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SIERPNSKA Matgorzata

Stres kierowcy przyczyna zagrozenia na drodze

Stowa kluczowe: stres biologiczny i psychologicahystres, eustres, przyczyny,
skutki stres i objawy stresu,, stresory, osob@vtgpu A i B redukcja stresu,

Streszczenie

Nie ulega wtpliwosci fakt, £ prowadzenie auta jest zaliczane do jednych z ljrddebezpiecznych czyniod
Wymaga maksymalnej koncentracji, skupienia i uwdgden nieroztropny ruch, oderwanie wzroku od drogize
doprowadzt do wypadku. Celem artykulu jest przyjrzenie groblemowi wysgpowania stresu wod kierowcow,
najczstszym przyczynom wyggbwania stresu, oraz skutkom pozostawania pod giggotrwatym wplywem jak rowrnie
czynnikom, ktére mogtyby pomac taki stres zredukowa

PERSONALITY TRAITS OF THE DRIVER IN THE CONTEXT OF SAFETY ON THE ROAD

Abstract

There is no doubt that driving a car is considemge of the more dangerous activities. It requireaximum
concentration, focus and attention. One carelesgake, like pulling off the road at the wrong motrean lead to serious
accidents. This article aims to look at the problefrthe occurrence of stress among drivers, thet mosimon causes
of the occurrence of stress, and the consequerfdesig under the influence of its long-term effeets well as factors
that could help reduce the stress.

Pojecie stresu, jego fazy, rodzaje, objawy, czynriikvywotluj ace stres u kierowcy

Badania pokazuaj ze Polacyzyja w stresie. Zwiksza s¢ stan ogdlnego naggbia spotecznego, za ktére opowiada
przede wszystkim ppiech kdacy nieodzownym elementemycia. W takiej sytuacji zdarzenia, ktére powaduj
zachwianie naptego planu, stajsie czynnikami stresogennymi. Tym e by thtumacz§ swoist ,zmiane osobowdgci”,
doznawan przez siadagych za kétkiem wielu kierowcoéw. Bowiem nawet sppikona co dzié ludzie, prowadgc auto
wykazup niespodziewane nasilenie agresji, gdy napotykap.; korki, zmian $wiatet na czerwone, czekanie
na zwolnienie & miejsca parkingowego czy, mniej sprawnych uczkétmi ruchu. Nie ména jednak zapomida
ze oprécz nadmiernej gkosci, wypadki drogowe @& najczsciej powodowane przez alkohol lub inngywki, zly stan
drég, zmgczenie i sennid kierowcy. Sytuacje te przyczynigjsic do wystpowania stresu zaréwno u kierowcow,
powodupcych zagraenie na drodze, poprzez na przyklad swoje gwattoivnadmiernie nerwowe reakcje czy brak
tolerancji dla os6b o stabszych umiepsciach, jak i tych, ktére majpoczucie zagrenia ze strony owych nerwowych
i nietolerancyjnych. Trudno jednak byloby dzelkierowcoéw na te dwie kategorie. Zwykle bywa tale kazdy
Z nich wystpuje, lub wystpowat w swoimzyciu zaréwno w jednej jak i w drugiej roli. Sytuacgtresowe towarzysz
zatem kierowcom niemal na #dym kroku. Mana sobie wyobraziprzyktadowy scenariusz genercy silny poziom
stresu u kierowcy w postaci napia, niepokoju czy strachu. Zwd momentu uruchomienia samochodu, pojawia
sie na przyklad sytuacja, kiedy to w samochodzie zaazys szwankowd. Stres pojawia sizanim jeszcze kierowca
wyruszyt w drog, nasilajic sk jeszcze bardziej, gdy kierowca dziata pod pregpsu / a zwykle jest to sytuacja typowal.
Je&li uda st uruchomé samochdéd, kierowca napotyka na kodefiytuacg stresogenpna przyktad zte warunki jazdy, /
typu oblodzenie drogi, lub deszcz/sllelo tego doda przezyta chwile wezeniej trudry sytuacg, ktéra zaprata jego
mysli i najrézniejsze niespodziewane sytuacje napotykane po dradmociaby zmiar organizacji ruchu powodaga
wspominane jz1 wczeniej korki uliczne, czy objazdy — to nasilenie strev tym momencie jestjlbardzo due. Reakcje
kierowcow w tym momencie magby¢ rozne. Wplyw silnego czynnika stresogennegozenpowodowad przyktadowo
wspominag juz wczeniej zbytnk nerwowa¢ przejawiajca se w gwattownych, cgsto niebezpiecznych manewrach,
badz wywotywaé spadek koncentracji kierowcy, w wyniku, ktéregogge reakcja moe by op&niona.

W obu przypadkach kierowca nasazaroéwno siebie jak i innychzytkownikoéw drogi na niebezpiecastwo. Nawet,
jesli sa kierowcy, ktérym jazda samochodem sprawia przyj@énto i tak wczéniej czy péniej napotykaj na drodze
sytuacje, ktére wyzwalniepokdj, strach, czy nagie, Nie wspominam jututaj o zawodowych kierowcach, ktérym stres
towarzyszy niemal nieustannie.

Pojecie stresu jest og6lnie znane, jednak wiele osabmie go w rany sposéb. Przypomnienalezy, zatenve ,stres
(stress), jest to zespot specyficznych i niespecyficznychd{ogch) reakcji organizmu na zdarzenia badwe, ktére
zakiocaj jego rownowag i wystawiaj na powana proke lub przekraczajjego zdolné¢ radzenia sobie. Do tych zdafize
bodzcowych naley wiele r&nych warunkéw zewgtrznych i wewntrznych”™ Stowo ,stres” pochodzi zepyka
angielskiego i pierwotnie oznaczato testowanie indiadz szkta pod ktem ich odporngci na obcizenia. Biochemild.

! Politechnika Cestochowska, Wydziat Zagdzania; 42-200 Gstochowa; ul. Armii Krajowej 19 B. Tel: + 48 325-08-50,
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Selye przenioést w 1939 roku pegie stresu na grunt psychologii i medycyny. Temawzgku i jego wpltywowi na
cztowieka péwiecit 50 lat pracy naukowej. H. Selye podited, ze stres, jest normajnreakcy biologiczra kazdego
organizmu, fizjologicznym zjawiskiem zg@anym z procesaniycia. Organizm odpowiada reakapiespecyficza, na
dowolne wymagania stawiane mu z zewn Takie rozumienie stresu oKklane jest w literaturze mianem stresu
biologicznego. Przejawiagon w trzech fazach:

A. Fazie alarmowej w ktorej kady organizm odbiera sygnat, informagj zadziataniu czynnika szkodliwego.
Stadium reakcji alarmowej jest wyrazem powszechma)ilizacji obronnych sit organizmu. Kiedy czynnik
zadziata, na krétko spada odpaseiowydolnacs¢ organizmu. W tym stadium wyoghni¢c mozna dwie fazy:

a. Faze szoku— obejmujca pocaitkowy bezpéredni wptyw czynnika szkodliwego na organizm, chéeeyzupca
sie wystapieniem pierwszych sygnatdéw pobudzenia organizmaolitony (np. spadekgiienia krwi lub
obnizenie temperatury)dalz wskaznikbw uszkodzenia organizmu;

b. Faze przeciwdziatania szokowi— obejmugca reakcje obronne, ktérym towarzysamiany w funkcjach
fizjologicznych (np. wzrost énienia krwi, podwyszenie temperatury ciata).

Po pewnym czasie pojawiggirugi etap.

B. Faza odporndci, czyli stadium wzgidnej adaptacji charakteryzig s¢ tym, ze organizm wzgldnie dobrze
znosi czynniki szkodliwe dziatgge ju jakis czas, a stabiej toleruje inne tioe, ktére uprzednio byly
nieszkodliwe. W tej fazie wytmie wzrasta odpordé organizmu na szkodliwe czynniki po to, aby zwafczy
zagraenie. Wykorzystywaneasnaturalne zasoby organizmu, ktéseograniczone. Organizm aktywizuje $i
uruchamia mechanizmy przystosowawczeellezynnik szkodliwy nie przestanie dziéldo maze pojawe sie
kolejna faza;

C. Faza wyczerpaniakiedy czynniki szkodliwe dziatajzbyt dtugo lub g zbyt silne, zasoby organizmu wadcego
Z nimi wyczerpuj sie. Moze dof¢ do ostabienia organizmu, wyczerpania, a naweerci.

Okreslajac stres psychologiczny i jego specyfiknazna wyré&nic trzy nurty:

a. Traktowanie stresu w kategoriach bod, sytuacji czy wydarzenia zegirenego o okrdonych wiaciwosciach

b. Traktowanie stresu w kategoriach relacji czlowiekataszcza relacji emocjonalnych, rozumianych, jako
okreslone przeycie

c. Traktowanie stresu w kategoriach relacjeday czynnikami zewgtrznymi a osob.

Pierwsze z tych okéten bliskie jest rozumieniu potocznemu, wediug ktéretres utasamiany jest z sytuacja trugn
— jest bodcem przykrym, przeszkadzaym i odrywagcym od aktywnéci. To ugcie prébuje opisa roznorodne
nieprzyjemne sytuacje w naszym otoczeniu,ag@jnaturala zdolng¢ do wywotywania nagcia oraz silnych emocji i
wiaze Sk z pogciem sytuacji trudnej. Podstawowym argumentem pwdectemu ugciu jest niejednoznaczié Ré&nice
indywidualne miedzy lugmi powoduj, ze to samo wydarzenie dla jednej osobyzenby stresujce dla innej niel
Przykladem mog by¢ pierwsze przejazdy po ndigie osoby, ktéra zdata egzamin na prawo jazdy etlaej ledzie to
stres, powodugy bardzo silne nagéie, nawet z napadami paniki, poceniemidiotataniem serca, dla innej streglbie
niedwy np. charakteryzagy sk podwyzszonym nagiciem i lekkim niepokojem.

Niezadowolenie z tej niejednoznaczaioprzyczynito s do podgcia kolejnych prob zdefiniowania stresu, ktore
reprezentyj drugi nurt, czyli odwolyj sic do okrg&lonej reakcji cztowieka. Reakcje te pojawiagic w ciele i umyle
cztowieka w odpowiedzi na nieprzyjemny bodziec, prayklad; gorsze wykonanie zadania luli t& postaci reakcji
emocjonalnych, rozumianych, jako olmne przeycie i zwiazane z tym indywidualne oceny wasnych zasobow i
umiejetnosci.

Wspoiczesna psychologia nie lokalizuje stresu anednostce ani w otoczeniu, ale w atomego rodzaju reakcji
miedzy nimi. Zwykle ujmowana jest ona, jako zakidiedub zapowietl zakt6cenia rownowagi pordzy zasobami, duz
mozliwosciami jednostki z jednej strony a wymaganiami otota z drugiej. To ujecie, zwane jest relacyjnymodkrela
interakcg miedzy jednostk a otoczeniem. Autorem takiegoecia jest amerykiski psycholog Richard Lazarus.
Przedstawiajc opracowaa przez siebie teagistresu uznat orze decydujca role odgrywa tutaj subiektywna ocena
wymogow, a nie tylko obiektywne ngenie stresowe. deli nie postrzegamy zdarzenia, jako zagrua, to nie wywoluje
ono w nas stres@l. Twérca teorii stresu, bo za takiego wamy jest H. Selye, twierdzie niemal kada sytuacja, kala
czynnd¢, ktéra wykonujemy, czy te kazde wydarzenie w codziennyryciu, wywotuje jaké stres o mniejszym lub
wigkszym natzeniu. Wyeliminowanie go z naszeggcia jest praktycznie niembwe. Jest on, bowiem reakcj
organizmu, zaréwno fizjologican jak i psychicza na ka&da nowas¢, przeszkod, przecizenie, niebezpiechstwo czy
inny silny bodziec. Cztowiek nieustannie znajdujemod dziataniem stresu. Kaéa, korzystna czy niekorzystna zmiana w
zyciu powoduje konieczrié zareagowania na @izmusza do mobilizacji, do dziatanid. Odwotupc sk, zatem do
definicji stresu, ktdr stworzyt Hans Selye, memy stwierdzi, ze stres jest nieuniknianczescia naszegazycia i jest
normalr reakcj biologiczra kazdego organizmu. Wynika z tegie jest on, wgc normalnym fizjologicznym zjawiskiem,
Zwigzanym z procesantycia. Oczywistym jestze brak jakiejkolwiek reakcji stresowej oznaczanier¢ organizmu”.
Stres jest w takim razie naturalreakcy jednostki na codzienne wyzwaniayiciowe i to zmiany — nie tylko negatywne,
ale take te pozytywne. Stres r® sk objawia w rdzny sposob oraz prowadzizaréwno do pozytywnych jak i
negatywnych skutkéw. Oprécz negatywnych, reakegsstva moe mie takze pozytywne znaczenie.

H. Selye wyré@nia dwa rodzaje stresu:

- Pierwszy to strekonstruktywny (eustres), ktéry traktowany jest, jako ten dobry, pozytywny i¢az niezlgdny dla
dziatania cztowieka,. Sytuacja stresogenna, w tyypadku, odbierana jest przez jedngstiako wyzwanie a nie,
jako zagraenie. Eustres wyzwala w cztowiekuesdo podejmowania trudnych zadauczy strategii radzenia sobie
w niekomfortowych warunkach. tak rozumiany streszendy pozytywra sita motywupca, podwyzszapca
subiektywr, ,jakos¢ zycia”, dapc zadowolenie i poczucie spetnienia zadadre cztowiek realizuje w swoigyciu.
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- Drugim jest streslestrukcyjny (dystres), ktéry maze doprowadzi do powanych zaburze w funkcjonowaniu wielu
narzdow, zweksza drazliwosé, obnizaé koncentragy uwagi i odpornéci. Mowa tu jest o stresie ziym,
negatywnym!“!

Wsrdd pozytywnych nagpstw stresu meemy wyr@nic:

* Umoazliwianie szybkiego podejmowanie decyzji bez uprieda dhzszego zastanawianiagsco w
niebezpiecznych sytuacjach daje gwaraseybkiego dziatania,

* Mobilizowanie ostatnich zasobdw sit,

e Ochrore przed nadmiernym obgieniem, wywotujgcym zneczeni, a tym samym dgym organizmowi sygnat
do odpoczynku,

« Napdzanie proceséw uczenia;sl bez stresu nienatiwy bytby postp/ !

Eustres
Dystres Stres
(stres zty) (stres dobry)
Kiedy stres jest tak ciezki lub Sita lub nacisk na osobe Dzialanie mimo chwilowego
tak cllugo trwa, ze wywoluje zmuszajace do nietypowego dyskomfortu prowadzi do
dezorganizacje dzialania. dziatania. rozwoju osobowosci.

Rys. 1. Koncepcja dobrego i ztego stresu wg Sealye’'g
Zrédto: Jan F. Terelak, Psychologia mered, Difin Warszawa 1999, s.203.

Jak wynika z powsszego rysunku zhgtres(distres) idobry stres(eustres) w sensie fizjologicznym niezniy si¢ z
punktu widzenia pobudzenia (aktywacji) organizmuwdalki z nimi, natomiast w sensie psychologicznymstapuja
wyrazne r&nice jakaciowe. | tak, zty stres rozumiany jest, jako niog cierpienie i dezintegragjpsychiczna, zastres
dobry, — jako czynnik motywagy do wysitku (niekiedy heroicznego), mimo olomego dyskomfortu, prowadey do
oskghie¢ zyciowych i rozwoju whasnej osobowa.'® Pomimo takiego rozedienia, stowo stres kojarzone jestéde]j z
negatywnymi odczuciami takimi jak napie, kk strach czy zdenerwowaniem. Zdde reagujemy na sytuacje stremgj i
w rézny sposéb przgwamy stres. $ to sprawy bardzo indywidualne i zate od psychiki kadego czlowieka.
Analizujac rozne sytuacje z punktu widzenia kierowcy, 2zna zauway¢, ze na ¢ sama sytuacg rozni kierowcy zareagyj
w rézny sposeéb. Dla jednego stresig sytuacy bedzie, taka, w ktdrej ktobedzie przed nim jechat zbyt wolno, dla innego
na przyklad, pocgkujacego kierowcy taka sytuacja niecdzie wywolywala napicia. Rownie rodzaj czynnika
wywotlujacego stres i reakcja na ten czynngdbie r&zna u ranych kierowcow. Jederghbzie reagowat silnym stresem na
zwykla zmiarg $wiatel, z kolei u innego, stresorem prowacizm do silnego naptia bgdzie dopiero powana sytuacja na
drodze, na przyktad dziecko wbiegeg nagle na jezdai Wszystkie czynniki, ktére wywotujstres okrdane g mianem
stresorow.

Ogblnie maemy wyr&nié stresory:

e Fizyczne:np.: hatas, gaco, zimno, wahania temperatury, zmian§naénia powietrza, gtéd, infekcje, nadmiar
bodzcow, ckzka praca, diugotrwale prowadzenie samochodu.

e Psychiczne:np.: nadmierne obgienie, pdpiech, obawaze nie sprosta sizadaniu czy sytuacji, utrata kontroli,
brak samodzielnizi, brak ladz presja czasu i termindw, utrata poczucia kontrobnotonia pracy

+  Spotecznenp.: konflikty, izolacja, utrata relacji z bliskimspétpracownikami, mobbing strata bliskiéh

J. Reykowski przedstawit trzy rodzaje sytuacji soeych, w ktdrych psychika czlowieka jest szczegodtibchzona.
Zaliczyt do nich:

«  Zakldcenia— mogt one wynik& z faktu,ze czlowiek w swojej dziatalrai nie mae poradat sobie z
wykonaniem zadania, ktérege giodjat. Zaktécenia mog pojawia sie w réznych sytuacjach na przyktad braku
czega, w réznego rodzaju przeszkodach, zwloce czy wymagani@bhiazenie jest tym wiksze, im bardziej
cztowiekowi zaleéy na osagnieciu celu i im powaniejsze trudnéci pojawiap sie przy jego realizacji;

e Zagrozenia— te mog pojawia sie w wyniku graby. W sferze zageen mazemy wyr@ni¢ zagraenia fizyczne
i zagrazenia psychiczne. Pierwsgrupe stanowd miedzy innymi niebezpieczstwo dla zdrowiazycia, mienia
cztowieka zwizane z dziataniem lubzyciem sity fizycznej, gwattu czy przemocy. Natontide zagraen
psychicznych mzemy zaliczy: utrat pozycji spotecznej, dobrej opinii, czy uznaniag#zenia psychiczne to
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zagrazenia wynikagce ze sposobu, w jaki umyst postrzega aaytuacg. Taki stres, ktorego przyczyms na
przyktad problemy w pracy, szkole, kiopoty rodzinmdrowotne czy jeszcze inne néglace bezpérednim
zagrazeniem fizycznym, jest z reguty diugotrwaly. Potrafeecignaé sie na dni, tygodnie a nawet migse, do
czego organizm czilowieka nie jest przystosowanydtMiszym okresie czasu staje sin szkodliwy.
Deprywacja— maze by zwiazana z tymze czlowiek nie osignat tego, co zamierzat wykondub, ze jego
potrzeby nie zostaly zaspokojone. Jedmajbardziej typowych sytuacji tego rodzaju jEspowodzenie. Inne
typowe zdarzenia to: ragta, utrata kogobliskiego czy utrata pozydji.

Odpowiedziy na dziatanie stresoréwa geakcje na stres, w postaci objawéw, ktérezmao podziek na objawy
fizjologiczne i objawy psychologiczne:
Objawy fizjologiczne to migdzy innymi: wzrost aktywnéi systemu nerwowego, zgkiszony poziom adrenaliny we
krwi, co powoduje palpitacje serca, wzrosingenia, bdle gtowy, karku, plecéw, czerwienienié biaddé¢, pocenie s,
niestrawné¢. Koszty stresu gs ogromne. Mae on mi€ bezpdredni udziat i lee¢ u podica takich schorze jak:
nadcénienie, choroby serca, zaburzenia psychiczne m&tarze depresyjnym, oliinie odpornéci na infekcje, choroba
wrzodowazotadka i dwunastnicy, nowotwory, cukrzyca, zesp6t piestego zngczenia, uporczywe migreny, bole kostno
— stawowé®

Z koleireakcje psychologicznena stres mgemy podziek na reakcje:

W sferze sprawndci myslenia na przyktad: zapominanie, brak koncentracji, ogdirak zainteresowania,
obsesyjne trzymanieespewnych pomystoéw, zmniejszenie szykiaeakcji, zwekszenie cgstotliwosci
popetnienia lddow, obnienie kreatywnéci;

W sferze zdolndci poznawczychstres prowadzi do ich obminia — i z tego powodu szczegdlnie w konfrontacji
ze ztronymi zadaniami zmniejszaestfektywna¢ dziatania;

W sferzeemaocji na przyktad: dk, rozdranienie, depresja, nerwowy ztos¢, zaklopotanie, poczucie

bezradnéci, apatia, hipochondria;

W sferze zachowa to np., impulsywn&t, drzenie, tiki nerwowe, agte uleganie wypadkom, intensywne palenie
papierosow, picie diych ilosci alkoholu, nieuzasadnionezavanie lekdw, objadanieglub brak ochoty na
jedzenie, unikanie kontaktéw z lemi.. Poziom energii spada lub waha sidnia na dziebez wyranego

powodu. Pojawia giagresja, brak kreatywsd i brak wydajnéci.

W sferze filozofii zyciowej pojawia s¢ poczucie bezradroi, kwestionowania wartei, bezosobowego

podefcia do wykonywanych zadawypalenie zawodowé

Wida¢, zatemze w przypadku kierowcow wygiowanie takich objawéw stresu jak:

Brak koncentraciji,

Zmniejszenie szybkai reakcji,

Zwiekszenie cgstotliwosci popetnienia dow,
Nerwowdasé¢, agresja,

Czeste uleganie wypadkom,

Picie duych ilosci alkoholu,

Nieuzasadnione zgwanie lekow,

Spadek poziomu energii

Oznacza zwgkszenie niebezpiecaestwa na drodze!

Wiele prowadzonych badarobuje okrélié, jakie stresory z ktérymi spotyka sk statystycznykierowca wyzwalaja
U niego najwyzszy poziom stresuBadania takie okédbone mianem "Stres na drodze" byly przeprowadzameziinstytut
badawczy ARC Rynek i Opinia w czerwcu 2011 rokuagito st, ze polscy kierowcy wymieniali svéd najbardziej
stresugcych manewrdw na drodze kolejno:

Jaza w korku (55%),

Zmiare pasa ruchu bez kierunkowskazu (28%),
Jazad nocy (26%),

Wymijanie rowerzysty (22%)

Wyprzedzanie (21%).

Innymi czynnikami powoduagcymi stres podczas jazdy mply¢:

2026

Inni kierowcy o matych umiefnosciach kierowania
Sytuacja, gdy ktorykierowca ,, wpycha s
tamanie zasad ruchu drogowego

Remonty, prace i zatory z powodu wypadku

Zty stan drog

Wtargniecie pieszego na jezdni

Sytuacja, gdy ktowykonuje obraliwe gest w stroa kierowcy
Zte warunki pogodowe

Niedziatapca sygnalizacjawietlna

Zte oznakowanie drég

Zbyt szybka jazda innego kierowcy

Whaczanie i wyhczanie diugickwiatet nog
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e Glod i upat.

Gtad potrafi by naprawd grozny, jest, bowiem agsta przyczyr braku koncentracji. Natomiast jazda po zbyt obfity
positku powoduje senié. Cha "tadna pogoda” kusi do szybkiej jazdy, w czasiatuprefleks mee by stabszy nawet o
30 %. Dodatkowo na gacym asfalcie wydhsa st droga hamowania. Kierowcy tradkoncentrag réwniez podczas
monotonnej jazdy nocnej. Widavtedy tylko dwietlony wycinek drogi i 8 o§lepiani z naprzeciwka. Organizm czlowieka
odczuwa szczegéin sennéé miedzy pétnoa, a godzim szési, przy czym szczyt przypada okolo 4 rarfd.
Badania te pokazyjnajbardziej typowe wod kierowcOw czynniki wywolujce stres na drodze. Jednak to, czy
potencjalne czynniki stresogenne / stresory/ raecmye doprowadz do reakcji charakterystycznych dla stresu, zated
tego jak leda spostrzegaje poszczegdlni kierowcy. Oczywdie jak juz wspominano, kaly cztowiek postrzega te same
sytuacje w rany spos6b. Reakcja kierowcy na daytuacg, bedzie zawsze poprzedzona ogeytuacji.

Proces ten wygbta nasipujaco:

NIEBEZPIECZENSTWO [ PERCEPCJA/ODBIOR > LEK PRZED NIEBEZPIECZEISTWEM

Okazuje si, iz stres powstaje nie tylko w wyniku dziatania czy@w zewretrznych i nie jest tewytacznie objawem
budowy fizycznej czy konstrukcji psychofizycznejtmzieka. Wynika z oceny proporcji miedzy prawdziwiyiab
przewidywanymi oczekiwaniami w stosunku dodanejbgsbprzewidywan lub rzeczywist zdolndcia sprostania tym
oczekiwaniom. Kiedy ktb uwaza, ze jego oczekiwania przerastgpgo umiegtnosci, maze dawiadczy, stabszego lub
silniejszego ¢ku czy nawet depresji. W efekcie zmierg saréwno zachowanie, jak rownigviele czynnéci organizmu.
Mechanizm sprgenia zwrotnego sprawiage na skutek tych zmian jeszcze silniggdbie odczuwany brak réwnowagi
miedzy zewntrznymi oczekiwaniami a wewetrznymi mazliwosciami ich spetnienia. Mg to zaréwno zwksza& jak i
zmniejsza reakcje na stre§%

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresemsiposobyredukcji stresu u kierowcow

To jak poradzimy sobie ze stresem, zgled wielu czynnikow:

- Po pierwsze, wiadomae istnieja wrodzone ra@nice w podatnych ludzi na stres

- Po drugieoswojenie s¢ z sytuacjami stresupcymi zwigksza umietnosci radzenia sobie z nimi.

- Po trzecie ufatwieniem jest dokladna i prawdziweedza o realnym zagraeniu zwiagzanym z niebezpieczn
sytuacj np.: jak sobie radzina drodze w sytuacji, gdy jedisko i istnieje ryzyka pdizgu.

- Po czwartesytuacje % zasadniczo mniej stresujce, j&li potrafimy je kontrolowa ¢. Umiejetnos¢ kontrolowania
whasnych reakcji mee bardzo zmniejsZynapkcie. Na przyktad w sytuacji dhiszych przymusowych postojow/
korki/, mazna staré sie odprzy¢, lub wypracowa wlasn strategé nie ulegania zdenerwowaniu, np. thigyte z
odprzajacym nagranient”

Kazda sytuacja stresowa wymaga indywidualnych metddenia sobie z narasiaym stresem. Sposéb radzenia sobie
ze stresem jest uzaldony od rodzaju sytuacji stresowej, od intensyvansgesu oraz od indywidualnych \é¢avosci
cztowieka. Radzenie sobie ze stresem polega nadiagiu emocji, jakie pojawi@jsic w sytuacji ocenionej, jako
stresowa. W psychologii istnieje technika zwanymczepieniemstresu” D.Meichenbauma, polegg@a na uczeniu
fizycznych i poznawczych nawykéw zaradczych wobgoiacii stresowej przez wyprébowywanie nawyku w aiméci
stresorOw. Inaczej moéwg, w technice tej przewidag wystpienie jakiegé stresu, osoba stara sha sucho” przéwiczy¢
rozne sytuacje. Jest to rodzaj szczepionki ecwnatej dawki stresu, z ktérym psychika bez truchzensobie poradéi
Mozna np. wyobraZi sobie, co naley po kolei robt, jesli na przyklad zdarzy nam esisttuczka, zepsuje namesi
samochdd, czy przestudiovanap;, aby bez problemu dojechao przewidywanego miejsca, nie kcztylko na GPS,
ktéry maze okaza sic zawodny lub po prostu zepssie.

Niestety ludzie przewaie uwaaja, ze nieprzewidziane sytuacje przydaezag innym a nie im samym. D. Ddkki
okresla taki paradoks mianem ,lepszy dredniego zauwajac, ze wiekszych ludzi uwaa st za lepszych od ,0soby
przecetnej”. Typowym dla ludzi jest uwanie s¢ za bardziej moralnych, uczciwych, inteligentnydt przecetny
czlowiek. Rownie w zakresie wysgpienia nieprzewidzianych sytuacji, ta prawidia@dunkcjonuje. Neil Weinstein
proponowat swoim studentom college’u - oszacowazins,ze razne negatywne rzeczy - jak na przyklad atak serca
przed uka@czeniem 40 rokuycia, rozwod, czy poway wypadek samochodowy- wydarzy $simn samym oraze cG
takiego spotka ,prze¢inego studenta z ich grupy”. Prosit te ocer prawdopodobigstw, ze im i owemu ,, przegtnemu
studentowi” wydarz sig rzeczy przyjemne i padane na przykiad intereqgp, s$wietnie ptatna praca, udane ristwo,
ciekawa wycieczka zagraniczna wg@i najblizszych 5 lat. Okazato siee do wyptkdw nalezaty te osoby, ktéreasizity,
ze bardziej od , osoby przetne|” s3 nara&eni na negatywne stany rzeczy i ci, ktérzy sadzdéi,map mniejsze ni
przecketny cziowiek szanse na éliadczenie standéw pozytywnycWiekszosé uwazalta, ze nieszcescia raczej zdarzap
si¢ innym niz im samym, dédwiadczenia pdadane z& beda najpewniej ich udziatem, a nie innych Wspomniane
doswiadczenie w adekwatnym poréwnaniu siebie z innyghika gtdwnie z tego, ze po prostu chcemy widzsie
lepszymi, ni jestédmy. Nie ma w tym niczego ztego, nawet badania pojaze takie ,pozytywne iluzje” sprzyjaj
zdrowiu psychicznemu, oczyydie, jezeli nie przybieraj form skrajnychfi]-. Jednak w sytuacjach wygpujacych na
drodze, taki optymizm na wyrost i okazé si¢ bardzo szkodliwy. M#e skutkowa brakiem przygotowania ido
wspominanych wczmiej trudnych sytuacji. Ktoliczac na brak kontroli drogowych, wypije o jeden kieé& alkoholu za
dwzo, ktcs inny nie ubezpieczy samochodu, licna to,ze zlodzieje zainteresuic samochodem kogdnnego, jeszcze
inny kierowca wyjedzie w ostatniej chwili, ligz na to,ze trag do miejsca przeznaczenia przejedzie bez przesZidd.
wigc w tym wypadku bardziej procensigy strategi, pozwalagca zmniejszy¢ poziom stresu dgzie zwekszona / nawet
trochg na wyrostfprzezornosé w traktowaniu sytuacji mogacych przydarzy¢ si¢ na drodze.
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Typowymi sposobami radzenia sobie ze stresem:s

« Unikanie sytuacji trudnych, w ktérych cztowiek nie dopuszaio powstania sytuacji, kipocenia, jako
stresujca. Cz:sto nastpuje odsunicie w czasie tego, co me stanow zrédito potencjalnego stresu.

*  Kolejna technilq kontroli stresu jestabywanie dédwiadczenia i wprawy w wykonywaniu zadania co wptywa
na zmniejszenie jego trudw.

*  Moznaposzukiwat informacji o zdarzeniu lub sytuacji, z ktég mamy s¢ spotka&, poszerzaijc wtasne
kompetencje. Informacje magtuzy¢ przewartéciowaniu straty, szkody czy zagemia, a take
samouspokojeniu.

» Zdarza s, ze ludzieprbuj a przewidzie¢ zdarzenie i przezywaja je emocjonalnie wczéniej /wspominana ji
w tym artykule metoda szczepienia stresadzliez przeprowadzajze solh monolog wewatrzny, w ktérym
dochodzi do oceniania, poréwnania, rogsania sytuacji. Dzki pozytywnej autosugestii naoa kontrolowa
mysli, ktore dezawuuj i wywoluja stres. Jest to dobry sposéb, aby przygotosikana przyktad do trudnej
podrazy.

* Inna technilq jestodwrdcenie uwagi odzrodia stresu,lekcewaenie niebezpiectstwa, pomniejszanie
ewentualnej potei czy straty.

« Osoby przeywajace stres probajroztadowd napkcie poprzeantensywny wysitek fizycznylub tez silna
koncentracje na innej czynndci (np. mycie samochodu i jego spianie).

« W niektérych sytuacjach stresowych ieaijawnt sie i nasili¢c tendencja d&orzystania z pomocy innych
ludzi. Swiadomda¢, ze mazemy zawsze liczyna pomoc innych ludzi w sytuacji awarii samochogypadku czy
innych nieprzewidzianych sytuacji pozwala tatwigflzc sobie ze stresem Vita role w walce ze stresem petni
identyfikacja z grup, do ktérej czlowiek nalgy. Taka mata grupa powinna charakteryzéwa wzajemmn
bliskoscia, zaufaniem, przejrzyststruktun. W takiej grupie wsparcie odbywa sia czterech ptaszczyznach:

1. Wsparcie emocjonalne poprzez okazanie sympatianian gotowéci do podejmowania rozmowy, stuchania.
Czesto taka grupa wsparcia jest rodzinagkprzyjaciot.

2. Wsparcie instrumentalne, ktore przybiera fonmzielenia konkretnej pomocy,

3. Wsparcie oceniafe, czyli udzielanie informacji zwrotnych, potwieehie adéw, opinii,

4. Wsparcie informacyjne, czyli udzielanie porad, mfacji.

Stan relaksu maa osigna¢ przez stosowanie technik relaksacyjnychUtatwiaja one obnienie napicia i
utrzymanie réwnowagi wewvetrznej. Regularnéwiczenia relaksacyjne popravaagamopoczucie. Poza
stosowaniem tycte technik powinno gistosowa dziatania okréane, jako jednostronne dziatania
przeciwstawne. 38 osoba wykonuje pracsiedzca, to dziataniem przeciwstawnymdeie sport, aktywn@
fizyczna. Opracowano wiele zdych technik i metod relaksacyjnych. Do najpopukgezych nalga relaks
progresywny, trening autogenny i relaksacyjméczenia oddechowe?

e Wazng w przypadku kierowcéw technilkbedzie zwolnienie tempa Poprzez zwikszenie tempa pracy, fignia
wprowadza w kg ciagtego przyspieszenia. Naletakze zwolnt tempo zar6wno méwienia, wypowiadania si
jak i dziatania. Wize sk to z pewnécia z kolejr, techniky radzenia sobie ze stresem, jakim jest

» Dobre zarzdzanie czasemktdre polega naswiadomieniu uptywajcego czasu,atenie do wykonywania naraz
tylko jednego celu, ustaleniu priorytetovéndd zadd, opracowanie zasad pozytywnej samokontroli i kalintr
zewrgtrznej.

« Duza ochrore przed stresem stanawidwniez czynniki odpornosci psychicznej takie jakzaangaowanie,

kontrola, wyzwanie.

Wazna role w ,walce” ze stresem petzimiana zachowaniaNalezy pozby sie dotychczasowych

przyzwyczaj@é, nawykéw. Due znaczenie dla trwalej zmiany zachowania ma:

a. Sformutowanie celéw zmiany swego zachowania,
b. Planowanie,

c. Samoobserwacja,

d.

Uczenie si modelu posipowania.

Stres jest zjawiskiem zionym, wywotywanym przez konkretne czynniki otoczerPoniewa to, czy potencjalne
czynniki stresogenne rzeczyiwie doprowadz do reakcji charakterystycznych dla stresu, zaled percepcji tych
czynnikow przez poszczegodlne osoby to istotne &rdezw tym przypadkudola mialy cechy osobowéci, kierowcy,
ktére zadecydujo tym, w jaki sposébdulzie on postrzegat te sytuacje oraz jak na nieagaie. Uwzgldniajac, zatem to
kryterium dwaj kardiolodzy Meyer Friedman i Ray Roman opisali cechy osobosed charakterystyczne dla grupy
czesciej cierphcej na chorobwiencowa i nazwali ja osobow&eia typu A. Osobowét ta charakteryzowataesi

e Silnym i przedtuajacym sk dazeniem do osigniccia celdéw osobistych, nie do keoa okrélonych

e Silng potrzela wspétzawodnictwa

e Silng potrzel sprawdzania gj odnoszenia sukcesow i uzyskiwania dowodéw uznania

» Usitowaniem zrobienia zbyt wielu rzeczy na raz wtdkrotkim czasie

» Skionnacia do papiechu

«  Zywym umystem i temperamentéfh

Typ B- Jest osabcierpliwa, uwazna, cicha. W kontaktach z innymi taki cztowiek jest raczefehsywny, ostrmy
oraz podatny na wptywy innych oséb. W momencie pudeania decyzji poddaje atpliwosciom wiele rzeczy, jest
niezdecydowany. Zadania wykonuje w spos6b sumiefilogpfujacy. Jest take nerwowy.
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Typ A jest bardziej podatny na stres nt Typ B.

Osoby nalgace do Typu A odczuwajciaglty brak czasu i zwizany z nim pépiech, awersje do bezczyrid oraz
niecierpliwag¢ w dziataniu. Mai chroniczne poczucie braku czasu,staynaraz o wielu sprawachg siecierpliwi, nie
dostrzegaj innych aspektowzycia, reaguj wrogaicia bez przyczyny, posiadgjmotywacy egoistycza.: Agresywni
kierowcy zwykle nie zdaj sobie sprawy ze swoich emocji, zdradza ich jedweakcja fizjologiczna: pacsig, rosnie im
cisnienie krwi, zwiksza st napkcie migsni. Mimo ze u duej liczby kierowcow (prawie 80%) przynajmniej raz w
tygodniu obserwuje si objawy agresywnych reakcji, to do agresji na deodmzyznaje si 30% kierowcow.
Doswiadczanie negatywnych emocji podczas prowadzeamaoshodu mze wyraza¢ sie u kierowcy ranymi reakcjami,
wsréd ktérych bardziej typowymidula:

« Przeklinaniem ogciej za kierownig niz poza samochodem,

« Reakcyj silnej ztdgici na ograniczenia pdkaosci, ktére w wikszdici przypadkéw g nieuzasadnione

» Jazd , na zderzaku”, kiedy ktojedzie zbyt wolno albo nie ugtuje mi z drogi,

»  Zltoscig kierowcy, ktory zostaje w tyle, gdy Ktpierwszy rusza néwiattach,

* Nienawicia do tiréw, ktore zdaniem kierowcy nie powinnydgei¢c po miejskich drogach, i ktére nie zamierza
ich traktowa ulgowo

» Dociskaniem gazu, jako reakcja na stres lubézto

» Poczuciem ze jestespanem drég, jaat szybko i zostawiag w tyle inne auta

« Niectecia lub zidgcia na pieszych, ktérzy zdaniem kierowcy nie powingchodzE na pasy, gdy jadauta gdy
spowalniag ruch i mag wptyw na tworzenie gitworz si¢ korkow!*®!

Osoby naleace do Typu B cechuje whsza cierpliwg¢, mniejsza sktonrnit do szybkiego popadania w rozéngnie,
czasami brakuje im energii w uzyskiwaniu lepszycynikdw. Nie unikaj sytuacji stresowych, a stawdajm czota,
posiadaj poczucie humoru,asoptymistami?® Osoby, ktéreposiadaj osobowdé typu A, powinny starasic zmient
swoje zachowanie aby zmniejgzgyzyko wystpienia choroby serca i innych chor6b aeénych ze stresem skrajnych
wypadkach warto pormdle¢ o pomocy psychologicznej, lub skorzystaniu z ngai psychologicznego .W zatesci od
potrzeb kierowcy magiby to ldytrening interpersonalny, asertywieoczy trening antystresowy z naciskiem na przgkia
na uczenie gitechnik relaksacyjnych.

Co relaksuje, kierowcow?

Oczywistym jestze ze nowe technologie w samochodachgksrajice bezpieczestwo w czasie jazdy redukugtres i
sa powszechnie padane, zarbwno przez kierowcow, jak i pesaw. Wedlug bada,Stres na drodze, co czwartego
polskiego kierowe relaksuje”:

e Muzyka,

e Dobre towarzystwo

e Umiarkowany ruch.

+ Dla co jedenastego relakgoa jest sama jazda samochodem. Pod warunkieisamochdéd jest odpowiedni.
e Za zachowania relaksige ze strony innych kierowcow zostaly uznane tgkie,

* Umozliwienie ptynnej zmiany pasa ruchu;

* Przepraszage podniesieniegki przez kierowe wiaczapcego s¢ do ruchu;

*  Wiaczanie kierunkowskazéw z gdym wyprzedzeniem;

«  Nalepki ttumaczce, dlaczego pojazd porusza siolno™

ZAKO NCZENIE

Stres jest subiektywnreakcja na to, co nas otacza. Zatem od naszedawiasia, interpretacji zdarge zalery w
duzej mierze to, jaki poziom streswedziemy odczuwd stowem jak bardzo dolziemy zestresowani. Problem ten jest
szczegolnie istotny, dla kierowcow, ktorzy wsiadaglo samochodu powinni pagta¢ o koncentracji, statasie zrobi
wszystko, aby nie ulegaziosci czy agresji, wiadami& sobie fakt,ze dwy stres mae zagraa¢ im samym i innym
uzytkownikom drég. Dlatego powinni oni zmniejszlub niwelowa& wptyw tych czynnikow, ktére mogltyby zeksza&
poziom stresu.
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