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Vairuotojų tipai: kodėl kelyje tampame kitokie ir kaip suvaldyti stresą
Eismas šiandien tampa ne tik judėjimo, bet ir emocinės savikontrolės išbandymu. Nuolatinis skubėjimas, įtemptos dienotvarkės ir informacinis triukšmas persikelia ir į kelią – čia net ir racionalūs žmonės kartais reaguoja impulsyviai.
Psichologė Kristina Jievaitienė paaiškina, kad tai nėra atsitiktinumas: „Eismas – greitas, dinamiškas procesas, kartais žmonės streso būsenoje pirmiau padaro, vėliau galvoja. Veikia streso elgesio „kovok arba bėk“ reakcija.“
Tuo pačiu vis dažniau apie vairavimo stresą kalbama ir platesniame mobilumo kontekste. „CityBee“ vadovė Greta Januškaitė pastebi, kad šiuolaikiniai vairuotojai ieško ne tik patogumo, bet ir emocinės pusiausvyros: „Kasdienis mobilumas šiandien nebėra tik apie transportą – tai ir apie tai, kaip jaučiamės kelyje. Kai žmogus turi daugiau lankstumo planuojant keliones ar gali rinktis sprendimus, kurie mažina įtampą, natūraliai keičiasi ir jo elgesys prie vairo.“
Moksliniai tyrimai patvirtina, kad vairavimas yra glaudžiai susijęs su mūsų asmenybe. Pavyzdžiui, tyrimas „Asmenybės bruožai kaip vairavimo elgsenos prognozuotojai“ („Personality Traits as Predictors of Driving Behavior: A Meta-Analysis“) parodė, kad tokie bruožai kaip impulsyvumas ar neurotiškumas tiesiogiai siejasi su rizikingesniu vairavimu, o sąmoningumas – su saugesniu. O klasikinis tyrimas „Vairuotojų elgesio klausimynas: vairuotojų klaidų ir pažeidimų tyrimas“ („The Driver Behaviour Questionnaire: A Survey of Driver Errors and Violations“) atskleidė, kad pavojingas elgesys dažniausiai kyla ne iš žinių stokos, o iš emocinių reakcijų ir įpročių.


Ką apie mus išduoda elgesys kelyje
Psichologiniai tyrimai rodo, kad daugiau nei pusę mūsų elgesio prie vairo lemia stabilūs asmenybės bruožai, tačiau likusi dalis priklauso nuo situacijos – nuovargio, skubėjimo, aplinkinių elgesio.
Impulsyvusis skubėtojas
Tai žmogus, kurio kasdienybė dažnai perpildyta, o laikas – nuolat „ant ribos“. Vairavimas jam tampa dar viena užduotimi, kurią reikia atlikti kuo greičiau. Tokie vairuotojai dažniau rizikuoja, greičiau pyksta, dažniau reaguoja į kitų klaidas. Viduje jie dažnai jaučia nuolatinę įtampą, kuri kelyje „prasiveržia“.
Kontroliuojantis perfekcionistas
Jis laikosi taisyklių ir tikisi, kad taip darys visi. Tokiems vairuotojams sunku susitaikyti su kitų klaidomis ar neprognozuojamu elgesiu. Jie retai rizikuoja, tačiau patiria daug vidinio streso, nes nuolat vertina aplinką kaip „netvarkingą“.
Nerimastingasis atsargusis
Tai vairuotojas, kuris kelyje dažnai jaučiasi nesaugiai. Jis gali važiuoti lėčiau, vengti sudėtingesnių situacijų, per daug analizuoti savo veiksmus. Tokia būsena dažnai kyla iš vidinio nerimo, nepasitikėjimo ar neigiamos patirties.
Pasyviai agresyvus vairuotojas
Išoriškai jis gali atrodyti ramus, tačiau viduje kaupiasi nepasitenkinimas. Jis gali nereaguoti tiesiogiai, bet „atsilyginti“ subtiliai – lėtinti tempą, nepraleisti, ignoruoti. Tokia elgsena dažnai kyla iš slopinamų emocijų.
Prisitaikantis „srauto“ vairuotojas
Jo elgesys labai priklauso nuo aplinkos. Jei visi važiuoja greitai – jis taip pat, jei srautas ramus – prisitaiko. Nors tai padeda išvengti konfliktų, tačiau toks vairuotojas gali lengvai pasiduoti neigiamam bendram tonui.
Kaip pabrėžia psichologė, nė vienas iš šių tipų nėra „blogas“ ar „geras“ – jie tiesiog atspindi mūsų vidines būsenas. „Įtakos turi ne tik asmenybės bruožai, bet ir nuovargis, skubėjimas, kitų vairuotojų elgesio interpretavimas“, – sako K. Jievaitienė.

Kaip mažinti stresą
Svarbiausia – ne pakeisti savo tipą, o jį atpažinti ir išmokti valdyti reakcijas.
Impulsyviajam skubėtojui – sustabdyti tempą prieš jam prasidedant
Didžiausia šio tipo problema – nuolatinis skubėjimas, kuris automatiškai kelia įtampą. Efektyviausia strategija – planavimas: išvykti anksčiau, realistiškai įvertinti laiką, sąmoningai pasirinkti lėtesnį tempą. Taip pat padeda „perjungimo ritualai“ – pavyzdžiui, prieš važiuojant kelias minutes pabūti tyloje ar paklausyti raminančios muzikos.
Perfekcionistui – sumažinti kontrolės poreikį
Šio tipo vairuotojams svarbiausia išmokti priimti kitų netobulumą. Praktinis metodas – sąmoningas minčių keitimas: vietoje „jis pažeidė taisykles“ – „gal jis tiesiog suklydo“. Tai mažina asmeniškumo jausmą ir emocinę reakciją. Taip pat padeda susitelkimas į savo veiksmus, o ne kitų vertinimą.
Nerimastingajam – kurti saugumo jausmą
Tokiems vairuotojams labai svarbus stabilumas. Rekomenduojama rinktis pažįstamus maršrutus, vengti piko valandų (jei įmanoma), iš anksto suplanuoti kelionę. Kvėpavimo technikos čia ypač veiksmingos – pavyzdžiui, lėtas įkvėpimas per 4 sekundes ir iškvėpimas per 6. Tai padeda fiziologiškai nuraminti organizmą.
Pasyviai agresyviam – atpažinti emociją prieš jai išsiveržiant
Svarbiausia – sąmoningumas. Pajutus pirmuosius susierzinimo signalus (įtampa kūne, pagreitėjęs kvėpavimas), verta sąmoningai sustoti – net jei tik mintyse. Padeda klausimas sau: „Kas mane iš tikrųjų erzina?“ Tai leidžia emociją „perkelti“ iš reakcijos į refleksiją.
Prisitaikančiajam – išlaikyti savo tempą
Šio tipo vairuotojams svarbu išmokti atsiriboti nuo bendro srauto spaudimo. Praktinis metodas – pasirinkti sau komfortišką greitį ir jo laikytis, net jei aplinkiniai važiuoja kitaip. Tai stiprina vidinį stabilumą ir mažina stresą.

Kas gali padėti kasdien
Psichologė pabrėžia, kad efektyviausi sprendimai dažnai yra paprasti, tačiau reikalaujantys nuoseklumo. „Gilus kvėpavimas suaktyvina parasimpatinę nervų sistemą, normalizuoja adrenalino kiekį ir mažina impulsyvią reakciją – tai sumažina fiziologinį streso atsaką ir pagerina savikontrolę“, – teigia K. Jievaitienė.
Tačiau ne mažiau svarbūs ir sisteminiai sprendimai – kaip planuojame savo kasdienybę.
„CityBee“ vadovė Greta Januškaitė akcentuoja, kad vairavimo stresas kai kuriems prasideda dar prieš įsėdant į automobilį: „Dėl to, norint to išvengti, vis daugiau žmonių renkasi sprendimus, kurie leidžia jaustis ramiau kasdienėse kelionėse. Pavyzdžiui, tokia Citybee paslauga kaip „BeeChill“ suteikia galimybę vairuoti be papildomo spaudimo dėl laiko ar nenumatytų situacijų – tai padeda išlaikyti ramesnę emocinę būseną ir kelyje.“
Galiausiai mokslas ir praktika sutaria dėl vieno: saugus vairavimas prasideda ne nuo taisyklių, o nuo vidinės būsenos.
Ir būtent ją šiandien vis dažniau tenka valdyti ne tik psichologiniais, bet ir gyvenimo būdo sprendimais.
Kaip teigia, K. Jievaitienė, todėl ilgalaikiai sprendimai apima ne tik elgesį kelyje, bet ir gyvenimo būdą:
 – realistišką dienotvarkės planavimą;
 – poilsio ir miego kokybę;
 – gebėjimą priimti nenumatytas situacijas;
 – sąmoningumo praktikų integravimą į kasdienybę.
Kaip sako psichologė, kartais didžiausias pokytis prasideda nuo paprasto suvokimo – kad ne viskas priklauso nuo mūsų. O kai tai priimame, atsiranda daugiau erdvės ramybei net ir intensyviausiame eismo sraute.


