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Bezpieczenstwo pracy kierowcow flotowych zalezy w ogromnym stopniu od ich zdolnosci
do utrzymania statej, stabilnej uwagi za kierownicg. Wspdtczesne warunki transportowe — coraz
bardziej zautomatyzowane pojazdy, presja czasowa, intensywna komunikacja operacyjna
oraz wielozadaniowo$C narzucana przez systemy telematyczne — sprawiajg jednak,
ze koncentracja kierowcy jest dzi$ bardziej obcigzona niz kiedykolwiek wczesniej. W efekcie nawet
doswiadczeni profesjonalisci narazeni s na momenty nieuwagi, ktére moga prowadzi¢
do kosztownych btedéw, niebezpiecznych sytuacji drogowych czy zwiekszenia poziomu stresu

W pracy.

Ten poradnik powstat, aby pomdc 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 zaburzajg procesy uwagowe oraz jak te pozornie drobne obcigzenia naktadajg sie,
prowadzgc do przecigzenia poznawczego. Zrozumienie mechanizmow, ktére stojg za nieuwaga,

to pierwszy krok do jej skutecznego ograniczania.

Celem poradnika jest nie tylko opis problemu, ale przede wszystkim wskazanie praktycznych
sposobdéw redukowania ryzyka: od poprawy organizacji pracy i zarzadzania flotg, po indywidualne
strategie radzenia sobie z monotonig, zmeczeniem czy rozproszeniami. Dzieki temu materiatowi
firmy moga budowac bardziej Swiadoma kulture bezpieczenstwa, a kierowcy — lepiej chroni¢ swoje

zdrowie, komfort i skutecznosc¢ na drodze.




2. FUNKCJE | RODZAJE UWAGI
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Uwaga jest jednym z kluczowych proceséw poznawczych, ktére umozliwiajg kierowcy
bezpieczne i skuteczne prowadzenie pojazdu. Cho¢ czesto traktujemy jg jako cos oczywistego,
w rzeczywistosci jest to ztozony mechanizm, podatny na zakidcenia wynikajgce zaréwno
z warunkow jazdy, jak i indywidualnego obcigzenia psychicznego. Zrozumienie, jak dziata uwaga,

pozwala lepiej rozpoznawac sytuacje ryzyka i Swiadomie nimi zarzadzac.

2.1. Funkcje uwagi
Uwaga to proces selekcji informac;ji z otoczenia i utrzymania na nich koncentraciji tak dtugo,
jak jest to potrzebne. W kontekscie jazdy samochodem petni cztery kluczowe funkcje:
o selekcja bodZcow — wybor tego, co najwazniejsze (np. droga, predkosé, znaki), przy
jednoczesnym odfiltrowaniu tresci mniej istotnych,
o podtrzymywanie czujnosci — zachowanie gotowosci do reakcji, nawet gdy sytuacja
drogowa jest monotonna,
o przelaczanie sie miedzy zadaniami — np. z obserwowania lusterek na odczyt nawigacji,
« kontrola nad dziataniami automatycznymi — nadzorowanie rutynowych czynnosci (zmiana
pasa, hamowanie) w sytuacjach nietypowych.
Kierowca, ktéry rozumie, ze uwaga nie jest stata, lecz zmienna i podatna na przecigzenie, tatwiej

rozpoznaje momenty, w ktorych jej jakos¢ sie pogarsza.

2.2. Rodzaje uwagi wazne w pracy kierowcy
W praktyce jazd kierowcy flotowego wystepuje kilka typow uwagi, ktére dziatajg

rownoczesnie:

Uwaga mimowolna

Uruchamia sie automatycznie pod wptywem nagtego bodzca: gwattowne hamowanie pojazdu
z przodu, blysk Swiatta, alarm. Jest szybka, ale krétkotrwata.

Uwaga dowolna

To swiadome kierowanie koncentracji w okreslone miejsce — np. na analize sytuacji w lusterkach

czy obserwacje pobocza. Wymaga energii psychicznej i z czasem meczy.

Uwaga podzielna
Pozwala wykonywaé kilka czynnosci jednoczesnie, np. prowadzi¢ samochdd i kontrolowaé

predkosc¢. Jej mozliwosci sg ograniczone — im wiecej zadan, tym wieksze ryzyko btedu.



Uwaga trwata (czujnos¢é ditugoterminowa)
To zdolnos¢ do utrzymania koncentracji na jednym zestawie czynnosci przez dtuzszy czas.
W pracy kierowcow flotowych odgrywa kluczowa role — i jest jednoczesnie najbardziej narazona

na spadek jakosci.

1.3. Mechanizmy przeciazenia i ,dryfowania uwagi”
Nawet najbardziej doswiadczony kierowca moze doswiadczy¢ dwéch typowych zjawisk

zaburzajgcych koncentracje:

Odptywanie mysli (attention drift)

To zjawisko polegajgce na tym, ze uwaga nieSwiadomie oddala si¢ od sytuacji drogowej. Kierowca
,2odptywa myslami”, cho¢ nadal wykonuje czynnosci prowadzenia. W sytuacji monotonnego
srodowiska — noc, autostrada, powtarzalna trasa — zjawisko to pojawia sie szybcie;.

Przecigzenie poznawcze (overload)

Ma miejsce wtedy, gdy kierowca musi przetworzy¢ zbyt wiele informacji naraz: komunikaty
z dyspozytorni, wskazania nawigacji, prowadzenie rozmowy telefonicznej, sygnaty z telematyki, ruch

na drodze. Organizm wybiera jeden obszar, a inne zaniedbuje — co zwieksza ryzyko btedu.

Warto podkresli¢: kierowca rzadko zauwaza, ze jego uwaga zostata przecigzona, poniewaz mozg

stara sie kompensowac braki, dopoki nie dojdzie do zdarzenia wymagajgcego szybkiej reakcji.

1.4. Bledy poznawcze zwigzane z brakiem koncentracji

Kiedy kierowcy tracg koncentracje, zaczynajg popetnia¢ btedy poznawcze, ktére za
kierownicg moga by¢ szczegdlnie niebezpieczne. Jednym z nich jest btad rutyny — sytuacja, w ktérej
znana trasa daje zludne poczucie bezpieczenstwa. Kierowca jedzie ,na automacie”, rzadziej
aktywuje Swiadoma uwage i szybciej wpada w monotonie, co obniza jego czujnos¢.

Pojawia sie takze btagd nadmiernej pewnosci, w ktérym kierowca zaktada, ze w petni
kontroluje sytuacje. W efekcie ignoruje pierwsze, subtelne sygnaty zmeczenia czy przecigzenia, choé¢
to wtashie one czesto poprzedzajg powazne btedy na drodze.

Coraz czesciej obserwujemy réwniez ztudzenie kontroli zwigzane z nowoczesnymi
systemami wspomagajgcymi jazde. Gdy technologia przejmuje czes¢ zadan kierowcy, niektorzy

zbyt tatwo rezygnujg z czujnosci, zaktadajac, ze ,samochdd sam dopilnuje drogi”.



Jednym z najbardziej zdradliwych znieksztatcen uwagi jest jednak przesuniecie uwagi — to
pozornie niewinne ,tylko na chwile”. Krétkie spojrzenie na telefon czy ekran nawigacji tworzy realne
,okno nieuwagi”. Przy predkosci 90 km/h trwa ono zaledwie kilka sekund, ale w praktyce oznacza

przejechanie dtugiego (2 s = 50 m) odcinka drogi niemal w ciemno.







Praca kierowcow flotowych charakteryzuje sie szczegdlnymi wymaganiami poznawczymi,
emocjonalnymi i organizacyjnymi. Jest to profesja, w ktérej bezpieczenstwo zalezy w duzym stopniu
od zdolnosci do utrzymywania uwagi, wtasciwego zarzgdzania obcigzeniem informacyjnym oraz
efektywnego radzenia sobie z czynnikami zaktdcajgcymi koncentracje. W dobie intensywnej
cyfryzaciji transportu kierowcy coraz czesciej funkcjonujg w srodowisku, ktére jednoczesnie sprzyja
i zagraza utrzymaniu optymalnego poziomu czujnosci. Ponizej omoéwiono kluczowe elementy

specyfiki ich pracy, istotne z perspektywy ryzyka zaburzen uwagi.

2.1. Charakterystyka srodowiska pracy

Srodowisko pracy kierowcéw flotowych jest ztozone i dynamiczne. Obejmuje ono zaréwno
fizyczne warunki jazdy, jak i kontekst organizacyjny oraz technologiczny. Do najwazniejszych jego
cech naleza:

e zmienne otoczenie - kierowcy nieustannie muszg monitorowac sytuacje drogowsa,
warunki atmosferyczne, natezenie ruchu i zachowania innych uczestnikéw ruchu,

o mobilny charakter stanowiska pracy — kabina pojazdu jest miejscem, ktore tgczy funkcje
,biura”, przestrzeni operacyjnej i narzedzia pracy, co wptywa na ergonomie i poziom
obcigzenia bodzcowego,

o wysoka odpowiedzialno$¢ — kierowcy odpowiadajg za bezpieczenstwo witasne, innych
uczestnikdw ruchu, a czesto takze za powierzony towar albo mienie firmowe.

Cechg wspodlng kierowcow flotowych w kontekscie bezpieczenstwa i zaburzen uwagi jest wieksze
narazenie na takie czynniki ryzyka, jak:

o staly nacisk na wydajnos¢ i czas — presja termindw, trasy do przejechania na limicie,
spotkania u klientéw,

¢ wielozadaniowos¢ jako element pracy — odbieranie telefonéw, komunikacja

z dyspozytornig, planowanie kolejnych zadan w trakcie jazdy,

¢ rutynainadmierna pewno$¢ siebie — kierowcy flotowi przejezdzajg rocznie znacznie
wiecej kilometréw, a wieksze doswiadczenie czesto prowadzi do automatyzacji zachowan
i obnizenia czujnosci,

e zmeczenie wynikajace z diugich przebiegéw i liczby zadan — zmniejsza zdolnos$é

koncentracji i szybkos$¢ reakcji, pogtebia sktonnos¢ do btedéw i rozproszen,
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¢ intensywne korzystanie z technologii komunikacyjnych — telefony, systemy telematyczne,
aplikacje stuzbowe - kazdy z tych elementéw moze by¢ zrédtem zaburzen uwagi (nawet
jesli jest wykorzystywany zgodnie z przepisami, np. w trybie gtoSnomaoéwigcym).
Ta specyfika srodowiska sprzyja powstawaniu sytuacji, w ktdrych kierowcy sg narazeni na

nadmierne obcigzenie uwagi, prowadzgce do spadku czujnosci lub przecigzenia poznawczego.

2.2. Monotonia i dlugotrwata jazda
Jednym z kluczowych czynnikéw wptywajgcych na uwage kierowcow flotowych jest
monotonia, charakterystyczna szczegdlnie dla jazdy na dtugich trasach oraz w stabilnych
warunkach drogowych, np. na autostradach. Powoduije ona:
o spadek pobudzenia, co utrudnia utrzymanie adekwatnego poziomu czujnosci,
o pogorszenie jakosci percepcji, szczegolnie w zakresie reakcji na nieoczekiwane bodzce,
o narastajgca sennos$¢, szczegolnie przy braku przerw lub w godzinach nocy i wczesnego
popotudnia,
o automatyzacje zachowan, ktora z jednej strony utatwia wykonywanie rutynowych

czynnosci, ale z drugiej obniza zdolnos¢ szybkiego reagowania w sytuacjach nietypowych.

Dlugotrwata jazda powoduje takze zmeczenie psychofizyczne, ktére kumuluje sie w trakcie dnia

pracy, ograniczajgc rezerwy uwagi i zwiekszajgc ryzyko mikrodrzemek oraz btedéw percepcyjnych.

2.3. Wielozadaniowo$¢ narzucana (technologia, komunikacja)

Nowoczesne systemy wspierajgce zarzadzanie flotg — cho¢ zwiekszajg efektywnosé
operacyjng — moga stanowic istotne zrédto rozproszenia uwagi. Kierowcy sg czesto zmuszeni do
jednoczesnego:

e monitorowania nawigacji,

o odbierania komunikatéw od dyspozytoréw,
e korzystania z aplikaciji flotowych,

o obserwowania danych z telematyki pojazdu,

e reagowania na alerty systemow wspomagania jazdy.
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Wielozadaniowo$¢ narzucana rézni sie od dobrowolnego podzielania uwagi — kierowca nie ma
kontroli nad momentem pojawienia sie dodatkowych bodzZcow. Skutkuje to:

o zwiekszeniem kosztéw przetgczania uwagi,

e ryzykiem btedéw wynikajgcych z chwilowego ,tunelowania” uwagi,

o zaburzeniem koncentracji na gtdbwnym zadaniu, ktérym jest prowadzenie pojazdu,

e wzrostem stresu, szczegdlnie w sytuacjach pilnych komunikatéw operacyjnych.

W efekcie kierowcy moga doswiadcza¢ przecigzenia poznawczego, co przektada sie na

pogorszenie sprawnosci psychomotorycznej i wiekszg podatnosc na wypadki.

2.4. Presja czasu i oczekiwan organizacyjnych
Srodowisko flotowe czesto dziata w warunkach wysokiej presji wynikajacej z:
e harmonogramow dostaw,
e koniecznosci utrzymania wskaznikéw operacyjnych (np. czasu realizacji),
e oczekiwan przetozonych i klientow,
e rozliczania kierowcow na podstawie danych telematycznych,
o kultury organizacyjnej nastawionej na wydajnos¢.
Presja ta moze prowadzi¢ do szeregu problemoéw zwigzanych z uwaga:
e przyspieszanie jazdy kosztem jakosci obserwacji sytuacji drogowe;j,
e podejmowanie ryzykownych decyzji, np. ograniczanie przerw,
e wzrost napiecia emocjonalnego, ktdre ostabia zasoby poznawcze,

e trudnosci z utrzymaniem koncentracji pod wptywem stresorow.

Psychologicznie kierowcy funkcjonujg wtedy w stanie zwiekszonego obcigzenia emocjonalno-

poznawczego, co radykalnie zwieksza ryzyko pomytek i ignorowania sygnatéw ostrzegawczych.

2.5. Znaczenie rytmu dobowego i nieregularnych zmian
Rytm dobowy ma kluczowe znaczenie dla funkcjonowania uktadu nerwowego, zwtaszcza
dla czujnosci i czasu reakcji. Praca kierowcow flotowych czesto wigze sie z nieregularnymi
godzinami jazdy, zmianami nocnymi oraz pracg rozpoczynang bardzo wczesnie rano. Skutkuje to:
o zaburzeniem naturalnych cykli snu i czuwania, co ostabia funkcje poznawcze, w tym

uwage selektywng i podzielng,
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o sennoscig okotodobowa, pojawiajgca sie zwtaszcza miedzy 2:00 a 6:00 oraz 13:00 a 15:00,
e zmniejszong zdolnoscia regulacji pobudzenia, co utrudnia utrzymanie koncentracji

w warunkach monotonicznych,
o skumulowanym zmeczeniem, prowadzgcym do spadku wydajnosci i podatnosci na

mikrodrzemaki.

Nieregularne zmiany utrudniajg tez regeneracje organizmu, szczegolnie jesli przerwy miedzy
Zmianami sg zbyt krotkie lub jesli rytm zmian jest czesto zmieniany. Dla kierowcéw oznacza to

chroniczne obcigzenie uktadu nerwowego i zwiekszone prawdopodobieristwo zaburzen uwagi.
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Zaburzenia uwagi u kierowcow flotowych wynikajg z oddziatywania wielu czynnikéw
fizjologicznych, psychologicznych, srodowiskowych i technicznych. Zdolnos¢ do utrzymania
koncentracji podczas jazdy jest wypadkowa zaréwno stanu organizmu kierowcy, jak i charakteru
warunkow pracy. W ponizszym rozdziale przedstawiono gtowne przyczyny ostabienia uwagi, ktore

maja najwieksze znaczenie dla bezpieczenstwa flotowego.

4.1. Zmeczenie fizyczne i poznawcze
Zmeczenie jest jednym z kluczowych predyktorow zaburzen uwagi i stanowi jeden
z najwazniejszych czynnikéw ryzyka wypadkéw drogowych. U kierowcéw flotowych przyjmuje ono

dwa podstawowe wymiary:

Zmeczenie fizyczne — wynikajgce z dtugotrwatego wysitku, ograniczonej mozliwosci zmiany pozycji
ciafa, braku dostatecznej aktywnosci ruchowej i przecigzen miesniowo-szkieletowych. Jego skutki
to:

e spadek poziomu pobudzenia,

o wolniejsze reakcje psychomotoryczne,

e narastajgca sennos¢,

o trudnosci w utrzymaniu stabilnej pozycji ciata i optymalnej ergonomii kierowania.

Zmeczenie poznawcze, ktore jest efektem dtugotrwatego obcigzenia proceséw uwagi, koniecznosci
monitorowania wielu bodzcéw jednoczesnie oraz podejmowania ciggtych wyboréw i decyzji.
Charakteryzuje sie:

e ograniczong zdolnoscig do przetwarzania nowych bodzcéw,

e ,Szumem poznawczym” — trudnoscig w filtrowaniu informacji,

e podatnoscig na popetnianie btedéw rutynowych,

o wieksza podatnoscig na rozproszenia.

Zmeczenie poznawcze szczegolnie silnie ujawnia sie pod koniec zmiany oraz w trakcie dtugich jazd

bez przerw.
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4.2. Niedobér snu i zaburzenia snu (np. bezdech)
Sen jest kluczowym czynnikiem zapewniajgcym prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Niedobor snu oraz zaburzenia snu znaczgco pogarszajg uwage, czas reakcji i zdolnosci

poznawcze.

Niedobér snu
Brak odpowiedniej liczby godzin wypoczynku prowadzi do:
o zwolnienia proceséw poznawczych,
o mikrodrzemek,
e trudnosci w utrzymaniu koncentracji w monotonnych warunkach,
o obnizonej zdolnosci oceny ryzyka.
Juz jedna nieprzespana noc moze powodowac¢ poziom uposledzenia uwagi taki jak po spozyciu

alkoholu.

Zaburzenia snu, szczegolnie bezdech senny
Obturacyjny bezdech senny (OBS) jest jednym z najczesciej lekcewazonych probleméw wsrod
kierowcow. Objawy OBS obejmuja:

e czeste wybudzenia w nocy,

o nieefektywny sen,

e dzienng sennosc,

e pogorszenie funkcji wykonawczych.

Nieleczony bezdech wielokrotnie zwieksza prawdopodobieristwo zdarzer drogowych, poniewaz

kierowca nie jest w stanie utrzymac statego poziomu uwagi.

4.3. Rozproszenia zewnetrzne: telefon, systemy poktadowe, reklamy
Przestrzen drogowa oraz kabina pojazdu sg zrodtem wielu bodZcéw konkurujgcych o uwage

kierowcy. Do gtéwnych rozproszen zewnetrznych naleza:
Telefon komorkowy

Rozmowy, wiadomosci, powiadomienia i aplikacje powodujg odrywanie wzroku od drogi,

przetgczanie uwagi miedzy zadaniami, wydtuzenie czasu reakcji. Ryzyko wypadku wzrasta zaréwno
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podczas uzywania telefonu ,z reki”, jak i podczas rozmowy przez zestaw gtoSnomaowigcy, poniewaz

obcigzenie poznawcze pozostaje wysokie.

Systemy poktadowe i nawigacja
Kierowcy korzystajg m.in. z ekranéw dotykowych, komunikatow systemow wspomagania jazdy,
aplikacji telematycznych i nawigacji wizualnej oraz gtosowej. Kazda z tych funkcji, cho¢ pomocna,

wymaga przetwarzania dodatkowych informacji, co odcigga uwage od drogi.

Reklamy, otoczenie drogowe, intensywne bodzce wizualne
Billboardy, dynamiczne ekrany LED czy nadmiernie wyréznione oznakowania moga przykuwac

uwage i prowadzi¢ do rozproszenia.

4.4. Rozproszenia wewnetrzne: stres, zmartwienia, przecigzenie psychiczne
Rozproszenia wewnetrzne odnoszg sie do proceséw mentalnych, ktére absorbujg uwage
kierowcy, cho¢ nie sg zwigzane z bodZzcami zewnetrznymi.
Stres operacyjny wynika z presji czasu, koniecznosci spetniania norm, odpowiedzialnosci za mienie
i bezpieczenstwo. Powoduje m.in. natretne mysli, nadmierng koncentracje na problemach, a nie na
jezdzie, zmniejszenie rezerw poznawczych.
Zmartwienia i obcigzenia emocjonalne spowodowane problemami osobistymi, zdrowotnymi
lub finansowymi moga prowadzi¢ do zamyslenia za kierownicg, postepujgcego oderwania uwagi od
sytuacji drogowej lub wolniejszego reagowania na zagrozenia.
Przecigzenie psychiczne, gdy liczba stresoréw przekracza mozliwosci radzenia sobie z nimi;
kierowca moze doswiadczac spadku elastycznosci poznawczej, trudnosci w koncentracji, poczucia
przyttoczenia zadaniami.
Wszystkie te czynniki mogg prowadzi¢ do ostabienia zdolnosci biezacej kontroli bodzcow

drogowych.
4.5. Wyposazenie pojazdu i przecigzenie informacyjne

Wspotczesne pojazdy flotowe sg coraz bardziej zaawansowane technologicznie,

co powoduje réwnoczesne korzysci i zagrozenia.
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Przecigzenie informacyjne, kiedy kierowca otrzymuje jednoczesnie informacje z wielu zrédet:
wyswietlaczy, systemow bezpieczenstwa, paneli dotykowych, aplikacji telematycznych, monitoringu

parametréw pojazdu.

Nadmiar informacji prowadzi m.in. do: zmeczenia poznawczego, przecigzenia informacyjnego,
trudnosci w utrzymaniu priorytetéw, btedow wynikajgcych z selektywnego ignorowania

komunikatow.

Ergonomia systeméw poktadowych
Nieintuicyjne interfejsy, zbyt mate czcionki, nadmiar ikon i koniecznos¢ wielokrotnego przeklikania
ekranow powodujg przecigzenie uwagi i angazuja kierowce w zadania niezwigzane z prowadzeniem

pojazdu.

4.6. Czynniki zdrowotne i indywidualne predyspozycije
Stan zdrowia kierowcy oraz jego predyspozycje biologiczne i psychologiczne majg istotny
wptyw na zdolnos¢ do utrzymania uwagi. Do czynnikéw zdrowotnych majgcych wptyw na procesy
uwagi, czas reagowania i zdolnos¢ skopienia mozna zaliczy¢:
o choroby uktadu krgzenia,
e cukrzyca (ryzyko hipoglikemii),
e zaburzenia neurologiczne,
e stany po operacjach neurochirurgicznych,
o przewlekly bal,

e przyjmowane leki (np. antyhistaminowe, uspokajajace).

Predyspozycje indywidualne

Niektorzy kierowcy sg bardziej podatni na rozproszenia czy zmeczenie ze wzgledu na wrodzone lub
trwate cechy neuropsychologiczne. Roznice indywidualne obejmujg m.in.: poziom odpornosci na
stres, tempo regeneracji, wiek, cechy osobowosci (np. reaktywnos¢, impulsywnosé, sumiennosé) lub

style radzenia sobie ze stresem.
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W ostatnich latach pojazdy flotowe zostaty wyposazone w wiele nowoczesnych technologii,
ktore majg wspierac kierowcow, zwiekszac ich bezpieczenstwo oraz poprawiac efektywnos¢ pracy.
Systemy te, od zaawansowanych uktadéw wspomagania kierowcy po narzedzia telematyczne,
przynoszg jednak zaréwno korzysci, jak i pewne ryzyka. Mogg usprawniaC procesy decyzyjne
i redukowac obcigzenie poznawcze, ale jednoczesnie prowadzi¢ do przecigzenia informacyjnego,
nadmiernego zaufania do automatyzacji oraz spadku czujnosci. W tym rozdziale przeanalizowano

oba aspekty funkcjonowania technologii w pracy kierowcy flotowego.

Systemy asystujgce a poziom czujnosci

Systemy wspomagajgce obejmujg m.in. asystenta pasa ruchu, tempomat, system wykrywania
martwego pola, monitorowanie zmeczenia kierowcy czy automatyczne hamowanie awaryjne. Ich
gtéwnym celem jest zwiekszenie bezpieczenstwa jazdy poprzez wspieranie kierowcy w sytuacjach

trudnych lub wymagajgcych szybkiej reakciji.

Korzysci wynikajace z ich wykorzystania:
e wspomaganie percepcji: systemy monitorujgce otoczenie pojazdu moga szybciej
zareagowac na niektére zagrozenia niz cztowiek,
« redukcja obciazenia: utrzymanie predkosci, odstepu czy toru jazdy pozwala kierowcy
skoncentrowac sie na analizie otoczenia,
o wazrost bezpieczenstwa: system moze korygowac¢ btedy kierowcy, szczegdlnie

w momentach spadku czujnosci.

Ryzyka zwigzane z ich uzywaniem:
o efekt uspienia czujnosci: przy dtugotrwatym korzystaniu z systeméw wspomagajagcych
kierowcy moga odczuwac mniejszg potrzebe aktywnego monitorowania drogi,
e przecenianie mozliwosci systemu: kierowca moze zaktadac, ze system ,zrobi wszystko za
niego”,
e opozniona reakcja: mniejsza koncentracja na otoczeniu skutkuje wolniejszg reakcjg na

sytuacje niestandardowe.

W efekcie system wspomagania moze zaréwno wspieraé, jak i obcigza¢ uwage — zalezy to od

sposobu uzytkowania oraz poziomu $wiadomosci kierowcy.
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Telematyka flotowa — komunikaty i raporty
Telematyka stata sie kluczowym narzedziem zarzadzania flota. Integruje dane dotyczace potozenia
pojazdu, stylu jazdy, zuzycia paliwa czy parametrow technicznych, a takze umozliwia komunikacje

z kierowca.

Pozytywny wptyw telematyki:
o wsparcie w planowaniu trasy: aktualne dane moga zmniejszac liczbe btednych decyzji,
o ostrzeganie przed zagrozeniami: systemy mogg przekazywac informacje o korkach,
wypadkach czy utrudnieniach,
e monitorowanie stanu technicznego pojazdu: dzieki temu kierowca nie musi samodzielnie

kontrolowaé wszystkich parametrow.

Zagrozenia dla uwagi:
o komunikaty w czasie jazdy: czeste alerty, powiadomienia lub wiadomosci od
dyspozytorow moga powodowac rozproszenie,
o przecigzenie informacyjne: nadmiar danych utrudnia ich selekcje i ustalenie waznosci,
e poczucie kontroli i presja: Swiadomos¢ monitorowania stylu jazdy moze zwigkszac stres,

co obniza zdolnos¢ koncentrac;i.

Systemy telematyczne moga wiec zaréwno utatwiac, jak i utrudniaé prace kierowcy, jesli ich obstuga

nie zostata wtasciwie zaplanowana.

Putapki nadmiernego zaufania do automatyzaciji
Automatyzacja, mimo licznych zalet, niesie ze sobg ryzyko nadmiernego zaufania do systemoéw
wspomagajgcych. Jest to szczegdlnie niebezpieczne w zawodach wymagajgcych statej czujnosci,

takich jak prowadzenie pojazdow flotowych.

Typowe putapki nadmiernego zaufania:
o bledne zaktadanie, ze system jest nieomylny — kierowca moze ignorowac sygnaty
sytuacyjne, liczac na reakcje technologii,
o utrata umiejetnosci manualnych - rzadziej wykonywane czynnosci prowadza do obnizenia

biegtosci,
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e opodznione przejecie kontroli — w nagtych sytuacjach kierowca moze potrzebowac wiecej
czasu, by wrdoci¢ do aktywnego prowadzenia,
o niedostateczna weryfikacja otoczenia — kierowca obserwuje droge mniegj intensywnie,

polegajac na czujnikach.

Skutki psychologiczne:
e zmniejszenie motywacji do utrzymywania uwagi,
e zanizenie oceny ryzyka,
e brak Swiadomosci ograniczen technologii (np. zte warunki pogodowe, nieuwzglednione

scenariusze drogowe).

Nadmierne zaufanie do technologii jest wiec jednym z kluczowych czynnikéw zwiekszajgcych

ryzyko zaburzen uwagi w grupie kierowcow flotowych.

Dobre praktyki wykorzystania technologii, by nie obcigzata uwagi
Aby technologia petnita funkcje wsparcia, a nie zrédta dodatkowego obcigzenia, konieczne jest

Swiadome jej uzywanie oraz wtasciwe projektowanie proceséw organizacyjnych.

Dobre praktyki — kierowcy:
o utrzymanie aktywnej postawy: systemy majg wspierac, a nie zastepowac uwage,
e uwaznos¢ na alerty: nie ignorowac komunikatéw, ale tez nie polegac na nich
bezrefleksyjnie,
o ograniczenie interakcji z urzagdzeniami w czasie jazdy: ustawienia nawigacji i systemow
najlepiej konfigurowac przed ruszeniem,

« regularne szkolenia z obstugi technologii i zrozumienia jej ograniczen.

Dobre praktyki — organizacje flotowe:
e minimalizowanie liczby komunikatow wysytanych w czasie jazdy,
« projektowanie przyjaznych interfejsow i dopasowanie alertéw do realnych potrzeb,
o zakup technologii z mysla o bezpieczenstwie, a nie tylko o monitorowaniu wydajnosci,

o szkolenia z ergonomii poznawczej, podkreslajgce wptyw przecigzenia informacyjnego.
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Dobre praktyki — projektanci i dostawcy technologii:
o redukcja zbednych alertow,
¢ unikanie nadmiernego komplikowania interfejséw,

o dostosowanie technologii do realnych warunkéw uzytkowania przez kierowce.

Odpowiednio wdrozone technologie mogg znaczgco zwiekszy¢ bezpieczenstwo jazdy, jednak ich
niewfasciwe uzytkowanie moze sta¢ sie powaznym zrédtem zaburzen uwagi. Kluczem jest
rownowaga miedzy funkcjg wspierajgcg a Swiadomym, aktywnym udziatem kierowcy w procesie

prowadzenia pojazdu.
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Utrzymanie wysokiego poziomu uwagi podczas jazdy jest kluczowe dla bezpieczenstwa
kierowcow flotowych. Ze wzgledu na ztozonos¢ srodowiska pracy, réznorodnosc¢ stresoréw
oraz ekspozycje na monotonie i zmeczenie kierowcy potrzebujg zaréwno indywidualnych,
jak i organizacyjnych strategii zapobiegania spadkom koncentracji. Ponizej przedstawiono zestaw
praktyk opartych na wiedzy psychologicznej, ergonomicznej i medycznej, ktére pomagajg utrzymac

czujnosé, ograniczy¢ rozproszenia i przeciwdziataé¢ narastajgcemu zmeczeniu.

6.1. Techniki utrzymywania czujnosci podczas jazdy
W trakcie prowadzenia pojazdu kierowca moze korzystaé z szeregu prostych,

ale skutecznych technik wspierajgcych utrzymanie koncentracji:

Urozmaicanie percepciji
o aktywne obserwowanie otoczenia: zmian paséw, pojazdow, oznakowania,
o Swiadome ,skanowanie” drogi co kilka sekund,

e utrzymywanie szerokiego pola widzenia (unikanie fiksacji wzroku na jednym punkcie).

Techniki mikroaktywacji
 lekkie zmiany napiecia migsni (np. delikatne napinanie i rozluZnianie nég lub karku),
e regulowanie temperatury w kabinie (chtodniejsze powietrze zwieksza czujnosc),

o korzystanie z nawiewu skierowanego na twarz w momentach zmeczenia.

Mentalne ,kotwice czujnosci”
« zadawanie sobie pytan kontrolnych (,Co widze przed soba?”, ,Gdzie jest najblizsze
zagrozenie?"),

« krétkie autoinstrukcje (,Uwaga na otoczenie”, ,Skup sie na drodze”).
Techniki te pomagaja kierowcy powrdéci¢ do uwaznosci, zwtaszcza w warunkach monotonnych.
6.2. Planowanie przerw i regeneraciji

Regularne przerwy to jeden z najskuteczniejszych sposobdw zapobiegania zmeczeniu

i spadkom uwagi.
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Zasady dobrej praktyki
e przerwa co 2—-2,5 godziny jazdy lub czesciej, jesli pojawiajg sie sygnaty zmeczenia;
e minimum 15 minut przerwy, optymalnie 20-30 minut;

o wtrakcie przerwy warto wyjs¢ z pojazdu, poruszac sie, rozciggngé miesnie.

Regeneracja krétkoterminowa
o szybki spacer poprawiajgcy krazenie,
o C¢wiczenia oddechowe zmniejszajgce napiecie,

o krétka drzemka regeneracyjna (10-20 minut), jesli warunki i procedury na to pozwalaja.

Regeneracja dtugoterminowa
o dni wolne zapewniajgce petny odpoczynek,

o odpowiednie planowanie grafikdw, aby unikng¢ kumulowania si¢ zmeczenia.

Przerwy to nie strata czasu, ale element profilaktyki bezpieczenstwa.

6.3. Jak unika¢ rozproszen w kabinie?
Kabina wspétczesnego pojazdu jest przestrzenig bogatg w technologie i bodzce.

Aby ograniczy¢ rozproszenia, mozna zastosowac kilka sposobdw.

Strategie behawioralne
e przygotowanie nawigacji, muzyki i ustawien pojazdu przed rozpoczeciem jazdy,
o trzymanie telefonu poza zasiegiem wzroku lub korzystanie z trybu ,Nie przeszkadzac”,

e ograniczenie rozméw telefonicznych do minimum i tylko w sytuacjach niezbednych.

Organizacja przestrzeni
e minimalizowanie bataganu — uporzagdkowana kabina zmniejsza liczbe bodzcow
konkurencyjnych,

e trzymanie kluczowych przedmiotéw (np. dokumentéw) w statym miejscu.
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Zarzadzanie systemami pokladowymi
e wylgczenie niepotrzebnych alertéw,
o korzystanie z funkcji gtosowych zamiast ekrandw,

e unikanie manipulowania menu systemu podczas jazdy.

Wyeliminowanie zrédet rozproszen jest jednym z najprostszych sposobéw na poprawe jakosci

koncentraciji.

6.4. Higiena snu i odpoczynku
Sen to fundament utrzymania funkcji poznawczych. Kierowcy flotowi, pracujgcy czesto

w nieregularnych godzinach, powinni szczegdlnie dbac o jego jakosé.

Zasady higieny snu
e spanie 7-9 godzin na dobe, w miare mozliwosci o statych porach,
e unikanie kofeiny i ciezkich positkéw 4-6 godzin przed snem,
e stworzenie warunkéw sprzyjajgcych zasypianiu (ciemne, ciche pomieszczenie,

odpowiednia temperatura).

Wsparcie rytmu dobowego:
o ekspozycja na naturalne Swiatto w pierwszych godzinach po przebudzeniu,
 unikanie ekranéw (niebieskiego swiatta) wieczorami,

o techniki wyciszania: relaksacja, oddech, krétkie rutyny przed snem.

Reagowanie na objawy zaburzen snu:
o chrapanie, czeste wybudzenia, sennos$¢ w ciggu dnia — to sygnaty do konsultac;ji lekarskiej,
szczegolnie pod katem bezdechu sennego.

Dobra jakos¢ snu to najskuteczniejsza tarcza chronigca przed zaburzeniami uwagi.
6.5. Zarzadzanie stresem i koncentracja

Stres obniza pojemnos¢ uwagi i zwieksza podatnosé na bfedy. Dlatego kluczowe jest

nauczenie kierowcéw technik radzenia sobie z obcigzeniem psychologicznym.
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Techniki redukgiji stresu:
e Céwiczenia oddechowe (np. wolne, gtebokie wdechy przeponowe),
o krotkie ¢wiczenia uwaznosci (mindfulness) — skupienie na oddechu, dZzwiekach,
odczuciach ciata,

o relaksacja migsniowa.

Zarzadzanie koncentracja:
e ustalanie priorytetow: ,droga jest zadaniem nr 17,
o Swiadome odcinanie sie od problemow niezwigzanych z jazda,
e stosowanie prostych rytuatéw koncentracji na poczatku trasy (np. 10 sekund s$wiadomego
oddechu).

Wsparcie organizacyjne:
o kultura pracy, ktéra nie generuje nadmiernej presji,
o szkolenia z radzenia sobie ze stresem,
o dostep do wsparcia psychologicznego w trudnych sytuacjach (np. po incydentach

drogowych).

6.6. Samoobserwacja i wczesne rozpoznanie spadku uwagi
Kluczowym elementem profilaktyki jest zdolnos¢ kierowcy do rozpoznania pierwszych

sygnatéw zmeczenia i obnizonej czujnosci.

Typowe objawy spadku uwagi:
e ciezkosc powiek, czeste mruganie,

momenty zamyslenia i brak pamieci ostatnich kilometréw,

trudnosci w utrzymaniu pasa ruchu,

opdznione reakcije,

czeste ziewanie, sztywnosc ciata.
Techniki samoobserwacji:

e regularne (co 15-20 minut) sprawdzanie stanu zmeczenia (,Jak sie czuje?”, ,Czy jestem

czujny?”),
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 analiza sygnatéw fizjologicznych (napiecie miesni, sennos¢, rozdraznienie),

e reagowanie na najwczesniejsze objawy, a nie czekanie, az stan pogorszy sie krytycznie.

Reakcje natychmiastowe na spadek czujnosci:
e zatrzymanie si¢ na najblizszym bezpiecznym parkingu,
o krotka przerwa lub drzemka,
e rozprostowanie nég i wentylacja pojazdu,

e wypicie ptynédw (nawodnienie poprawia funkcje poznawcze).

Swiadomo$¢é wiasnych granic i umiejetno$é szybkiej reakcji jest jednym z najbardziej efektywnych

narzedzi prewencji zagrozen.
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7. REKOMENDACJE ORGANIZACYJNE
DLA FIRM FLOTOWYCH
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Zaburzenia uwagi kierowcow flotowych nie sg wytgcznie kwestig indywidualng — sg w duzej

mierze rezultatem warunkéw pracy, sposobu organizacji zadan, kultury bezpieczenstwa

oraz narzedzi, ktérymi dysponujg pracownicy. Dlatego skuteczne zapobieganie rozproszeniom

wymaga systemowych rozwigzan, wdrazanych na poziomie organizacyjnym. Ponizsze

rekomendacje stanowig zestaw praktyk, ktére moga realnie podnies¢ poziom koncentracji

kierowcdw, a tym samym bezpieczenstwo i efektywnosé funkcjonowania floty.

7.1. Tworzenie kultury bezpieczenstwa i koncentracji

Organizacja powinna jasno komunikowagé, ze bezpieczenstwo jest priorytetem, a realizacja

zadan nie moze odbywac sie kosztem czujnosci kierowcéw. Elementy tej kultury to m.in.:

brak kar za zgtaszanie zmeczenia czy koniecznosci przerwy,

wyrazne normy dotyczgce uzywania telefonu i systeméw poktadowych w czasie jazdy,
promowanie postawy ,najpierw bezpieczeristwo, potem termin”,

wzmachianie nawyku koncentraciji, np. poprzez krétkie komunikaty edukacyjne, szkolenia,

kampanie wewnetrzne.

Silna kultura bezpieczenstwa zmniejsza presje oraz poprawia jakos¢ decyzji podejmowanych za

kierownica.

jest:

7.2. Realistyczne planowanie tras i harmonograméw

Jedng z gtéwnych przyczyn rozproszen i spadku uwagi jest presja czasu. Dlatego kluczowe

planowanie tras z uwzglednieniem korkéw, mozliwych objazdéw i warunkéw
atmosferycznych,

odstepy bezpieczenstwa czasowego, ktore redukujg pospiech,

unikanie harmonogramoéw niezgodnych z fizjologig kierowcéw (np. zbyt czeste zmiany
nocne),

wprowadzanie elastycznosci w przypadku nieprzewidzianych zdarzen na trasie.

Organizacja powinna dgzy¢é do réwnowagi miedzy efektywnoscig transportu a dobrostanem

kierowcow.
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7.3. Polityka higieny snu i regeneraciji
Flota moze wspiera¢ kierowcow poprzez:

e edukacje na temat snu,

e umozliwienie planowania optymalnych godzin pracy,

o tworzenie miejsc lub procedur, ktére sprzyjajg bezpiecznym drzemkom regeneracyjnym w
dtugich trasach,

e zachecanie do korzystania z przerw zgodnie z regulacjami i dobrymi praktykami,

e uwzglednienie w procedurach specyfiki zaburzen snu (np. bhp dotyczgce podejrzenia

bezdechu sennego).

Pracownik swiadomy i wypoczety to kierowca bezpieczny.

7.4. Optymalne wykorzystanie technologii poktadowych
Technologia powinna wspierac, a nie przecigzac kierowce. Rekomendowane jest:
e ograniczenie liczby nieistotnych komunikatéw telematycznych,
o konfiguracja systemoéw ADAS w sposéb minimalizujacy fatszywe alarmy,
o unikanie sytuaciji, w ktorych kierowca musi obstugiwaé urzadzenia recznie w czasie jazdy,
o regularne przeglady ergonomii i czytelnosci interfejsow,

o stosowanie zasad projektowania ,human-centered”.

Flota musi dbac¢ o to, by technologie nie byty zrédtem zbednych bodzcéw.

7.5. Programy szkoleniowe i doskonalenie kierowcow
Zaleca sie wdrozenie cyklicznych szkoler obejmujagcych:
o techniki koncentracji,
e omowienie typowych rozproszen i btedéw poznawczych,
e trening radzenia sobie z pospiechem i presja,
o aktualizacje dotyczace dziatania systemow ADAS,

e analize rzeczywistych danych flotowych w formie konstruktywnej informacji zwrotne;j.

Kluczowym elementem jest unikanie narracji oceniajgcej — kierowca powinien czug, ze szkolenia

stuzg jego bezpieczenstwu, a nie kontroli.
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7.6. Monitoring i analiza zdarzen bezpiecznymi metodami
Nowoczesne floty coraz czesciej dysponujg systemami monitoringu zachowan.
Ich stosowanie powinno by¢:
o transparentne, z jasnym celem: poprawa bezpieczenstwa,
e Zposzanowaniem prywatnosci,
o nakierowane na edukacje, nie na karanie,

e oparte naregularnej analizie trendéw, a nie pojedynczych uchybien.

Dobrg praktyka jest prowadzenie korekt estymowanych ryzyk i omawianie ich z kierowcami

w atmosferze wspétpracy.

7.7. Wsparcie psychologiczne i zarzadzanie stresem
Zaburzenia uwagi czesto wynikajg z obcigzen psychicznych — stresu, konfliktdw rodzinnych,
przecigzenia obowigzkami. Organizacja moze temu przeciwdziata¢ poprzez:
o dostep do konsultacji psychologicznych,
e szkolenia z zakresu radzenia sobie ze stresem,
e promowanie kultury otwartosci i wsparcia,

e wdrazanie programéw dobrostanu pracownikéw.

Kierowca, ktory czuje stabilnosé psychologiczng, tatwiej utrzymuje uwage i radzi sobie w trudnych

sytuacjach drogowych.

7.8. Standaryzacja wyposazenia pojazdow i ergonomia kabiny
Wazne jest:
e stosowanie jednorodnych rozwigzan technologicznych w catej flocie,
e ergonomiczne rozmieszczenie elementéw sterowania,
e prowadzenie regularnych przegladéw wygody foteli, oSwietlenia, nagrzewania i wentylacijj,
e minimalizowanie zbednych akcesoriow, ktére tworzg batagan i przyczyniaja sie do

rozproszenia.

Im bardziej przewidywalna i uporzadkowana kabina, tym mniejsze ryzyko btedow.

34




7.9. Przejrzyste procedury i jasne komunikaty
W organizacjach flotowych szczegdlnie wazna jest:
e jednoznacznos¢ polecen,
e ograniczenie nadmiaru informacji,
o stosowanie krétkich, prostych instrukcji,

 unikanie wielokanatowej komunikacji w czasie jazdy (SMS, aplikacje, rozmowy
telefoniczne).

To pomaga kierowcom dziata¢ w stabilnych, przewidywalnych warunkach, co sprzyja koncentracji.
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8. PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Uwaga kierowcy flotowego jest zasobem ograniczonym i podatnym na przecigzenia,
a jednoczesnie stanowi fundament bezpieczenstwa. Catos¢ przedstawionego materiatu pokazuije,
ze zaburzenia uwagi nie majg wylgcznie jednej przyczyny — przeciwnie, powstajg na styku
zmeczenia, braku snu, stresu, wielozadaniowosci, obcigzenia technologicznego i presji
organizacyjnej. To wiasnie ta wieloczynnikowos¢ sprawia, ze przeciwdziatanie rozproszeniom
wymaga podejscia systemowego, opartego na zrozumieniu potrzeb kierowcy i realiéw jego pracy.

Przede wszystkim nalezy dostrzec, ze organizacja ma ogromny wptyw na to, w jakich
warunkach pracuje kierowca. Od sposobu planowania tras, poprzez to, jak liderzy komunikuja
oczekiwania, az po liczbe bodzcéw docierajgcych do kierowcy — kazdy z tych elementéw moze
sprzyja¢ koncentracji albo jg zaburzaé. Floty, ktére swiadomie budujg kulture bezpieczenstwa,
nie tylko poprawiajg wskazniki operacyjne, ale tez tworzg srodowisko pracy, w ktérym kierowca
czuje sie podmiotem, a nie jedynie wykonawcg zadan.

Technologie, cho¢ cenne, wymagaja madrego stosowania. Ich nadmiar moze byc¢
obcigzeniem, a niewtasciwe ustawienia — zrédtem irytacji czy rozproszen. Z drugiej jednak strony
odpowiednio wykorzystywane systemy wspomagania jazdy czy telematyczne moga realnie
wspierac kierowcow, o ile organizacja dba o ich ergonomie i przejrzystosé. W tym zakresie nie chodzi
o ograniczenie technologii, lecz o jej Swiadome zaprojektowanie jako narzedzia wsparcia.

Rownie istotne jest zwrdcenie uwagi na fizjologie pracy kierowcow — brak snu, nieregularny
rytm dobowy i zmeczenie to czynniki, ktére nie moga byc¢ ignorowane. Wypoczynek nie jest
przywilejem, lecz warunkiem utrzymania wysokiego poziomu uwagi. Kierowcy, ktérzy maja
mozliwos¢ regeneracji, rozumiejg zasady higieny snu i potrafig reagowaé na pierwsze sygnaty
zmeczenia, sg bardziej odporni na typowe putapki uwagi.

Nie mozna poming¢ réwniez wymiaru psychologicznego. Kierowcy codziennie mierzg sie
z presjg, odpowiedzialnoscig, zmiennym otoczeniem drogowym i wymaganiami organizacji.
Swiadome zarzadzanie stresem, umiejetno$¢ koncentracji oraz zdolno$é rozpoznawania wiasnych
ograniczen stajg sie niezbednymi kompetencjami, ktére mozna rozwija¢é na drodze treningu

i edukaciji.
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