Uwarunkowania Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego
Przyczyny zaburzen uwagi kierowcow

Prezentacja dla instruktorow jazdy
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Cel i adresaci prezentacji

Gtéwnym celem niniejszego poradnika jest pogtebienie wiedzy instruktoréw nauki jazdy na temat
psychologicznych mechanizméw zaburzen uwagi kierowcow oraz dostarczenie praktycznych narzedzi do
ich rozpoznawania i przeciwdziatania.
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Znaczenie uwagi kierowcy w bezpieczenstwie ruchu drogowego

Uwaga kierowcy jest jednym z kluczowych czynnikéw decydujacych o bezpieczeristwie na drodze.
Wigkszos¢ btedéw prowadzacych do kolizji i wypadkéw nie wynika z braku umiejetnosci technicznych, lecz z
przeoczen, op6znien reakcji lub niewtasciwej oceny sytuacji — a wiec z dysfunkcji proceséw uwagowych.
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Rola instruktora jazdy w ksztattowaniu prawidtowych nawykow

Instruktor petni role nie tylko nauczyciela techniki jazdy, lecz przede wszystkim przewodnika po ztozonym $wiecie
decyzji, percepcji i oceny ryzyka. To wtasnie instruktor modeluje u kursanta sposéb obserwacji otoczenia, styl
reagowania na nieoczekiwane sytuacje oraz umiejetno$¢ kontrolowania wtasnych emocji i rozproszen.

W procesie szkolenia ogromne znaczenie maja:

= systematyczne zwracanie uwagi na czynniki zaktdcajace koncentracije,
= ksztattowanie nawyku $wiadomego skanowania otoczenia,

= uczenie zarzadzania stresem w sytuacjach drogowych,

= stosowanie rzetelnego feedbacku, ktéry pomaga kursantowi rozumie¢ swoje mocne strony i obszary wymagajace pracy.
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FUNKCJE | RODZAJE UWAGI
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PODSTAWY TEORETYCZNE ZABURZEN UWAGI

Podczas prowadzenia samochodu kierowca nieustannie odbiera, filtruje i analizuje informacje z otoczenia. Znaki
drogowe, inni uczestnicy ruchu, sygnaty $wietlne, dZzwieki, wskazania pojazdu - to wszystko tworzy srodowisko
bardzo bogate w bodzce.

Co instruktor powinien podkreslaé kursantowi?
= ,Widzie¢" nie znaczy ,zauwazac” — mézg selekcjonuije tylko czes$¢ bodzcow,
= Uwaga moze sie ,wyczerpywac” - im diuzsza jazda, i wigksza ilo$¢ zadan, tym trudniej utrzyma¢ koncentracje,

= To, na co kierowca patrzy, zalezy od jego nawykéw — i wiasnie te nawyki buduje instruktor,

CWICZENIE PRAKTYCZNE

Podczas jazdy miejskiej w czasie mniejszego ruchu popro$ kursanta o:
= wymienienie trzech ostatnich znakdw, ktére minaf,

= wskazanie, czy zapamietaf kolor ostatniego Swiatfa na skrzyzowaniu,

= opisanie, gdzie znajdowat sie najblizszy pieszy.
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Jak dziata uwaga kierowcy?

Z perspektywy praktycznego wykorzystania, kierowca korzysta z kilku typéw uwagi, ktére moga by¢ wspierane lub
zaburzane w procesie szkolenia.

Uwaga selektywna —
wybieranie
najwazniejszych
bodzcéow

Uwaga podzielna —
wykonywanie kilku
zadan naraz

Uwaga trwata —
utrzymywanie
koncentracji przez
dluzszy czas

Uwaga przerzutna —
szybkie przetaczanie
sie miedzy bodzcami

Zdolnosé do réwnoczesnego
kierowania pojazdem,
obserwowania otoczenia,
analizowania sytuacji drogowej,
stosowania zasad ruchu
drogowego.

Zdolnos¢ do przerzucania uwagi
z obszaréw drogi przed
pojazdem, za pojazdem
(lusterka lub kamery),
wyswietlaczy na desce
rozdzielczej, wspétuczestnikow
ruchu drogowego (piesi,
rowerzysci).

Zdolnos¢ do skupienia sie na
elementach kluczowych dla
bezpieczenstwa, np. pieszym,
sygnalizacji, znakach.

Zdolnos¢ do utrzymywania
uwagi na dtuzszych trasach,
szczegoblnie monotonnych (trasa
poza miastem), co obniza
czujnos¢ z czasem.
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Jak pracowa¢ z kursantem?

Stosowanie prostych polecer i pytari moze pokazac réznice pomiedzy réznymi funkcjami uwagi kierowcy.

Uwaga selektywna Uwaga podzielna (UTETERGIEE Uwaga przerzutna

Polecenia typu: ,Zwracaj
uwage na elementy, ktére
mog3 sie poruszy¢ — piesi,
rowerzysci, pojazdy”.

Czeste pytania
sprawdzajace: ,Co widzisz
po prawej stronie?”, ,Kto
moze wejs$¢ na pasy?”

Ucz kursanta wykonywania
czynnosci sekwencyjnie:
4Najpierw zatrzymaj pojazd,
potem zmien ustawienia w
aucie”.

Nie zadawaj zbyt trudnych
pytan podczas trudnych
manewrow (np. podczas
parkowania).

Wprowadzenie regularnych
krétkich przerw podczas
dituzszych jazd,

Zadawanie prostych pytan,
by sprawdza¢ aktywnos¢
poznawcza: ,Jakie znaki
minelismy?”, ,Co dzieje sie
za nami?”.

Naucz kursanta ,rytmu
obserwacji”: droga —
lusterko lewe — droga —
lusterko prawe — droga —
predkosciomierz.

Przypominaj hastem: ,Patrz
szeroko, nie w punkt”.
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PRZECIAZENIE i NIEDOCIAZENIE POZNAWCZE
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Przeciazenie poznawcze podczas prowadzenia pojazdu

Przecigzenie poznawcze wzrasta wraz ze wzrostem liczby bodzZcow i ztozonosci sytuacji drogowej. Jazda w
duzym natezeniu ruchu, w trudnych warunkach atmosferycznych, pod presja czasu oraz przy jednoczesnym
korzystaniu z urzadzen elektronicznych znaczaco zwigksza wymagania stawiane kierowcy.

Konsekwencje przecigzenia uwagi:
= opéznien reakcji,

= blokad decyzyjnych,

= btednej oceny sytuacji,

= ignorowania czesci informacji (np. znakow, pieszych).

Jak temu przeciwdziatac¢?
= Wprowadzaé jazde stopniowang ze wzgledu na skale trudnosci — od prostych tras do bardziej ztozonych.
= W trudnych miejscach ogranicza¢ dodatkowe rozmowy z kursantem.

= Zachecac do wyboru najwazniejszych obszaréw otoczenia pojazdu: ,Skup sie na najwazniejszych elementach - piesi, sygnalizacja, pierwszeristwo”.
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Niedocigzenie poznawcze podczas prowadzenia pojazdu

Niedociazenie poznawcze wzrasta na dtugich odcinkach drogi bez koniecznos$ci zmiany predkosci i wykonywania
manewrow (ostre zakrety, zatrzymywanie, zwalnianie) najczesciej wystepujace na autostradach i drogach
ekspresowych przy niewielkim nasileniu ruchu.

Konsekwencje niedocigzenia poznawczego (monotonia):

= spdZnione reakcje,

= utrata stabilnosci toru jazdy,

= ospatoscé,

= sennosc¢.

Jak temu przeciwdziataé?
= Wprowadzac zmiany tempa jazdy (np. przejazd przez miejscowos¢ - odcinek prosty - rondo).

= Zadawac proste pytania aktywizujace, np. ,Z czego wynika twoja aktualna predkosc?”.
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Wielozadaniowosé

Instruktor powinien jasno komunikowa¢ kursantom: mézg nie prowadzi auta i nie obstuguje telefonu jednoczesnie
— on przetgcza uwage. Problem rozmowy telefonicznej w czasie prowadzenia pojazdu nie jest problemem zajetej
reki ale zajetej uwagi.

Konsekwencje koniecznosci ,przetaczania” uwagi:

= utraty toru jazdy,

= niezauwazenia waznych elementow: np. pieszego, rowerzysty, fotoradaru

= op6znienia reakcji nawet o 1-2 sekundy lub brak reakcji.

Podczas zajec¢ na placu manewrowym porownaj reakcje kursanta w trzech sytuacjach:
= jazda podstawowa,

= Jazda podczas prowadzenia prostej rozmowy,

= jazda, gdy liczy do tytu co trzy (prosty test obcigzenia uwagi: 100..97..94...).

Po zakoriczeniu popros o opisanie odczuc w tych trzech sytuacjach zadaniowych.

Image by productions on Freepik
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PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI KIEROWCOW
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PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI KIEROWCOW

Zaburzenia uwagi kierowcy maja wiele przyczyn. Rzadko kiedy wynikajg z jednego powodu. Najczesciej sa
efektem czynnikéw indywidualnych, srodowiskowych, technologicznych, spotecznych i organizacyjnych.

Czynniki indywidualne Czynniki Srodowiskowe Czynniki technologiczne Czynniki spoteczne i

organizacyjne

Zmeczenie i sennos$é Bodzce drogowe (hatas, $wiatta). = Telefon i urzadzenia mobilne,

Stres i emocje Warunki pogodowe (obnizona = Nawigacja i multimedia. = Wplyw pasazeréw.

bl d ) widocznosé, zmrok, oslepienie s iaiazd
Pro lemy z rowotlnel odblaskami lub $wiatlem - ystemy wspomagania jazdy.
oddziatywanie lekéw

stonecznym).

= Pospiech, presja czasu,

= Brak przerw.
Wrodzone trudnosci
poznawcze i zaburzenia
uwagi

Substancje psychoaktywne
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MATERIALY DLA INSTRUKTORA WSPOMAGAJACE

SPRAWNOSC KURSANTOW / KIEROWCOW
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Checklista dla instruktora

Zachowania wzrokowe A A
Samokontrola i Swiadomos¢

[J Regularnie obserwuje lusterka

O Patrzy szeroko, nie ,w punkt”

[0 Zauwaza pieszych i rowerzystéw
) 00 Reaguje na znaki drogowe

[0 Potrafi powiedzie¢, co go rozprasza

[0 Potrafi nazwac btad, ktéry popetnit
[ Samodzielnie wraca do procedur

Reakcja na sytuacje drogowg

[J Reaguje w czasie odpowiednim
[J Nie ,,zamysla sie” podczas jazdy
O Nie myli kierunkowskazéw, biegéw, pedatéw
O Ocenia predkosé innych pojazdéw poprawnie

Wskazniki rozproszenia Wynik oceny (liczba zaznaczen):
[ Popetnia nagte, niespodziewane btedy 0-3 -> Wysoka koncentracja
o 6" .
U Czgsto pyta: ,Co teraz zrobic? 4-7 - Uwaga umiarkowana, wymaga pracy
8+ -> Zaburzenia uwagi, konieczna korekta stylu szkolenia

[ Patrzy dtugo tylko w jedno miejsce
[0 Wykonuje niepotrzebne ruchy kierownica
[J Objawy stresu: drzenie rak, spieta sylwetka
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Cwiczenia - Uwaga selektywna i obciazenie poznawcze

Polecenie dla kursantéw:

,W ciagu 60 sekund wykresl wszystkie litery A, ale tylko wtedy, gdy po nich NIE wystepuije litera B.”

Przyktad:
ABCADABAADACBAABCADABAADACBA

Wynik pokazuje poziom podstawowej uwagi selektywnej

Polecenie dla kursantéw:

,Prosze kontynuowa¢ wymienianie liczebnikéw odejmujac ,3" az do btedu.

Przyktad:
100...97...94... 91...

Test pozwala oceni¢ odpornosé na obcigzenie poznawcze
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TRESCI SZKOLENIOWE

Infografika DLA KIEROWCOW

2 SEKUNDY
' PATRZENIA W TELEFON
= 28 METROW
/ PRZEJECHANYCH

.NA SLEPO”

239% WYPADKOW
WYNIKA Z OBStUGI
URZADZEN ELEKTRONICZNY

KIEROWCA,
KTORY PISZE

SMS, REAGUJE @
VounEs \\‘
WOLNIEJ
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MATERIALY DLA INSTRUKTOROW JAZDY

Trening koncentracji przed rozpoczeciem jazdy:

Cel: rozwijanie umiejetnosci szybkiego przejscia w stan skupienia.

Czas: 10-15 minut

Przebieg:

1. Krétka rozmowa o samopoczuciu i poziomie stresu.

Cwiczenie oddechowe 4-2-6 (wdech 4 s, wstrzymanie 2 s, wydech 6 s).

Zadanie: zidentyfikowanie trzech elementéw otoczenia (dZwiek, obraz, odczucie).

Eal

Symulacja rozpoczynania jazdy: obserwacja lusterek, pozycja ciata, pasy bezpieczenstwa, analiza otoczenia.
5. Omowienie refleksji kursanta i okreslenie strategii koncentracji.

Materialy: karta obserwacji, stoper.
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MATERIALY DLA INSTRUKTOROW JAZDY

Reakcja na rozproszenia:

Cel: wzmacnianie odpornosci na bodzce zakiécajace.

Czas: 20-25 minut

Przebieg:

1. Instruktor generuje kontrolowane bodZce (np. pytania, dZwieki telefonu, nagte instrukcje).
2. Kursant wykonuje zadanie parkowania lub manewru.

3. Omoéwienie wptywu rozproszenia na jako$¢ wykonywanych czynnosci.

4. Powtérzenie ¢wiczenia z wykorzystaniem strategii koncentracji.

Materialy: telefon z nagranymi dZwiekami, karta obserwacji, stozki lub pachotki.
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MATERIALY DLA INSTRUKTOROW JAZDY

Jazda z ograniczong informacja:

Cel: rozwijanie przewidywania i koncentracji (dla bardziej zaawansowanych kursantow)
Czas: 20-30 minut

Przebieg:

1. Instruktor ogranicza ilo§¢ podawanych wskazéwek dotyczacych trasy.

2. Kursant sam podejmuje decyzje o kolejnych krokach podczas jazdy.

3. Po zakoriczeniu jazdy przeprowadza sie analize decyzji i ich konsekwencji.

4. Dyskusja na temat strategii poprawy koncentracji i przewidywania sytuacji.

Materialy: standardowy pojazd szkoleniowy, mapa lub schemat trasy.
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MATERIALY DLA INSTRUKTOROW JAZDY - FILMY

Animacje obrazujace wybrane przyczyny i konsekwencje zaburzen uwagi

1. ,Ostatnia wiadomo$é?”
2. ,Zmierzch Czujnosci”

3. ,Doswiadczony kierowca”

4. ,Nie-spokojna jazda”
5. ,Dystraktor”

6. ,Wybor drogi”

7. ,Znana droga”

8. ,Troska o ukochang osobe”
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Podsumowanie

Uwaga kierowcy jest jednym z kluczowych czynnikéw decydujacych o bezpieczeristwie na drodze. Wiekszo$¢ btedow
prowadzacych do kolizji i wypadkéw nie wynika z braku umiejetnosci technicznych, lecz z przeoczen, opéznien reakcji
lub niewtasciwej oceny sytuacji — a wiec z dysfunkcji proceséw uwagowych.

Dzieki systematycznej obserwacji, Swiadomemu stosowaniu metod uwaznosci i ¢wiczer percepcyjnych, a takze
konsekwentnemu wzmacnianiu pozytywnych nawykéw, instruktor moze:

= zminimalizowa¢ ryzyko btedéw wynikajacych z rozproszenia uwagi,
= przygotowac kursantéw do bezpiecznego reagowania w trudnych sytuacjach drogowych,

= ksztattowac kierowcow $wiadomych swoich ograniczen i odpowiedzialnych wobec innych uczestnikéw ruchu.
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DZIEKUJEMY ZA KSZTALTOWANIE UWAZNEJ | BEZPIECZNEJ JAZDY

Zrealizowano na podstawie wynikéw VI etapu programu wieloletniego pn. ,Rzadowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkéw Pracy”,
finansowanego w zakresie zadar stuzb pafistwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej. Zadanie nr 6.ZS.07.

Zdjecia: freepik.com, autorstwo wtasne, CIOP-PIB
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