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Stresem za volantem obvykle rozumime situace, které souvisi s casovym ,presem”, omezenimi

v dopraveé, konfliktnimi ridi¢i na silnicich ¢i rizikem vzniku dopravni nehody. Neustalé zvySovani
hustoty silni¢niho provozu, rychlost a spéch dnesni doby vedou k narustu zatéze a tlaku, ktery je
vyvijen na ridicCe. Je stéle potrebnéjsi umét si zachovat ,chladnou hlavu“ a zvladat zatézové situace.
Co presné se odehrava za volantem automobilu a jak je mozné stresové situace zvladat?

Co je to stres?

Stres je souborem reakci, kterymi télo reaguje na pozadavky naseho zivota. Fyziologické teorie
stresu hovori o stresu jako o reakci, pri niz je organismus pripravovan na fyzickou akci v podobé boje
Ci utéku. Predstavitelé tohoto pojeti jsou napt. W. Cannon ¢i H. Selye (obecny adaptaéni syndrom).
Vysledkem télesné reakce na stres je aktivace sympatického nervového systému a nadledvin.
Dochdzi pak k zrychleni srdecni Cinnosti, zvySeni krevniho tlaku a napéti ve svalech, zbystreni
smysli apod. Stresova reakce je adaptivnim mechanismem, ktery slouzi k preziti organismu. Tato
adaptivni funkce stresu je cenna za urcitych okolnosti, pri kterych je potreba vysoka mira aktivace -
napr. pri sportu, vystoupeni. Mezi pozitivni i¢inky stresové odezvy totiz patri napr. stav zvySené
bdélosti, posileni svalu, snizeni reakéni doby, zvySeni schopnosti vydrzet a bojovat, zmobilizovat
vSechny naSe zdroje. Kromeé télesné reakce na stres vznikaji déle projevy i v oblasti behavioralni

a emocni.

Pro to, aby vznikla stresova reakce, je dulezité, aby ¢lovék vyhodnotil danou situaci jako stresovou.
Tuto teorii rozpracoval napt. Lazarus, ktery rozsiril teorie stresu o vliv lidské psychiky v podobé
procesu hodnoceni. V rdmci tohoto hodnoceni jedinec bere v ivahu charakteristiky situace a zdroje
k jejimu zvladnuti (schopnosti, strategie apod.). K tomu, aby vznikla stresova reakce, musi clovék
posoudit situaci jako ohrozeni, ztratu ¢i vyzvu a vyhodnotit, Ze ma nedostatek zdroju k jejimu
zvladnuti.

Stres v dopravé

V oblasti dopravy muze stresova reakce zvysit bdélost a umoznit rychle zareagovat. V omezeném
prostoru automobilu ovS§em neexistuje moznost vyuzit téla plné pripraveného na akci, a tak dochdazi
k negativnim dusledkiim v oblasti emocni, fyzické i behavioralni. Vyraznymi projevy jsou napr.
nervozni popojizdéni, agresivni verbalni projevy, vztek, pocit bezmoci, Spatna nalada, inava apod.
Dlouhodobym vystavenim organismu pusobeni stresu dochazi k opotrebovavani adaptacnich rezerv
organismu a jeho vycerpavani. To se pak projevuje napr. zvySenym rizikem vzniku
kardiovaskuldrnich onemocnéni, nemocemi pohybového tustroji, negativnimi psychickymi dusledky.
Dukazem pro to, Ze rizeni je vysoce stresujici ¢innost, jsou vyzkumy provadéné na profesionalnich
ridi¢ich, u kterych byla zjiSténa vyssi mira zdravotniho rizika (kardiovaskularni choroby apod.) oproti
bézné populaci.
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Transakcni teorie stresu

Je patrné, ze zékladni stresové teorie nepokryvaji celou oblast stresové problematiky v doprave.
Proto Matthews (2002) [8] provedl rozsahly vyzkum a vytvoril koncepci ridi¢ského stresu (viz obr.)
vychdzejici z Lazarusovy teorie. Tato teorie popisuje, co vSe hraje roli pri vzniku stresové reakce
stresu (napr. hodnoceni vnéjsich pozadavka, volba a regulace zpusobu zvladani) jsou enviromentalni
stresory (napr. dopravni zacpa, Spatné pocasi) a osobnostni faktory (napt. agresivita, negativni
presvédceni apod.). Stresova reakce pak s sebou nese subjektivni symptomy (napr. inava, apatie,
tenze apod.) a vykon (napf. riskovani, naruseni kontroly apod.). Kromé toho Matthews (1996) [6]
identifikoval 5 zakladnich styll zvladani stresu (copingu) ve vztahu k rizeni, kterymi jsou: 1.
konfrontativni coping (riskovéni, Gitoky proti ostatnim ridicim), 2. coping zaméreny na emoce
(sebekritika, starosti), 3. prehodnoceni (pozitivni , preznackovani“ situace na zakladé ridicovych
zkuSenosti), 4. vyhnuti (odklon pozornosti od problému), 5. coping zaméreny na tkoly (zvladnuti
ukolu s cilem bezpecnosti). Zatimco prvni dva styly 1ze oznacit za nejvice maladaptivni, posledni dva
za nejadaptivnéjsi. Z toho vyplyvaji mozna opatieni v oblasti tréninku ridi¢l - napr. rozvoj
pozitivnich copingovych strategii, nacvik identifikace maladaptivnich strategii apod.

Stresory v dopraveé

Stresory v dopravé mohou byt husta doprava, naledi, horko, ale i nedostate¢né dopravni znaceni

a Spatny stav silnic. Kromé téchto charakteristik hraji velkou roli i interpersonalni vztahy v doprave -
agresivita, bezohlednost dal$ich ridi¢u, mezilidské vztahy na silnicich, vliv spolujezdcu, ale

i pracovni vytizeni ¢i rodinna situace. Individudlni faktory ridiCe jako presvédceni, postoje,
osobnostni charakteristiky maji také nezanedbatelny vliv.

James a Nahl (2002) [3] uvadéji nékolik aspektl, které funguji jako stresory a vedou k vyjadrovani
hostility a agrese na silnicich a dalnicich. Jsou jimi napt. imobilita (omezenda schopnost pohybu

v auté a s tim souvisejici pasivita vedouci k narustu tenze), omezeni (omezeni pohybu zpusobené
dopravnim znacenim a s tim souvisejici izkost), regulace (neustald hrozba postihu za porusovani
predpisti), nedostatek kontroly (nemoznost svobodné rozhodovat o pribéhu jizdy vlivem nedostatku
prostoru k pohybu), neustala hrozba nebezpeci, teritorialita (prostor v auté a kolem néj je vhiman
jako vlastni uzemi, které je neustale naruSovano), ruznost ridi¢i a neschopnost predvidat jejich
chovéani, naroky na rozdélenou pozornost (telefonovani, mluveni, poslech hudby), nepredvidatelnost
dopravnich situaci (nejistota, nebezpeci na silnicich), nizkd emocni inteligence a nedostatek tréninku
ridica.

Hartley a Hassani (1994) [1] uvadéji, Ze ridi¢sky stres projevujici se ve formé specifickych prozitka
souvisejici s rizenim (napr. agrese, iritace, anxieta a strach) ma souvislost s vnéjsimi faktory (napr-.
kazdodenni problémy, obtize v zaméstnani).

Profesionalni versus bézni ridicCi

Pro profesionalni i béZzné ridice predstavuje rizeni vysoce naroc¢nou ¢innost. Vyzkum profesionalnich
ridicu se snazi postihnout specifika této skupiny. Napr. Raggat (1991, in Machin) [4] se ve svém
vyzkumu vénoval ridicim autobust. Zjistil, ze dlouhé hodiny stravené za volantem vedou

k maladaptivnim strategiim zvladani stresu (jako napr. prekracovani rychlosti, zneuzivani

stimulant), které maji souvislost s vyskytem symptomi stresu (inava, nespokojenost s praci,
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zdravotni tézkosti).

Rozdilu v mife a druhu stresu, ktery ptisobi na ridiCe ndkladnich a osobnich automobill se ve svém
dotaznikovém Setreni vénovali Hartley a Hassani (1994) [1]. Zjistili, Ze ackoli byly projevy stresu
postizeny obé skupiny, vice stresovych symptomu se projevilo u ridi¢t nakladnich automobild.
Zatimco stres ridi¢tu nékladnich automobilt byl vice spojen s naroky profese (napr. dlouhé hodiny na
cestach, cesty v noci apod.), stres bézného ridice byl spojen s psychickym zdravim, vékem, pohlavim
a agresivitou.

Stres a kvalita rizeni

Stresoveé reakce v doprave ovliviiuji schopnost rizeni, a tak souvisi s veétSim mnozstvi nehod.
McMurray (1970, in Rowden 2006) [8] sledoval po dobu sedmi let ridice, kteri byli v rozvodovém
Iizeni a zjistil u nich zvy$enou miru nehodovosti a prestupku oproti bézné ridicské populaci.
Procento dopravnich nehod a prestupku vzrustalo v obdobi Sesti mésicu pred rozvodem, vrcholu
doséahlo tri mésice po rozvodu a pak klesalo.

Rowden a kol. (2006) [8] se vénovali vlivu béznych dennich starosti na schopnost rizeni. Miru stresu
meérili prostrednictvim modifikované verze Daily Stress Inventory a ridicovo chovani zjistovali
pomoci dotazniku Driver Behaviour Questionnaire. Mezi témito charakteristikami zjistili vztah, a to
zhorSeni kvality rizeni souvisejici s reakci ridi¢u na denni problémy a starosti. Zejména emoce
spojené s témito problémy mély negativni dopad.

Hill a Boyle (2006) [2] se vénovali vyzkumu vnéjsich charakteristik ovlivitujicich miru vnimaného
a ridicské ukoly. Dale pak zjistili, ze napr. zeny, podobné jako ridi¢i s nehodami v minulosti, vnimali
vice podnétu jako stresujicich.

Agresivita za volantem

Agresivni chovani byva casto reakci na vnimana omezeni v dopravé a zaroven se stava stresorem pro
ostatni ridice. Ma radu podob - jedna se neprimérenou rychlost, styl jizdy plyn - brzda,
nerespektovani dopravnich predpist, ,lepeni” se na pomale jedouci automobily, tresténi ostatnich
ucastniki provozu napr. nevhodnym troubenim apod. Matthews (1991) [5] uvadi, Ze agresivni
chovani v dopravé ma souvislost s obecnou predispozici k agresivité a hostilité a vyskytem
stresovych situaci v bézném zivoté.

Americané James a Nahl (2002) [3] na zdkladé vyzkumu toho, co si lidé mysli a citi za volantem,
vyslovuji provokativni nazor, Ze agresivni chovani v dopravé se stava kulturni normou. Tyto hostilni
ridi¢ské normy si dle téchto autoru osvojujeme jiz v détstvi jako pasazéri a v dospélosti tyto kulturni
zvyklosti pouzivame. Tito autori pojednavaji i o terminu ,road rage” (zurivost na silnicich), jehoz
projevy jsou extrémni agresivni vypady jako rvacky, hadky apod.

Odolnost vuci stresu

V radé dopravnich situacich nemuze ridi¢ zcela zménit vnéjsi okoli, které je do velké miry dané,
a proto je nutné, aby sam disponoval charakteristikami, které mu pomohou situace zvladnout.
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Obecné lze rici, ze dobrymi predpoklady pro zvladani stresu za volantem maji ridi¢i s nizkou mirou
neuroti¢nosti, vysokou frustracni toleranci, celkovym pozitivnim ladénim. DllezZité jsou napr.
copingové strategie zamérené na zvladani narocnych situaci spojenych s rizenim. Matthews (1991)
[5] uvadi ve svém prehledu vysledky ¢tyr studii a shrnuje, Ze ridi¢sky stres je spojen s vysSsi mirou
neuroticismu, agresivity-hostility, vyskytem kazdodennich problém, snizenou tGrovni koncentrace
a negativnimi naladami.

Jak se vyrovnat se stresem za volantem?

Pro to, aby ridic stres co nejvice minimalizoval, se doporucuje nasledujici

* Pred zapocetim jizdy si naplanujte trasu tak, abyste zbytecné nebloudili.

» Jezdéte s casovou rezervou, abyste se vyhnuli casovému tlaku.

* Béhem rizeni si vytvorte prijemnou atmosféru.

+ DalSi ridice na silnici povazujte spiSe za partnery a méjte k nim pratelsky postoj.

¢ Pomahejte ostatnim ridic¢im, je-li to mozné.

* Pozitivni zmény v oblasti dopravy zacnéte sami u sebe prijetim vlastni zodpovédnosti,
minimalizaci rizika a vstricnym chovanim.

¢ Muzete-li jit pésky, Ci zvolit jiny druh dopravy nez automobil, uéinte tak.

Pro profesionalni ridice i ridice bézné je dulezité, aby se zamérili na zvySovani odolnosti viici stresu.
Jedna se o celkovou upravu Zivotospravy od vybéru vhodné stravy, pres pravidelny spanek a sport, az
k osvojeni relaxacnich metod..

Pri zvladani stresu jsou vyhodné napr. kognitivné-behavioralni vycviky, které se zaméruji na
zpracovani chybnych presvédceni a postoju, které vedou k tomu, ze je dana situace subjektivné
vniména jako stresujici. Austral$ti vyzkumnici Machin a Hoare navrhli na zakladé poznatku o typech
copingovych strategii vycvik zvladani unavy u ridi¢t autobusu, ve kterém jsou ridi¢i trénovani

v identifikaci a ndpravé maladaptivnich copingovych strategii.

Dulezitost stresové problematiky si stale vice uvédomuji firmy prepravujici osoby ¢i zbozi a nabizeji
svym zaméstnancim kurzy osvojovani dovednosti zvladéani stresu ¢i zamérené na osobnostni rozvoj.
Necin druhym, co nechces, aby oni Cinili tobé

Nejvétsimi stresory v doprave jsou bezohlednost, lhostejnost a agresivita. Prejme si tedy, aby stale
vice ridi¢u bylo na moralni Grovni: Nec¢in druhym, co nechces, aby oni ¢inili tobé. Pak bude na

silnicich misto stresu panovat ohleduplnost a pratelstvi a spole¢né zvladneme vSechny nezdary
pocasi i omezeni v doprave.
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