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1. Fejezet-SPAD, figyelem,
regeneracio, tanulas

Az eloadas letolthetd a QR-kod beolvasasaval




A figyelem pszichologiaja a vasuti kozlekedésben

Figyelem tipusai és jellemz0i

* Afigyelem harom f6 tipusa:

* Fenntartott figyelem: hosszu ideig tartdé koncentracio, peldaul monoton vasuti

szakaszokon vald vezetés soran.

* Megosztott figyelem: tobb informacioforras egyideju kezelése, mint példaul jelzések,
radiokommunikacio és muszerfal figyelése.

* Szelektiv figyelem: a relevans informaciok kivalasztasa a zavaro ingerek kozul.

Kérdés: melyik jatszik szerepet a SPAD események soran?



A figyelem pszichologiaja a vasuti kozlekedesben

* Hosszutavu figyelmi kényszer

Kalonbozo, parhuzamos informacioforrasok kezelése

A kognitiv terhelés idovel mentalis faradtsaghoz vezet
o Hibazas
o Novekvo reakcioido

Extra: monoton kornyezetben // hosszu muszakokban

Mentalis faradtsag és a habituacid az ismétlédo ingerekre adott valaszok
gyengulnek.

e Extra: kritikus dontéshozatali helyzetekben



A figyelmi teljesitményt befolyasolo tényezok

Pozitiv hatasok

Megfeleld alvas: A pihentet alvas javitja a
kognitiv funkcidokat, beleértve a figyelmet és a
reakcioidot.

Rendszeres pihenék: A rovid szUnetek
segitenek megel6zni a mentalis faradtsagot és
fenntartani a figyelmet.

Egészséges életmad: A kiegyensulyozott
taplalkozas és a rendszeres testmozgas

pozitivan befolyasolja a mentalis teljesitményt.

Negativ hatasok

Alvashiany: Az elégtelen alvas csokkenti a figyelmi
kapacitast és noveli a hibazas kockazatat.

Stressz: A magas stresszszint negativan befolyasolja a
kognitiv funkcidkat, beleértve a figyelmet és a
dontéshozatalt.

Monotonitas: Az ismétlédo, ingerszegeny kdrnyezet
csokkenti az éberséget és noveli a figyelmi hibak
valészinlUségét.

Hosszu miiszakok és éjszakai munka: A hosszu
munkaid6 és az éjszakai mlszakok megzavarjak a
cirkadian ritmust, csdkkentve a mentalis teljesitmeényt.



—
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* Avasuti jarmuvezetok és
forgalomiranyitok koreben a \
£ l l . sulyos almossag elofordulasa
igyelmetlenseg o ejszakai muszakok: 49-50%

es faradtsag o reggeli miszakok: 15-20% volt.
szerepe a SPAD- PubMed

esemeényekben



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12028479/?utm_source=chatgpt.com

Esettanulmanyok

Hurlstone Park, Ausztralia (2013)

 Esemeény: Egy tehervonat harom jelzdn haladt at megallas nélkul, mikozben az
oktatd elaludt, a gyakornok pedig csokkent éberségi allapotban volt.

 Okok: Faradtsag, elégtelen figyelem, hianyos oktatasi és fellugyeleti protokollok.

 Kovetkezmények: A Pacific National vallalat felllvizsgalta a faradtsagkezelési
eljarasait és javitotta az oktatasi rendszert. atsb.gov.au

Bowen Hills, Ausztralia (2018)

 Esemény: Egy szemeélyszallito vonat vezetdje tévesen egy szomszédos vagany
z0ld jelzését észlelte, és athaladt egy "Megallj" jelzésen.

* Okok: Habituacio, figyelmetlenség, az automatikus figyelmeztetd rendszer
hatekonysaganak csokkenése.

* Kovetkezmények: A Queensland Rail fellulvizsgalta a vezet6k
kompetenciameg6rzési folyamatait és bevezette az Eurépai Vonatvezérld
Rendszert (ETCS) bizonyos terlleteken. atsb.gov.au


https://www.atsb.gov.au/media/news-items/2013/signals-passed-at-danger?utm_source=chatgpt.com
https://www.atsb.gov.au/media/news-items/2021/misperceived-signal?utm_source=chatgpt.com

Miért fontos?

« ASPAD-esemeények nagy részénél a vezetd
O utélag "nem tudta megmagyarazni", miért
tortént a hiba — ez a tudattalan figyelmi
kiesés jele (pl. "autopildta-uzemmaod").

Mit tehet a mozdonyvezet6?

« Onellendrzé kérdések 10-20 percenként:
Figyelmi 6nmonitorozas - * Holvagyok a menetvonalon?

gyakorlatok * Mivolt az utolso jelzd, amit lattam?
* Mi kovetkezik a kovetkezd 2 percben?

* Hasznalhat hangos belsé monolégot
("Kozeledem az XY allomashoz, 2 km mulva
varhato egy kitéré..."), amely aktivan tartja a
figyelmet.

Mentalis napldézas szolgalat utan: milyen
jeleket tapasztaltam figyelmi csokkenésre?
(pl. asitas, "eluszo6 gondolatok”,
bizonytalansag a menetvonallal
kapcsolatban)




Miért fontos?

* Amonoton szakaszokon (pl. egyenes,
esemeénytelen palyakon) jelentkezik a
legtobb figyelmi kiesés.

o 4 4 Mit tehet a mozdonyvezet6?
Figyelemvaltas e e
. A, * Taktikai figyelemvaltas: idonkent
es a monotor"a fokuszvaltas mas paraméterekre —
’ példaul:
tudatos kezelese  sebesség kijelz6, fékek,

hémérsékletek, menetnapld

* szemmozgatas (nem csak elére
bamulas), szemtorna.

* "Figyelmi horgonyok" hasznalata:
bizonyos tereptargyak, jelz6k tudatos
észlelése — ezekre rahangolddva lehet
kontroll alatt tartani az éberségi szintet.




4. S PAD_ Miért fontos?

* Agyakorlott, elére elképzelt vészhelyzet-kezelési

A stratégiak gyorsabban és automatikusabban lépnek
esemenyek mUkodésbe.
menta ll S Mit tehet a mozdonyvezet6?

gya ko rlé Sda 9 * Mentalis szimulacio:

 ,Mitorténne, ha most piros lenne a kdvetkez6

H ~ A ielz6?”
szimulacio jolz | |
* ,Mivan, ha nem emlékszem, hogy mivolt az
utolso jelzd?”

e Szimulatoros gyakorlatok (ha hozzaférhet6ek):
kutatasok szerint szignifikdnsan csokkentik a SPAD-
események aranyat azoknal a vezetéknél, akik
rendszeresen gyakorolnak ilyeneket. (Naweed, 2013)




Miért fontos?

* Akutatasok szerint a 4-5 6ras alvas utan a
reakcidido és a kognitiv funkcidk hasonldéan
romlanak, mintha enyhe alkoholos
befolyasoltsag allna fenn (Williamson &
Feyer, 2000).

Alva' S é S Mit tehet a mozdonyvezeto6?
. h ’ * Alvashigiénia fejlesztése:
pl enes * Lefekvés elbtt 1-2 6raval kerulje a
- M- P4 képernybhasznalatot (kek feny!).
optimalizalasa perny feldeny’)..
* Ahaloszoba legyen hlvos, sotet es
csendes.

* Rendszeres alvasi ciklus fenntartasa
(akar valtott mUszak esetén is).

 Power nap (20-30 perces pihenés) a
szolgalat el6tt vagy alatt, ha szabalyzat
engedi — bizonyitottan noveli az éberséget
(Takahashi et al., 2004).



Alvas es pihenés
optimalizalasa

>> A test természetes cirkadian
ritmusa ébren maradasra késztet

Azonnali lefekvés a szolgalat utan

* Ne ,halogasd az alvast” délutanig! Minél
tovabb maradsz ébren, annal er6sebb lesz a
cirkadian éberségi drive, ami tovabb rontja az
alvas esélyét.

 Miszak utan 1 éran belll fekiidj le —idealis
esetben mar hazafelé hasznalj napszemuveget
a fényhatasok csokkentésére.

Tudomanyos alap: A fény-expozicio elhalasztja
a melatonin termelést, igy az agy ,,ébresztd
allapotban” marad (Czeisler et al., 1986).



Alvas es pihenés
optimalizalasa

Alvas elotti ,,lesotetites”

fényvedelem

A természetes nappali fény (kilonosen
480 nm-es kék spektrum) blokkolja a
melatonint, a legfontosabb alvast kivalto
hormont.

Hasznalj sotétitofuggonyt,
szemmaszkot, és fényzaré ajtokat.

Mar hazafelé: polarizalt napszemiiveg
viselése javasolt.

> Tudomanyos alap: Kutatasok szerint a
kék fény-blokkolasa javitja a nappali alvas
mindségét és hosszat (Sasseville et al.,
2009).



Zajcsokkentés —csendes
kornyezet kialakitasa

* A nappaliforgalom, haztartasi zajok, csaladi élet
szakithatjak meg a mélyalvast.

e Ajanlott:

* fuldugé vagy ,,white noise” alkalmazasok

V4 Y 4 ° e
Al h * telefon kikapcsolasa vagy repulé izemmaod
va s e S p I e n e s * csaladtagokkal, lakotarsakkal egyeztetni az
ot ® y 4 y 4
optimalizalasa

alvasi idésavot

Homérséklet optimalizalasa

* Azidealis alvasihémérséklet 16-19 °C — ez elbsedgiti
a testhdOmeérséklet csokkenését, ami az elalvas
biolégiai eléfeltétele.

e Kora délutan kulonosen fontos lehet egy ventilator
vagy klima hasznalata.



Alvas és
piheneés
optimalizalasa

Melatonin, koffein és gyogyszerek szerepe

Koffein: A muiszak végén mar semmikepp se
fogyassz! Hatasa 6-8 oraig is megmaradhat.

Altatok: Tartés hasznalatuk nem javasolt, mivel
torzitjak az alvas architekturajat. Alkalmi hasznalat

csak orvosi feligyelet mellett.




Alvas hossza és szerkezete

 Azidealis elsédleges alvasidé éjszakai
miuszak utan: 90-180 perc, lehetbleg
egyben, mélyalvasifazist is tartalmazva.

Sokan nem képesek ilyenkor 6-7 6rat aludni
—ezért hasznos lehet két szakaszra

bontani:
f i . i * 1. blokk: mlszak utan 2-3 6ra
Alvas es Pl henes o 2. blokk: késé délutan egy Gjabb 90
R o A5 perces ,top-up nap”
optimalizalasa « > Kutatas: Folkard & Akerstedt (2004)

kimutattak, hogy a ,,split-nap” alvas
jobban illeszkedik a cirkadian
mintakhoz, és kevesebb ébredéssel jar

> Tudomanyos alap: Kutatasok szerinta
kék fény-blokkolasa javitja a nappali alvas
mindségét és hosszat (Sasseville et al.,
2009).




N\

\\ Alva’s éS Szocialis és csaladi tamogatas

. , * Fontos, hogy a kornyezet is tamogassa
plhenes az alvast:
/ optimalizalasa - Ne tervezzenek programot az ,alvasi
- idédben”.

 Hasznalhatsz pl. ajtora akaszthaté
"ne zavarj" tablat is.

SAV A



Osszegzés - a Teriilet Teends
mozdonyvezeto
kontrollnovelesi

e reo Onmonitorozas Mentalis check-in, napld, 6nkérdezés

stratégiai:

Rendszeres, min6ségi alvas, power

Alvas/pihenés
nap

Monotodnia kezelése Figyelemvaltas, figyelmi horgonyok

Mentalis el6készités, SPAD-esetek

Szimulacio .
gyakorlasa



Osszefoglalé
tablazat - Nappali
alvas javitasa
éjszakai szolgalat
utan

Javaslat

Azonnali lefekvés

Fénycsokkentés

Zajcsokkentés

Idealis homérséklet

Alvasido szakaszolasa

Melatonin és koffein
kezelése

Csaladi tamogatas

Rovid magyarazat
1 6ran belul a mldszak utan

Sotétit6fuggony, napszemuveg,
szemmaszk

Flaldugo, fehér zaj, telefon
kikapcsolasa

1619 °C - ventilator, klima
hasznalata

1. blokk: 2-3 6ra, 2. blokk:
délutan ujabb 90 perc

Melatonin: csak orvosi tanacsra,
koffeint elhagyni a mlszak végén

Egyuttmikodés a haztartas tobbi
tagjaval az alvasidé tiszteletben
tartasara

| ——



Betaplalas, uzemanyag

A nagy, nehéz étkezések almossagot okoznak - kulonosen a vércukorhullamok
es a bél-agy kapcsolat (gut-brain axis) miatt.
Kerilendo:

* Ne egyél nagy mennyiséget kozvetlenul a szolgalat el6tt vagy alatt.

* Ne egyél sok szénhidratot (pl. tészta, rizs) egyedul, fehérje nélkul.

Ajanlott:
e Szolgalat alatt: kisebb, gyakori étkezések (2-4 6ranként).
* PL.: egy marék dio, joghurt, f6tt tojas, zoldségszeletek humusszal.
e L Tudomanyos hattér:

Wurtman et al. (2003): magas Gl-indexu szénhidratok novelik a szerotonin
termelést, ami almossagot fokozhat.

Reutrakul & Van Cauter (2014): alacsony szénhidrat, magas fehérje étke
jobban tamogatja az éberséget és kognitiv teljesitméenyt.



Betaplalas, uzemanyag

Mit egyél, ha figyelmet akarsz fenntartani?

 Fokuszald, eéberségnoveld ételek:
* Fehérjedus reggeli vagy miiszakindité étkezés (pl. tojas, turo, gorog joghurt,
csicseriborso, pulykahus).
 Komplex szénhidratok: zab, teljes kiorlésu kenyér, édesburgonya -
kiegyensulyozott gliikézellatast biztositanak.
* Koffein stratégiaval:
» Kavé, tea: hatasos, de csak az els6 6 6raban a szolgalat alatt.

* Keruld a koffeint a miiszak utols6 3-4 6rajaban, hogy az alvast ne
akadalyozza.

'8 Tudomanyos hattér: Lieberman (2007): mérsékelt koffeinbevitel (40-200 mg)
noveli az éberséget és reakcioidét, de 400 mg felett mar rontja az alvast és
figyelmet.



Alvas elotti
etkezes -

mikor és
mit egyel?

Altalanos szabaly:

* Kerild a nagy, zsiros vagy fliszeres vacsorat alvas el6tt 2-3
oraval.

* Késéb esti evés megemelheti a testhé6meérsékletet és
megzavarhatja a melatonin szintézist.

Alvasbarat, konny ételek:
« Komplex szénhidrat + fehérje kombinacio:

* pl.zabkasa mandulaval, f6tt tojas teljes kidrlésu piritdssal
* Triptofanban gazdag ételek:

* pl. pulyka, tejtermékek, banan, magvak

e elésegitik a szerotonin > melatonin atalakulast



Osszefoglalé: Tudatos étkezési stratégiak

mozdonyvezetoknek

Figyelem fenntartasa

Almossag megelézése

Alvas javitasa (éjszaka)

Alvas javitasa (nappal)

Idozités

MUszak elején/kdzben

Nincs nagy étkezés
munkakozben

Lefekvés elbtt 2—-3 draval

Elalvas el6tt, ha szUkséges

Mit fogyassz?

Fehérje + komplex CH
(tojas, zab), kevés koffein

Kis adagok 2-4 éranként,
diofélék, turd, zoldség
Konnyl vacsora, pl. zab,

pulyka, tejtermékek

Kisebb adag, nem tul
flszeres, nem koffeines

Miért segit?

Stabil vércukor, magas
éberségi szint

Nincs vércukor-ingadozas,
nincs , kajakoma”

Segiti a melatonin képz&dést,
elalvast tamogat

Nem terheli meg a gyomrot
nappali alvasnal sem



Mentalis térképezeés

Komplex szabalyokat és eljarasokat belso (képzeleti vagy vizualis) térképekké szervezzik,
amelyek:

Konnyen felidézhetdk kritikus helyzetekben (pl. SPAD el6tt),
Kapcsoldédnak a munkavégzés fizikai vagy logikai lépéseihez,

Segitik az elohivast stresszhelyzetben,

Lehetbvé teszik az 0sszeflggesek gyors felismeréset.




Indulas: 3 mp-es szabaly

Csomot a

zsebkendore . . . -
Haladas / erkezés: mi szol

amellett,
hogy lassitsak, alljak meg?




Figyelmetlenseg

Pelda a mentalis térképezesre

-

Megoldas: Rutin
szétbontasa,
»ellenérzépontok”
beiktatasa

~

Rossz mentalis

Faradtsa
modell &
4 A 4 )
Megoldas: Megoldas:
El6rejelz6-szabalyok Mikropihendk,
ujrastrukturalasa allapotmonitorozas

\ J g J




Mentalis matrix

Jellemz6 helyzet

Monoton szakasz

Tunetek

Elkalandozd gondolatok

Mozdonyvezet6
,megszokasbodl” halad
tovabb a voros jelzonél

Megelbzb stratégia

»Stop—-Check-Go” rutin
bevezetése minden fojelz6
elott

Ismert palya

Varatlan
ritmusmegszakitas

Tulzott onbizalom

Figyelem ,lecsuszik” a
vonali eseményrdl

»Ez mindig zold szokott
lenni” gondolkodasmaod

Jelzb athelyezés,
vonatkozelség miatt
fényviszonyvaltozas

Vizualizacié: minden
utszakasz uj ,,mentalis
forgatokonyvként”
kezelése

Checklists, belsd
»ellen6rzé hang”
kialakitasa




Mentalis matrix

Jellemz6 helyzet

Jelz6 eltakarva (pl.
napfény, iv)

Utolsd pillanatban
megvaltozo jelzés /
helyzet

Jelz6k és helyszin
o0sszekeverése

Tunet

Bizonytalan értelmezés

Kognitiv ,,lag” —nem az
aktualis képet nézi

Helyszini dezorientacio

Példa

Perontetd takarja +
szoltak volna, ha voros

Az elbjelz6t még
szabadnak latta, de mar
valtott

Masik vonal jelz6jét nézi

Megel6z6 stratégia

»Ha kétséges, akkor
megallas” belso6 szabaly
alkalmazasa

Dinamikus szkennelési
stratégia tanitasa
(folyamatos uUjraértékelés)

Helyi térképes mentalis
horgonyok kialakitasa
(pl. ,,itt mindig oszlop,
majd jelzd”)




Mentalis matrix

Jellemzé helyzet

Ejszakai mlszak végén

Tobb egymast kdvetd
szolgalat kevés alvassal

Idébnyomas, forgalmi
késés

Tunet

Faradtsag, mikroalvas

Figyelmi fluktuacié

Kapkodas,
szabalyatsiklas

Példa

Mozdonyvezetd nemis
emlékszik a jelzére

Idénként ,teljesen éber”,
majd hirtelen figyelmet
veszit

,Most nincs idém
lassitani” tipusu
gondolatok

Megel6z6 stratégia

Mikropihenok, koffeines
stimulacio célzott
hasznalata

Alvasnaplo + sajat
éberségi ritmus
felmérése

sSafety first”
dontéshorgonyok
beépitése (mottok,
vezérmondatok)



@ Osszefoglalas — miért hasznos a SPAD-mentalis térképezés?

Felismerhetove teszi a SPAD-hoz vezeto tipikus helyzeteket
Beazonosithatok az egyeni gyengesegek es vakfoltok
Celzott megelozo strategiak rendelhetok hozzajuk

Segit a tudatos onreflexio és kontroll fejleszteseben

Oktathato, gyakorolhato, vizualizalhato






Koszonom a figyelmet!

zerkowitz t.v teu.h
+36304256982



mailto:Zerkowitzd@budapest.vasuteu.hu
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