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1. WSTEP




Bezpieczenstwo ruchu drogowego stanowi jedno 2z najwazniejszych wyzwan
wspétczesnych systemdéw transportowych. Pomimo dynamicznego rozwoju technologii
motoryzacyjnej, wprowadzania coraz bardziej zaawansowanych systemoéw wspomagajgcych
kierowce oraz poprawy infrastruktury drogowej nadal to cztowiek pozostaje gtéwnym ogniwem
decydujgcym o poziomie bezpieczenstwa na drogach. Statystyki wypadkéw drogowych
jednoznacznie wskazujg, ze zdecydowana wiekszos$¢é zdarzen wynika z btedéw ludzkich,
a nie z awarii technicznych.

W centrum tych btedéw znajduje sie uwaga jako podstawowa funkcja poznawcza
umozliwiajgca bezpieczne prowadzenie pojazdu. Kierowca podczas jazdy musi przetwarzac
ogromng liczbe informacji dochodzacych z réznych kanatéw sensorycznych — wzrokowego,
stuchowego, proprioceptywnego - oraz podejmowaé decyzje w utamkach sekund. Kazde
zaktocenie tego procesu, nawet krétkotrwate, moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji.

Zaburzenia uwagi nie sg zjawiskiem jednorodnym. Mogg mie¢ charakter przemijajacy,
zwigzany zchwilowym rozproszeniem czy zmeczeniem, ale takze przewlekly, wynikajacy
z dtugotrwatego stresu, chorob somatycznych, probleméw emocjonalnych czy nieprawidtowych
nawykow. Dlatego tak istotna jest rola instruktora jazdy, ktéry nie tylko przekazuje wiedze
techniczng, ale takze ksztattuje Swiadomos¢ i odpowiedzialno$¢ przysztych uczestnikdw ruchu

drogowego.

1.1. Cel i adresaci poradnika

Gtéwnym celem niniejszego poradnika jest pogtebienie wiedzy instruktoréw nauki jazdy na
temat psychologicznych mechanizmow zaburzen uwagi kierowcéw oraz dostarczenie praktycznych
narzedzi do ich rozpoznawania i przeciwdziatania im. Publikacja ma charakter interdyscyplinarny —
taczy tresci z zakresu psychologii, pedagogiki oraz bezpieczenstwa ruchu drogowego.

Adresatami publikacji sg przede wszystkim instruktorzy nauki jazdy, wyktadowcy osrodkéw
szkolenia kierowcdéw, egzaminatorzy oraz specjalisci zajmujgcy sie edukacja w obszarze
bezpieczenstwa ruchu drogowego. Poradnik moze by¢é roéwniez wartosciowy dla oséb
prowadzgcych szkolenia wewnetrzne w firmach transportowych oraz dla treneréw pracujgcych nad

kulturg bezpieczenstwa.



1.2. Znaczenie uwagi kierowcy w bezpieczenstwie ruchu drogowego

Uwaga kierowcy jest jednym z kluczowych czynnikéw decydujgcych o bezpieczenstwie na
drodze. Wiekszos¢ btedéw prowadzgcych do kolizji i wypadkéw nie wynika z braku umiejetnosci
technicznych, lecz z przeoczen, opdznien reakcji lub niewtasciwej oceny sytuacji -
a wiec z dysfunkcji proceséw uwagowych. Nawet krotkotrwate odwrdcenie wzroku lub utrata
koncentracji moze mie¢ tragiczne skutki, zwtaszcza w warunkach duzej predkosci lub gestego
ruchu. W praktyce nawet kilkusekundowe oderwanie uwagi od sytuacji drogowej oznacza
przejechanie kilkudziesieciu metrow ,na slepo”. Przy predkosci 90 km/h samochdd pokonuje okoto

25 metréw na sekunde, a wiec trzy sekundy dekoncentracji to az 75 metréw niekontrolowanej jazdy.

1.3. Rola instruktora jazdy w ksztattowaniu prawidtowych nawykow

Instruktor petni role nie tylko nauczyciela techniki jazdy, lecz przede wszystkim przewodnika
po ztozonym Swiecie decyzji, percepcji i oceny ryzyka. To wiasnie instruktor modeluje u kursanta
spos6b obserwacji otoczenia, styl reagowania na nieoczekiwane sytuacje oraz umiejetnosc

kontrolowania wtasnych emocji i rozproszen.

W procesie szkolenia ogromne znaczenie maja:

¢ systematyczne zwracanie uwagi na czynniki zaktdcajgce koncentracje,

e ksztattowanie nawyku Swiadomego skanowania otoczenia,

e uczenie zarzgdzania stresem w sytuacjach drogowych,

e stosowanie rzetelnego feedbacku, ktéry pomaga kursantowi rozumie¢ swoje mocne strony

i obszary wymagajace pracy.

Instruktor, ktéry swiadomie pracuje nad aspektami psychologicznymi jazdy, przygotowuje
kierowcéw bardziej odpowiedzialnych, odpornych na rozproszenia i lepiej rozumiejgcych
mechanizmy wtasnego zachowania. To on jest pierwszym profesjonalnym autorytetem, ktory

pokazuje, jak nalezy sie zachowac¢ w sytuacjach trudnych, stresowych i nieprzewidywalnych.






2.1. Uwaga jako kluczowy element bezpiecznej jazdy

Uwaga jest jednym z podstawowych proceséw poznawczych, umozliwiajgcych selekcje
informacji oraz kontrole zachowania. Podczas prowadzenia samochodu kierowca nieustannie
odbiera, filtruje i analizuje informacje z otoczenia. Znaki drogowe, inni uczestnicy ruchu, sygnaty
Swietlne, dzwieki, wskazania pojazdu — to wszystko tworzy srodowisko bardzo bogate w bodzce.
Zaburzenia tego procesu prowadzg do przecigzenia poznawczego, ktére skutkuje spadkiem

efektywnosci dziatania, wydtuzeniem czasu reakcji oraz wigkszg liczba btedéw decyzyjnych.
Co instruktor powinien podkreslaé w trakcie pracy z kursantem?

e ,Widzie¢" nie znaczy ,zauwazac¢” — mozg selekcjonuje tylko czes¢ bodzcow.
o Uwaga moze sie wyczerpywac — im dtuzsza jazda, tym trudniej utrzymac koncentracje.

e To, na co kierowca patrzy, zalezy od jego nawykéw — i wtasnie te nawyki buduje instruktor.

Cwiczenie praktyczne (5 minut)

Podczas jazdy miejskiej popros kursanta o:

e wymienienie trzech ostatnich znakéw, ktdre minat,
o wskazanie, czy zapamietat kolor ostatniego swiatta na skrzyzowaniu,

e Opisanie, gdzie znajdowat sie najblizszy pieszy.
Pokazuije to réznice miedzy patrzeniem a $wiadoma obserwacja.

Jak dziata uwaga kierowcy
Z perspektywy praktycznej kierowca korzysta z kilku typéw uwagi, ktére moga by¢ wspierane

lub zaburzane w procesie szkolenia.

A. Uwaga selektywna — wybieranie najwazniejszych bodzcow
To zdolnos¢ do skupienia sie na elementach kluczowych dla bezpieczenstwa, np. pieszym,

sygnalizacji, znakach.



Typowy btad kursantéw: patrzenie ,przez szybe”, ale bez analizy tego, co istotne.

Jak pracowaé?
o Wydawaj polecenia typu: ,Zwracaj uwage na elementy, ktére moga sie poruszy¢ — piesi,
rowerzysci, pojazdy”.
o Czesto zadawaj pytania sprawdzajace: ,Co widzisz po prawej stronie?”, ,Kto moze wejs¢

na pasy?”.

B. Uwaga podzielna — wykonywanie kilku zadarn naraz
Podczas jazdy trzeba réwnoczesnie:

o sterowac pojazdem,

o obserwowac otoczenie,

e analizowac sytuacje drogowsa,

o stosowac zasady ruchu drogowego.

Problem: mdzg nie potrafi robi¢ wielu rzeczy swiadomie réwnoczesnie — przetgcza sie miedzy

zadaniami.

Whiosek praktyczny:

Wszelkie dodatkowe czynnosci (telefon, regulacja radia, rozmowy) obnizajg jakos$¢ prowadzenia.

Jak pracowaé?
e Ucz kursanta wykonywania czynnosci sekwencyjnie: ,Najpierw zatrzymaj pojazd, potem
zmien ustawienia w aucie”.
« Nie zadawaj zbyt trudnych pytan podczas wymagajgcych manewréw (np. podczas

parkowania).

C. Uwaga trwata — utrzymywanie koncentracji przez diuzszy czas

Dtuzsze odcinki jazdy, szczegdlnie monotonne (trasa poza miastem), obnizajg czujnosé.



Sygnaly spadku koncentrac;ji u kursanta:
e czestsze zmiany toru jazdy,
e przyspieszone lub opdznione reakcje,
e zamglony wzrok, sztywna postawa,

e widoczne zniecierpliwienie lub nadmierna pewnosc siebie.

Metody pracy:
e wprowadzenie regularnych krotkich przerw podczas dtuzszych jazd,
o zadawanie prostych pytan, by sprawdzac aktywnos¢ poznawcza: ,Jakie znaki minelismy?”,

,CO sie dzieje za nami?”.

D. Uwaga przerzutna — szybkie przetaczanie sie miedzy bodzcami
Kierowca stale musi przerzucac uwage z:

e drogi przed sobg,

o lusterek,

o wyswietlaczy i sygnatow pojazdu,

e pieszych czy rowerzystow obok.

Typowy btad kursantéw: fiksacja na jednym elemencie — np. patrzenie tylko na pas ruchuy,

a pomijanie lusterek.

Jak pracowaé?
e Naucz kursanta ,rytmu obserwac;ji”: droga — lusterko lewe — droga — lusterko prawe —
droga — predkosciomierz.

e Przypominaj hastem: ,Patrz szeroko, nie w punkt”.
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2.2. Obcigzenie poznawcze podczas prowadzenia pojazdu
Dlaczego mazg kierowcy tatwo sie przecigza?

Obcigzenie poznawcze wzrasta wraz ze wzrostem liczby bodZcéw i ztozonosci sytuaciji
drogowej. Jazda w duzym natezeniu ruchu, w trudnych warunkach atmosferycznych, pod presjg
czasu oraz przy jednoczesnym korzystaniu z urzadzen elektronicznych znaczgco zwieksza

wymagania stawiane kierowcy.

Kierowca przetwarza w kazdej sekundzie ogromng liczbe danych. Gdy liczba bodZcow przekracza
mozliwosci mézgu, dochodzi do:

e 0pOzZnien reakciji,

e blokad decyzyjnych,

o btednej oceny sytuaciji,

e ignorowania czesci informacji (np. znakdw, pieszych).

Instruktor powinien pomagac kursantom zrozumiec, ze przecigzenie uwagi nie jest oznakg stabosci

— jest naturalnym ograniczeniem ludzkiej percepciji.

A. Przeciazenie poznawcze (zbyt duzo bodzcow)

Wystepuje gtéwnie w miescie: szum informac;ji, Swiatta, reklamy, piesi, skrzyzowania, sygnalizacja.

Jak temu przeciwdziata¢?
o Wprowadzac jazde stopniowang — od prostych tras do ztozonych.
e W trudnych miejscach ogranicza¢ dodatkowe rozmowy z kursantem.

e Zachecaé: ,Skup sie na najwazniejszych elementach — piesi, sygnalizacja, pierwszeristwo”.

B. Niedocigzenie poznawcze (monotonia)

Dtugie odcinki drogi bez bodzcéw powodujg ,zawieszanie” uwagi.

Objawy u kursanta:
e spdznione reakcje,
e utrata stabilnosci toru jazdy,

e oOspatosc.
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Jak pracowaé?
e Wprowadzac zmiany tempa jazdy (np. przejazd przez miejscowos¢ — odcinek prosty —
rondo).

e Zadawac proste pytania aktywizujace, np. ,Z czego wynika twoja aktualna predkosc¢?”.

C. Wielozadaniowos¢ — mit, ktory warto obali¢
Instruktor powinien jasno komunikowaé kursantom:
Mozg nie prowadzi auta i nie obstuguje telefonu jednoczes$nie — on przetacza uwage.
Te przetgczenia powoduja ryzyko:
o utraty toru jazdy,
e niezauwazenia pieszego,

e opO&znienia reakcji nawet o 1-2 sekundy lub braku reakciji.

W praktyce szkoleniowej
Podczas zaje¢ poréwnaj reakcje kursanta w trzech sytuacjach (wykonywane na placu manewrowym
lub torze niebedgcym droga publiczng):

e jazda podstawowa,

e jazda, gdy prowadzi prostg rozmowe,

e jazda, gdy liczy do tytu co trzy (prosty test obcigzenia uwagi).

Roznice sg zwykle natychmiast zauwazalne.

Podsumowanie
Instruktor, ktéry rozumie mechanizmy uwagi, moze skutecznie;j:
e ocenia¢ zachowanie kursanta,
o przewidywac btedy, zanim sie pojawig,
e budowac trwate, bezpieczne nawyki,
e uczyc¢ kursanta Swiadomego zarzadzania swojg koncentracja.
Ten rozdziat stanowi fundament do dalszej pracy nad rozpoznawaniem i korygowaniem zaburzen

uwagi u kierowcow.
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3. PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI KIEROWCOW




Zaburzenia uwagi kierowcy majg wiele przyczyn, rzadko wynikajg tylko z jednego powodu.
Najczesciej sg efektem nakladania sie mechanizmdéw biologicznych, psychologicznych,

srodowiskowych oraz organizacyjnych.

Kierowanie pojazdem wymaga sprawnego dziatania kilku systemow jednoczesnie:
e systemu percepcyjnego (odbidér bodzcow),
e systemu uwagi (selekcja informaciji),
e systemu decyzyjnego (wybor reakcji),

e systemu kontroli wykonawczej (hamowanie impulséw, kontrola zachowania).

Kazde ostabienie tych struktur — nawet przejsciowe — prowadzi do obnizenia bezpieczenstwa jazdy.
U kierowcéw odczuwajgcych przewlekly stres, niewyspanych lub przecigzonych psychicznie
obserwuje sie:

e spadek zdolnosci koncentracji,

e problemy z podzielnoscig uwagi,

o wieksza impulsywnos¢,

e trudnosci z przewidywaniem skutkow wtasnych dziatan.

3.1. Czynniki indywidualne
Do czynnikéw indywidualnych zaliczamy zmeczenie, sennosg, stres, silne emocje, choroby

przewlekte, dziatanie lekow oraz naduzywanie substancji psychoaktywnych.

A. Zmeczenie i senno$¢

Zmeczenie jest jedng z najczestszych przyczyn wypadkéw. Nawet krétka utrata czujnosci
moze prowadzi¢ do opdznienia reakcji o 1-2 sekundy. Zmeczenie powoduje spowolnienie
procesow poznawczych oraz ostabienie kontroli uwagi. Szczegdlne zagrozenie stanowig takze
mikrodrzemki, czyli kroétkie, kilkusekundowe zaniki $wiadomosci, ktére moga wystepowac
u kierowcow skrajnie zmeczonych. W czasie mikrosnu samochdd porusza sie bez kontroli,

a kierowca nie rejestruje zadnych bodzcow z otoczenia.
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Objawy zmeczenia u kierowcy obejmuja:

czeste ziewanie,

pieczenie oczu,

trudnosci z utrzymaniem toru jazdy,
spoznione reakcje,

problemy z analizg sytuacji drogowe;.

Szczegdlnie niebezpieczne sg jazdy nocne, diugie trasy bez przerw oraz praca w systemie

zmianowym. Instruktor powinien uczy¢ kursanta rozpoznawania pierwszych objawéw zmeczenia

i bezwzglednego reagowania na nie poprzez przerwanie jazdy.

Wskazowka dla instruktora:

Przy dtugich jazdach wprowadza¢ mikroprzerwy oraz rozmawia¢ z kursantem o sygnatach

zmeczenia.

B. Stres i emocje

Stres jest naturalng reakcjg organizmu na zagrozenie lub przecigzenie. W krétkim czasie

moze mobilizowa¢, jednak jego dtugotrwate oddziatywanie prowadzi do powaznych zaburzen

funkcjonowania poznawczego. Silne emocje, takie jak lek, ztos¢, frustracja, obnizajg zdolnos¢

analizowania sytuacji drogowe;.

U kierowcow pod wptywem stresu obserwuije sie:

zawezenie pola uwagi,

tendencje do ,widzenia tunelowego”,
impulsywnos¢,

trudnosci w analizie sytuacijj,

wiekszg sktonnosé do agresji drogowe;.

Stres moze miec¢ charakter:

sytuacyjny (egzamin, korek, presja czasu),
emocjonalny (silne przezycia osobiste),

zawodowy (przecigzenie obowigzkami).
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Wysoki poziom stresu obniza zdolno$¢ racjonalnego myslenia i sprzyja podejmowaniu
pochopnych decyzji. Dlatego tak istotne jest, aby instruktor nie potegowat napiecia, lecz uczyt

konstruktywnych sposobéw radzenia sobie z emocjami.

Jak reagowac?
e Uspokaja¢ instrukcjami krétkimi, jasnymi, powolnymi.
o W razie narastajgcej paniki zatrzymac¢ pojazd i oméwic sytuacje.

e Stosowac ¢éwiczenia oddechowe przed jazda (,4 sekundy wdech — 4 sekundy wydech”).

C. Klopoty zdrowotne i dziatanie lekow
Wiele powszechnie stosowanych lekéw ma wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczng

kierowcy. Szczegolnie niebezpieczne sa:

e leki uspokajajgce i nasenne,

e leki przeciwlekowe,

e niektore leki przeciwalergiczne,

¢ silne srodki przeciwbolowe,

e leki wptywajgce na cisnienie krwi.
Skutki uboczne farmakoterapii, istotne z punktu widzenia bezpieczenstwa jazdy, obejmuja:

e sennosc,

e zawroty gtowy,

¢ spowolnienie reakcji,

e zaburzenia koncentracji,

e pogorszenie koordynacji ruchowe;.

Instruktor nie ma kompetencji medycznych, jednak powinien uswiadamia¢ kursantom,
ze przyjmowanie jakichkolwiek lekdw wymaga sprawdzenia informacji zawartych w ulotce oraz

konsultacji z lekarzem w kontekscie prowadzenia pojazdow.
Wskazéwka:

Na pierwszych zajeciach zapyta¢ kursanta o przyjmowane leki i poinformowaé o ich mozliwym

wptywie na prowadzenie.
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D. Wrodzone trudnosci poznawcze
Niektorzy majg naturalnie obnizony poziom koncentracji lub trudnos¢ z analizg informaciji

(ADHD, problemy z pamiecig roboczg).

Jak pracowaé?
e dzieli¢ polecenia na krétsze, prostsze,
o powtarza¢ procedury kilka razy,

e czesciej stosowaé pauzy i podsumowania.

E. Substancje psychoaktywne a uwaga kierowcy
Alkohol, narkotyki oraz niektore srodki pobudzajgce w sposéb bezposredni i silny zaburzajg
funkcjonowanie uwagi. Nawet niewielkie dawki alkoholu prowadza do:
e pogorszenia czasu reakcji,
o obnizenia zdolnosci oceny sytuacji,
e nadmiernej pewnosci siebie,

« ostabienia kontroli zachowania.

Réwnie niebezpieczne sg srodki pobudzajace, ktére mogg powodowaé nadmierng impulsywnosé

oraz nierealistyczng ocene wtasnych mozliwosci.

Podsumowanie
Instruktor jazdy powinien:
e uczy¢ kursantow rozpoznawania objawdw zmeczenia, stresu i przecigzenia,
e wzmachia¢ nawyk robienia przerw,
e budowac swiadomos¢ wptywu lekdw i substancji psychoaktywnych,
e przeciwdziata¢ kulturze pospiechu,

e promowac odpowiedzialnos¢ za wtasny stan psychofizyczny.
Zrozumienie neuropsychologicznych mechanizméw uwagi oraz biologicznych ograniczen

organizmu cztowieka stanowi jeden z fundamentéw nowoczesnego i skutecznego szkolenia

kierowcow.
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3.2. Czynniki sSrodowiskowe
Warunki pogodowe, hatas, monotonia trasy, zta widocznos¢, nadmiar bodzcow
reklamowych oraz intensywne oswietlenie w ruchu miejskim sprzyjajg przecigzeniu

sensorycznemu.

A. Hatas, nattok bodzcow i warunki drogowe
Miasto: swiatta, reklamy, tramwaje, piesi, dzwigki.

Drogi szybkiego ruchu: monotonia.

Wskazowka:

Stopniowo zwiekszac trudnosé tras — od spokojnych ulic do miejsc o duzym obcigzeniu.

B. Pogoda i pora dnia
e deszcz - obnizona widocznos¢ i wolniejsza percepcja,
e zmrok — gorsza analiza otoczenia,

e ostre stonce — oslepienie.

Cwiczenie:

Wprowadzi¢ przejazdy o réznych porach, aby kursant nauczyt sie reagowa¢ na zmienne warunki.

3.3. Czynniki technologiczne
Nowoczesne technologie, cho¢ wspierajg kierowce, jednoczesnie stanowig powazne zrédto
rozproszen. Telefon komdrkowy, komunikatory, systemy multimedialne oraz rozbudowane panele

dotykowe odciggajg wzrok i uwage od drogi.

A. Telefon i urzadzenia mobilne

Nawet krétki rzut oka na telefon oznacza przejechanie kilku metréw ,na $lepo”.
Praktyczne éwiczenie:

Zapytaj kursanta, ile metréw pokonuje samochdd przy 50 km/h w ciggu 2 sekund (odpowiedz:

ok. 28 metréw). To mocno uswiadamia skale ryzyka.
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B. Nawigacja i multimedia

Zbyt czeste spogladanie na ekran rozprasza, nawet jesli kierowca korzysta z mapy.

Zalecenie:
Nauczy¢ kursanta krétkich, przerywanych spojrzen, zamiast dtuzszej fiksacji wzroku na jakims polu

widzenia.
3.4. Czynniki spoteczne i organizacyjne
Presja czasu, pospiech, stres zawodowy, konflikty interpersonalne oraz wielozadaniowos¢

prowadzg do obnizenia samokontroli i wzrostu liczby btedow.

A. Wplyw pasazerow

Presja lub rozmowy moga obniza¢ uwage kursanta.

B. Pospiech, presja czasu

Chec zdazenia na czas prowadzi do niepotrzebnego ryzyka.

C. Brak przerw

Nawet 45 minut jazdy bez przerwy obniza koncentracje poczatkujgcych kierowcow.
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CHECKLISTA DLA INSTRUKTORA

Ocena poziomu uwagi kursanta podczas jazdy. Mozna jg wydrukowac i uzywac po kazdej lekcji.

A. Zachowania wzrokowe

O Regularnie obserwuje lusterka

O Patrzy szeroko, nie ,w punkt”

[0 Zauwaza pieszych i rowerzystow

0 Reaguje na znaki drogowe

B. Reakcja na sytuacje drogowa

[0 Reaguje w odpowiednim czasie

[0 Nie zamysla sie podczas jazdy

O Nie myli kierunkowskazow, biegéw, pedatow
[0 Poprawnie ocenia predkos¢ innych pojazdow
C. Wskazniki rozproszenia

O Popetnia nagte, niespodziewane btedy

O Czesto pyta: ,Co teraz zrobi¢?”

O Patrzy dtugo tylko w jedno miejsce

O Wykonuje niepotrzebne ruchy kierownica

[J Objawy stresu: drzenie rak, spieta sylwetka
D. Samokontrola i Swiadomos¢

[ Potrafi powiedzieé, co go rozprasza

O Potrafi nazwac¢ btad, ktéry popetnit

[0 Samodzielnie wraca do procedur (kontrola lusterek, obserwacja)

Wynik szybkiej oceny:
e 0-3zaznaczenia — Wysoka koncentracja
e 4-7 zaznaczen — Uwaga umiarkowana, wymaga pracy

o 8iwiecej zaznaczen — Wyrazne zaburzenia uwagi, konieczna korekta stylu szkolenia

20




KROTKI TEST UWAGI DO WYKORZYSTANIA NA ZAJECIACH SZKOLENIOWYCH

Test trwa 10—12 minut. Mozna go wykona¢ na wyktadzie lub online.

CZESC A - SPOSTRZEGAWCZOSC (5 pytan)
1. Poilu sekundach przecietny kierowca traci koncentracje podczas monotonnej jazdy?
a)5s b)20s c¢)60-120s
2. Jak czesto powinno sie kontrolowac lusterka?
a) co 2-3 sekundy b)co 7-10 sekund c) kiedy ,cos sie dzieje”
3. Ktora z czynnosci najbardziej obniza uwage kierowcy?
a) rozmowa z pasazerem
b) szukanie czego$ w schowku
c) obserwacja predkosciomierza
4. Co kierowca widzi podczas fiksacji wzroku?
a) tylko jeden obiekt b) wszystko po réwno c) peryferie drogi
5. lle metréw przejedzie w 2 sekundy auto jadgce 50 km/h?
a)ok.10m b)ok.28 m c)ok.60m

Klucz odpowiedzi: 1c, 2b, 3b, 4a, 5b

CZESC B - KONCENTRACJA (1 minuta)

Polecenie dla kursantow:

,W ciggu 60 sekund wykresl wszystkie litery A, ale tylko wtedy, gdy NIE wystepuje po nich litera B”
Przyktad:

ABCADABAADACBA

Wynik pokazuje poziom podstawowej uwagi selektywnej.

CZESC C - OBLICZENIA POD PRESJA (1 minuta)
Instruktor méwi liczby:

,100..97..94..91.."

Kursant ma kontynuowad, odejmujac ,3” az do btedu.

Test pozwala oceni¢ odpornos¢ na obcigzenie poznawcze.
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PROPOZYCJE GRAFIK EDUKACYJNYCH

Do druku, prezentacji lub mediéw spotecznosciowych OSK.

Grafika 1: ,Gdzie patrzy kierowca?”
Schemat z dwoma obrazkami:
o Patrzenie w punkt — waski stozek widzenia.
o Patrzenie szeroko — szeroki obszar Swiadomosci otoczenia.

Cel: pokazac roznice w percepcji.

Grafika 2: ,Cyfrowe rozproszenia — fakty”

Infografika z liczbami:
o 2 sekundy patrzenia w telefon = 28 metrow przejechanych ,na slepo”.
o 23% wypadkdéw wynika z obstugi urzadzen elektronicznych.

o Kierowca, ktory pisze SMS, reaguje o 50% wolniej.

Grafika 3: ,Rytm obserwac;ji lusterek”
Prosty diagram:
e droga — lewe lusterko — droga — prawe lusterko — droga — lusterko wsteczne

Powtarzajacy sie cykl co 7-10 sekund.

Grafika 4: ,Sygnaty spadku uwagi”
Lista z ikonami:

e opoznione reakcje,

o drobne btedy sterowania,

o fiksacja wzroku,

e zbyt dluga cisza,

e zwiekszona sztywnosc¢ ciata.
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4.1. Sygnaly ostrzegawcze spadku koncentracji u kursanta

Rozpoznawanie zaburzen uwagi w pracy instruktora nauki jazdy nie ma charakteru

klinicznego, lecz funkcjonalny. Oznacza to, ze jej celem nie jest stawianie diagnozy psychologicznej,

lecz wczesne rozpoznanie sygnatéw obnizonej koncentracji, zmeczenia, przecigzenia

lub nadmiernego stresu, ktére moga obniza¢ bezpieczenstwo jazdy. Instruktor petni tu role

uwaznego obserwatora i przewodnika, ktéry potrafi dostrzec pierwsze niepokojgce objawy oraz

wiasciwie na nie zareagowac.

Skuteczne rozpoznawanie moze opiera¢ sie na trzech sposobach:

systematycznej obserwacji zachowan w trakcie jazdy,
rozmowie diagnostycznej (wywiadzie),

stosowaniu prostych narzedzi w postaci arkuszy obserwacyjnych i checklist.

Instruktor potrafi zauwazyé pierwsze oznaki, ze kursant przestaje kontrolowaé sytuacje

na drodze w sposdb swiadomy. Czesto pojawiaja sie one na dtugo przed popetnieniem powaznego

btedu. Do najczestszych sygnatéw ostrzegawczych naleza:

opdznione reakcje na polecenia instruktora,

spb6znione hamowanie i ruszanie,

trudnosci z jednoczesnym wykonywaniem kilku czynnosci (np. obserwacja i zmiana
biegéw),

czeste pomijanie znakéw drogowych,

btedna ocena odlegtosci i predkosci,

utrata ptynnosci jazdy,

sztywne wpatrywanie sie w jezdnie bez aktywnego skanowania otoczenia.

W sferze emocjonalnej i behawioralnej moga sie pojawié:

rozdraznienie,
zniecierpliwienie,
nadmierna nerwowosc,
wycofanie,

apatia,

obnizona motywacja.
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Instruktor powinien pamietaé, ze pojedynczy btad nie swiadczy jeszcze o zaburzeniach uwagi.

Istotna diagnostycznie jest powtarzalnos¢ tych objawdw oraz ich nasilenie w czasie.

4.2. Narzedzia i techniki obserwacji zachowania kierujacego
Instruktor powinien prowadzic ciggty, ale nienarzucajaca sie obserwacje dziatania kursanta.

Dobre osrodki szkoleniowe stosujg zestaw prostych, praktycznych narzedzi.

Obserwacja jest podstawowym narzedziem diagnostycznym instruktora. Powinna mie¢ charakter:
e systematyczny — prowadzona podczas kazdej jazdy,
e celowy - ukierunkowany na ocene koncentraciji,
e poréwnawczy — odnoszacy aktualne zachowania do wczesniejszych.
Elementy szczegdlnie istotne w obserwacji:
e czas reakcji na bodzce,
e jakos¢ podejmowanych decyzji,
e zdolnos¢ przewidywania sytuacji,
e sposoOb reagowania na stres,
e poziom kontroli emocjonalnej,

e odpornosc¢ na bodzZce rozpraszajace.

Instruktor powinien rowniez zwraca¢ uwage na mowe ciata kursanta: napiecie migsni, sztywnos¢é

postawy, nerwowe ruchy dtoni, czeste poprawianie pozycji.

Mikropauzy i ,zawieszenia”
Instruktor obserwuje momenty, gdy kursant:
e zwalnia bez powodu,
e traciwatek,
e zapomina wykonaé czynnosé automatyczna (np. wtgcznie kierunkowskazu),
e reaguije dopiero po ponagleniu.

Kazda taka pauza to sygnat, ze uwaga zostata przecigzona lub odptyneta.
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Rejestry btedow i tendenciji
Dobry instruktor zapisuje powtarzajgce sie schematy, np.:
o zbyt pdzne decyzje przed skrzyzowaniem,
e nieuwaga przy ograniczeniu predkosci,
e pomijanie jednego z lusterek,
e problemy przy przetgczeniu zadania (np. z jazdy prostej do manewrowej).

Tendencje te mdéwig wiecej niz pojedyncze btedy.

Stres test — krotkotrwate zwiekszenie ztozonosci zadania
Delikatne podniesienie wymagan (np. skrzyzowanie z wiekszg liczbg bodzcéw) pozwala sprawdzié,
czy kursant:

o tracikontrole,

e przestaje méwic,

e wykonuje ruchy chaotyczne,

e zapomina o kluczowych czynnosciach.

Jeslitak — jego zasoby uwagi sie wyczerpaty.

Techniki pytania coachingowego
Instruktor zadaje pytania w stylu:
e ,Co byto dla ciebie najtrudniejsze w tej sytuac;ji?”
e ,Gdzie wtym momencie patrzytes?”
e ,Comogto ci pomoc zauwazy¢ ten znak wezesniej?”

Dzieki temu kursant sam odkrywa zrodta rozproszen.

4.3. Wywiad z kursantem - jak rozmawia¢ o uwadze
Praca w osrodkach szkolenia kierowcow pokazuje, ze wiekszo$é trudnosci kursantow
wynika nie zbraku umiejetnosci, ale z przecigzenia uwagi. Rozmowa diagnostyczna stanowi
niezwykle wazne uzupetnienie obserwacji. Powinna by¢ prowadzona w atmosferze zaufania,
bez oceniania i krytyki. Jej celem jest rozpoznanie czynnikdéw obnizajgcych koncentracje.
Typowe obszary oceny w arkuszu:
e czas reakcji,

¢ liczba popetnianych btedow,

26



e poOziom Nerwowosci,
e plynnosé jazdy,

e zdolnos¢ koncentracji,
e reakcje na stres.

Arkusze nie powinny by¢ narzedziem kontroli, lecz wsparcia procesu dydaktycznego.

CHECKLISTY SAMOOCENY DLA KURSANTA
Checklisty samooceny pomagaja kursantowi uswiadomi¢ sobie wifasny stan

psychofizyczny. Moga zawierac pytania dotyczace:

e poziomu zmeczenia,

e jakosci snu,

e poziomu stresu,

e samopoczucia emocjonalnego.
Przyktadowe stwierdzenia:

e ,Czuje sie dzis wypoczety”.

e ,Jestem w stanie skupic sie na jezdzie”.

¢ ,Nie czuje silnego napiecia”.

WNIOSKI PRAKTYCZNE DLA INSTRUKTORA
Instruktor powinien:
e systematycznie obserwowac zachowania kursanta,
e regularnie prowadzi¢ krétkie rozmowy diagnostyczne,
e stosowac arkusze obserwacyjne,
e uczy¢ kursanta samooceny stanu koncentracjj,

e reagowac na pierwsze objawy przecigzenia.

Rzetelna diagnostyka pozwala nie tylko zwiekszy¢ bezpieczenstwo, ale réwniez poprawi¢

skutecznosc¢ procesu szkolenia oraz relacje instruktor—kursant.
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Bledy obserwacyjne

o Nieuwaga na znaki i sygnaty.

e Brak skanowania otoczenia.

e ,Tunel wzrokowy" — patrzenie tylko przed siebie.

e Pomijanie lusterek lub sprawdzanie ich za rzadko.
Bledy poznawcze

e Opdzniona interpretacja sytuacji.

¢ Mylenie polecen.

e Niezdolnosc¢ do przewidywania zachowan innych kierowcéw.

o Niespdjnos¢ dziatan (np. hamowanie i jednoczesne dodawanie gazu).
Bltedy motoryczne (techniczne symptomy zaburzen uwagi)

e Gwattowne ruchy kierownica.

e Pd&zZne lub zbyt wczesne zmiany biegdw.

e Zbyt mocne lub zbyt stabe hamowanie.

o Niepewne ruszanie lub gasniecie silnika.
Btedy komunikacyjne

e Brak kierunkowskazow lub ich mylenie.

e Zbyt p6zne sygnalizowanie zamiaru.

e Zrywanie kontaktu z instruktorem (kursant nie odpowiada lub odpowiada automatycznie).
Btedy organizacyjne
Zwykle wynikajg ze stresu lub przecigzenia. Sg nimi:

e brak planu dziatania na skrzyzowaniu,

e chaotyczne wykonanie manewru,

e pominiecie kluczowych krokéw w zadaniu (np. obserwacji martwego pola).
Podsumowanie
Instruktor, ktéry potrafi wczesnie rozpoznaé symptomy spadku koncentracji, moze:

e przerwac btedne schematy, zanim doprowadzg do niebezpieczenstwa,

o lepiej dostosowaé poziom trudnosci jazdy,

o lepiej komunikowac sie z kursantem,

e wzmachia¢ u niego umiejetnos¢ samokontroli i zarzgdzania uwaga.

Wynikiem jest kursant pewniejszy, spokojniejszy i bardziej Swiadomy — a wigec bezpieczniejszy

kierowca.
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5.1. Strategie wzmacniania koncentracji u kierowcow
Skuteczne szkolenie kierowcoéw wymaga nie tylko przekazywania wiedzy technicznej, lecz
réwniez rozwijania umiejetnosci zarzgdzania uwagg. Ponizsze techniki pomagajg kursantom
utrzymac optymalny poziom koncentracji, redukowaé stres oraz minimalizowac liczbe btedéw

wynikajgcych z przecigzenia poznawczego.

5.1.1 Techniki uwaznosci (mindfulness)
Mindfulness w nauce i doskonaleniu jazdy polega na Swiadomym skupieniu uwagi na ,tu
i teraz”. Proste ¢wiczenia mogg znacznie poprawic¢ koncentracje kursanta — bez wprowadzania

elementéw medytacyjnych.

Cwiczenia mozliwe do zastosowania w o$rodkach szkolenia:
1., Trzy oddechy przed ruszeniem”
Instruktor zacheca kursanta, aby przed ruszeniem:
o wykonat trzy spokojne oddechy,
o skupit sie na aktualnym zadaniu,
o okreslit cel manewru.
Efekt: redukcja stresu, zwiekszenie gotowosci do dziatania.
2. ,Skanowanie bodzcow”
Instruktor prosi kursanta, aby na krétkim odcinku (np. 15-20 sekund) nazwat trzy elementy, ktére
widzi przed sobg — dwa z lewej, jeden z prawej.
Efekt: poprawa orientaciji i aktywizacja uwagi wzrokowej.
3. ,Swiadome prowadzenie”
Na prostym odcinku drogi kursant stara sie zwréci¢ uwage na:
e plynnos¢ pracy ndg,
o stabilnos¢ rak,
e rytm oddechu.
Efekt: poprawa samokontroli i ptynnosci jazdy.
4. ,Stopklatka” przy trudnej sytuaciji
Po wykonaniu skomplikowanego manewru instruktor pyta:
o ,Cowtej sytuacji najbardziej przyciggneto twojg uwage?”.
e ,Comogtes zauwazy¢ wczesniej?”.

Efekt: zwiekszenie samoswiadomosci kierowcy.
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5.1.2. Cwiczenia percepcyjne i poznawcze
Cwiczenia te pomagajg w rozwinieciu zdolnosci obserwacji, przewidywania i szybkiego

reagowania.

1. Cwiczenie ,przewidywanie 3 sekund do przodu”
Instruktor prosi kursanta, by w trakcie jazdy na biezgco méwit:

o ,Co sie zaraz wydarzy?”

e ,Co zrobiten kierowca?”
Rozwija to umiejetnosc¢ analizy i antycypaciji.
2. Cwiczenie ,logiczny manewr”
Instruktor zatrzymuje samochdd i pyta:

e ,Co zrobisz jako kolejne trzy czynnosci po ruszeniu?”.

Jesli kursant nie potrafi odpowiedzie¢, oznacza to deficyt organizacji dziatania.

3. Cwiczenie z ograniczeniem bodzcéw
Na bezpiecznym terenie (plac, ulica o matym ruchu):

o Kursant wykonuje manewr z minimalng liczbg bodzcow.

o Nastepnie instruktor zwieksza stopniowo ztozonos¢ otoczenia.

Umozliwia to trening adaptacji do rosngcego obcigzenia.

5.1.3. Techniki ograniczania rozproszen

Zadaniem instruktora jest nauczenie kursanta kontrolowania elementéw odciggajacych uwage.

1. Zasada 5 sekund
Instruktor wyjasnia, ze kazda czynno$¢ wykonywana w aucie (obstuga radia, nawiewu, nawigacii)
nie powinna trwac dtuzej niz 5 sekund i powinna by¢ wykonywana:

e naprostym odcinku,

e przy stabilnej sytuacji drogowe;.

2. Minimalizacja obowigzkow kierowcy
e ekran telefonu odtozony poza zasiegiem wzroku,
e przygotowanie nawigacji przed jazdg,

e wilgczenie trybu ,nie przeszkadzaé podczas jazdy”.
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3. Zasada ,Najpierw droga, potem urzadzenie”
Kursant uczy sie, ze priorytetem jest zawsze sytuacja na drodze - obstuga urzadzen jest

drugorzedna.

4. Cwiczenie ,Co mogto cie rozproszy¢?”
Po wykonaniu manewru instruktor pyta:
o ,Co najbardziej odciggneto twojg uwage?”.

o ,Jak mozesz to ograniczy¢ podczas kolejnych jazd?".

5.2. Bezpieczne korzystanie z technologii podczas jazdy
Nowoczesne samochody sg wyposazone w systemy, ktére mogg zaréwno wspierac,
jak iostabia¢ koncentracje kierowcy. Instruktor powinien nauczy¢ kursanta odpowiedzialnego

korzystania z technologii.

5.2.1. Zasady bezpiecznego korzystania

o Telefon zawsze wyciszony lub w trybie ,jazdy”.

o Nawigacja ustawiona przed startem jazdy.

o Korzystanie z asystentéw jazdy (np. tempomat, asystent pasa) z petng swiadomoscig ich
ograniczen.

o Nieodrywanie wzroku od drogi podczas wybierania funkcji w samochodzie.

5.2.2. Przypomnienie: kierowca nie moze polegaé na systemach
Instruktor podkresla, ze systemy wspomagania:
e nie przewidujg wszystkiego,
e czestoreagujg z opdznieniem,

e moga hie wykry¢ pieszych lub rowerzystow.

5.2.3. Cwiczenia praktyczne
o Krétkie demonstracje dziatania asystentow.
e Préby jazdy z tempomatem adaptacyjnym.

e Scenariusze: ,Co zrobisz, jesli system sie pomyli?”.
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5.3. Planowanie przerw i higiena kierowania pojazdem

Zmeczenie jest jednym z najczestszych zrodet zaburzen uwagi.

5.3.1. Zasada 2 godzin
Instruktor wyjasnia kursantom, ze po maksymalnie 2 godzinach jazdy nalezy zrobic¢ przerwe, a w

warunkach stresowych przerwy powinny byc¢ czestsze.

5.3.2. Mikropauzy
Podczas jazd kursant uczy sig, ze:
e mozna wykona¢ mentalng mikropauze podczas zatrzymania (Swiadomy oddech, szybka
reorganizacja uwagi),

e wazna jest zmiana pozycji ciata, rozluznienie dtoni.

5.3.3. Higiena jazdy
Instruktor przekazuje dobre praktyki:
e prawidtowa pozycja za kierownica,
e zdrowy rytm snu przed jazdg,
e unikanie jazdy po duzym wysitku lub po pracy zmianowej,

e odpowiednie nawadnianie (odwodnienie powoduje senno$c).

5.4. Rola instruktora w budowaniu odpowiedzialnych nawykow

Instruktor jest pierwszg osobag, ktdra ksztattuje styl jazdy przysztego kierowcy.

5.4.1. Modelowanie zachowania
Instruktor sam daje przyktad:
e nie korzysta z telefonu,
o stosuje techniki skanowania,

o komentuje swoje decyzje, aby uczy¢ myslenia.

5.4.2. Jasne zasady pracy z kursantem
e Kursant moze poprosic o przerwe, jesli czuje zmeczenie.
e Instruktor wyjasnia kazdy btagd bez emociji i oceny.

e Szkolenie ma uczy¢ myslenia, nie tylko techniki.
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5.4.3. Wzmacnianie pozytywnych nawykow
Instruktor chwali kursanta za:
o prawidtowe skanowanie otoczenia,
e przewidywanie sytuacji,
e Ograniczanie rozproszen,

e samodzielng analize btedéw.

5.4.4. Edukacja dtugofalowa
Dobry instruktor szczegotowo wyjasnia skutki niewtasciwego zarzadzania uwaga:
o konsekwencje prawne,
e zagrozenie dla zdrowia i zycia,
e koszty finansowe,

o wplyw na innych uczestnikéw ruchu.

Instruktor, ktory stosuje opisane w tym rozdziale metody, uczy kursanta nie tylko prowadzi¢
samochdd, lecz takze panowac nad wtasng uwaga, emocjami i reakcjami. Dzieki temu absolwent
OSK staje sie kierowcg swiadomym, odpornym na rozproszenia i dobrze przygotowanym do

realnych warunkéw drogowych.
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6. MATERIALY DLA INSTRUKTOROW JAZDY




6.1. Scenariusze zaje¢ i éwiczen praktycznych

6.1.1. Scenariusz: Trening koncentracji przed rozpoczeciem jazdy
Cel: rozwijanie umiejetnosci szybkiego przejscia w stan skupienia.
Czas: 10—15 minut
Przebieg:
1. Krétka rozmowa 0 samopoczuciu i poziomie stresu.
2. Cwiczenie oddechowe 4-2-6 (wdech 4 s, wstrzymanie 2 s, wydech 6 s).
3. Zadanie: zidentyfikowanie trzech elementéw otoczenia (dzwiek, obraz, odczucie).
4. Symulacja rozpoczynania jazdy: obserwacja lusterek, pozycja ciata, pasy bezpieczenstwa,
analiza otoczenia.
5. Omowienie refleksji kursanta i okreslenie strategii koncentracji.

Materialy: karta obserwaciji, stoper.

6.1.2. Scenariusz: Reakcja na rozproszenia
Cel: wzmacnianie odpornosci na bodzce zaktécajace.
Czas: 20-25 minut
Przebieg:
1. Instruktor generuje kontrolowane bodzce (np. pytania, dzwieki telefonu, nagte instrukcje).
2. Kursant wykonuje zadanie parkowania lub manewru.
3.  Omodwienie wptywu rozproszenia ha jakos¢ wykonywanych czynnosci.
4. Powtorzenie ¢wiczenia z wykorzystaniem strategii koncentracji.

Materialy: telefon z nagranymi dZzwiekami, karta obserwaciji, stozki lub pachofki.

6.1.3. Scenariusz: Jazda z ograniczong informacja
Cel: rozwijanie przewidywania i koncentracji.
Czas: 20—-30 minut
Przebieg:
1. Instruktor ogranicza liczbe podawanych wskazéwek dotyczacych trasy.
2. Kursant sam podejmuje decyzje o kolejnych krokach podczas jazdy.
3. Po zakonczeniu jazdy przeprowadza sie analize decyzji i ich konsekwenciji.
4. Dyskusja natemat strategii poprawy koncentrac;ji i przewidywania sytuaciji.

Materialy: standardowy pojazd szkoleniowy, mapa lub schemat trasy.
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6.1.4. Scenariusz: Cwiczenie sytuacji awaryjnych
Cel: rozwijanie koncentracji w warunkach stresowych.
Czas: 30 minut
Przebieg:
1. Instruktor symuluje nagty sytuacje (hamowanie awaryjne, przeszkoda na drodze).
2. Kursant reaguje zgodnie z procedurami bezpieczenstwa.
3. Omdwienie decyzji, czasu reakcji i poziomu stresu.

Materiaty: pachotki, nagrania symulacyjne, stoper.

6.2. Przyktadowe studia przypadkow

6.2.1. Przypadek: Zbyt wysoki poziom stresu przed jazda
Opis: Kursant zgtasza napiecie i niepewnosc. W trakcie jazdy reaguje gwattownie.
Analiza: Zrodtem jest lek przed ocena. Brak rutyny przygotowania do jazdy.
Interwencja: techniki oddechowe, rozmowa normalizujagca, krétkie ¢wiczenia manewrowe.
Whioski: wprowadzenie statego rytuatu przygotowania do jazdy oraz krétkich ¢wiczen

koncentracyjnych.

6.2.2. Przypadek: Rozproszenie przez telefon
Opis: Podczas jazdy dochodzi do chwili nieuwagi wywotanej powiadomieniem.
Analiza: staba kontrola impulsow i brak swiadomosci ryzyka.
Interwencja: symulacje z dzwiekami telefonu, éwiczenia samoswiadomosci, nauka odktadania
telefonu przed jazda.
Whioski: systematyczne treningi odpornosci na rozproszenia i wprowadzenie zasad minimalizac;ji

bodzcow.

6.2.3. Przypadek: Trudnos¢ z podzielnoscig uwagi
Opis: Kursant traci koncentracje podczas wykonywania kilku czynnosci jednoczesnie.
Analiza: przecigzenie poznawcze, brak doswiadczenia w wielozadaniowosci.
Interwencja: trening sekwencyjny (zadania o stopniowo rosngcej trudnosci), ¢wiczenie metody
STOP (ang. Stop, Take a breath, Observe, Proceed — zatrzymaj sie, wez oddech, obserwuj emocie,
podejmij dziatanie).

Whioski: zwiekszanie ztozonosci ¢wiczen stopniowo, monitorowanie poziomu stresu.
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6.2.4. Przypadek: Nieprawidtowe reagowanie na sygnaty drogowe
Opis: Kursant czesto ignoruje znaki lub jego reakcje sg spoznione.
Analiza: brak uwagi na priorytetowe bodzce.
Interwencja: symulacje z ograniczonymi wskazowkami, cwiczenia percepcji i przewidywania.

Whioski: nauka selekcji informaciji i priorytetyzowania bodzcéw.

6.3. Checklisty do oceny poziomu koncentraciji

6.3.1. Checklista przed jazda

Kursant ocenit swéj poziom stresu.
Wykonano czynnosci przygotowujgce do jazdy.
Zidentyfikowano czynniki rozpraszajace.

Telefon i inne urzadzenia zostaty wytgczone lub odtozone.

B I S B B

Plan jazdy i cele zostaty omowione.

6.3.2. Checklista w trakcie jazdy

Stabilne utrzymanie toru jazdy.
Plynnos¢ i poprawnos¢ wykonywania manewrow.
Skuteczna reakcja na bodzce w otoczeniu.

Utrzymywanie odpowiedniej odlegtosci i predkosci.

B I I R .

Umiejetnos¢ szybkiego podejmowania decyzji w sytuacjach awaryjnych.

6.3.3. Checklista po jezdzie

Samoocena poziomu koncentracji (skala 1-5).
Identyfikacja momentéw najwiekszego rozproszenia.
Analiza decyzji i reakgiji.

Wyznaczenie obszaréw do poprawy.

B I I R .

Omowienie zastosowanych strategii koncentraciji.
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6.4. Narzedzia edukacyjne mozliwe do wykorzystania podczas zaje¢

Filmy obrazujgce przyczyny zaburzen uwagi (Zatacznik)

Karty koncentraciji: krotkie zadania wymagajgce uwagi i refleksji.

Aplikacje do oceny poziomu stresu: np. testy reakcji, monitorowanie tetna.

Skale samooceny: np. skala obcigzenia poznawczego, skala stresu przedjazdowego.
Zadania sekwencyjne: ¢wiczenia rozwijajgce podzielnos¢ uwagi i priorytetyzowanie
informaciji.

Instrukcje krok po kroku: przewodniki do wykonywania trudniejszych manewrdw.
Formularze obserwacyjne: do biezgcej oceny koncentracji i reakcji kursanta.
Checklista przygotowania pojazdu: wzmochnienie rutyn przedjazdowych i nawykéw

bezpieczenstwa.
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7. PODSUMOWANIE




Bezpieczenstwo ruchu drogowego zalezy w duzej mierze od jakosci uwagi kierowcy.

Niniejszy poradnik pokazat, ze wiekszos¢ btedéw prowadzacych do kolizji i wypadkéw wynika nie

z braku umiejetnosci technicznych, lecz z zaktécen w procesach uwagowych: przecigzenia

poznawczego, rozproszenia, zmeczenia, stresu czy niewtasciwych nawykow.

Poradnik zostat opracowany z myslg o instruktorach nauki jazdy i dostarcza praktycznych narzedzi

do diagnozowania, monitorowania i ksztattowania koncentracji kursantéw. Zawarte w nim tresci

obejmujg cztery kluczowe obszary:

1.

Podstawy teoretyczne uwagi i jej zaburzen — wprowadzenie do mechanizméw uwagi,
typodw uwagi oraz wptywu obcigzenia poznawczego na percepcje i reakcje kierowcy.
Przyczyny zaburzen uwagi — omoéwienie czynnikéw indywidualnych (zmeczenie, stres,
leki), Srodowiskowych (pogoda, nattok bodZcéw), technologicznych (telefon, nawigacja,
systemy wspomagajgce) oraz spotecznych i organizacyjnych, ktére mogg powodowacé
spadek koncentracji.

Diagnostyka i rozpoznawanie zaburzen uwagi — sygnaty ostrzegawcze spadku
koncentracji, techniki obserwacji zachowania kursanta, najczestsze btedy wynikajgce z
zaburzen uwagi. Instruktor uczy sie identyfikowac¢ objawy behawioralne, poznawcze i
emocjonalne, aby moéc reagowac, zanim dojdzie do powaznego zagrozenia.

Metody przeciwdziatania i szkolenia — praktyczne strategie wzmacniania koncentracji,
¢wiczenia percepcyjne i poznawcze, techniki ograniczania rozproszen, bezpieczne
korzystanie z technologii, planowanie przerw i higiena jazdy, a takze rola instruktora w

budowaniu odpowiedzialnych nawykow.

W poradniku podkreslono, ze instruktor nie jest tylko nauczycielem techniki jazdy, lecz takze

przewodnikiem w ksztattowaniu Swiadomosci i samokontroli przyszlych kierowcéw. Dzigki

systematycznej obserwacji, Swiadomemu stosowaniu metod uwaznosci i ¢wiczen percepcyjnych,

a takze konsekwentnemu wzmacnianiu pozytywnych nawykow instruktor moze:

zminimalizowa¢ ryzyko btedéw wynikajgcych z rozproszenia uwagi,
przygotowac kursantow do bezpiecznego reagowania w trudnych sytuacjach drogowych,
ksztattowac kierowcow swiadomych swoich ograniczen i odpowiedzialnych wobec innych

uczestnikdw ruchu.
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Podsumowujac, poradnik stanowi praktyczne kompendium dla instruktorow osrodkéw
szkolenia kierowcow, taczgce wiedze psychologiczng, edukacyjng i praktyczng. Jego zastosowanie
w codziennym szkoleniu pozwala podnies¢ poziom bezpieczenstwa ruchu drogowego poprzez
lepsze przygotowanie kierowcéw do wyzwan realnych warunkéw drogowych oraz ksztattowanie

trwatych, odpowiedzialnych nawykow.
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