محض ورود به ایـن نقطه 

از شـهر با تردید رفتار می کنند.

نمونـه: فـراوان هسـتند رانندگانـی که بـا کمتریـن سـرعت 
در لایـن سـرعت در حـال حرکـت هسـتند و اجـازه سـبقت 
را به دیگـر راننـدگان نمی دهنـد. وقتـی راننـده ای پشـت 
سـر آن هـا نـور بـالا می دهـد یا بـوق می زند، بلافاصلـه کنـار 
نمی کشـند و بعـد از آنکه راه را باز کردند با خودشـان شـروع 

به غرغـر کـردن می کننـد که ایـن چه وضعـی اسـت؟

نمونـه: بارهـا پیـش آمـده اسـت که موتورسیکلت سـواری 
در زمانـی که خودروهـا پشـت چـراغ قرمـز توقـف کرده انـد 
قصـد دارد از لابـه لای خودروهـا عبـور کنـد و چـراغ قرمـز 
را رد کنـد. گاهـی با یـک متـر جابه جـا کـردن خودرو مشـکل 
موتور سیکلت سوار حل می شود اما به جای دنده گذاشتن 
کـب موتور سـیکلت با هجمـه ای  و جلـو رانـدن خـودرو، را
از غرغرهـای راننـده روبـه رو می شـود که به عنـوان نمونـه 

لاسـتیک موتـورت به سـپر خـودرو ام برخـورد کـرد و...

نمونـه: ممکـن اسـت راننـده ای کودکـی را در صندلـی جلو 
گهانـی  نشـانده باشـد. اسـترس اینکـه کـودک با یـک ترمـز نا
آسـیب نبینـد باعـث می شـود مـدام بـه او غـر بزنـد که سـر 

جایـش آرام و بی حرکـت بنشـیند.

نمونـه: گاهی راننـده وسـیله نقلیـه کار خـود را به درسـتی 
انجام می دهد، اما مسـافر با غرغر کردن و ناراحتی شـرایط 

را غیرقابـل تحمـل می کند.

رنـد  به نفـس کافـی ندا : خیلی هـا چـون اعتماد  نمونـه
گلایه مندی را به رفع موانع ترجیح می دهند. خودرو اش 
پلیـس  را دوبلـه در یـک معبـر اصلـی رهـا کـرده اسـت و 
راهنمایـی و رانندگـی او را جریمـه کـرده اسـت. به محـض 
غـر می کنـد  غر ع به  و هـور شـر ا دیـدن پیامـک پلیـس ر
و به دنبـال مقصـر می گـردد تا رفتـار اشـتباه ترافیکـی خـود 

را به گـردن او بینـدازد.

نمونـه: بارهـا پیـش آمـده اسـت که راننـده منفی بـاف وارد 
پمـپ بنزیـن شـده اسـت. هنـوز تا رسـیدن به جایـگاه چند 
خـودرو در صـف انتظـار هسـتند. پمپ بنزین شـلوغ اسـت 
ج اسـت. تا زمانـی که به جایـگاه  و ازحوصلـه راننـده خـار
بنزین برسـد زیر لـب غرغر می کند که مبادا خودرویی از راه 
برسد و جای او را بگیرد. مرحله بعد غرغر کردن به متصدی 

دسـتگاه‌ها اسـت که چـرا زودتـر مـردم را راه نمی اندازد.

نمونـه: اتوبـوس با تأخیـر به ایسـتگاه می رسـد. فـرد دیرتـر به محـل کار 
خـود می رسـد. ایـن اتفـاق برابـر اسـت با شـروع یک ماجـرای طولانـی برای 
ایـراد گرفتـن. از بد و بیـراه گفتـن به راننـده شـروع می شـود و به مسـائل 
حاشـیه ای دیگـر ختـم می شـود. ایـن اتفـاق بیـن مسـافر و راننـده اسـنپی 

که لوکیشـن را پیـدا نکرده بارهـا اتفـاق افتـاده اسـت.

نمونـه: یـک صحنـه تصـادف را در نظـر بگیریـد. راننـده متخلـف می دانـد 
از خیابـان فرعـی بـدون رعایـت حـق تقـدم به خیابـان اصلـی وارد  که 
شـده اسـت و برخـوردی صـورت گرفتـه اسـت. اجـازه صحبـت و اظهـار نظـر 
را به راننـده ای که خـودرو اش دچار آسـیب شـده اسـت نمی دهد و سـعی 

دارد با گلایـه از سـرعت بـالا، او را مقصـر جلـوه دهـد.

نمونه: خودرواش را به تازگی تعمیر اساسی کرده، اما فراموش کرده است در تاریخی که مکانیک 
اعالم کـرده، وسـیله اش را بـرای آچارکشـی به تعمیرگاه ببـرد. در اثر ایـن بی توجهی ماشـینش 

دچار نقص فنی می شود اما زیر بار نمی رود که کم کاری از سمت خودش بوده است.
همچنیـن بارهـا پیـش آمـده اسـت کـه زن و شـوهری قصـد رفتـن به مطـب پزشـکی در سـاعت 
مشـخص دارنـد. خانـم بارهـا به آقـا یـادآوری سـاعت حضـور در مطـب دکتـر را می کنـد، امـا 
همسـرش پشـت گـوش می انـدازد. به محـض گیـر افتـادن در ترافیـک و گذشـت دقیقه هـای 

طولانـی شـروع به غـر زدن می کنـد و همسـرش را مقصـر می خوانـد.


