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Surucu Yorgunlugu Nedir?
Calisma Kagidi

Surdcu yorgunlugu, uyanikhgi ve tepki slresini azaltan tikenmisliktir ve daha yavas karar verme
ile artan carpisma riski olusturur. Yorgun sirlcuU orta derecede sarhos birine esittir.

Sorular

1. SUrlGcU 5 saat mola vermeden yollarda. Uyaniklik yaklasik:
A) %90
B) %75
C) %50
D) %20

2. Direksiyonda bas sallanmasi:

A) normal strlds deneyimi

hafif yorgunluk isareti

derhal durma gerektiren kritik uyari
trafik acik ise kabul edilebilir

—_ ~— ~— ~—

B
C
D

3. Surlcu yorgunluguyla mucadelenin en guvenilir yolu:

A) radyo sesini ylkseltmek

B) glcll kahve icmek

C) 20 dakikalik kisa uyku almak
D) pencereyi acmak

4. 3 saat sUrusten sonra uykusuzsaniz yasal secenekler:

A) hedefi daha hizli ulasmak icin hiz arttirmak
B) dinlenme alaninda 20 dk uyku almak

C) enerji icecegi icip slrise devam etmek

D) surlcl degistirmek

5. 4 saat mola vermeden slrils yaptiniz. Uyanikhginiz ve tepki streniz ne olur?

6. Otoyolda 80 km/s'de basiniz sallaniyor, gozleriniz kapali oluyor. En guvenli cevap?
7. Yarin 8 saatlik bir strts planlyorsunuz. Ka¢c mola planlamalisiniz?

8. Tanimla: SUrlcl yorgunlugu nedir?

9. Tanimla: Yorgunluk alkol etkisine nasil benzer?

10. Tanimla: Kag saat sonra uyaniklik 6nemli 6lcide duser?

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtan

1. C) %50 — 5 saatten sonra birikmis zihinsel yorgunluk nedeniyle uyaniklik %50'ye duser.

2. C) derhal durma gerektiren kritik uyari — Bas sallanmasi = mikro uyku epizodlari. Derhal durun;
kaza riski siddetlidir.

3. C) 20 dakikalk kisa uyku almak — Uyku beyin uyanikhigini sifirlar. Uyari (mUzik, soguk hava)
gecicidir; kafein 20-30 dk gecikmedir.

4. B) dinlenme alaninda 20 dk uyku almak — Hepsi makuldiir, fakat uyku EN GUVENILIR'dir. Stirtici
degdistirmek idealdir.

5. 4 saatten sonra uyaniklik yaklasik %60-65'e dlser. Tepki stiresi %20-30 artar (6rn. 1,5 sn »
1,8-2 sn). Karar verme yetenegi diser; cevre gorust darlasir. Kaza riski, istirahat etmis sirtse
kiyasla 4-5 kat artar.

6. Bir sonraki glvenli yerde (hizmet istasyonu, dinlenme alani) DERHALEC durun. Asla yorgunlugu
'atlatmaya' calismayin—beyin kontrol disi hale gelir. En az 20 dk'lik uyku veya 2 saatlik dinlenme
kurtaristir. Tek basinaysaniz alternatif tasit cagirin; strlise devam etmeyin.

7. Her 2 saatte bir mola planlayin, maksimum. 8 saat icin: 4 planlanmis mola, her biri 15-30
dakika. Yarisinda daha uzun bir mola (1-2 saat) ekleyin. Surusten énce uyku garantisi: en az 7-8
saat; yorgunluk birikir.

8. Uyanikligi azaltan, tepki sliresini yavaslatan ve slris sirasinda karar vermeyi zayiflatan
tukenmislik durumu.

9. Yorgun surdcu orta duzey alkolu olan birine esit derecede engelli olur (0,05-0,08% kan alkolQ).

10. Surekli 2 saat strUsten sonra uyaniklik hizla dismeye baslar.

Bounlu

TUm kartlar, adim adim ¢o6zimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
Sinav tarihlerini Promy otomatik hatirlaticiya cevirir.
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