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Yorgunluk ve Uyku Halinde Siriis isaretleri
Nelerdir?

Calisma Kagidi

Uyku halinde slris uyari isaretleri: agir goz kapaklarini, sik esnemeyi, serit kaymayi, yavas tehlike
tepkisini ve odaklanma zorlugunu icerir. Gorulirse hemen durup istinahate ¢ikin.

Sorular

1. Uyku halinde surtsun ilk isareti?

A) Terleme

B) Agir g6z kapaklarini ve esneme
C) Hizlanma

D) Radyo daha yuksek

2. Seritlerde kayiyorsunuz. Tepkiniz?
A) MUzigi daha yuksek yap

B) Pencereyi ac hava icin

C) Hemen guvenli durma yeri bul

D) Sonraki sehre devam et

3. Uyku hali igin etkili care?

A) Soguk su sicrat

B) Kahve

C) 15-20 dakika kisa uyku veya uyku
D) Yuksek ses muzik

4. Uykulu surltcl ne kadar sonra kaza yapar?
Saniyeler

A)

B) Dakikalar

C) Saatler

D) Gunler

5. Siz esniyorsunuz 3 kez 5 dakikada. Ne yapmalisiniz?
6. Serit kaymayi fark ettin. Tepki stresi ne kadar?

7. On aractaki fren isiklarina yavas tepki?

8. Tanimla: SurUs sirasinda uyku halinin ilk isareti?

9. Tanimla: Kahve uyandikta yeterli mi?

10. Tanimla: Yorgunluk kurtarma icin ne kadar dinlenme?

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

1. B) Agir goz kapaklarini ve esneme — Agir g6z kapaklarini ve esneme erken ve en glvenilir
isaretlerdir.

2. C) Hemen glvenli durma yeri bul — Serit kaymay! = gec¢ uyarl; hemen dur, bekleme.
3. C) 15-20 dakika kisa uyku veya uyku — Sadece uyku uyarilik geri getirir; uyaranlar gecicidir.
4. A) Saniyeler — Uykulu kazalar saniyeler icinde olur; tepki sUresi yoktur.

5. Uyari isaretini hemen tani Otostraddan c¢ik veya guvenli durma yeri bul 15-20 dakika dinlen
(kisa uyku veya yuruyus) Daha fazla dinlenme gerekiyorsa gece icin durun

6. Serit kaymayi = konsantrasyonunu kaybettin Bu noktada tepki stresi 1-2 saniye 1-2 km'de
guvenli durma yeri bul Asla 'zorlamaya' calisma

7. Bu ileri derece yorgunluk isaretidir Yol kenarina hemen ¢ek Daha fazla sirmeyin; uyuyun veya
dinlenin Bir yolcuyu devir almayi disin

8. Agir goz kapaklarini ve sik esnemeyi; kaza riskinden 10-30 dakika 6nce gorulir.
9. Hayir — kafein gecicidir (15-30 dk etkili). Sadece uyku gercekten uyarilik geri getirir.
10. 15-20 dakika kisa uyku veya 6-8 saatlik uyku; uyku yoksunlugunun derecesine baghdir.

Bounlu

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

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



