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Soféruja, lebo musia, ale netesi ich to. Vlastne sa Soférovania boja. D4

s

iekto sa boji burky, iny

tmy, dalsi ma fébiu

z uzavretych priestorov

a su taki, ktori neznesu

ani len pohlad na pavi-
ka alebo nevystupia na vyhliadko-
vu vezu. Strachy a fobie maji roznu
podobu, nie vzdy si ich dokazeme
raciondlne vysvetlit. Intenzita
strachu je rézna, od lahkych obav
az po silné fobie sprevadzané fy-
zickymi priznakmi. Pokial sa bojite
napriklad hadov, dokazete sa s tym
vyrovnat pomerne jednoducho. Vy-
hybate sa navsteve zoo, nepozerate
prirodopisné dokumenty ani ak¢-
né filmy z prostredia dZungle. No
st druhy strachu, ktoré vas drvia
denne, pretoZe sa svojim obavam
musite vystavovat ¢i chcete, alebo
nie. Prakticky Zivot vam totiZ ne-
dava na vyber. Medzi takéto vyzvy
patri aj strach zo Soférovania. Casto
sa zlahcuje, berie sa ako prirodzena
obava novacika ¢i seniora za volan-
tom. Problém je vsak zlozZitejsi. Po-
zrime sa na to, ¢o znamena strach
zo Soférovania a ¢o ked prerastie
do tuzkosti? Ako kazda psychicka
tazkost, aj tato potrebuje odbornu
pomoc.

Ked'tGzkost brani v jazde

V odbornej praxi rozliSujeme
prirodzeny strach z nesktsenosti,
strach po negativnom zazitku v do-
prave a patologicky, iracionalny
strach, ktory si uz vyzaduje tera-
peutickt pomoc. Prirodzeny strach
sa Casto objavuje u zacinajdcich
vodicov a mdze byt do istej miery
prospesny - zvysSuje totiZ pozor-
nost a ostrazitost. Problém nastéva
vtedy, ked strach prerastie do takej
miery, Ze zacne blokovat rozhodo-
vanie, spomalovat reakcie a branit

vodicovi v jazde. Prirodzeny strach
sa objavuje aj u star$ich vodicov,
ktori si uz za volantom nie su cel-
kom isti. Pomal$ie reaguju, nesti-
hajua spracovat neustile sa menia-
cu situaciu a Soférovanie ich skor
desi ako tesi. Mnohi seniori sa pre
strach rozhodnd so $Soférovanim
nadobro skoncit alebo si uvedo-
mia, Ze bude lepsie skoncit aktivne
Soférske obdobie, napriklad v mo-
mente, ked vojdi do protismeru
alebo nedokazu vyjst z parkoviska.

Strach zo $Soférovania sa vsak
netyka len neistych vodicov. Podla
odhadov sa s nim v Eurépe streta-
va pribliZzne az Sest percent ludi
vo veku 30 az 40 rokov, ktori maju
vodic¢ské opravnenie. Na Slovensku
ma strach sadnut si za volant viac
ako 220-tisic ludi. Obava zo Soféro-
vania méze mat rdznu intenzitu
- od mierneho stresu pocas jazdy
az po silnd uzkost, ktora dostala
odborny nazov amaxofébia. Pri nej
¢lovek nie je schopny Soférovat ani
na kratke vzdialenosti.

Spuastacdom strachu
su éasto negativne zazitky

Spustacom byva nehoda, zla
skusenost aj dlhodobé podkopa-
vanie sebadovery. Strach zo Sofé-
rovania moéze vzniknit aj nahle
u skiseného Soféra, napriklad po
dopravnej nehode alebo po strate
blizkej osoby. Negativny zazitok
vsak moze suvisiet aj so zlou sku-
senostou v autoskole, nevhodnou
spédtnou vazbou od okolia ¢i dlho-
dobym zniZovanim sebadévery.

V najtazsich pripadoch sa strach
prejavuje aj fyzicky - potenim,
zrychlenym dychanim, budsenim
srdca ¢i napatim uZz pri samotnej
predstave jazdy.

Podla skusenosti odbornikov sa
strach zo Soférovania tyka muzov
aj zZien. ,Zeny svoj strach Castejsie
priznavaju a viac o nom hovoria, no
dlhodobo patria medzi bezpecnej-
gich vodicCov. Zo statistik vyplyva,
Ze Zeny tvoria pribliZne 23 percent
ucastnikov fatalnych dopravnych
nehdd, pricom zastipenie muZov
a zien za volantom je porovna-
telné,“ hovori Lucia Solomon, in-
struktorka zo $koly bezpecnej jazdy
SuperDrive.

Vyhybat sa Soférovaniu
vam nepomoze

Pri strachu zo $oférovania plati,
Ze klucom k prekonaniu strachu
nie je uplne sa vyhybat Soférova-
niu, ale kontrolovany a postup-
ny navrat za volant. Zakladom je
uvedomit si problém a vnutorné
rozhodnutie na nom pracovat. Do-
lezita je aj motivacia, a to nielen
k sebarozvoju, ale zavazia aj Cisto
praktické motivy, napriklad nevy-
hnutnost vozenia deti do skoly.

Medzi odporticané metddy pre-
konavania amaxofébie patri psy-
chologicka terapia, podpora bliz-
kych, vyuzitie virtualnej reality, no
za najucinnejsi spdsob odbornici
oznacuju tzv. terapiu praxou, teda
jazdu v realnej premavke so sku-
senym inStruktorom na sedadle
spolujazdca.

Zoberte to postupne
a bez natlaku

Co si treba predstavit pod tera-
piou praxou? Prakticky ide o po-
stupny nacvik, od zozndmenia sa
s vozidlom v pokojnom prostredi
cez jazdu na prazdnom parkovisku
a menej frekventovanych komuni-
kaciach az po mestsku premavku,

N/

dialnice ¢i jazdu v noci. Ddlezité je
prejst na naroCnejsie podmienky
az vtedy, ked vodi¢ zvlada aktualnu
fazu bez vyrazného stresu.

Velmi dobre pomahaji aj ko-
mentované jazdy, pocas ktorych
skuseny spolujazdec pomentiva ri-
zika a usmernuje pozornost vodica.
Stcastou odporticani je aj planova-
nie trasy, dostato¢na Casova rezer-
va a vhodny psychicky aj fyzicky
stav vodica.

Oporou mdze byt
aj virtualna realita

Samostatnu kapitolu tvoria tré-
ningy bezpecnej jazdy v uzavre-
tych centrach, kde si vodi¢i mézu
vyskusat spravanie vozidla v kri-
zovych situaciach - Smyk, brzde-
nie na mokrom povrchu ¢i nahle
prekazky.

y,Jeden fyzicky tréning bezpec-
nej jazdy dokéaze priniest sebaisto-
tu, ktord by vodi¢ ziskaval mesiace
alebo roky v beznej premavke,“ ho-
vori Lucia Solomon.

Modernym néastrojom je aj vir-
tudlna realita, ktora je sucastou
tréningov Skoly bezpecnej jazdy.
V bezpecnom virtualnom prostredi
si vodi¢i mo6zu vyskusat hustu pre-
mavku, neCakané spravanie ostat-
nych ucastnikov ¢i situacie, ktoré
u nich vyvolavali strach, a to bez
akéhokolvek redlneho rizika.

Virtudlna realita je obzvlast
prinosna pre tuzkostnych vodicov,
ktori dlhsie nejazdili, stratili zruc-
nosti, alebo pre tych, ktori preko-
nali traumatizujicu nehodu. Kom-
binacia virtualneho a praktického
tréningu podla skisenosti instruk-
torov vyrazne skracuje ¢as navratu
k bezpecnej a sebavedomej jazde.

Lea Majkova osve

Magazin zdravia

\Vate za volantom strac
Qdbornici radia terapiu
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sa to vobec prekonat?

Pat tipov ako
zvladnut strach
zo Soférovania

Radi Vanda Zajacova
z platformy tvojRozvoj

1. Identifikacia konkrétneho
spustaca strachu

Strach zo Soférovania je ¢asto
vS8eobecne pomenovany, no

v skutoénosti byva naviazany na
konkrétne situacie (dialnice, husta
premavka, parkovanie, jazda v noci,
mosty). Pomdct modze presné
pomenovanie toho, ¢oho sa élovek
boji a kedy sa strach aktivuje. Uz
samotné zvedomenie spustaca
znizuje intenzitu GUzkosti.

2. Vedomé dychanie 4 - 8:
rychly signal bezpecia pre telo
Jednoducha a G¢€inné technika
okamdzitej ulavy je vedomé dychanie
— nadych na 4 doby a pomaly
vydych na 8 déb. Predizeny vydych
aktivuje parasympaticky nervovy
systém, ktory telu vysiela signal,
Ze je v bezpedi. UZ po niekolkych
cykloch sa spomaluje tep, uvoliiuje
napatie a mysel sa dostava do
véaésieho pokoja. Tuto techniku
mozno pouzit pred jazdou aj poéas
prestavok na ceste.

3. KriZzova poloha na prepojenie
mozgovych hemisfér

Dal$ou rychlou pomdckou je tzv.
krizova poloha, ktora pomaha
zosuladit mozgové hemisféry

a upokojit mysel aj telo. Staéi si
sadnut, prekrizit élenky, nasledne
prekrizit zapastia, otodit dlane

k sebe a prepliest prsty. Po
zatvoreni o&i zotrvat v tejto polohe
priblizne 5 minat. Tato technika
je velmi Gi€inna pri vnitornom
nepokoji, zahlteni a tzkosti.

4. Praca s podvedomymi
presvedéeniami

Za strachom ¢&asto stoji hlboké
presvedéenie typu , hie som
dobry vodic“, ,,ohrozujem seba aj
inych” alebo ,neméam situaciu pod
kontrolou”. Trvald zmena nastava
vtedy, ked'sa uvolni pévodny
stresovy vzorec a nahradi sa
novym, bezpeénym nastavenim.
Transformacia podvedomych
presvedéeni na podporujtice
umoziiuje telu aj mysli reagovat
inak, bez paniky a napitia. Ked'
sa zmeni vnitorny program,
jazda autom sa postupne stava
prirodzenou a pokojnou.

5. Postupna expozicia

v bezpeénom tempe

Ak telo opakovane reaguje
stresom, je dolezité ho
nepretazovat dalSim natlakom

a prekonavanim sa. Kltaéové

je nastavit malé, zvladnutelné
kroky. KratsSie trasy, zname
prostredie, jazda v sprievode alebo
mimo Spicky. Kazda zvladnuta
skusenost vytvara nové neurénové
prepojenia a posiliiuje pocit
kompetencie a bezpeéia.



