Uwarunkowania Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego
Przyczyny zaburzen uwagi kierowcow

Prezentacja dla kierowcow flotowych

F CIOPWPIB75LAT

Cel i adresaci prezentacji

Celem prezentaciji jest zwigkszenie bezpieczeristwa na drodze poprzez zrozumienie czynnikéw, ktére
wptywaja na uwage kierowcow flotowych, oraz przedstawienie praktycznych strategii minimalizowania
btedéw wynikajacych z przecigzenia poznawczego, zmeczenia, rozproszen, kontaktéw z klientami lub
innych przyczyn zaburzen uwagi.

Bezpieczenstwo pracy kierowcow flotowych zalezy w ogromnym stopniu od ich zdolnosci do
utrzymania statej, stabilnej uwagi za kierownica. Wspétczesne warunki transportowe — coraz bardziej
zautomatyzowane pojazdy, presja czasowa, intensywna komunikacja operacyjna oraz
wielozadaniowo$¢ narzucana przez systemy telematyczne — sprawiaja jednak, ze koncentracja
kierowcy jest dzi$ bardziej obcigzona niz kiedykolwiek wczesniej. .

Ta prezentacja powstata, aby poméc firmom i kierowcom zrozumieé¢ specyfike Zrédet zaburzen uwagi w
realiach transportu flotowego. Wyjasniamy tu, dlaczego utrzymanie koncentraciji jest tak trudne, jakie
czynniki — organizacyjne, technologiczne, srodowiskowe i indywidualne — najczesciej zaburzaja
procesy uwagowe oraz jak te pozornie drobne obcigzenia naktadajg sig, prowadzac do przecigzenia
poznawczego.
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SPECYFIKA PRACY KIEROWCOW FLOTOWYCH

p— CIOP A PIB75 L —

Kim jest kierowca flotowy?

Kierowca flotowy to pracownik firmy, ktory uzywa pojazdéw firmowych lub prywatnych do celéw
stuzbowych, czesto wykonujac inne obowigzki niz samo kierowanie, ale posiadajacy prawo jazdy.

To tej grupy naleza m.in.:

= kierowcy samochodow osobowych: obstugujg auta osobowe, czesto uzywane do transportu
pracownikéw na spotkania biznesowe lub jako pojazdy reprezentacyjne.

= kierowcy samochodow dostawczych: odpowiedzialni za przew6z towardw i paczek, najczesciej
pracujacy w branzy logistycznej i spedycyijnej.

= kierowcy pojazdow specjalistycznych: kieruja pojazdami o specyficznym przeznaczeniu, np.
budowlanymi lub komunalnymi.
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Specyfika pracy kierowcow flotowych w kontekscie bezpieczenstwa

Cecha wspdlng kierowcow flotowych w kontekscie bezpieczeristwa i zaburzer uwagi jest wieksze
narazenie na takie czynniki ryzyka, jak:

= Staly nacisk na wydajnos¢ i czas - presja terminéw, trasy do przejechania na limicie, spotkania u
klientow

= Wielozadaniowos¢ jako element pracy - odbieranie telefonéw, komunikacja z dyspozytornia,
planowanie kolejnych zadan w trakcie jazdy

= Rutyna i nadmierna pewnos¢ siebie - kierowcy flotowi przejezdzajg rocznie znacznie wiecej
kilometréw wieksze doswiadczenie czesto prowadzi do automatyzacji zachowar i obnizenia
czujnosci

= Zmeczenie wynikajace z diugich przebiegow i liczby zadan - zmniejsza zdolno$¢ koncentracji i
szybkos¢ reakeji, pogtebia sktonno$é do btedéw i rozproszen

= Intensywne korzystanie z technologii komunikacyjnych - telefony, systemy telematyczne, aplikacje
stuzbowe, kazdy z tych elementéw moze byé Zrodtem zaburzeri uwagi, (nawet jesli jest
wykorzystywany zgodnie z przepisami, np. w trybie gtosSnomdwigcym)

Zwieksza to liczbe sytuacji, w ktérych uwaga odrywana jest od drogi!
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Monotonia i dlugotrwata jazda

Jednym z kluczowych czynnikéw wptywajacych na uwage kierowcdw flotowych jest monotonia,
charakterystyczna szczegodlnie dla jazdy na dtugich trasach oraz w stabilnych warunkach drogowych, np.
na autostradach. Powoduje ona:

= spadek pobudzenia, co utrudnia utrzymanie adekwatnego poziomu czujnosci;

= pogorszenie jakosci percepcji, szczegdlnie w zakresie reakcji na nieoczekiwane bodzce;

= parastajaca sennos¢, szczegélnie przy braku przerw lub w godzinach nocy i wezesnego popotudnia;

= automatyzacje zachowan, ktdra z jednej strony utatwia wykonywanie rutynowych czynnosci, ale
jednoczesnie obniza zdolno$¢ szybkiego reagowania w sytuacjach nietypowych.
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Wielozadaniowosé narzucana

Nowoczesne systemy wspierajgce zarzadzanie flota — cho¢ zwiekszaja efektywno$¢ operacyjng — moga
stanowic istotne Zrédto rozproszenia uwagi. Kierowcy sg czesto zmuszeni do jednoczesnego:

= monitorowania nawigacji,

= odbierania komunikatéw od dyspozytoréw,

= korzystania z aplikacji flotowych,

= obserwowania danych z telematyki pojazdu,

= reagowania na alerty systeméw wspomagania jazdy

Wielozadaniowo$¢ narzucana rézni si¢ od dobrowolnego podzielania uwagi — kierowca nie ma kontroli
nad momentem pojawienia sie dodatkowych bodZcéw. Skutkuje to:

= zwigkszeniem kosztéw przetaczania uwagi,
= ryzykiem btedéw wynikajacych z chwilowego “tunelowania” uwagi,
= zaburzeniem koncentracji na gtéwnym zadaniu, ktérym jest prowadzenie pojazdu,

= wzrostem stresu, szczeg6lnie w sytuacjach pilnych komunikatéw operacyjnych.
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Presja czasu i oczekiwan organizacyjnych

Srodowisko transportu flotowego czesto dziata w warunkach wysokiej presji wynikajacej z:

= harmonograméw dostaw,

= koniecznosci utrzymania wskaznikow operacyjnych (np. czasu realizacji),

= oczekiwan przetozonych i klientow,

= rozliczania kierowcéw na podstawie danych telematycznych lub liczby zrealizowanych zadan,

= kultury organizacyjnej nastawionej na wydajnosc.

Presja ta moze prowadzi¢ do szeregu probleméw zwigzanych z uwaga:
= przyspieszanie jazdy kosztem jakosci obserwacji sytuacji drogowej,
= podejmowanie ryzykownych decyzji, np. ograniczanie przerw,

= wzrost napiecia emocjonalnego, ktére ostabia zasoby poznawcze,

= trudnosci z utrzymaniem koncentracji pod wptywem stresoréw.
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Znaczenie rytmu dobowego i nieregularnych zmian

Rytm dobowy ma kluczowe znaczenie dla funkcjonowania uktadu nerwowego, zwtaszcza dla czujnosci i
czasu reakcji. Praca kierowcdw flotowych czesto wiaze sie z nieregularnymi godzinami jazdy, zmianami
nocnymi oraz pracg rozpoczynang bardzo wczesnie rano. Skutkuje to:

= zaburzeniem naturalnych cykli snu i czuwania, co ostabia funkcje poznawcze, w tym uwage
selektywna i podzielna,

= sennoscig okotodobowa, pojawiajaca sie zwtaszcza miedzy 2:00 a 6:00 oraz 13:00 a 15:00,

= zmniejszong zdolnoscia regulacji pobudzenia, co utrudnia utrzymanie koncentracji w warunkach
monotonii i monotypii,

= skumulowanym zmeczeniem, prowadzacym do spadku wydajnosci i podatnosci na mikrodrzemki.

Nieregularne zmiany utrudniajg tez regeneracje organizmu, szczegélinie jesli przerwy miedzy zmianami sg
zbyt krétkie lub jesli rytm zmian jest czesto zmieniany. Dla kierowcow oznacza to chroniczne obcigzenie

uktadu nerwowego i zwiekszone prawdopodobieristwo zaburzer uwagi.
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FUNKCJE | RODZAJE UWAGI
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Uwaga jako kluczowy element bezpiecznej jazdy

Uwaga kierowcy flotowego jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wplywajacych na bezpieczerstwo pracy.

To, jak mézg kierowcy przetwarza informacje, jak szybko reaguje na bodZce oraz jak radzi sobie z przecigzeniem
poznawczym, ma bezposrednie przetozenie na jakos¢ i bezpieczeristwo jazdy.

Uwaga to proces psychiczny, ktéry pozwala kierowcy skoncentrowac sig na tym, co najwazniejsze w danym
momencie. W pracy kierowcy obejmuje ona jednoczes$nie:

= skupienie na drodze, znakach i sygnalizacji,
= obserwacje ruchu innych uczestnikéw, ich zachowar i potencjalnych zagrozen,
= kontrole stanu technicznego pojazdu, m.in. wskaznikéw, poziomu paliwa, temperatury silnika,

= monitorowanie sytuacji w kabinie i w catym pojezdzie (pasazerowie, komunikaty).
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Czym jest uwaga i jakie petni funkcje?

Uwaga kierowcy flotowego jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na bezpieczeristwo pracy.

Uwaga to proces selekcji informacji z otoczenia i utrzymania na nich koncentracji tak dtugo, jak jest to
potrzebne. W kontekscie jazdy samochodem petni cztery kluczowe funkcje:

= Selekcja bodZcow - wybdr tego, co najwazniejsze (np. droga, predkos¢, znaki), przy jednoczesnym
odfiltrowaniu tresci mniej istotnych.

= Podtrzymywanie czujnosci - zachowanie gotowosci do reakcji, nawet gdy sytuacja drogowa jest
monotonna.

= Przefaczanie sie miedzy zadaniami - np. z obserwowania lusterek na odczyt nawigacii.

= Kontrola nad dziataniami automatycznymi - nadzorowanie rutynowych czynnosci (zmiana pasa,
hamowanie) w sytuacjach nietypowych.

Kierowca, ktory rozumie, ze uwaga jest zmienna i podatna na przecigzenie —
tatwiej rozpoznaje sytuacje, w ktérych jej jako$¢ sie pogarsza
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Ksztattowanie prawidtowych nawykow

Kierowca swiadomy moze ksztattowaé swoje nawyki i pro-bezpieczne zachowania na drodze. Poprzez obserwacje
otoczenia, styl reagowania na nieoczekiwane sytuacje oraz umiejetno$¢ kontrolowania wtasnych emocji i rozproszen.

W procesie ksztattowania bezpiecznych nawykow znaczenie maja:
= systematyczne zwracanie uwagi na czynniki zaktécajace koncentracje,

= ksztaltowanie nawyku $wiadomego skanowania otoczenia,

= uczenie zarzadzania stresem w sytuacjach drogowych,

= $wiadomos$¢ swoich mocnych strony i obszaréw wymagajace zmiany.

p— CIOPWPIB75 L ——

PODSTAWY TEORETYCZNE ZABURZEN UWAGI

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

Czego kierowca powinien by¢ swiadomy?
= ,Widzie¢" nie znaczy ,zauwaza¢” — mézg selekcjonuje tylko czgs¢ bodzcéw,
= Uwaga moze sie ,wyczerpywac” - im dluzsza jazda, i wieksza ilo$¢ zadan, tym trudniej utrzymac koncentracje,

= To, na co patrzy kierowca, zalezy od jego nawykéw — i wiasnie te nawyki buduje w kazdej trasie,
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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 trakcie prowadzenia pojazdu.

Uwaga selektywna —
wybieranie
najwazniejszych
bodzcéow

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

Odrzucanie bodzcow
zaktécajacych - hatas, reklamy,
emocije.
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Uwaga podzielna —
wykonywanie kilku
zadan naraz

Zdolnosé do réwnoczesnego
kierowania pojazdem,
obserwowania otoczenia,
analizowania sytuacji drogowej,
stosowania zasad ruchu
drogowego, obserwacja
pasazeréw lub tadunku,
kontaktowanie sig ze
wspotpracownikami,
pasazerami..

Uwaga trwata —
utrzymywanie
koncentracji przez
dluzszy czas

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

Uwaga przerzutna —
szybkie przetaczanie
sie miedzy bodzcami

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

PRZECIAZENIE i NIEDOCIAZENIE POZNAWCZE
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Przecigzenie poznawcze podczas prowadzenia pojazdu

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

Konsekwencje przecigzenia uwagi:

= op6znien reakcji,

= blokad decyzyjnych,

= btednej oceny sytuacji,

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

Jak temu przeciwdziataé?
= ,0dcigc” dodatkowe informacje (wytaczyc telefony, nie mysle¢ o przysztych problemach, ograniczyé emocjonujace informacje).
= Wtrudnych sytuacjach drogowych ogranicza¢ rozmowy z klientami i zleceniodawcami za pomoca urzadzer komunikacyjnych.
= Skupienie na najwazniejszych elementach drogi - piesi, sygnalizacja, pierwszeristwo.

= Przygotowac plan kolejnych kurséw i ustug przed rozpoczeciem jazdy.
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Niedociazenie poznawcze podczas prowadzenia pojazdu

Niedociazenie poznawcze wzrasta na dtugich odcinkach drogi bez konieczno$ci zmiany predkosci i wykonywania
manewrdw (ostre zakrety, zatrzymywanie, zwalnianie) najczesciej wystepujace na autostradach i drogach
ekspresowych przy niewielkim nasileniu ruchu. Monotonia jest jednym z najczesciej bagatelizowanych, a
jednoczes$nie najbardziej niebezpiecznych Zrédet zaburzen uwagi

Konsekwencje niedocigzenia poznawczego (monotonia):

= spdZnione reakcje,

= utrata stabilnosci toru jazdy,

= fiksacja wzroku (skupienie wzroku na jednym elemencie przez dtuzszy czas),

= sennos$¢, mikrodrzemki.

Jak temu przeciwdziatac¢?
= Wprowadzac zmiany tempa jazdy w ramach przepiséw (np. zwolnienie w celu zmiany czestotliwosci pracy silnika)
= Doprowadzi¢ do zmniejszenia deficytu bodZcow przez np. stuchanie muzyki, neutralng emocjonalnie rozmowe ze zmiennikiem

= Postdj z éwiczeniami fizycznymi i gtebokim oddychaniem
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Presja czasu, terminy dostaw i kontakt z klientami

Wykonywanie dodatkowych czynnosci w pracy kierowcy flotowego moze réwniez nasila¢ stres zawodowy.

Badania nad stresem wskazuja, Ze presja czasu zaweza uwage i zwieksza sktonnosé do ryzyka.

Praca kierowcy flotowego to nie tylko jazda, ale réwniez:
= wybdr kolejnosci zadan i kurséw,
= czas postoju i zatadunku - z trudnos$ciami znalezienia miejsca parkingowego
= kontakty z dysponentami, klientami, odbiorcami - czesto trudne emocjonalnie

= raportowanie i dokumentacja - obstuga systemu

Stres moze powodowac u kierowcy flotowego:
= impulsywne i emocjonalne reakcje,

= zwiekszone napiecie migsniowe,

= szybsze meczenie sie,

= gorsze monitorowanie otoczenia
Image by freepik
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PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI KIEROWCOW

F CIOPWPIB75 LAT —
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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 Hatas i wibracje pojazdu, = Telefon i urzadzenia mobilne,

Stres i emocje Warunki pogodowe (obnizona = Nawigacja i multimedia. =  Wplyw pasazerow.
widocznos$¢, zmrok, oslepienie
odblaskami lub $wiattem

stonecznym).

Problemy zdrowotne i = Posdpiech, presja czasu,

oddziatywanie lekéw

Systemy wspomagania jazdy.
= Brak przerw.

Substancje psychoaktywne Jazda nocna wymusza

Stres zawodowy intensywniejszg koncentracje, co
prowadzi do szybszego
wyczerpania
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Przyczyny zaburzen uwagi - zmeczenie fizyczne i psychiczne

Zmeczenie jest jednym z kluczowych predyktoréw zaburzen uwagi i stanowi jeden z najwazniejszych czynnikéw ryzyka wypadkéw drogowych.
U kierowcéw przyjmuje ono dwa podstawowe wymiary:
Zmeczenie fizyczne - wynika z diugotrwatego wysitku, ograniczonej mozliwosci zmiany pozycii ciata, braku
dostatecznej aktywnosci ruchowej i przeciazer miesniowo-szkieletowych. Skutkiem jest:
= spadek poziomu pobudzenia,
= wolniejsze reakcje psychomotoryczne,
= narastajgca sennos¢,
= trudnosci w utrzymaniu stabilnej pozycji ciata i optymalnej ergonomii kierowania
Zmeczenie psychiczne - efekt dtugotrwatego obcigzenia proceséw uwagi, koniecznosci monitorowania wielu
bodZcéw jednoczesnie oraz podejmowania ciggtych decyzji. Objawia sie:
= ograniczong zdolnos$cig do przetwarzania nowych bodzcéw,
= ,szumem poznawczym” - trudnoscig w filtrowaniu informacji,

= podatnoscig na popetnianie btedéw rutynowych,

= wiekszg podatnoscig na rozproszenia.
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Przyczyny zaburzen uwagi - technologiczne: telefon, systemy poktadowe,

W kabinie pojazdu moze wystgpowac wiele bodzcow konkurujacych o uwage kierowcy.

Do gtéwnych rozproszen zewnetrznych naleza:

Rozmowy, wiadomosci, powiadomienia i aplikacje powoduja:
= odrywanie wzroku od drogi,
= przetgczanie uwagi migedzy zadaniami,
*  wydiuzenie czasu reakdj Ryzyko wypadku wzrasta zaréwno podczas uzywania

telefonu ,z reki”, jak i zestawu gtosnoméwiacego,
poniewaz obcigzenie poznawcze pozostaje wysokie.

Systemy poktadowe i nawigacja- kierowcy korzystajg m.in. z:
= ekranéw dotykowych,
= komunikatéw systeméw wspomagania kierowcy,
= aplikacji telematycznych,

= nawigacji wizualnej i glosowej

Kazda z tych funkcji, cho¢ pomocna, wymaga przetwarzania
dodatkowych informacji, co odciaga uwage od drogi.
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Przyczyny zaburzen uwagi - czynniki sSrodowiskowe

Zmienna pogoda, zmierzch, noc i warunki drogowe:

Warunki atmosferyczne i o$wietleniowe znaczaco wptywaja na przetwarzanie bodZzcow wzrokowych, np:
= mgta,
= deszcz, $nieg,
= refleksy $wiatta,

= zmrok i jazda nocna, nieréwna nawierzchnia”,

Hatas i wibracje pojazdu:

Chociaz wspétczesne samochody sa wyposazone w zaawansowane systemy amortyzacyjne, to jednak nie da sie
catkowicie wyeliminowa¢ wptywu wibracji i wstrzagséw pojazdu. Moga one powodowac:

= narastajgce zmeczenie,
= trudnosci w utrzymaniu postawy,

= obnizenie precyzji ruchéw

F CIOP A PIB75 LAT —
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Przyczyny zaburzen uwagi - stres zawodowy i obcigzenia emocjonalne

Stres operacyjny
Wynika z presji czasu, koniecznosci spetniania norm, odpowiedzialnosci za mienie i bezpieczenstwo.
Powoduje:

= natretne mysli,

= nadmierng koncentracje na problemach, a nie na jezdzie,

= zmniejszenie rezerw poznawczych.

Zmartwienia i obcigzenia emocjonalne

Problemy osobiste, zdrowotne lub finansowe moga prowadzi¢ do:

Image by freepik
= ,zamyslenia” za kierownicg, 2 sekundy braku
= postepujgcego oderwania uwagi od sytuacji drogowej, obserwacji drogi przy
predkosci 90 km/h

= wolniejszego reagowania na zagrozenia X )
oznaczajq przejazd

ok. 50 metrow
»W ciemno”.
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Przyczyny zaburzen uwagi - czynniki spoteczne i organizacyjne

Diugie zmiany, brak przerw i presja czasu:

Warunki pracy kierowcy flotowego czesto obejmuja nastepujace wymagania czasowo-organizacyjne:

= fjczenie zadan organizacyjnych i spotecznych z prowadzeniem pojazdu,
= prace ,na akord” (liczba odwiedzanych punktéw, klientéw ma wptyw na wynagrodzenie),
= minimalne okna regeneracji,

= nacisk na wykonanie kursu ,na czas”

Interakceja z klientami i innymi osobami:

Dotyczy szczegdlnie kierowcéw flotowych (kurieréw, dostawcéw ustug). Zrédtem zaburzer uwagi moze byé :

= rozmowa z klientami,
= rozwigzywanie konfliktowych sytuacji,
= kontakt z koordynatorami tras (logistykami),

= réwnoczesne monitorowanie sytuacji w pojezdzie i na drodze.

F CIOPWPIB75 LAT —
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Przyczyny zaburzen uwagi - czynniki zdrowotne i indywidualne predyspozycje

Czynniki zdrowotne
Stan zdrowia kierowcy oraz jego predyspozycije biologiczne i psychologiczne maja istotny wptyw na zdolno$¢ do
utrzymania uwagi:

= faczenie zadan organizacyjnych i spotecznych z prowadzeniem pojazdu,

= prace ,na akord” (liczba odwiedzanych punktéw, klientéw ma wptyw na wynagrodzenie),

= minimalne okna regeneracji,

= nacisk na wykonanie kursu ,na czas”

Predyspozycje indywidualne

Niektorzy kierowcy sa bardziej podatni na rozproszenia czy zmeczenie ze wzgledu na wrodzone lub trwate cechy
neuropsychologiczne

= poziom odpornosci na stres,

= tempo regeneracji,

= wiek,

= cechy osobowosci (np. reaktywnos$é, ugodowoscé),

style radzenia sobie.

f— I;DPWPIB75LAT e

MATERIALY WSPOMAGAJACE SPRAWNOSC

KIEROWCOW FLOTOWYCH
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Checklisty samokontroli uwagi i koncentracji

Checklista przed rozpoczeciem jazdy:

Checklisty pozwalaja szybko oceni¢, czy kierowca jest w stanie bezpiecznie prowadzi¢ pojazd. Regularne
zadawanie sobie pytan nawet bez wersji papierowej pomaga rozpoznawacé potencjalne Zrédta zaburzen

sprawnosci i bezpieczeristwa jazdy: Image by freepik
Stan fizyczny Gotowos¢ poznawcza:
Q Spatem minimum 6-7 godzin. Q Jasno analizuje sytuacje i decyzje.
O Nie odczuwam sennosci, bélu gtowy ani wyczerpania. O Nie mam wrazenia spowolnionego myslenia.

O Jestem nawodniony i zjadtem lekki positek.

Stan psychiczny Otoczenie i technologia

O Nie odczuwam nadmiernego stresu ani rozdraznienia. O Nawigacja ustawiona i zweryfikowana przed ruszeniem.
O Moge skupi¢ sie na jednym zadaniu. Q Telefon ustawiony w tryb ,nie przeszkadzac”.

QO Jestem spokojny i gotowy do prowadzenia. O Kabina uporzadkowana, bez zbednych dystraktoréw.

Kondycja zdrowotna i leki:
Q Nie przyjmowatem lekéw powodujacych sennos¢.

O Moje choroby nie wptywaja na koncentracje (np. cukrzyca, alergia).

p— CIOPWPIB75 L ——

Checklisty samokontroli uwagi i koncentracji

Pytania do samokontroli w trakcie jazdy:

Pytania kontrolujace aktualny stan kierowcy pozwalajg szybko ocenié, czy kierowca jest w stanie
bezpiecznie prowadzi¢ pojazd. Regularne zadawanie sobie pytari pomaga rozpoznawac potencjalne zrédta
zaburzer sprawnosci i bezpieczeristwa jazdy:

Image by freepik

Objawy zmeczenia i mikrosnu Obcigzenie poznawcze:

v Ziewam czesciej niz zwykle. v Mysli odptywaja i trudno mi je kontrolowag.

v Powieki staja sie cigzkie. v Drobne problemy zaczynaja mnie irytowaé.

v Trudno mi przypomnie¢ sobie ostatnie kilometry. v Cauje ,przecigzenie” od komunikatéw GPS, CB, terminu

v ,Patrze, ale nie widze” - gubie szczegély na drodze

Btedy jazdy 3 ) )
Przy wystepowaniu 2 lub wiecej

objawéw -> przerwa lub zmiana
kierowcy obowiqzkowa!

v Zjezdzam lekko z pasa.
v' Op6zniam reakcje na hamowanie innych.

v Nieréwno utrzymuje predkos¢.
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FILMY OBRAZUJACE PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI

Animacje obrazujace wybrane przyczyny i konsekwencje zaburzen uwagi

1. ,Ostatnia wiadomo$§¢?”
2. ,Zmierzch Czujnosci”

3. ,Doswiadczony kierowca”

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

6. ,Wybor drogi”

7. ,Znana droga”

8. ,Troska o ukochang osobg”

p— CIOPWPIB75 LAT
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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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