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Prinos pro ucastnika
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Co to je a co to neni?

* Neni to ,prevychova”. Je to trénink zvladani stresu a spravnych reakci v napjatych situacich
za volantem.

Proc€ to délame?

1) Cast z nas reaguje v provozu emotivné&ji/rychleji a vic ,po svém”.
2) V zatézi hur odhadujeme zdmér druhych a roste riziko konfliktu.

3) Kratky nacvik zapina ,socialni brzdu” (mentalizaci) pravé, kdyz ji potfebujes.

Co z toho budeS mit TY?

« Méné konfliktd a stresu, méné pokut a rizikovych situaci.
* LepSi sebekontrola v zatézi = rychlejsi navrat do klidu.

* Dovednost prenositelna i mimo volant (prace, rodina).

Jak program probiha?
* 5 setkani x 4 hodiny (celkem 20h).

* Prozitkové bloky, fizena reflexe, nacvik konkrétnich postup(, plan prenosu do praxe.

* Bezpecna skupina: mlicenlivost, sdileni je dobrovolné a s respektem.

3 ,kdyz-tak potom*“ plany (trénuj do automatismu)
* KdyZ mé nékdo nastve — 3x se nadechnu - ,Nevidim mu do hlavy” = 3 benigni vysvétleni —
bezpecny manévr.

« KdyZ spécham - zkontroluju ¢as dojezdu — ,2 min /2 roky bez RP* - plynul4 jizda.



* KdyZ druhy udéla chybu — pFfedstavim si jeho stav (Unava/strach) - upravim svou trajektorii
bez eskalace.

Mini-cvi€eni na tyden
* Stop-Nadech-Preklad: pFi prvnim ,Stouchnuti” dne zastav hlavu na 2 s, nadechni se a preloz
jednani druhého 3 ne-uto¢nymi zpUsoby.

« Mikro-odklad: v ,horké" situaci odloz reakci o 3 vtefiny a zeptej se: ,,Co mi to pfinese za 10
minut?”

* Bezpecny vyjezd: jednou denné védomé nacvic klidné pfipojeni do pruhu.

Casté otazKky (upFimné a na rovinu)

~Nejsem agresor, jen mam smulu.”

Smula existuje, ale reakce je naSe volba. V programu natrénujeme klidng&jsi
a ohleduplnéjsi reakce, které ti Setfi body, nervy i penize. Cil: méné konfliktd a vice bezpedi -
pro tebe i pro ostatni.

»T0 mé ma nékdo ucit byt hodny?"

Reknéme to na rovinu: cilem je jezdit slusng&ji a bezpe¢néji. Ne kv(ili moralizovani, ale protoZe

v s

té, jak to udélat i v horké chvili.
»Bude se nékdo rypat v mém soukromi?”

Ne. Neprobirdme soukromi, trénujeme postupy do realnych situaci. SdiliS jen to, co chces.
Pravidla skupiny: respekt, Zadné shazovani, prace s vlastni reakci.

Pravidla skupiny

* Respekt k ostatnim; Zadné zesmésnovani ani ,hecovani”.
* Aktivni Ucast na nacviku; prostor pro dotazy.

* Dochazka: pro uzavreni programu je nutna kompletni ucast.

Zavérem

Smysl programu: i v napéti se rozhodovat chytfeji — zapnout socialni brzdu, uklidnit afekt
a zvolit bezpecny tah. Neni to o tom ,byt lepsi ¢lovék”, ale o tom dojet bezpecné domu
s minimem $kod, stresu a vydaju.



