Stres v doprave
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Vsichni si obcas stézujeme na stres, predevsim v souvislosti s pocitem ,nestihani“, obavou, ze
nedodrzime ¢asovy termin ¢i nesplnime planovany ukol. Urcita hladina stresu muze pusobit
blahodéarné, povzbuzuje nés k lepsim vykonum. VétSinou vSak stres vnimame negativné, a to i stres
za volantem.

Nejcastéjsi je neprijemny pocit casového tlaku (,pressu”), ktery se nasobi v pripadé, ze pri nasi cesté
dojde k neocekavanym a nepiijemnym udélostem - nejéastéji se jedna o dopravni kongesci. Ridi¢
ztraci svou nezavislost a moznost se rozhodnout, dalsi vyvoj situace zalezi na tom, co on sdm nemuze
ovlivnit. Stres v§ak muze byt nasoben i faktory, které se do vnimani konkrétni dopravni situace

a reakci na ni silné promitaji. Vliv na vznik stresu a jeho zvladani mize mit samozrejmé aktualni
psychické rozpolozeni a naladéni ¢lovéka, kontext situace (jedu na nedélni vylet, nebo na dulezitou
schuzku?), a také stabilni vlastnosti osobnosti jako napriklad mira odolnosti vuci zatézi a styl
vyporadavani se s kritickymi situacemi (coping style).

Rizeni vozidla je moZné charakterizovat jako ,velmi dramatickou ¢innost, kterou vykonavéame na bazi
kazdodennosti“ (James, Nahl, 2002). Vyraz dramaticky je pritom vysvétlen skute¢nosti, ze béhem
této Cinnosti se setkavame s vysoce riskantnimi, a mnohdy se zcela nepredvidatelnymi situacemi.
Rizeni je tak stresujici aktivitou.

Jak vznika stres pri rizeni

Co vlastné myslime pojmem stres? Nejuzivanéjsi a také nejstarsi jsou Selyav koncept obecného
adaptacniho syndromu a biologické reakce organismu, pozdéjsi Cannonova definice reakce na stres
typu ,boj ¢i uték” -fight of flight, a definice Lazarusova, ktera bere v potaz individualni proces
interpretace a hodnoceni situace jako zavazné ¢i nikoliv (Svancara, 2003). Obecné fedeno, stres
vznika souhrou riznych faktoru, které se oznacuji jako stresory. Ty mohou mit pavod fyzicky (v auté
to muze byt hluk, vysoké teploty, nepohodli, $Spatné ergonomické podminky), socialné-pracovni (u
profesionalnich ridi¢t napriklad vysoké pozadavky ze strany zaméstnavatele, prace na smény, pocity
izolace, prescasy, dodrzovani casovych rozvrhi, zodpovédnost za prevazené osoby a zbozi),

a kone¢né puvod v samotné osobé ridic¢e (impulsivita, odolnost vici zatézi, adaptabilita).

Jiz zminéni Leon James a Diane Nahl z Havajské University (2002) vymezili hlavni konfliktni aspekty
rizeni jako stresujici ¢innosti. Jednda se o imobilitu (ve smyslu télesné pasivity, coz ve srovnani

s Siroce vnimanym prinosem auta - mobility, tedy moznosti pohybu - vyzniva jako paradox),
omezovani a regulace (fidi¢ pod hrozbou trestu pokuty, odejmuti ridi¢ského prukazu i svobody, ale
také pro zachovani vlastni bezpecnosti musi stéle dbat na dodrzovani dopravnich predpisi),
nedostatek kontroly a pocit frustrace (uvéznéni v dopravni zacpé bez moznosti se z ni dostat, pokud
se nerozjedou auta pred vozidlem), pocit nebezpeci (védomi si riskantnich situaci, ohrozeni zdravi
a zivota), védomi si materidlni hodnoty vozu (vztek v pripadé skody na vozidle), dalsi ¢innosti
provozované v auté, rozptylujici ridiCovu pozornost (jidlo, koureni, telefonovani, poslouchani hudby,
vyména CD, konverzace s pasazéry), nutnost vzdy se spravné rozhodnout, nejednoznacnost situaci
(komunikace s dalsimi ridi¢i pomoci gest, ktera nemusi byt chapana jednoznacné, prispiva k stresu.
Jak gestem vyjadrit napriklad vyraz ,Prominte?”...)
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Agresivni chovani jako kulturni norma?

James a Nahl dale mluvi o prostredi dalnic jako o stresujicim prostredi, ve kterém je
pravdépodobnost vyskytu pocitl, jako je vztek, nepratelskost vici ostatnim a agresivita vy$s$i nez na
jinych typech silnic. Tyto negativni pocity vnikaji hlavné kvtli tomu, Ze na dalnici ridi¢i jezdi rychleji
- a ¢im rychlejsi jizda je, tim se (u vétSiny ridict) stupnuje subjektivné vnimany pocit rizika,
doprovazeny zvysenou pozornosti a dalSimi kognitivnimi procesy nutnymi v celé ¢innosti rizeni vozu.
Tito dopravni psychologové také prichazeji s provokativni myslenkou, ze agresivni chovani na
silnicich jiz neni deviantni chovani, ale kulturni norma - vice ¢i méné se tak chovaji vSichni. Zajimavé
jsou také dalsi poznatky, které prinesly anonymni webové dotazniky. Podle nich neni rozdil mezi
vyskytem agresivniho chovani muzu a Zen neni tak veliky, jak se dosud predpokladalo (alespon podle
subjektivnich vypovédi respondentt). Tuto skutec¢nost autori vysvétluji jednak tim, ze Zeny se muzum
priblizuji co do po¢tu ujetych kilometr(, ale méni se také jejich role ve spole¢nosti. Zeny vystupuji

z pasivni role a prijimaji aktivnéjsi roli, stavaji se vice soutézivymi. Podle casopisu Woman Motorist
(1999, In James, Nahl, 2002) roste v Severni Americe pocet zen, které projevuji agresivni chovani

a jsou viniky vétsiho poctu leh¢ich nehod (nezavini smrt), nez muzi. Tato tendence tedy reflektuje
socialné-kulturni trend soucasné doby (James, Nahl, 2002).

Ve

Stres a ridici z povolani

V kontextu zatézovych situaci za volantem Ize hovorit o jejich moznych vlivech na bezpecnost

v dopravé, a to zejména v pripadé osob, které travi ve vozidle vice Casu nez ostatni, tedy ridica

a nabizeji svym zaméstnancum kursy zvladani stresu, inavy, anebo trénink socialnich dovednosti

a komunikace. Ty programy jsou zamérené na to, aby se ridi¢i naucili predchazet neadaptivnimu
reseni stressovych situaci béhem jizdy, a aby se se zatéZovymi situacemi naucili vyrovnavat efektivné
a k vlastni spokojenosti a predevsim bezpecnosti.

Problematikou stresu u profesionélnich ridi¢u se zabyva mnoho vyzkumnych projektu. Napriklad pét
let stara studie Machina, které se zucastnilo 54 australskych ridicli, zkoumala subjektivné vnimanou
miru zatéZe a chovani ridi¢e. Ridi¢i vyplnili dotaznik o stresu pti fizeni (Driver Stress Inventory).
Vysledky ukazaly, ze stres ridicl zce souvisi jednak s emocemi (pocit spokojenosti ¢i
nespokojenosti), ale také s inavou. Ta je potom velice rizikovym faktorem vzhledem k bezpecné
jizdé. Spatné zvladéni stresu celkové vede k maladaptivnimu chovani (agresivita, neochota pozitivné
vychéazet s ostatnimi, poruchy spanku, zivotospravy). Pravé maladaptivni ¢ili neprizpusobivé chovéani
se vyznacuje $patnymi zpusoby zvladani kritickych situaci, a pravé na toto chovéani by mély byt
zaméreny intervencni programy pro ridice (Machin, 2001).

Dalsi z pokusu o zachyceni podminek, které prispivaji k stresu ridi¢u autobusti, pochazi rovnéz od
Machina. Tento autor predpoklada, ze stres pri fizeni nevzniké jednoduse pouze z duvodu, ze ridi¢
autobusu travi za volantem vice Casu. Klicové jsou podle néj faktory jako povaha a kontext jizdy,
pripravenost ridiCe, technické parametry vozu, emocionalni stav ridiCe, pocit pohody (well-being).
Podle Machina je tedy dulezité zamérit se jednak na oblasti souvisejici s organizaci prace, které
zpétné ovliviuji fidictv pocit pohody, ale stejné tak je nutné povzbuzovat ridiCe také k jeho vlastni
zodpovédnosti za to, jak se na silnici citi - k tomu muze prispét napriklad poctivé dodrzovani
prestavek na odpocinek, a tim mensi pocit tnavy (Machin a Hoare, 2001).

Zajimavé vysledky prinesly také vysledky dotazniku zjiStujiciho pocity pri rizeni (vztek, netrpélivost,
soutézeni s ostatnimi, trestani ostatnich), a to u 250 ridiCl ve staté New Jersey ve Spojenych statech
americkych. Jednim z kliCovych zjisténi je to, Ze vice nez polovina ridici méa sklon ,trestat” ostatni
ucastniky silni¢niho provozu (predjede je a Slapne na brzdu, blika svétly, troubi, déla gesta atd.).
Kolem 60% ridi¢u pak pri rizeni pocituje silné pocit; hnévu a netrpélivosti.
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Nésledujici graf ukazuje model stresu u ridi¢t autobust (Raggatt, 1991):
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Zvladani stresu pri kritickych udalostech

Systematické zvladani stresu pri kritickych udalostech nabyvé na dilezitosti tim predevsim
u specifickych skupin zaméstnancu, kteri maji na starosti velmi zodpovédnou, ale také nebezpec¢nou
praci, pri niz se setkavaji s traumatizujicimi zkusenostmi.

Programy pro zvladani stresu jsou u tak samozrejmé napriklad u zaméstnancu rizeni letového
provozu. Nejpouzivanéjsi metodou je tzv. CISM (Critical Incident Stress Management). Predstavuje
spolehlivou formu pomoci pri kritickych udélostech. Slouzi ke zmirnéni negativnich pociti

a myslenek, které vznikaji jako nasledek téchto kritickych udalosti, podporuje zasazené osoby a snazi
se ulehdit jim rychlejs$i navrat do puvodniho stavu. Tato metoda se také pouzivé napriklad

u zaméstnanct Policie CR nebo Hasi¢ského zachranného sboru CR, kde funguje zejména jako nastroj
pro poskytovani posttraumatické péce nebo analyzu a celkového zvladéni stresovych situaci.

Co s tim?

Jak redukovat stres na silnicich? Nehledejme jednoduchou odpovéd. Vniméni stresovych situaci

a vyporadavani se s nimi je individualnim procesem, kazdy ma sviij prah odolnosti nastaveny jinak. Je
ale dulezité, aby ridi¢ dokazal reflektovat své jednani, védél, jak méa stresu predejit, jaké jsou pro néj
ty nejefektivnéjsi zpusoby vyrovnani se se zatézovymi situacemi.

DalSi mozné néastroje, které by mohly redukovat stres v dopravé a tim zvysit jeji bezpecnost, maji
povahu technickou - lepsi silnice, jejich tdrzba, prehledné a viditelné dopravni znaceni, semafory,
kruhové objezdy, okolni prostredi bez zbytecnych rusivych podnéta (aplny zékaz billboarda

u silnic?), lepsi auta (moderni technologie ve vozidlech, usnadnujici rizeni, prispivajici ke komfortu
ridice)... klicovym hracem na tomto poli je vSak stale Clovek, jeho mysleni, postoje a chovani na
silnici. Plati jednoduchd rovnice - ¢im vice zodpovédneéjsich lidi v doprave, tim mensi je celkovy
stres. Zacit musi ale kazdy u sebe.
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