
از  فـــرار  بـــه معنـــای ماجراجویـــی و  ســـفر 
روزمرگی اســـت و علاقه‌مندان به ســـفر دوز 
بالایـــی از آدرنالین را در ارتباط با یک مقصد 
جدیـــد تجربـــه می‌کننـــد. امـــا آیا ایـــن مقدار 
هیجـــان، ارزش خطـــرات احتمالـــی را دارد؟ 
ماجـــرا زمانـــی پیچیده‌تـــر می‌شـــود که شـــما 
جـــزو زنانی باشـــید کـــه مجبورید بـــه تنهایی 
ســـفر کنید. زیـــرا همان‌طور که زنـــان تمایل 
دارنـــد بـــه تنهایـــی جهـــان را کشـــف کننـــد، 
قطعـــاً هر نقطـــه از این جهان ممکن اســـت 
دارای خطراتـــی انکارناپذیـــر برای آنان باشـــد 
و ایـــن محـــدود به یک منطقه یا یک کشـــور 
نیســـت. بنابرایـــن بانوان باید ایمنـــی خود را 
در اولویـــت قـــرار دهند. بـــا ده نکته ضروری 
برای ایجاد احســـاس امنیت هنگام کشـــف 

مکان‌هـــای جدید آشـــنا شـــوید.

جمـــع‌آوری اطلاعـــات کافـــی دربـــاره مقصـــد 
پیـــش از حرکـــت

کســـانی که درخصوص مقصد خود اطلاعات 
کافـــی کســـب نکـــرده باشـــند و مســـیرها و 
مکان‌های اصلی گردشـــگری خـــود را ندانند، 
قطعاً ســـفری بی‌دغدغـــه نخواهند داشـــت.

از توصیه‌هـــای مهم برای خانم‌ها این اســـت 
که از قبل، اطلاعات بیشتری در مورد مقصد 
و مســـیر ســـفر خـــود جمـــع‌آوری کننـــد. امـــا 
نکاتـــی که بایـــد درباره آنهـــا اطلاعات حاصل 
کنیـــد چیســـت؟ پدیده‌هـــای هواشناســـی و 
شرایط جوی مرتبط با اقلیم مقصد، فرهنگ 
و ســـنت‌های محلـــی، مهم‌تریـــن جاذبه‌های 
گردشـــگری و شـــماره تلفن‌هـــای اضطراری، 
مهم‌تریـــن آنهاســـت. ضمـــن اینکـــه اگـــر در 
طـــول ســـفر دائمـــاً در حـــال فکـــر کـــردن به 
اینکـــه از کـــدام مســـیر و چطور به ســـفرتان 
ادامـــه دهید یا دائم درحال ســـرچ اطلاعات 
مورد نیازتان باشـــید، دیگـــر زمانی برای لذت 

بردن نخواهید داشـــت. 

عجله نکنید
برای ســـفر به تنهایی عجله نداشـــته باشـــید؛ 
چـــرا کـــه باید فقط بـــه خود متکی بـــوده و به 

توانایی‌های‌تـــان اعتماد کنید. با این حال اگر 
به‌تازگی ســـفرهای انفـــرادی را آغـــاز کرده‌اید، 
توصیه می‌شـــود کـــه ابتدا از چنـــد مقصد در 
کشـــور خود بازدید کنید. یعنی برای اولین‌بار 
کشـــورهای خارجـــی را انتخاب نکنیـــد. با این 
اقـــدام ســـریع‌تر بـــا چالش‌هـــای مختلفی که 
ممکن اســـت ســـر راهتـــان قرار بگیرد، آشـــنا 
شـــده و کنار خواهید آمد. ولی سرلوحه اقدام 
شـــما ابتدا باید تحقیق و ســـپس برنامه‌ریزی 
دقیـــق باشـــد. پـــس از چنـــد ســـفر داخلـــی، 
آمادگـــی ســـفر انفرادی بـــه خارج از کشـــور را 

خواهید داشـــت.

از نقشه‌های چاپی استفاده کنید
بـــرای زنانـــی کـــه بـــه تنهایـــی ســـفر می‌کننـــد 
اســـتفاده از نقشـــه، بهتریـــن گزینـــه اســـت تا 
احتمـــال گـــم شـــدن آنهـــا بـــه حداقل برســـد.

هیـــچ وقت تلفـــن همراه و نقشـــه چاپی را جا 
نگذارید و مراقب باشـــید که گوشی شما فول 
شـــارژ باشـــد. اگر احتمالاً راه را گـــم کردید، با 
اطمینـــان کامـــل از نقشـــه‌ها بـــرای رهایـــی از 
آشـــفتگی استفاده کنید. همیشه برای بازدید 
از مناطق جدید از مســـیریاب‌ها، جی‌پی‌اس، 
ناوبری صوتی یا نقشـــه‌ها اســـتفاده کنید. اما 
اگر نقشـــه‌های الکترونیکی به دلیل نداشتن 
ســـیگنال و برنامه نقشه آفلاین کار نمی‌کنند، 

از نقشـــه‌های چاپی استفاده کنید.

اگر تنها هستید، لایو نگذارید
خانم‌هایـــی کـــه تنهـــا در ســـفر هســـتند باید 
بلافاصلـــه  پـــس  باشـــند؛  مراقـــب  بیشـــتر 
در  را  جایگاهتـــان  و  خـــود  مشـــخصات 
شـــبکه‌های اجتماعی جار نزنیـــد. برخی هنوز 
به مقصد نرســـیده، بلافاصله در شـــبکه‌های 
اجتماعی ســـلفی می‌گذارنـــد و موقعیت خود 
را لـــو می‌دهنـــد. قطعـــاً اینکه عکـــس بگیرید 
اشـــکالی نـــدارد، اما تـــا زمانی کـــه آن مکان را 

ترک نکرده و به جای دیگری 
نرفته‌ایـــد، آنهـــا را پســـت 
نکنیـــد و مهم‌تـــر اینکـــه 
لایـــو نگذارید. ایـــن روزها 

با پیشـــرفت فناوری، هرگـــز نمی‌توانید حدس 
بزنید که چه کسانی می‌توانند از این جزئیات 
سوء‌اســـتفاده کننـــد. هـــر احتمالـــی را در نظر 
بگیرید؛ چراکه حتـــی با وجود محدودیت‌های 
اشـــتراک‌گذاری، در گذشته اثبات شده است 
کـــه پلتفرم‌هـــای اجتماعی اغلب آســـیب‌پذیر 
بـــوده‌ و تضمینـــی بـــرای امنیت در آنهـــا وجود 
از به‌روزرســـانی مـــداوم  بنابرایـــن  نـــدارد.  
پروفایل‌هـــای خود روی شـــبکه‌های اجتماعی 
 اجتنـــاب کنید. بهترین توصیه بـــرای زنانی که 
تنهـــا در ســـفر هســـتند مراقبـــت و احتیـــاط 

دائمـــی اســـت.

با زنان دیگر دوست شوید
بســـیاری از زنان مانند شـــما به تنهایی ســـفر 
می‌کنند. با رعایت نکات امنیتی و در صورتی 
که شـــناخت خوبی نســـبت به آنها پیدا کنید، 
آنهـــا می‌تواننـــد دوســـتان خوبـــی بـــرای شـــما 
باشـــند؛ البته دوســـتانی کـــه دور از خانه پیدا 
می‌کنید، احتمالاً زنانی مانند خودتان هستند 
که به ســـفر انفرادی‌ آمده‌اند. می‌توانید با آنها 
دوست شوید، بدانید از کجا آمده‌اند، چگونه 
ســـفر کرده‌انـــد و بـــه کجـــا خواهند رفـــت و از 

تجربیات آنها بیاموزید.

از پیاده‌روی شبانه در بیرون 
خودداری کنید

قدم زدن در طول شـــب‌ هنگام ســـفر بســـیار 
فوق‌العاده اســـت؛ سرشار از احساس آرامش 
و ممکن اســـت کـــه بخواهید بـــرای مدتی در 
بیـــرون از محـــل اقامـــت خود قـــدم بزنید؛ اما 
بـــه عنـــوان زنی که بـــه تنهایی ســـفر می‌کنید 
یادتـــان باشـــد کـــه خطرناک‌تریـــن حـــوادث 
شـــب‌ها اتفـــاق می‌افتـــد. بنابرایـــن توصیـــه 
می‌شـــود که شـــب‌ها راحت بخوابید و در روز 

بـــه گشـــت‌وگذار بپردازند.

لازم نیســـت بـــه غریبه‌هـــا اطلاعاتـــی درباره 
خودتـــان بدهید

هنگام ســـفر به تنهایی در تعطیـــات رؤیایی 
خـــود، افـــراد زیـــادی را ملاقـــات خواهید کرد؛ 

امـــا نمی‌توان به همـــه اعتماد کرد. 
پس وقتی غریبه‌ای از شـــما می‌پرسد کجا 

زندگـــی می‌کنید و آیا تنها هســـتید، می‌توانید 
پاســـخ اشـــتباه بدهید. مثلاً تظاهـــر کنید که 
همســـر یا دوســـت شـــما در هتـــل منتظرتان 
اســـت. یا منتظر دوستانی هستید که بزودی 
می‌رســـند. زیرا غریبه‌ها نباید بدانند که شما 
تنهـــا و آســـیب‌پذیر هســـتید. بـــرای تضمیـــن 
امنیـــت به همه احتمالات فکر کنید و ایمنی 

خـــود را در اولویـــت قرار دهید.

حتی اگر خجالتی هستید، مطمئن رفتار کنید
ســـفر این امکان را فراهم می‌آورد که شـــما از 
منطقه آســـایش و حباب شـــخصی امن خود 
بیرون بیایید. وقتی به تنهایی ســـفر می‌کنید، 
ممکـــن اســـت زمان‌هایـــی پیـــش بیایـــد کـــه 
احســـاس کنیـــد گـــم شـــده‌اید. امـــا در چنین 
مواقعـــی بایـــد اعتمـــاد بـــه نفس و شـــجاعت 
بیشـــتری بـــه خرج دهیـــد یا حداقـــل این‌طور 

تظاهر کنید.
اجازه ندهید که افراد غریبه‌ متوجه سرگردانی 
و ترس شـــما شـــوند. وقتی نمی‌توانید مسیر 
درســـت را بیابید، وحشـــت نکنید، با نفســـی 
عمیـــق، بـــا دقـــت و تمرکـــز فکـــر کنیـــد. بـــا 
اعتمـــاد به نفـــس لبخند بزنید. اصلاً ســـخت 
نیســـت. اگـــر صبـــوری و دقـــت کافی داشـــته 
باشـــید، بـــدون دردســـر می‌توانید ســـریع راه 

را پیـــدا کنید.

لباس‌های متناسب با عرف
مقصد سفر‌بپوشید

از پوشـــیدن لباس‌هایـــی کـــه جلـــب توجـــه 
می‌کنـــد اجتنـــاب کنیـــد. ســـعی کنیـــد کـــه 
متناســـب با عرف شهر یا کشـــوری که به آن 
ســـفر کرده‌ایـــد لباس بپوشـــید. این در همه 

جـــای دنیا مرســـوم اســـت.
به‌طـــور کلـــی، ســـفر بـــه تنهایـــی خاطراتی بر 
جـــای می‌گـــذارد کـــه یک عمـــر همراه شـــما 
خواهـــد ماند. ولـــی توصیه مهم این اســـت، 
تـــا زمانـــی که از امنیـــت خود اطمینـــان پیدا 

نکرده‌ایـــد ســـفر نکنید.

راضیـــه خوئینـــی/ جســـیکا اســـمیت، نویســـنده و وبلاگ‌نویـــس 
فرانســـوی بـــا انتشـــار مقالـــه‌ای جامع، بـــه تحلیل مشـــکلات و خطرات 

جهان‌شـــمولی که بانـــوان را در حین ســـفرهای انفرادی تهدیـــد می‌کند، پرداخته 
و در ایـــن زمینـــه راهکارهایـــی جالـــب ارائـــه داده اســـت که شـــاید آگاهـــی از آنها برای 
خانم‌هایی که عاشـــق گردشگری و کشف دنیای پیرامون خود هستند، راهگشا باشد.

فقط لوازم خیلی ضروری
زنان تنها، بهتر است فقط یک 

چمدان کوچک بردارند. وقتی قصد دارید 
تنها سفر کنید، ممکن است وسوسه شوید 

وسایلی که اغلب در خانه استفاده می‌کنید به 
چمدان خود بیفزایید؛ اما استرس و مشکلات 

فراوان هنگام حمل بار سنگین را در نظر 
بگیرید. پس فقط لوازم ضروری را 

همراه ببرید.

توصیه‌های جهانی به خانم‌هایی
که تنها در سفر‌هستند

نکاتی جهانی برای 
امنیت بانوان تنها در سفر

از توصیه‌های مهم برای خانم‌ها این است که از قبل، 
اطلاعات بیشتری در مورد مقصد و مسیر سفر خود 

جمع‌آوری کنند. اما نکاتی که باید درباره آنها اطلاعات 
حاصل کنید چیست؟ پدیده‌های هواشناسی و شرایط 

جوی مرتبط با اقلیم مقصد، فرهنگ و سنت‌های 
محلی، مهم‌ترین جاذبه‌های گردشگری و شماره 

تلفن‌های اضطراری، مهم‌ترین آنهاست.
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