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KÖZLEKEDÉSI BALESETI 
STATISZTIKÁK 

É Ismerik a ny§ri-t®li kºzleked®s 
vesz®lyess®ge kºzºtti k¿lºnbs®get 

É Ez mind a kºz¼ti balesetek sz§m§ban, mind 
s¼lyoss§gukban nyomon kºvethetŖ 

É Ezt a mark§ns k¿lºnbs®get jellemzŖen az 
¼t-  ®s l§t§si viszonyok k¿lºnbºzŖs®g®vel 
magyar§zz§k 

É Felmer¿l ugyan a nap szerepe ï de csup§n, 
mint a l§t§si viszonyok egyik ºsszetevŖje 

É A rossz l§t§si viszonyokban a nap hi§nya 
helyett a hangs¼ly a sok csapad®k-  esŖ, kºd, 
h· ï szerep®re helyezŖdik 
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ELŕADÁSOMBAN 

ÉAz ®ves kiegyenl²tett kºzleked®si 
teljes²tm®nyt c®loztam meg ï vagyis 
a kedvezŖ Ăny§ri statisztikaò 
kiterjeszt®s®t a t®li kºzleked®sre is 

ÉEzt ¼gy gondolom lehets®gesnek, ha a 
kºzlekedŖk kºzleked®si 
teljes²tm®ny®nek nºvel®s®re kºnnyen 
megval·s²that· aj§nl§sokat tudok 
tenni  
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ELŕREBOCSÁTVA AZ 
EREDMÉNYekeT 

ÉA k¿lºnbºzŖ kutat§sok 13%ï 15% -
25% -  50% ®s 56%-ban tal§ltak 
k²s®rletileg igazolt ï m®rt ï javul§st 

 

ÉK¿lºnf®le ter¿leteken: a fizikai munka 
ïaz izommunka optimaliz§l§sa ï a 
sport -  az ĆLLčK£PESS£G ï a 
REAKCIčIDŕ ïA S£R¦L£SEK, 
BALESETEK CS¥KKENŕ ARĆNYA ï 
stb.. ter¿letein 
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Önmagunkért vállalt felel Ŗsség - 
kiindulópont: lássUNk tisztán  

Ćltal§nos EllenŖrzŖ Lista: milyen vesz®lyes vagyok 
É Kor: 18 - 26  
É Nem: ffi =vezet®si k®pess®g t¼l®rt®kelŖ 
É Vezet®si tapasztalat: 2 ®v alatt = vezet®si ºnismerethi§ny 
É Fiziol·giai karbantartotts§gom: 
É £jszakai alv§s mennyis®ge: jellemzŖen 6 ·ra alatt 
É £jszakai alv§s minŖs®ge: rossz, nyugtalan, zavart 
É Alkoholfogyaszt§s jellemzŖ 
É Doh§nyfogyaszt§s, mint agyi ®rszŤk²tŖ 
É £tkez®si szok§sok: 
É Friss ®telek, zºlds®gek, gy¿mºlcsºk, h¼sok, zs²rok ker¿l®se 
É Tiszta v²z, mint ital ker¿l®se 
É Testedz®si-mozg§si szok§sok:  
É pl. harcmŤv®szet vagy m§s defini§lt sport nem szerepel az §ltal§nos 

napirendemben  
É napi İ ·ra s®t§n§l is kevesebbet j§rok gyalog 
É Pszichol·giai karbantartotts§gom: 
É Se j·ga, se relax§ci·, se pl. medit§ci· vagy m§s pszich®s karbantart§s nem 

szerepel az §ltal§nos napirendemben 
É Kev®s szoros bar§tom van, s vel¿k sem besz®lgetni szoktam 
É £letst²lusom: 
É Juppy/egyed¿l ®lŖ ï nem gondoskodom semmirŖl/senkirŖl 
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Önmagunkért vállalt felel Ŗsség -  
Napi ellen Ŗrz Ŗ Lista  

Ma milyen vesz®lyesen ¿lºk a vol§n mell® 
 
É Fiziol·giai karbantartotts§gom: 
É nem tettem semmit tegnap fiziol·giai j·ll®tem ®rdek®ben ï sport  
É doh§nyoztam 
É Napi alv§som mennyis®ge: 6 ·ra alatt, v. kor§bbi napokr·l hozott 

deficit  
É Napi alv§som minŖs®ge: rossz, nyugtalan, zavart 
É Tegnapi ®trendem: fast food 
É Tegnapi Ăitalrendemò : fogyasztottam alkoholt  
É Pszichol·giai karbantartotts§gom: 
É Nem tettem semmit tegnap pszich®s j·ll®tem ®rdek®ben-  ®lm®ny, 
relax, medit§ci·, ºnfejleszt®s 

É A Ăh§rom alattomos gyilkostò nem tartottam t§vol magamt·l ï 
cukor ï liszt ï tej  

É Fogalmam nincs arr·l, hogy milyen vitaminokra lenne sz¿ks®ge a 
szervezetemnek a v§lasztott ®letm·dom mellett a betegs®gek 
rºvid-  ®s hossz¼t§v¼ elker¿l®se ®rdek®ben 
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VALLOMÁS 

ÉMinden gondolatomat ®s 
tev®kenys®gemet §thatja ®s motiv§lja 
a m§sok®rt ®rzett felelŖss®g ®s 
tenniakar§s 

 

ÉA seg²ts®g m·dja is nagy fontoss§g¼ 
ï min®l egyszerŤbb, tiszt§bb, 
term®szetesebb egy megold§s, 
sz§momra ann§l nagyobb ®rt®ket 
k®pvisel 
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VALLOMÁS 

ÉPl.  DR. FEREYDOON 
BATMANGHELIDJ ï A TESTED VĉZ 
UTĆN KIĆLT ï tapasztalatai 
lenyŤgºznek 

 

ÉDe nincs ezzel mindenki ²gy ï ezt 
pl. a plac®b· ï k²s®rletek 
izgalmas t§rh§za is bizony²tja 
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PSZICHOLÓGIAI 
TÖRVÉNYSZERţSÉG 

Egy kiemelkedŖen fontos pszich®s 
dimenzi· hat§rozza meg a 
fogadtat§st: a tudom§ny ezt a Ă 
kontroll helyeò-k®nt ismeri, azaz 
Ă k¿lsŖ kontroll ï belsŖ kontrollò 
dimenzi·k®nt azonos²totta az 50ô 
®vekben Julian Rotter ï s 
kidolgozta az Ăattrib¼ci·s st²lusò 
te·ri§t. 
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ÈLOCUS OF CONTROL» 

ÉA k¿lsŖ kontrollos sz§m§ra 
fontos a Ăm§rkaò, a Ănagy n®vò, 
a fŖnºk ¼tmutat§sa, ez igaz²tja el 
Ŗt az ®letben 

 

ÉA belsŖ kontrollos maga is 
eligazodik, nem v§r ï mert nincs 
sz¿ks®ge r§ ï k¿lsŖ 
megerŖs²t®st, j·v§hagy§st 
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A PSZICHOLÓGIA 

ÉLelkesen felkarolta a te·ri§t ï ®s 
l§zas kutat§sokba kezdtek  -  ennek 
eredm®nyek®nt sz§mos ºsszef¿gg®s 
t§rult fel: 

Épl. a belsŖ kontrollosok jellemzŖbben 
eg®szs®gesebbek, ®s 50%- al 
val·sz²nŤbben tov§bb is ®lnek 

ÉHasonl·an szoros ºsszef¿gg®st 
tal§ltak az optimizmus ï 
pesszimizmus dimenzi·val is 

ÉValamint az aktivit§s ï passzivit§s 
dimenzi·val is 
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 INTERVENCIÓK  

M§s intervenci· hat®kony a belsŖ ®s 
m§s s k¿lsŖ kontrollosok sz§m§ra 

ÉA k¿lsŖ kontrollosok sz§m§ra fontos 
az ĂerŖs ®s nagynevŤò gy·gyszer 

ÉA belsŖ kontrollosok sz§m§ra 
fontosabb a gy·gyszer-  mell®k- ,  
egy¿tt-  ®s kºlcsºnhat§sok 
kisz§m²thatatlan kevered®s®nek 
elker¿l®se, ezzel a 
Ămell®khat§sprofilò kiv®d®se 
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A KUTATÁSOK 

 ElsŖk®nt 1956-ban azonos²totta Hettinger ®s M¿ller az 
®ves teljes²tm®nyingadoz§st. Amikor ezt §br§zolt§k, 
a mint§zatb·l egy®rtelmŤv® v§lt, hogy a 
teljes²tm®nyingadoz§s a v®r D- vitamin -szintj®nek 
f¿ggv®ny®ben mozog, s az ®vszakonk®nt elt®rŖ UV 
sug§rz§s intenzit§s§t kºvetve folyamatosan v§ltozik. 

 
Ebben az az ®rdekes, hogy ez a tud§s m§r 
®vtizeddekkel ezt megelŖzŖen l®tezett, de mivel 
sportteljes²tm®nyek fokoz§s§ban alkalmazt§k ï 
h®tpecs®tes titokk®nt kezelt®k ï jellemzŖen a Ăkeleti 
blokkò sportol·it Ădoppingolt§kò ²gy ï (is!)  

 
Pl. 1927 -ben a keletn®met sportvezet®s Ăkvarcl§mpa-
kezel®stò rendelt el a sportol·k sz§m§ra 
teljes²tm®ny¿k nºvel®se ®rdek®ben. 
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TOVÁBBI KUTATÁSOK 

A reakci·idŖ-vizsg§latok szint®n arra az eredm®nyre 
jutottak, hogy ny§rut·n a legjobb az emberek 
reakci·ideje. 

 
A reakci·idŖ javul§s§t m®rve (Sigmund, 1956) h§rom 
h®t alatt 25%-os javul§st ®rtek el  -  itt a kezel®s 
abbahagy§sa ut§ni teljes²tm®nycsºkken®st is 
bevett®k a vizsg§latba ï ®s azt tal§lt§k, hogy h§rom 
h®t alatt elimin§l·dott a szerzett elŖny. 

 
Tov§bbi ®rdekess®g, hogy gyermekek kºr®ben 
hatv§nyozott eredm®nyeket kaptak ï egy ®ven §t 
120 fŖt Ăkezeltekò kvarc-l§mp§val (Ronge, 1952). Itt 
kontroll - csoport is volt ï az Ŗ teljes²tm®ny¿k mutatta 
a jellemzŖ ®vszaki ingadoz§st ï m²g a kezeltek 
§ll·k®pess®ge eg®sz ®ven §t egyenletesen magas 
volt ï 56% -al haladta meg a kontrollok®t! 
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És még TOVÁBBI KUTATÁSOK 

A kvarcl§mpa-kezel®ses vizsg§latok 
jelentŖs eredm®nye volt annak 
regisztr§l§sa, hogy a s®r¿l®sek 50%-
al csºkkentek. Ekkor fedezt®k fel, 
hogy a D -vitamin a s®r¿l®svesz®lyt is 
jelentŖsen csºkkenti. 

Ezeket a vizsg§latokat a tºr®sek 
eset®re is alkalmazt§k, ®s szint®n azt 
tal§lt§k, (Snyder ®s mtsai.)hogy a 
tºr®skock§zat is  jelentŖsen csºkken.   


