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Blue Monday za kierownica

Najbardziej depresyjny dzien w roku wypada wtasnie dzis. A jak ze ztym
samopoczuciem radzg sobie kierowcy?

Znaczna cze$é naukowcédw dystansuje sie od brytyjskiego psychologa Cliffa Arnalla, twércy teorii
»,Blue Monday” — najbardziej depresyjnego poniedziatku w roku. Jego wzdér matematyczny,
uwzgledniajgcy m.in. zagadnienia psychologiczne (np. $wiadomosé niedotrzymania postanowien
noworocznych), ekonomiczne (np. problemy z ptatnoSciami za $wigteczne prezenty)
oraz samopoczucie zwigzane z porg roku (ograniczone nastonecznienie) wskazuje, ze trzeci
poniedziatek stycznia dla wielu z nas moze by¢ szczegdlnie przygnebiajagcym dniem.

- W niektorych przypadkach jest to mozliwe, ale zwykle wtedy, kiedy oczekujemy, ze ,,Blue Monday”
dotyczy witasnie nas. Na dodatek w tym roku dzien ten przypada w czasie, ktory nie nalezy
do nieszczesliwszych z uwagi na pandemie. To wtasnie przez niq, jak pokazujq badania, wiele oséb
Zle radzi sobie psychicznie. Sytuacje potegujq takze ograniczenia w kontaktach towarzyskich
i rodzinnych, zakazy dotyczqce organizacji imprez oraz obostrzenia dla wyjazddw turystycznych —
wylicza dr Ewa Odachowska, psycholog z Instytutu Transportu Samochodowego.

W sposdb oczywisty taka sytuacja moze wptywacd takze na kierowcéw i ich zachowania w ruchu
drogowym. Powszechnie obserwowanym skutkiem takiego obcigzenia emocjonalnego
sg rozkojarzenie, kitopoty z koncentracjg i funkcjonowaniem poznawczym, ktére mogg miec
bezposredni wptyw na bezpieczernstwo w ruchu drogowym.

- Pamietajmy jednak, ze duzo zalezy od nastawienia. Jesli spodziewamy sie trudnosci, to czesto one
sie pojawiajq, niejako na wtasne zyczenie. Dlatego kluczowe jest myslenie pozytywne, ktore rzecz
jasna stanowi wyzwanie, ale pozwala na budowanie dobrych nawykow, takze tych za kierownicg,
bo kierowcy zwykle kalkulujg prawdopodobieristwo wystgpienia wypadku na podstawie swojego
wtasnego zachowania i jego efektow, argumentuje dr Odachowska.

To o tyle istotne, ze duzym problemem sg nadal zachowania pod wptywem silnych emocji. Z badan
przeprowadzonych przez Instytut Transportu Samochodowego wynika, ze ponad 80 proc.
kierowcow deklaruje, ze przynajmniej raz w tygodniu zdarza im sie obserwowac agresywne
zachowania na drogach: oslepianie Swiattami, niebezpieczne zmiany pasa ruchu lub wyprzedzanie,
zajezdzanie drogi, jazde na zderzaku, naduzywanie klaksonu, ruszanie z piskiem opon, krzyki, obelgi
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