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udruga prometna preventiva mladih

Safe roads association for youth traffic safety

PROMETNI SUSTAV

" U prometu sudjelujemo na vlastitu odgovornost. Sudjelovanje u
prometu ovisi o vozacu i ostalim elementima prometnog sustava

Tredi
drzavni
strucni
skup

= Mir u prometnom sustavu mozemo =zadrzati na nacin da
sagledamo cCinjenice i s operative pogled podignemo na horizont.
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ZIVOT U GRADOVIMA

= Polovica svjetskog stanovnistva zivi u gradovima

= U urbanim podrucjima povecan je rizik od kontinuiranog stresa

Treci koji utjeCe na cjelokupno stanje i ponsanje u prometu
drzavni
strucni

skup
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MOZAK | STRES

= Stres nastaje u dijelu mozga koji se zove limbicki sustav. To je dio
mozga koji regulira osjeéaje i raspolozenija.

Tredi
drzavni
strucni
skup

"Osobe koje su dugo zivjele u gradovima i nakon 15 godina imaju
osjetljivu strukturu mozga na stres, kojem su bili izlozeni.

Limbic System

Hippocampus \
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Safe roads association for youth traffic safety

ISTRAZIVANJA O RAZINI STRESA U PROMETU

= Kompanija IBM provela istrazivanje o razini stresa u prometu, u
20 gradova, na 8000 ljudi.

" [strazivanje je pokazalo da vozacCe najvise smeta: kreni-stani
promet, neizvjesno vrijeme putovanja, zastoji i spori ritam, te
bezobrazni i agresivni sudionici u prometu.

= Najgora situacija je evidentirana u gradu Mexicu gdje indeks boli
iznosi 108, odnosno pet puta vise nego u Montrealu gdje su vozaci
najzadovoljniji

Tredi
drzavni
strucni
skup
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KUMULIRANI STRES | STRESORI

Otpornost na stres

" Stres u prometu kumuliran je stresom na radnom mjestu,
financijskom krizom, mobbingom,
neostvarenim ambicijama i nesigurnos¢u pojedinca.

= Razli¢iti stresori (dogadaji) razli¢ito djeluju na ljude.

" Psiholozi razlikuju primarnu i sekundarnu procjenu. Primarna
procjena odgovara na pitanje “Sto ova situacija znaci za mene”, a
sekundarna procjena odgovara na pitanje “mogu li se nositi s tom
situacijom”.

opéim stanjem u drzavi,

DIJAGRAM MODELA ADAPTACIJE
Uzbuna

Pokradu se resursi Tijelo se suprostavija Reakcija na stres
kako bi se izbjegla (ali ne moie vjeino izdriati) koji uzrokuje
prijetnja oitedenja / bolest

lzdrzljivost Iscrplienost

Vrijeme
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UZROCI STRESA U PROMETU

" guzve, zastoji, radovi na cesti, zurba ili propustanje termina,
nekulturno ponasanje, agresivni vozacCi, nepropisno ili nepravilno
parkirana vozila, promjena prometne trake ili prestrojavanje,
skretanje bez ukljuCivanja pokazivaca smjera, nepazljivi ili
neodgovorni pjesaci, opasne ili riziCne situacije, lose prometnice,
neprikladna ili pogresna prometna rjesenja, ogranicenja ili zabrane,
strah od nesrece i slicno
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udruga prometna preventiva mladih
Safe roads association for youth traffic safety

UPRAVLIANJE STRESOM U PROMETU

= Za voznje treba biti spreman na stresne situacije!

= Racionalno, smireno i znalacki ukljuciti se u promet, umanijiti ili

Tredi
drzavni
strucni
skup

Cak anulirati utjecaj stresora
= JacCati osobnu motiviranost i zelju za sigurnom i uspjesnom

voznjom — to mogu samo ,,najjaci”

Draga, nije li
prekrasan ovaj
promet?
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MITOVI ILI ZABLUDE O STRESU

= Stres je isti za sve.

= Stres je uvijek Stetan za nas.

= Stres je svugdje i ne mozemo nista uciniti.

= Najbolje su najpopularnije tehnike za smanjivanje stresa.
= Ako nema simptoma nema ni stresa.

= Samo veliki simptomi stresa zahtijevaju pozornost.

R |
STRESS
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10 NACINA KONTROLIRANJA STRESA U PROMETU
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1. PODIGNITE POGLED S OPERATIVE NA HORIZONT

= Ne gubite se u sitnicama. Koncentrirajte se na cilj: sretno i
sigurno doci na odrediste. Imati cilj na , horizontu” korisno je i
kljucno - time necete dozvoliti da vas ometaju ili blokiraju ,,usputni
nebitni“ prometni problemi.

= Sto u konaénici Zelite postici ,danagnjim“ sjedanjem u
automobilu? To pitanje si uvijek postavite prije nego sto zapocCnete
voZnju.

Tredi
drzavni
strucni
skup
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2. SVIESNOST O POSLIEDICAMA

" Morate posve precizno znati koje su posljedice gubljenja kontrole
nad konkretnom situacijom u prometu!

" Gubljenje kontrole nad situacijom znaci dodatno povecanje
stresa. Gubite smirenost, koncentracija slabi, a moze dodi i do
mentalne blokade.

Tredi
drzavni
strucni
skup
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3. SVJESNOST VLASTITE LIUTNJE

= Ako ste u prometu Cesto izloZeni stresu i Cesto se ljutite, znajte da
to stanje moze dugorocCno utjecati na pogorsanje vasega zdravlja.
" Poznato je da se napetost smanjuje u trenutku kad postanete

svjesni svojih osjecaja — svoje ljutnje.

Tredi
drzavni
strucni
skup
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4. ODLUCITE O SVOJOJ REAKCUI

= Stresnu situaciju u prometu u pravilu nismo u moguénosti
kontrolirati, ali je uvijek moguce kontrolirati svoju reakciju (odgovor

Treci na stres).

drZavni = Kontroliran i smiren postupak na stresnu situaciju koja nas
v . ugrozava znacajno cCe doprinijeti smanjenju napetosti

strucni

= Prihvatljivi nacCini kontrole stresne situacije moze biti vjezbanje
izvjesna doza tolerancije u odnosu na stres. Tolerirajte ono Sto ne
mozete izmijeniti!

skup

| SAFETY PROCEDURE - SIGURNOSNI POSTUPAK ]

o E \‘ e»‘\ /g»t' 5‘)? ‘
p \5% ,/Cg/ /\;9 go/on /0 /o

mrgnzwuo KOG,

KOCI

RITMIENO KOCI, (1)

MAKNI NOGU S
1ZBJEGNI PAPUCICE,
OKRETANJEM  (2.) | MIJENJAJ BRZINU
UPRAVLJACA

UBRZAJ (3)
KOMBINACIJA 142 ili 243 ili ... .
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5. KORISTITE TAKTIKU ISPRAVNOG DISANJA

= Ukoliko ste svjesni potencijalno stresne situacije ili ste sjesni da
¢e vas odredeni postupak uznemiriti, duboko disite iz dijafragme.
To je jako korisno za smirivanje i opustanje.

= Duboko disanje pomaze usporiti vase ponasanje - reakciju na
prethodni izazov.

* Duboko disanje usporava otkucaje srca, korisno utjecCe na krvni
tlak i zadrzava vas mirnim.

Tredi
drzavni
strucni
skup

Dijafragmalno disanje
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6. USMJERITE PAZNJU

" @Quzva, zastoji u prometu, radovi na cesti mogudi su izvor stresa.
Ako zbog toga gubite kontrolu usmjerite vasu pozornost na nesto
drugo.

" Promatrajte druga vozila i vozace, uzivajte u krajoliku, probajte
pretpostaviti Sto radnici rade na cesti...

= Zaustavite vozilo na pogodnom mjestu i prosecite na svjezem
zraku.

= Sto céete raditi kada dodete kuéi? Mislite na opustajucu kupku, na
knjigu koju ste prestali Citati, mislite na obitelj, djecu, prijatelje ...

Tredi
drzavni
strucni
skup
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7. USPORITE — DOZVOLITE DRUGIMA PROCI

= Pustite proci one koji vas ometaju
= Usporite, neka vam cilj bude izbjeci bilo kakav kontakt s takvim

vozacdima. Sto brie odu iz vadeg vidokruga — to bolje po vas
= Ako je potrebno, promijenite rutu kako biste izbjegli daljnji
kontakt.

Tredi
drzavni
strucni
skup

VI VOZITE
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8. KORISTITE HUMOR U STRESNIM SITUACIJAMA

" Pronadite nesto duhovito u prometnoj situaciji koja vas iritira.
" Probajte se nasmijati svom postupku koji je uzrokovan stresnom

prometnom situacijom.

Tredi
drzavni
strucni
skup

POGLEDAJ GA
BRISE NASE
\)- KOMENTARE!
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9. UKLJUCITE GLAZBU

= Odaberite umirujucu glazbu koja ¢e vam pomoci u smirivanju.
=, Pjevusite. Slijedite ritam glazbe. Ne stidite se svoje dobro
raspolozenje pokazati i vozaima u vozilima pokra;j.

" |zbjegavajte iritirajucu glazbu.

Tredi
drzavni
strucni
skup
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10. ZABORAVITE DA STE NAJBOLJI VOZAC

= Dobro je samopouzdanje, ali nije percepcija da ste najbolji vozac.
To odmah ukljucuje omalovazavanje drugih i zelju za natjecanjem.
* Uvazavanje drugih vozaca preduvjet je medusobne tolerancije.

= Razmislite o drugim vozacCima ljudski. Ljudi u automobilima oko
vas su majke i oCevi, braca i sestre, sinovi i kéeri, rodaci, tete ili
stricevi.

= Pruziti ruku“nevjestom ili zbunjenom vozacu

Tredi
drzavni
strucni
skup

ANJA MELCHER, prof. i psihoterapeut Slajd 21 25



https://www.google.hr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjg2Kr8jtHTAhUHOxoKHa2tAEIQjRwIBw&url=https://www.bitno.net/vijesti/vatikan/vatikan-izdao-upute-o-pravilnom-pruzanju-znaka-mira/&psig=AFQjCNEIwhtRmtXJKYyVjsHGa_jDXnldWg&ust=1493811270000816

%I?Furn? ([_:esltia STRESORI U PROMETU | PRAKTICNE TEHNIKE PREVENCIJE

UPITNIK PROCJENE RAZINE STRESA

Cilj ovog upitnika je procijeniti utjecaj stresa na vase zdravlje kako
bi se sto uspjesnije nosili sa stresom.

Tredi
drzavni
strucni
skup

Na pitanja odgovorite sukladno vasem osobnom stavu i procjeni.
Nema pogresnih niti ispravnih odgovora.

ANJA MELCHER, prof. i psihoterapeut Slajd 22 25



Sjljg;um?c?slt? STRESORI U PROMETU | PRAKTICNE TEHNIKE PREVENCIJE

Safe roads association for youth traffic safety

1. NA RADNOM MIJESTU

TVRDNIJE NE | PONEKA | DA
D

Zabrinut/a sam za svoje zdravlje

Imam glavobolje, slabinu i bolove u Zelucu

Dugo se veé nisam smijao/la

Nitko se ni sa kim ne druZi

Ja se ni sa kim ne druzim

Tesko je raditi u miru

Nemam podrsku Sefa

Puno je ,vukova samotnjaka” u nasoj sluzbi

Brine me moje napredovanje na poslu

Muci me Sto da napravim kako bi imao/la dovoljno vremena i energije
Rastrgan /na sam izmedu posla i obitelji

Imam malo utjecaja na planiranje poslova koje obavljam

LoSe rjeSavam nesuglasice

Rado bi radio/la neki drugi posao | | |

Tredi
drzavni
strucni
skup

REZULTATI (upisite broj pojedinih odgovora, pomnozite s upisanim koeficijentom i zbrojite dobivene vrijednosti)

NE X2=
PONEKAD X4=
DA X6=

UKUPNO BODOVA
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Safe roads association for youth traffic safety

2. KOD KUCE (S OBITELJI | PRIJATELJIMA)

TVRDNIJE NE PONEKA | DA
D

Cesto sam preumoran/na za prijateljska druZenja
Preumoran/na sam za bilo s$to

Stalno mislim na posao

Nikad ne pricam o poslu

Nemam jasno odijeljeno radno vrijeme od slobodnog vremena
Sve sto “ne funkcionira“ baca me iz takta

Osje¢am se preopterecen/na mnogobrojnim zahtjevima
Ne slazemo se oko mojih poslovnih obveza

Rijetko obavljamo poslove svi zajedno

Imam problema sa spavanjem

Potrebno mi je nesto za umirenje da se opustim
Nemam podrsku za moj rad

Zapostavljam stvari koje sam htio/la napraviti

Povlacim se u sebe

Ujutro sa umoran/na iako spavam dovoljno

Nezadovoljan/na sam s podjelom obaveza na poslu i kod kuce
REZULTATI (upisite broj pojedinih odgovora, pomnozite s upisanim koeficijentom i zbrojite dobivene vrijednost

Tredi
drzavni
strucni
skup

—

NE X2=
PONEKAD X4=
DA X6=

UKUPNO BODOVA
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Safe roads association for youth traffic safety

3. POSAO KOJI OBAVLIAM

TVRDNIJE NE PONEKA | DA
D

Radim:

. viSe od 75 nodi na godinu

. viSe od 10 vikenda na godinu

. viSe od 150 prekovremenih sati na godinu

Tredi

4 : . u dezurstvu ili na poziv
d rZzavnl . U smjenama
Mo Putujem vise od 75 dana na godinu
strucni ; .

U cijeloj tvrtki samo ja radim

Moj posao ukljucuje prekovremenirad i stres

Moj posao mi onemogucava da Zivim kako bi Zelio/la
Posao je vazniji od svega drugog

Moj posao je ,bezvrijedan posao”

Moj posao je tesko uskladiti s obitelji i prijateljima | | |

skup

REZULTATI (upisite broj pojedinih odgovora, pomnozite s upisanim koeficijentom i zbrojite dobivene vrijednosti)

NE X2=
PONEKAD X4=
DA X6=
UKUPNO BODOVA
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Safe roads association for youth traffic safety

4. NA POSLU

TVRDNIJE NE | PONEKA | DA
D

Sam/a si organiziram radno vrijeme

Na poslu imam dobre mogucnosti za osobni razvoj

Povremeno mogu ostati kod kuée radi njege djeteta ili dobiti dopust
Bez problema mogu uzeti dopust kad je to potrebno meni ili mojim ¢lanovima
obitelji

Rijetko radim prekovremeno

Mogu koristiti slobodne dane kad imam prekovremene radne sate
Imamo oStru granicu izmedu rada i slobodnog vremena

Djeca i obitelj su vazan dio naseg Zivota

Sam/a utjeCem na raspored mojih radnih sati

Mislim da je moj posao cijenjen

Tredi
drzavni
strucni
skup

REZULTATI (upisite broj pojedinih odgovora, pomnozite s upisanim koeficijentom i zbrojite dobivene vrijednosti)

NE X2=
PONEKAD X4=
DA X6=
UKUPNO BODOVA
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Safe roads association for youth traffic safety

5. U MOJOJ TVRTKI

TVRDNIJE NE | PONEKAD | DA
Svi preuzimamo odgovornost, da ne bi doslo do prevelike
odgovornosti pojedinaca
Svi smo obavijesteni o teCajevima i konferencijama
Za moju struku je organizirano stalno usavrsavanje
Redovito sudjelujem na osposobljavanjima u tvrtki
Redovito sudjelujem u vanjskim osposobljavanjima
Neprestano se stru¢no usavrSavam
Imam dovoljno znanja da mogu utjecati na razvoj moga posla
Imam dovoljno znanja da mogu raditi na novim podruéjima
Imam utjecaj na moj radni program
Imam utjecaj na odluke vezane za moj posao i njegov razvoj
Dogovaramo se o pravilnom rasporedu radnih sati i slobodnog vremena

Tredi
drzavni
strucni
skup

REZULTATI (upisite broj pojedinih odgovora, pomnozite s upisanim koeficijentom i zbrojite dobivene vrijednosti)

NE X2=
PONEKAD X4=
DA X6=

UKUPNO BODOVA
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Safe roads association for youth traffic safety

IZRACUN REZULTATA

Trecdci PODRUCIA BODOVI
1. NA RADNOM MJESTU
d riavni 2. KOD KUCE
3. POSAO KOJI OBAVLIAM
struéni 4. NA POSLU
5. U MOJOJ TVRTKI
skup
UKUPNO BODOVA

REZULTATI (upiSite broj pojedinih odgovora, pomnoZite s upisanim koeficijentom i zbrojite dobivene vrijednosti)

NE X2=
PONEKAD X4=
DA X6=
UKUPNO BODOVA
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Safe roads association for youth traffic safety

REZULTATI

250 i vise

Ocito ne poklanjate veliku paznju organizaciji svog Zivota.

MoZda gubite snagu? Jeste li uopce zadnjih par godina imali dopust ili godisSnjeg odmora koji je trajao dulje od Cetrnaest dana?

Kako se osjec¢ate nakon odmora? Do kakvih ¢e nesuglasica doci u Vasoj obitelji ako dalje nastavite ovim tempom?

Razgovarajte s kolegama, imaju lii oni iste probleme. Zapravo, morate nesto poduzeti u vezi s problemima na vasem radnom mjestu.

Tredi
drzavni
strucni
skup

200-249

Malo vise vremena morate odvojiti za Vasu obitelji i slobodno vrijeme. MoZda mislite da ée te Zivot Zivjeti kasnije? Ostaje uvjerenje da kasnije
isto necete imati vremena. Ne odgadajte Zivjeti, morate Zivjeti tu i sada! Pametno bi bilo odluditi Sto zapravo Zelite posti¢i na poslu i
rasporediti vrijeme tako da imate prostora za odmor, rekreaciju, obitelj, prijatelje i zabavu.

150-199
Nije tako loSe, ali svejedno razgovarajte o nesuglasicama na Vasem radnom mjestu.
Vi ste jedini koji znate kad tijelo po¢ne protestirati radi posljedica prevelikih optereéenja na poslu i premalo vremena za odmor.

149 i manje

Znate napraviti ravnotezu izmedu rada, slobodnog vremena, doma i obitelji i mozda imate osjecaj da zZivot ne moze biti ljepsi.

Nadam se da niste pokusali odgovarati ,pravilno” nego ste odgovarali tako kako stvarno osjecate.

Sto mislite je li za Vas bolje da Vam je posao monoton i bez ikakvih izazova? Malo pozitivnog stresa bi Vam vjerojatno koristilo. Dogovorite se
s kolegama da se organizirate na takav nacin da ne budete skupina gdje svatko radi samo svoj posao. Ako ste dobili visoki rezultat u poglavlju
POSAO KOJI OBAVLIAM morate detaljno prouciti vasu situaciju na poslu.

Izvor: Metka TerZan (2002.) Stres na delovnem mestu: Dobro se pocutim delo mi je v veselje! — Ljubljana: Ministarstvo za delo, druZino in
socijalne zadeve, Urad RS za varnost in zdravje pri delu
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ZAKLJUCAK

Ucinkovito noSenje sa stresom je nauceno ponasanije.
Kako bismo bili uspjesni u tome moramo korak po korak mijenjati

nezdravo ponasanje.
Relax @

Tredi
drzavni
strucni
skup

ANJA MELCHER, prof. i psihoterapeut

Slajd 30 25
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Sretna !/

Tredi
drzavni
strucni
skup
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ciation for youth traffic safety

Tredi
drzavni
strucni
skup

Anja Melcher, prof.

i psihoterapeutkinja

N AL A NA anja@cjelovitost.hr
PO ORNOST ] ./ www.cjelovitost.hr
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