Памятка на тему «Психология безопасного вождения»

	Психологический фактор риска

	Принцип безопасного управления

	Эйфория и переоценка сил («Я профи», «Это легче, чем на авто»)
	Первые 20 минут за рулем — фаза «привыкания». Специально занижайте скорость на 30% от своих ощущений. Уважайте крен и наклон.

	Туннельное зрение (Смотрю только туда, куда еду, забывая об опасностях по бокам)
	Каждые 5-7 секунд переводите взгляд: 1) далеко по курсу, 2) переднее колесо, 3) левый/правый поворот, 4) зеркала заднего вида.

	Агрессия и раздражение («Пропусти!», «Уступи дорогу!»)
	При вспышке гнева: глубокий вдох (4 сек), пауза (2 сек), выдох (6 сек). Повторить 3 раза. Если не отпускает — остановитесь на 5 минут.

	Усталость и рассеянность (Вилка руля «плывет», глаза слипаются)
	Каждые 45 минут езды — обязательная остановка на 10-15 минут. Выйти из квадроцикла, пройтись, выпить воды. Усталость = алкоголь за рулем (реакция падает на 70%).

	Стадный инстинкт («Все поехали в грязь/под уклон, и я поеду»)
	Оценивайте риск самостоятельно. Если видите, что 3 квадроцикла застряли в луже — не лезьте. Тупая храбрость ведет к перевороту.

	Паника при наклоне или заносе (Резко бросаю руль, жму газ/тормоз в пол)
	Мышечная память: В опасной ситуации НЕ отпускать газ резко. НЕ давить тормоз до упора. Правило: «Газом спасай, рулем направляй». Паника — враг.


Запрещено садиться за руль квадроцикла, если у вас есть хотя бы один пункт из списка:
· Я выпил алкоголь или лекарства, влияющие на реакцию.
· Я ссорился с пассажиром/друзьями менее 15 минут назад (фоновая агрессия).
· Я очень спешу (спешка убивает оценку риска на бездорожье).
· Я не спал более 6 часов за последние сутки.
Обязательная психологическая установка перед стартом:
«Квадроцикл — это не игрушка. Сегодня я буду ехать так, как будто меня снимают на камеру. Один необдуманный момент полного газа — и квадроцикл встанет на бок».

