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	1- کمبود ساعات خواب کامل برای راننده(منظور از خواب کامل خواب عمیق و حدود 7 ساعته)
	2-  خستگی انباشته شده طی روزهای قبل
	3- تکرار موارد رانندگی در حین خستگی و عادی تلقی شدن آن و یا عادت خطرناک برخی رانندگان به رانندگی در حین خستگی ( ایجاد اعتماد کاذب در  راننده به توانایی خود یعنی برداشت ذهنی غلط « من می توانم» که در این مورد، غلط است)
	2- در حالت  بروز خستگی و علایم خواب آلودگی ، در اولین مکان مناسب بایستید و بخوابید.
	3- در طول مسیر اصل  توقف و استراحت متوالی (15 دقيقه استراحت به ازاي 2 ساعت رانندگي) را در برنامه سفر قرار دهید.
	4- حتما سرنشین کنار راننده در طول سفر بویژه در مسافتهای طولانی ، می بایست از خواب و یا ایجاد حالت خواب آلودگی و خمیازه های متوالی اجتناب نماید.
	6- از تهویه مناسب و هوای تازه در حین سفر بهره مند شوید.

