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Cel i adresaci poradnika

Celem niniejszego poradnika jest zwiekszenie bezpieczenstwa na drodze poprzez
zrozumienie czynnikéw, ktére wplywajg na uwage kierowcow zawodowych, oraz przedstawienie
praktycznych strategii minimalizowania btedoéw wynikajgcych z przecigzenia poznawczego,
zmeczenia czy rozproszen. W oparciu o aktualng wiedze psychologiczng, ergonomig pracy i badania
nad bezpieczenstwem transportu poradnik dostarcza informaciji, ktére moga realnie przetozy¢ sie

na zmniejszenie ryzyka wypadkow.

Znaczenie uwagi kierowcy zawodowego

Kierowcy zawodowi spedzajg wiele godzin za kierownica, dziatajgc w warunkach, ktére
wymagajg wysokiej koncentracji: zmeczenie, monotonia drogi, ograniczona widocznos¢, presja
czasu i koniecznos¢ podejmowania szybkich decyzji. W takich sytuacjach nawet krétkotrwaty
spadek uwagi moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji — od drobnych kolizji po zdarzenia
zagrazajgce zdrowiu i zyciu uczestnikdw ruchu drogowego. Badania nad bezpieczenstwem
transportu wskazujg, ze zakitdcenia uwagi nalezg do najczestszych przyczyn wypadkow wsrod

kierowcow zawodowych, dlatego ich rozpoznanie i kontrola sg kluczowe dla bezpiecznej jazdy.

Samoswiadomosé — cecha doswiadczonego kierowcy

Praca kierowcy to nie tylko prowadzenie pojazdu. To takze umiejetnos¢ zarzadzania
wiasnym rytmem dnia, regeneracjg, stresem, technologig w kabinie i reakcjg na bodzce zewnetrzne.
Kierowca zawodowy funkcjonuje w srodowisku, ktére wymaga statej czujnosci, odpowiedzialnych
decyzji i umiejetnego radzenia sobie z przecigzeniem poznawczym. Dlatego s$wiadome
ksztattowanie nawykow, dbanie o regularne przerwy, wiasciwe planowanie pracy ireagowanie

na sygnaty spadku koncentracji to fundament profesjonalnej i bezpiecznej jazdy.



2.PODSTAWY TEORETYCZNE ZABURZEN UWAGI
KIEROWCOW ZAWODOWYCH




Uwaga kierowcy zawodowego jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajgcych
na bezpieczenstwo transportu. To, jak mdzg kierowcy przetwarza informacje, jak szybko reaguje
na bodzZce oraz jak radzi sobie z przecigzeniem poznawczym, ma bezposrednie przetozenie na
jakos¢ i bezpieczenstwo jazdy. W niniejszym rozdziale przedstawiono podstawy teoretyczne, ktére
pomagaja zrozumieé, skad biorg sie zaktdcenia uwagi oraz dlaczego zawdd kierowcy nalezy

do najbardziej wymagajgcych pod wzgledem obcigzenia poznawczego.

2.1. Uwaga jako kluczowy element bezpiecznej jazdy
Uwaga to proces psychiczny, ktéry pozwala kierowcy skoncentrowa¢ sie na tym, co najwazniejsze
w danym momencie. W pracy kierowcy obejmuje ona jednoczesnie:

o skupienie na drodze, znakach i sygnalizacijj,

e obserwacje ruchu innych uczestnikdw, ich zachowan i potencjalnych zagrozen,

¢ kontrole stanu technicznego pojazdu, m.in. wskaznikow, poziomu paliwa, temperatury

silnika,

e monitorowanie sytuacji w kabinie (pasazerowie, komunikaty, urzadzenia poktadowe).

Kierowca korzysta z kilku typow uwagi, ktére mogg by¢ wspierane lub zaburzane w trakcie

prowadzenia pojazdu.

Uwaga selektywna — wybor najwazniejszych bodzcow
Badania wskazujg, ze mdzg cztowieka nie moze analizowa¢ wszystkich bodZzcéw jednoczesnie.
Musi wybiera¢ te najistotniejsze, odrzucajgc mniej wazne. U kierowcy zawodowego oznacza to
koniecznos¢:
e odrzucania nieistotnych dystraktoréw (hatas, reklamy, emocje),
e szybkiego wykrywania zagrozen: hamowania pojazdu z przodu, zmiany pasa, pojawienia
sie pieszego.

Jesli proces selekcji uwagi zostanie przecigzony, ryzyko btedu gwattownie rosnie.

Uwaga dzielona — wykonywanie wielu zadan jednoczesnie
Kierowca zawodowy rzadko wykonuje tylko jedng czynnos¢ jednoczesnie. Musi dzieli¢ uwage
miedzy:

e prowadzenie pojazduy,

e obstuge GPS,



kontakt telefoniczny z baza (CB, radiotelefon),
analize wskaznikow technicznych,
reagowanie na sytuacje drogowa,

obserwacje pasazerow lub tadunku.

Psychologowie wskazujg, ze dzielenie uwagi nie jest petnowartosciowg wielozadaniowoscig —

mozg przetgcza sie miedzy zadaniami, co znaczgco spowalnia reakcje. Dlatego kazde dodatkowe

zadanie w kabinie zwigksza obcigzenie i zmniejsza poziom koncentracji.

Uwaga trwata — utrzymywanie koncentracji przez dtuzszy czas

Kierowcy zawodowi powinni utrzymywaé ciggtos¢ uwagi na diuzszych trasach, szczegdlnie

monotonnych (trasa poza miastem), kiedy czujno$¢ moze sie zmniejszaé. Utrzymanie ciggtosci

uwagi jest szczegolnie trudne w przypadku:

dobrej jakosci drog (autostrady, drogi ekspresowe),
sprzyjajacych warunkéw pogodowych,
stosunkowo niewielkiego ruchu drogowego,
nakfadajgcego sie zmeczenia,

deficytu snu.

Uwaga przerzutna - szybkie przetgczanie sie miedzy bodzcami

Kierowca stale musi przerzucac uwage z:

drogi przed sobg,
lusterek,
wyswietlaczy i sygnatéw pojazdu,

wspotuczestnikdw ruchu: pieszych czy rowerzystow.

2.2, Obcigzenie poznawcze w pracy zawodowej

Dlaczego mozg kierowcy tatwo sie przecigza?

Obcigzenie poznawcze to suma wszystkich wymagan stawianych mézgowi w danej sytuacji.

W pracy kierowcy staje sie ono szczegodlnie wysokie, poniewaz obejmuje jednoczesnie:

dtugotrwatg koncentracje,
koniecznos¢ reagowania w utamku sekundy,

presje czasu,



e odpowiedzialnosc¢ za ludzi i mienie,

e zmiennos$¢ warunkoéw drogowych i pogodowych.

Dtugotrwate prowadzenie — zmeczenie poznawcze
W psychologii okresla sie to jako fatigue, czyli znuzenie zadaniowe wynikajgce
z wielogodzinnego wysitku umystowego. Badania pokazujg, ze po 2-4 godzinach
nieprzerwanej jazdy:

e czas reakcji sie wydtuza,

e obniza sie zdolnos¢ oceny odlegtosci,

e pojawia sie ,tunelowanie uwagi”, czyli zawezone widzenie pola drogi.
Zmeczenie poznawcze dziata podobnie jak zmeczenie fizyczne — zmniejsza mozliwosci

mozgu nawet 0 20—-30%.

Monotonia tras dfugodystansowych
Jazda po autostradach i drogach szybkiego ruchu sprzyja monotonii i spadkowi pobudzenia
centralnego uktadu nerwowego.
Typowe skutki monotonnej jazdy:
e mikrodrzemki trwajgce od 0,5 s do 10 s, w ktorych kierowca nie reaguje na bodzce,
o fiksacja wzroku — patrzenie w jeden punkt bez analizy otoczenia,
e trudnosé w przypomnieniu sobie kilku ostatnich kilometréw.
Monotonia jest jednym 2z najczesciej bagatelizowanych, a jednoczesnie najbardziej

niebezpiecznych zrédet zaburzen uwagi.

Presja czasu, terminy dostaw i kontakt z klientami
Praca kierowcy to nie tylko jazda, ale réwniez:

e dobdr trasy,

e czas postoju i zatadunku,

e kontakt z dysponentami i klientami,

e raportowanie i dokumentacja.

Kazda z tych czynnosci zwieksza obcigzenie psychiczne. Badania nad stresem zawodowym
wskazujg, ze presja czasu zaweza uwage i zwieksza sktonnosé do ryzyka (Lazarus & Folkman,
1984).



Stres powoduje:
e zwiekszone napiecie miesniowe,
e szybsze meczenie sig,
e impulsywne reakcje,
e gorsze monitorowanie otoczenia.
Kierowca, ktory dziata pod presjg, faktycznie traci czes¢ zasobdw poznawczych, ktére powinny

by¢ przeznaczone na prowadzenie pojazdu.
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3.PRAKTYCZNE PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI
KIEROWCOW ZAWODOWYCH




Zaburzenia uwagi kierowcéw zawodowych mogg wynika¢ z wielu réwnoczesnie
dziatajgcych czynnikbw - zwigzanych z organizmem kierowcy, Srodowiskiem jazdy,
technologig w kabinie oraz warunkami pracy. Ponizszy podrozdziat przedstawia najwazniejsze
z nich, z wyjasnieniem ich wptywu na funkcjonowanie poznawcze oraz wskazaniem, dlaczego

stanowig realne zagrozenie dla bezpieczenstwa.

3.1.Czynniki indywidualne
Zmeczenie fizyczne i psychiczne
Zmeczenie jest jedng z najwazniejszych i najlepiej udokumentowanych przyczyn zaburzen
uwagi u kierowcoéw zawodowych. Badania dowodzg, ze sennos¢ i zmeczenie:

e wydtuzajg czas reakciji,

e uposledzajg szybkie podejmowanie decyzji,

e zwiekszajg ryzyko niezamierzonych zjazdéw z pasa,

e prowadza do mikrodrzemek, podczas ktérych moézg przestaje reagowac na bodzce.
Dtugotrwata jazda, szczegdlnie noca, obniza poziom pobudzenia uktadu nerwowego

i zwieksza podatnos¢ na btedy.

Problemy zdrowotne
Do najczestszych czynnikdéw zdrowotnych wptywajgcych na uwage naleza:
e bezdech senny, ktéry zwieksza ryzyko wypadku nawet 2-7 razy (Tregear et al., 2009),
e choroby przewlekte, m.in. cukrzyca, nadcisnienie, choroby serca,
e zaburzenia widzenia (szczegélnie w nocy), zmuszajgce moézg do wiekszego wysitku,
e dziatanie lekéw, zwtaszcza uspokajajgcych, antyalergicznych oraz niektorych
przeciwbdélowych, ktére powodujg sennos¢ i spowolnienie reakciji.
Problemy zdrowotne nie tylko obcigzajg organizm, lecz takze intensyfikujg zmeczenie

poznawcze i emocjonalne, zwiekszajgc ryzyko btedu w sytuacji krytycznej.

3.2.Czynniki srodowiskowe
Zmienna pogoda, zmierzch, noc i warunki drogowe
Warunki atmosferyczne i oswietleniowe znaczgco wplywajg na przetwarzanie
bodzcow wzrokowych. Utrudnienia, takie jak: mgta, deszcz, $nieg, refleksy swiatta, zmrok

i jazda nocna, nieréwna nawierzchnia, zwiekszajg wysitek percepcyjny kierowcy.
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Wymuszajg intensywniejszg koncentracje, a ta prowadzi do szybszego wyczerpania

uwagi i zwiekszenia podatnosci na btad.

Hatas i wibracje pojazdu
Chociaz wspétczesne samochody sg wyposazone w zaawansowane systemy

amortyzacyjne, to jednak nie da sie catkowicie wyeliminowaé¢ wptywu wibracji i wstrzgsow
pojazdu na kierowce. Wibracje fotela i kabiny, szczegdlnie odczuwalne w pojazdach
ciezarowych, powoduja:

e narastajgce zmeczenie,

e trudnosci w utrzymaniu postawy,

o obnizenie precyzji ruchéw.
Hatas - od silnika, nawiewow, ruchu ulicznego czy radia — jest rowniez obcigzeniem
sensorycznym, zmuszajgcym kierowce do filtrowania bodzcow, co redukuje dostepne zasoby
uwagi. W psychologii transportu takie nadmierne oddziatywanie bodzcéw, nawet o niskim

nasileniu, okresla sie jako przecigzenie sensoryczne.

3.3.Czynniki technologiczne
Obstuga systemow poktadowych (GPS, CB, telematyka, ADAS)
Nowoczesne pojazdy wyposazone sg w liczne urzadzenia wspomagajace, ktére — cho¢
pomocne — mogg zwiekszac¢ obcigzenie poznawcze.
Wymagajg one:
e czytania komunikatow,
e podejmowania decyzji,
e reakcji na alerty,
e analizowania danych na wyswietlaczu.
Nadmierna liczba komunikatéw prowadzi do tzw. attention switching, czyli ciagtego

przetgczania uwagi, co spowalnia czas reagowania.
Korzystanie z telefonu, aplikacji i multimediow

Jest to jedno z najwiekszych wspotczesnych zagrozen. Badania wykazujg, ze:

e korzystanie ze smartfona zwieksza ryzyko kolizji 4-6 razy,

13



e rozmowa przez zestaw gtosnomodwigcy rowniez obniza koncentracje, bo obcigza
pamiec roboczg,
e wysytanie wiadomosci powoduje najdtuzszy czas oderwania wzroku od drogi —

nawet 3—-5 sekund.

Juz 2 sekundy braku obserwacji drogi przy predkosci 90 km/h oznaczajg przejazd ok.

50 metréw ,na slepo”.

Zaréwno w Polsce, jak i w wielu krajach europejskich korzystanie z telefonu bez
koniecznosci trzymania telefonu w reku jest dozwolone. Niestety, czes¢ kierowcow
interpretuje tak ustanowione przepisy w ten sposéb, ze rozmowy z wykorzystaniem zestawow
gtosSnomowigcych w czasie prowadzenia pojazdéw sg bezpieczne. Badania naukowe,
statystyki policyjne i relacje kierowcéw w czasie badan psychologicznych pokazujg, ze kazda
rozmowa telefoniczna prowadzona w trakcie kierowania samochodem jest niebezpieczna.
Cho¢ zestaw gtosnomoéwigcy moze zredukowac rozproszenie wzrokowo-manualne,
nie eliminuje on zagrozenia wynikajgcego z obnizonej zdolnosci do przetwarzania informacji
z otoczenia. Ponadto istotne jest zwiekszenie swiadomosci kierowcow o ryzyku zwigzanym
z pisaniem i czytaniem wiadomosci SMS podczas jazdy, poniewaz te czynnosci odwracajg
uwage od drogi i wptywajg negatywnie na kontrole nad pojazdem. Dzielmy sie tg wiedza

z innymi kierowcami.

3.4.Czynniki spoteczne i organizacyjne
Dtugie zmiany, brak przerw i presja ze strony pracodawcy
Warunki pracy kierowcy zawodowego czesto obejmuja:

e nieregularny rytm dobowy,

e prace zmianows,

e minimalne okna regeneraciji,

e nacisk na wykonanie kursu na czas.
W psychologii pracy jest to klasyczny przyktad srodowiska sprzyjajgcego przecigzeniu
poznawczemu — kierowca utrzymuje wysoki poziom czujnosci przez wiele godzin, co prowadzi
do szybszego wyczerpania zasobow uwagi. Brak przerw uniemozliwia regeneracje funkcji

poznawczych, co zwieksza ryzyko btedéw i opdznien reakc;ji.
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Interakcja z pasazerami i innymi osobami

Dotyczy szczegdlnie kierowcdw autobuséw, buséw i komunikacji publiczne;j.

Zrédtem zaburzen uwagi moze byé:

rozmowa z pasazerami,
rozwigzywanie konfliktowych sytuacii,
koniecznos¢ sprawdzania biletow,
kontakt z innymi cztonkami zespotu,

réwnoczesne monitorowanie sytuacji w pojezdzie i na drodze.

Kazda z tych czynnosci zmusza kierowce do dzielenia uwagi, co prowadzi do mniejszej

kontroli nad sytuacjg drogowa.

Stres zawodowy, presja czasu i ryzyko

Kierowcy zawodowi funkcjonujg w srodowisku o wysokim poziomie stresu, ktéry jest

spowodowany m.in.:

presjg terminéw dostaw,

odpowiedzialnoscig za pasazerdéw lub tadunek,
intensywnym ruchem drogowym,

obawami przed karami i kontrolami,

koniecznoscig radzenia sobie z agresjg drogowa.

W warunkach stresu dochodzi do zawezenia pola uwagi, tzw. tunnel vision, oraz szybszego

zuzywania zasobow poznawczych. Kierowca moze skupié¢ sie na jednej sytuacji (np. zegarze

GPS Iub aucie przed nim), lecz w zamian zmniejsza sie jego mozliwos¢ szerszego ogladu

otoczenia.
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4.SKUTKI ZABURZEN UWAGI
W RUCHU DROGOWYM




Zaburzenia uwagi nalezg do najczestszych i najbardziej niebezpiecznych czynnikow
prowadzgcych do zdarzen drogowych. Dla kierowcy zawodowego, ktory wykonuje prace
w warunkach duzej odpowiedzialnosci, presji i diugotrwatego obcigzenia, kazda chwila
spadku koncentracji moze mie¢ powazne konsekwencje. W tym rozdziale przedstawiono
najwazniejsze skutki zaktocen uwagi, zaréwno bezposrednie, jak i posrednie, wptywajgce

na bezpieczenstwo kierowcy, pasazeréw oraz innych uczestnikéw ruchu.

Opodzniony czas reakcji
Jednym z pierwszych skutkéw ostabionej uwagi jest wydtuzony czas reakcji na zdarzenia
drogowe. Dzigje sie tak, poniewaz:

e moOzg potrzebuje wiecej czasu na przetworzenie bodzcow,

o kierowca wolniej podejmuje decyzje w sytuacjach nagtych,

e dochodzi do btednej oceny predkosci i odlegtosci.
Badania pokazujg, ze zmeczenie i rozproszenie mogg wydtuzy¢ czas reakcji nawet o 30-50%,
co w praktyce oznacza przejechanie kilku dodatkowych metréw, zanim kierowca rozpocznie
hamowanie lub uniknie zagrozenia. Przy predkosci 90 km/h kazda sekunda opdznienia

to 25 metréw jazdy bez kontroli.

Oslepienie poznawcze i tunelowanie uwagi
Kiedy kierowca jest przecigzony zadaniowo lub emocjonalnie, jego pole uwagi sie zaweza -
zjawisko to okresla sie jako tunnel vision.
Objawia sie ono poprzez:
e ignorowanie bodzcéw peryferyjnych (np. piesi, boczne jezdnie),
e trudnosé w utrzymaniu swiadomosci przestrzennej,
e skupienie wytgcznie na jednym elemencie (np. ekranie GPS lub aucie przed sobg).

W praktyce oznacza to, ze kierowca patrzy, ale nie widzi tego, co dzieje sie wokét niego.

Btedy w ocenie sytuacji drogowej

Zaburzenia uwagi prowadzg do btednych ocen, takich jak:
e niewtasciwe oszacowanie odlegtosci i predkosci innych pojazdow,
e nieprawidtowa ocena szerokosci pasa lub przestrzeni manewrowej,

o btedna interpretacja znakéw drogowych,
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e zbyt pdzne zauwazenie zmian w ruchu.
Takie btedy moga skutkowac:

e zbyt p6Znym hamowaniem,

e zjechaniem z pasa ruchu,

e nieprawidtowym wyprzedzaniem,

e ryzykownymi decyzjami na skrzyzowaniach.

Utrata kontroli nad pojazdem
W przypadku mikrodrzemek, silnego zmeczenia lub rozproszenia moze dojs¢ do krotkotrwatej
utraty kontroli, obejmujacej:
e opuszczenie pasa ruchu,
e wjechanie na pobocze lub przeciwny pas,
e nagte i niekontrolowane ruchy kierownica,
o brak reakcji na zakret lub przeszkode.
Ten rodzaj btedu jest szczegdlnie niebezpieczny podczas jazdy ciezaréwka, autobusem

lub innym pojazdem o duzej masie.

Nieprawidtowe uzycie urzadzen poktadowych
Rozproszenie technologiczne (powodowane przez GPS, telefon, radio CB, systemy
telematyczne) moze prowadzi¢ do:

e zmiany pasa bez sygnalizacji,

e nieutrzymania réwnomiernej predkosci,

e niezamierzonego zblizenia sie do poprzedzajgcego pojazdu,

e nieuwagi przy omijaniu, skrecaniu czy hamowaniu.
Badania (Strayer et al., 2011) wykazaty, ze kierowcy korzystajgcy z telefonéw sg ,poznawczo
przecigzeni”, nawet jesli maja rece na kierownicy. Rozmowa przez telefon nawet z zestawem

gtosnomowigcym zaburza odbidr informacji wizualnej i przetwarzanie informacji.

Wypadki i kolizje wynikajace ze spadku koncentracji
Wedtug danych europejskich instytucji transportowych:
e nawet 20-30% powaznych zdarzen z udziatem ciezarowek ma zwigzek z nieuwaga

lub zmeczeniem,
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e ponad potowa wypadkow zwigzanych z rozproszeniami dotyczy korzystania przez
kierowce z urzgdzen elektronicznych,

e w wielu przypadkach kierowcy nie wykonali zadnego manewru obronnego
(hamowania, zmiany toru jazdy), co jest charakterystyczne dla mikrodrzemek.

Najczestsze zdarzenia zwigzane z zaburzeniami uwagi to:

e najechanie na tyt pojazdu,

e zjechanie z pasa lub drogi,

e potrgcenia pieszych przy ograniczonej widocznosci,

e kolizje przy zmianie pasa i skrecie,

e przewrdcenie pojazdu na skutek braku reakcji na zakret.

Skutki ekonomiczne i zawodowe
Zaburzenia uwagi to nie tylko zagrozenie dla zycia — majg one réwniez wymierne
konsekwencje ekonomiczne:
e koszty napraw i przestojow,
e utrata uprawnien zawodowych,
o konsekwencje prawne,
e odpowiedzialnos¢ finansowa,
e obnizenie reputac;ji firmy transportowe;j.
Dla kierowcy zawodowego oznacza to czesto realne zagrozenie dla stabilnosci zawodowej

i przysztych kontraktéw.

Skutki dla zdrowia psychicznego kierowcy
Wypadki lub zdarzenia drogowe spowodowane chwilowym brakiem uwagi kierowcy moga
prowadzi¢ do:
e poczucia winy,
e podwyzszonego stresu,
e probleméw ze snem,
e unikania jazdy,
e rozwoju objawéw pourazowych (zespét stresu pourazowego — PTSD).
Psychologia transportu wskazuje, ze takie doswiadczenia mogg dtugoterminowo obnizac

zdrowie, komfort pracy i zdolnos¢ do koncentraciji.
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Zaburzenia uwagi w ruchu drogowym majg szeroki zakres skutkdw — od opdznionej
reakcji, przez btedy percepcyjne, az po powazne zdarzenia drogowe. Kluczowe jest
zrozumienie, ze nawet niewielki spadek koncentracji moze prowadzi¢ do sytuacji, w ktorej

kierowca traci kontrole nad pojazdem lub btednie ocenia zagrozenie.
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5. JAK
ZAPOBIEGAC
ZABURZENIOM
UWAGI

— STRATEGIE

bRAKTYK




Zapobieganie zaburzeniom uwagi jest jednym z najskuteczniejszych sposobow
poprawy bezpieczenstwa pracy kierowcow zawodowych. W przeciwienstwie do czynnikow
srodowiskowych czy ruchowych, ktére sg czesto niezalezne od kierowcy, zarzgdzanie wiasng
koncentracjg, zmeczeniem i stresem stanowi obszar, w ktéorym mozna wprowadzi¢ realne,
praktyczne zmiany. Ponizsze strategie sg oparte na badaniach naukowych i doswiadczeniach

kierowcdw pracujgcych w transporcie miedzynarodowym, krajowym i pasazerskim.

5.1. Zarzadzanie zmeczeniem i regeneracja
Regularne przerwy zgodnie z fizjologiag pracy kierowcy
Badania dowodzg, ze po 90-120 minutach nieprzerwanej jazdy poziom czujnosci znaczgco
spada. Dlatego wazne jest:

e planowanie przerw co 1,5-2 godziny,

o wykonywanie krétkich ¢wiczen rozciggajacych,

e dotlenienie organizmu na swiezym powietrzu,

o unikanie siedzenia w kabinie podczas postoju.

Regularne postoje poprawiajg przeptyw krwi, dotlenienie mézgu i skracajg czas reakc;ji.

Sen jako podstawa bezpieczenstwa
Niedobér snu jest jednym z kluczowych predyktoréw pojawiania sie mikrodrzemek
i opdznionych reakcji. Dobre praktyki obejmuja:
e minimum 7 godzin snu na dobe,
e unikanie ciezkich positkow i kofeiny przed snem,
e zachowanie regularnych pér odpoczynku, jesli to mozliwe,
o dbanie o wygodne miejsce snu podczas tras miedzynarodowych.
Wazne: nie da sie pokonac¢ sennosci silng wolg. Jesli pojawiajg sie oznaki zmeczenia, jedyna

skuteczng metoda jest odpoczynek.

Nawodhnienie i odzywienie

Odwodnienie i zbyt ciezkie positki wptywajg negatywnie na koncentracje. Zaleca sie:
e regularne picie wody (mate porcje, ale czesto),
o unikanie napojow bardzo stodkich lub energetycznych jako gtéwnego zrodta

pobudzenia,
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e jedzenie lekkich positkdw, ktére nie obcigzajg organizmu.

5.2. Zapobieganie rozproszeniom poznawczym
Minimalizowanie dystraktorow w kabinie
Kierowcy powinni:
e ograniczy¢ korzystanie z telefonu do niezbednego minimum (najlepiej tylko podczas
postoju),
e ustawi¢ GPS przed wyjazdem, a nie podczas jazdy,
e unika¢ wielozadaniowosci (np. jedzenie, przegladanie dokumentéw w ruchu),
o regulowac radio, klimatyzacje i inne urzadzenia przed podréza.
Badania jednoznacznie wskazujg, ze nawet rozmowa przez zestaw gtosSnomdwigcy obcigza

pamiec roboczg i pogarsza percepcje otoczenia.

Stosowanie zasady ,jedno zadanie naraz”
Zamiast wykonywania dwdch czynnos$ci jednoczesnie (np. rozmowy i prowadzenia) kierowca
tak naprawde przetgcza uwage miedzy zadaniami, co wydtuza czas reakcji i wprowadza ryzyko
btedoéw. Nalezy zatem:
e prowadzi¢ rozmowy stuzbowe tylko w bezpiecznym momencie lub podczas przerwy,
o kontrolowaé urzadzenia tylko na postoju,

e unikac¢ rozproszen w postaci filmoéw czy mediéw spotecznosciowych.

5.3. Organizacja pracy i higiena psychiczna
Planowanie tras z uwzglednieniem rytmu dobowego
Organizm cztowieka najlepiej funkcjonuje w godzinach porannych i popotudniowych,
natomiast najgorzej w godzinach 02:00- 05:00 oraz 14:00-16:00 (naturalne spadki
czujnosci).
Jesli to mozliwe, nalezy planowac¢ jazde zgodnie z rytmem biologicznym, co pomaga utrzymac

koncentracje.
Radzenie sobie ze stresem

Stres zaweza pole uwagi i zwieksza sktonnosé do btedow. Skuteczne strategie to:

o krotkie techniki oddechowe (np. 4-4-6: wdech 4 s, zatrzymanie 4 s, wydech 6 s),
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e rozdzielanie obowigzkdéw na etapy,
e korzystanie z przerw na ,reset mentalny”,
o Swiadome unikanie konfrontacji z agresywnymi uczestnikami ruchu.
Regularne stosowanie prostych technik relaksacyjnych poprawia funkcje poznawcze podczas

jazdy.

5.4. Utrzymanie ergonomii w kabinie
Wtasciwe warunki pracy zmniejszajg obcigzenie poznawcze i fizyczne. Dobre praktyki
obejmuija:

o prawidtowa regulacje fotela i wysokosci kierownicy,

e utrzymanie czystosci szyby i lusterek (redukcja reflekséw),

e ograniczenie hatasu (np. odpowiednie ustawienia radia),

o dbatos¢ o prawidtowg wentylacje i temperature.

Ergonomiczna kabina zmniejsza zmeczenie i poprawia komfort.

5.5. Umiejetnosé ,czytania” wtasnych sygnatéow ostrzegawczych
Najwazniejsze sygnaty spadku uwagi to:

e ziewanie, ciezkos¢ powiek, czeste mruganie,

e trudnosé¢ w zapamietaniu ostatnich kilometréw,

e nagte poczucie irytacji,

e drzenie rak lub sztywnos¢ ciata,

e zjazd z pasa lub jego krawedzi,

o btadzenie wzrokiem lub wpatrywanie sie w jeden punkt.

Zauwazenie tych objawow i natychmiastowa przerwa sg kluczowe, aby unikngé wypadku.

5.6. Bezpieczne korzystanie z technologii
GPS i systemy wspomagania kierowcy (ADAS)
Systemy, takie jak: asystent pasa ruchu, tempomat adaptacyjny, czujniki martwego pola,
asystent hamowania, sg pomocne, ale nie zastepujg uwagi kierowcy. Dlatego dobrze wdrazaé
nastepujgce zasady:

e uzywac ich jako wsparcia, a nie do automatycznego prowadzenia,

24



e regularnie sprawdza¢ komunikaty i ich znaczenie,

o unika¢ nadmiernego polegania na tempomacie — utrzymanie czujnosci jest kluczowe.

Telefon - zasada , tylko na postoju”
Najbezpieczniejsze praktyki:
e nie pisac i nie czyta¢ wiadomosci w trakcie jazdy,
e unikac¢ rozmow stuzbowych i prywatnych podczas ruchu,

e stosowacé podczas jazdy tryb ,nie przeszkadzad”.

5.7. Edukacja i Swiadomos$é zawodowa
Regularne szkolenia z bezpieczenstwa, ergonomii, zarzadzania czasem pracy i stresem
zwiekszajg odpornos¢ kierowcow na sytuacje obcigzajgce uwage. Wazne elementy edukaciji:

e znajomos¢ czynnikow ryzyka,

e umiejetnos¢ przewidywania trudnosci,

o Swiadomosc¢ skutkéw przecigzenia poznawczego,

e rozwijanie nawykdéw bezpiecznego prowadzenia.

Swiadomy kierowca jest bardziej odporny na bfedy i potrafi szybciej reagowaé na zagrozenia.

Zapobieganie zaburzeniom uwagi wymaga potgczenia:
e dobrych nawykow,
o odpowiedniej organizac;ji pracy,
o Swiadomego korzystania z technologii,
o dbania o zdrowie i regeneracje,
e umiejetnosci oceny wiasnego stanu psychofizycznego.
Gdy kierowca potrafi zarzadzaé swoim zmeczeniem, stresem i obcigzeniem poznawczym,

znaczgco zwigksza bezpieczenstwo swoje, pasazeréw i innych uzytkownikow drogi.
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6. MATERIALY DODATKOWE




Rozwijanie Swiadomosci wtasnych ograniczen, regularna samokontrola oraz éwiczenie
umiejetnosci percepcyjnych sg kluczowe dla utrzymania wysokiej koncentracji w pracy
kierowcy zawodowego. Ponizsze materialy majg pomodc kierowcom w monitorowaniu
swojego stanu, lepszym przygotowaniu do trudnych sytuacji oraz wzmacnianiu proceséw

poznawczych niezbednych do bezpiecznej jazdy.

6.1. Checklisty samokontroli uwagi i koncentracji
Checklisty pozwalajg szybko ocenic, czy kierowca jest w stanie bezpiecznie prowadzic¢ pojazd.
Regularne korzystanie z nich przed rozpoczeciem jazdy, podczas przerw oraz po zakonczeniu

zmiany pomaga rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze.

A. Checklista przed rozpoczeciem jazdy

Stan fizyczny:
Spatem minimum 6-7 godzin.
Nie odczuwam sennosci, bolu gtowy ani wyczerpania.

L Jestem nawodniony i zjadtem lekki positek.

Stan psychiczny:
Nie odczuwam nadmiernego stresu ani rozdraznienia.
Moge skupi¢ sie na jednym zadaniu.

Jestem spokojny i gotowy do prowadzenia.

Kondycja zdrowotna i leki:
Nie przyjmowatem lekéw powodujgcych sennosc.

Moje choroby nie wptywajg na koncentracije (np. cukrzyca, alergia).

Gotowos$¢ poznawcza:
Jasno analizuje sytuacje i decyzje.

Nie mam wrazenia ,mgty poznawczej” ani spowolnionego myslenia.
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Otoczenie i technologia:

- GPS ustawiony przed ruszeniem.

= Telefon ustawiony w tryb ,nie przeszkadzac”.

Kabina uporzagdkowana, bez zbednych dystraktorow.

B. Checklista w trakcie jazdy (sygnaly ostrzegawcze)

Objawy zmeczenia i mikrosnu:

2 Ziewam czesciej niz zwykle.

L Powieki stajg sie ciezkie.

a Trudno mi przypomniec¢ sobie ostatnie kilometry.

= ,Patrze, ale nie widze"” — gubie szczegoty na drodze.
Bledy jazdy:

Zjezdzam lekko z pasa.
L Opozniam reakcje na hamowanie innych.

Nieréwno utrzymuje predkosgé.

Obcigzenie poznawcze:
Mysli odptywajg i trudno mi je kontrolowac.
Drobne problemy zaczynajg mnie irytowac.

L Czuje przecigzenie od komunikatéw GPS, CB, terminu.

Jesli zaznaczone s3 2 pola lub wiecej — przerwa obowigzkowa.
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C. Checklista po zakonczeniu zmiany

L Jestem w stanie logicznie podsumowac caty kurs.
B . . .
Nie odczuwam znacznego wyczerpania psychicznego.
L Nie wystgpity momenty utraty koncentracji lub mikrodrzemek.
- Nie miatem sytuac;ji, ktére wymagaty gwattownej reakcji z powodu mojego btedu.
-

Czuje sie gotowy na kolejng zmiane po odpoczynku.

6.2. Przyktady scenariuszy trudnych sytuacji drogowych i ich analiza
Ponizej przedstawiono realistyczne scenariusze wraz z analizg — ich celem jest rozwijanie

umiejetnosci przewidywania zagrozen i podejmowania wtasciwych decyzji pod presjg czasu.

Scenariusz 1: Nagte hamowanie pojazdu osobowego
Sytuacja:
Jedziesz z predkoscig 80 km/h drogg krajowg. Samochdd przed tobg bez zasygnalizowania
gwattownie hamuje.
Ryzyka:
e opo6zniony czas reakcji z powodu monotonii lub rozmowy przez CB-radio,
e niewtasciwa ocena odlegtosci,
e ryzyko najechania na tyt.
Analiza:
e wzrok powinien stale monitorowac ,gtebie drogi”, nie tylko pojazd bezposrednio
przed,
e rozmowy i obstuga urzadzen obnizajg czujnos¢ — w takiej sytuacji 0,5 s op6znienia
oznacza przejazd dodatkowych 10—15 metréw;
e najlepsza reakcja: natychmiastowe zmniejszenie predkosci i aktywne hamowanie,

z jednoczesnym sprawdzeniem lewej krawedzi pasa.

Scenariusz 2: Pieszy pojawiajacy sie z cienia podczas jazdy noca
Sytuacja:
P&zny wieczor, stabe oswietlenie. Pieszy w ciemnym ubraniu wychodzi nagle zza

zaparkowanego auta.
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Ryzyka:

e zmniejszona widocznos$¢ i zmeczenie wzroku,

e opdznione przetwarzanie informaciji po kilku godzinach jazdy,

o mozliwosc¢ ,oSlepienia poznawczego”, gdy kierowca patrzy, ale nie widzi.
Analiza:

o predkosc¢ trzeba dostosowac do widocznosci, nie do limitu,

e konieczna ciggta obserwacja poboczy i przejs¢ miedzy pojazdami,

e nalezy uzywac swiatet drogowych tam, gdzie to mozliwe,

e jazda nocg wymaga czestszych przerw (co 60-90 min).

Scenariusz 3: Rozproszenie przez komunikat GPS podczas manewru
Sytuacja:
Podczas zmiany pasa GPS informuje o korku i sugeruje inng trase.
Ryzyka:
e attention switching — przetaczanie uwagi miedzy ekranem a droga,
e niekontrolowane skrecenie pojazduy,
e nieuwaga wobec innych uczestnikéw ruchu.
Analiza:
e komunikaty GPS nie sg priorytetem podczas manewru,
o reakcja powinna nastgpic¢ dopiero po ukonczeniu manewru,

o jesliurzadzenie jest natretne — wyciszy¢ komunikaty, zostawiajgc tylko wizualizacje.

6.3. Cwiczenia percepcyjne do wykonywania podczas postoju
Cwiczenia te wzmacniajg zdolno$¢ koncentracji, uwage wzrokowg i szybko$é przetwarzania
informacji. Ich regularne wykonywanie (2-5 minut) pomaga utrzymac¢ dobrg kondycje

poznawcza.

Cwiczenie 1: ,Skanowanie otoczenia” (trening pola widzenia)
Cel: rozszerzenie uwagi peryferyjnej i szybkie wykrywanie bodzcéw na drodze.
Jak wykonag:

1. Stan lub usigdZ w miejscu postoju.

2. Skup wzrok na jednym statym punkcie (np. znak, drzewo, stup).
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3. Nie poruszajgc gtowg, sprobuj zauwazy¢ jak najwiecej elementéw po bokach.
4. Powtarzaj 30—40 sekund.

Cwiczenie 2: ,Szybka identyfikacja bodzcow”
Cel: poprawa szybkosci reakcji.
Jak wykonag:
1. Wybierz kilka przedmiotéw w otoczeniu (np. kolory aut, litery tablic rejestracyjnych).
2. Okresl kategorie, ktérg bedziesz wyszukiwaé (np. ,auta biate”).
3. Przez 30 sekund staraj sie zauwazy¢ jak najwiecej takich elementow.
4

Powtodrz z inng kategorig.

Cwiczenie 3: ,Sledzenie dwéch punktéw” (uwaga podzielna)
Cel: poprawa zdolnosci $ledzenia kilku informaciji naraz.
Jak wykonac:
1. Wybierz dwa obiekty w otoczeniu (np. dwa drzewa, dwa zaparkowane auta).
2. Proébuj obserwowac oba naprzemiennie w réwnych odstepach (1 sekunda kazde).

3. Kontynuuj przez 1-2 minuty.

Cwiczenie 4: ,0ddech resetujacy” (obnizenie napiecia)
Cel: redukcja stresu i poprawa skupienia.
Jak wykonaé:

e 4 sekundy wdechu,

e 4 sekundy zatrzymania,

e 6 sekund spokojnego wydechu.

Powtorz 4-6 razy. Pomaga przywrdcic¢ klarownos¢ myslenia i obnizy¢ napiecie.

Cwiczenie 5: ,Zerowanie uwagi” (krétka przerwa mentalna)
Cel: usuniecie mentalnego zmeczenia i redukcja ,szumu mysl|i”.
Jak wykonag:
1. Usigdz wygodnie.
2. Zamknij oczy.
3. Skup sie na jednym dzwieku przez 10-15 sekund (np. szum wiatru).
4

Otworz oczy i wykonaj dwa spokojne oddechy.
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7. PODSUMOWANIE




Zawdd kierowcy zawodowego wymaga nie tylko doskonatej techniki jazdy, lecz przede
wszystkim statej dbatosci o witasng uwage, koncentracje i kondycje psychofizyczna.
Wspotczesne warunki pracy — dtugie trasy, presja czasu, rozbudowana technologia poktadowa
oraz zmienne Srodowisko drogowe — powodujg, Ze kierowca codziennie mierzy sig z licznymi
czynnikami obcigzajgcymi jego zdolnos¢ do bezpiecznego prowadzenia pojazdu.

Poradnik ten ma na celu wspieranie kierowcéw w swiadomym zarzadzaniu wtasng
koncentracjg, rozpoznawaniu sygnatéw ostrzegawczych oraz rozwijaniu praktycznych
strategii bezpieczenstwa. Omowione tu zagadnienia — od przyczyn zaburzen uwagi, przez ich
konsekwencje, az po zestaw konkretnych narzedzi i ¢wiczen — majg pomoc w budowaniu
profesjonalnej kultury pracy opartej na odpowiedzialnosci, samoswiadomosci i skutecznej
profilaktyce.

Bezpieczenstwo na drodze zaczyna sie od kierowcy: jego gotowosci, umiejetnosci
oceny wtasnego stanu oraz decyzji podejmowanych w codziennej pracy. Swiadome
korzystanie z wiedzy zawartej w poradniku moze realnie zmniejszy¢ ryzyko btedéw, poprawic
komfort pracy i zwigkszy¢ bezpieczenstwo wszystkich uczestnikow ruchu drogowego.

Profesjonalny kierowca to nie tylko osoba prowadzgca pojazd — to specjalista, ktory
potrafi zarzadzaé sobg w warunkach wymagajgcych wysokiej koncentracji. Dbanie o uwage

to inwestycja w zycie, zdrowie i jakos$¢ pracy.
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