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Presentacio

L'educacié i formacid viaries han de tenir com a objectiu la millora de la
mobilitat i contribuir a la reduccié dels accidents de transit.

Des del nostre posicionament, I'educacié i reeducacié dels conductors i dels
usuaris de la via a partir de programes formatius basats en el nostre model de
canvi d'actituds s’"ha desenvolupat des dels programes educatius i/o formatius
per a diferents collectius, alguns preventius, altres educatius i una part
reeducatius.

Adoptar mesures preventives per tal de minimitzar la incidencia dels factors de
risc en el comportament viari de les persones és la tasca principal d’aquesta
activitat educativa.

L’educacio vidria afecta a totes les persones que poden tenir un bon o un mal
comportament viari, aixi afecta als infants, joves i adults doncs des de que hom
transita per la via publica, com a vianant, en bicicleta, com a acompanyant
en vehicles de motor i sobretot, com a conductor, té la oportunitat d'afavorir
la seguretat vidria o d'incrementar I'accidentalitat.

Si es considera el punt anterior, immediatament cal considerar quin és el millor
moment, la millor estrategia o pla i quins sén els millors agents de I'educacid
vidria. La resposta és complexa perdo tothom convindrd que I'educacido
reglada no en pot estar al marge. Des de I'educacidé primaria fins la universitat
tot el sistema educatiu d'un pais ha de donar resposta a les demandes
educatives de cada temps i I'educacidé vidria n'és una ben important en
I'actualitat. De fet, es contempla com a eix transversal del curriculum en
I'actual sistema educatiu.

Tot i que esta contemplat, la seva eficdcia no pot evidenciar-se quan
I'accidentalitat segueix essent un problema de primer ordre per a la nostra
societat, tant en nombre de morts com de ferits i de conseqglUéncies
emocionals i econdmiques derivades.

Es per aixd que potser cal replantejar-se la formacié inicial i permanent que, en
materia d'educacid vidria, tenen els professionals de I'educacid. Cal dotar a
aquests professionals d'eines i recursos que els permetin desenvolupar
efectivament aquest eix transversal que depassi alld anecdodtic o els aspectes
que tenen a veure amb el civisme (igualment important) per contribuir a la
tasca de la reduccid d'accidents. Aixi cal contemplar la formacié de mestres,
del professorat de secundaria i la formacidé d’educadors viaris i alfres
professionals.

En primer lloc es contempla la formacié dels futurs mestres i les futures mestres
aixi com la formacié del professorat d'educacié secunddria que sén els
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docents que poden incloure en els seus curriculums I'educacid vidria. També
es considera, en segon lloc la oportunitat de formar a pedagogs i
psicopedagogs que poden tenir un paper rellevant en la formacié
d'educadors viaris o en I'assessorament de docents per a la incorporacidé
d’aquests continguts en el quefer educatiu. Finalment, la formacié continuada
de ftitulats superiors en relacié a I'aprofundiment, millora o optimitzacid de
I'educacié viaria, I'avaluacid i la recerca completen la proposta de
possibilitats de formacio.

Els resultats dels programes de prevencié d'accidents de transit fonamentats
en el model de canvi d'actituds ofereixen un marc d’'actuacio interessant des
del que millorar I'educacidé i la formacid vidria, atenent a diferents ambits i
collectius.

El nostre model de canvi d'actituds inspira I'elaboracid, I'aplicacidé i I'avaluacid
de diferents programes d’'educacid i formacid vidria. Aquests programes
elaborats en el marc de la Catedra de Formacié i Educacié viaria UAB-SCT i
del grup de recerca ERESv de la UAB, s'apliquen a infantil, primaria,
secunddria, universitat, a la formaci® de preconductors, conductors
professionals, conductors reincidents i col {ectius vulnerables.

Tots els programes tenen una estructura i estrategia similar, basades en la
incidencia en el factor huma i en la formacié pel canvi d'actituds.

L'objectiu principal de I'educacid i formacié viaria és transformar el
comportament de risc en creences, hdbits i emocions favorables a la mobilitat
segura.

Aquest programa forma part de la colleccié de programes d'educacid i
formacid vidria que intenten copsar totes les etapes del cicle vital, en aquest
cas joves i adults que condueixen o volen conduir una motocicleta.

Per a qualsevol consulta sobre I'aplicacié del programa podeu adrecar-vos als
autors d’aquest manual:

Josep Montané (Josep.Montane@uab.cat); Merce Jariot
(Merce.Jariot@uab.cat); Sebastid  Sdnchez (Sebastia.Sanchez@uab.cat);
Montserrat Rodriguez (Montserrat.Rodriguez@uab.cat).



mailto:Josep.Montane@uab.cat
mailto:Merce.Jariot@uab.cat
mailto:Sebastia.Sanchez@uab.cat
mailto:Montserrat.Rodriguez@uab.cat

Equip de Recerca en Educacid i Seguretat vidries (ERESv)

Infroduccié
L'0s de la bicicleta en la societat postmoderna

El nou concepte de ciutat inclou un espai on sigui facil desplacar-se, fer salut i
no contaminar I'ambient. Afavorir el transport en bicicleta és I'objectiu politic
de moltes ciutats. Pero introduir la bicicleta com element de mobilitat urbana,
suposa canvis estructurals importants. Les bicicletes son els vehicles més febles,
per la qual cosa s’han d'introduir espais exclusius de circulacié, aquest fet
implicaria circular de manera separada dels altres vehicles, especialment
turismes, camions, autobusos i motocicletes, els quals presenten de 10 a 60
vegades més d’energia cinetica, on en cas d’accident sempre surt perjudicat
el ciclista. Cal doncs que I'increment de bicicletes en una ciutat hagi d'anar
paraliela a la creacid d'espais, de carrils bici i de formacid dels usuaris del
transit per integrar els ciclistes de manera normal i segura. De no ser aqixi,
podem obtenir resultats contraposats i incrementar els accidents de transit,
quant en realitat el que volem és millorar la qualitat de vida de tots els
ciutadans, la qual cosa s’aconsegueix fomentant la mobilitat sequra dels
vianants i ciclistes.

Per que I'Us de la bicicleta esta en auge?

Els principals indicadors que expliuen el perque hi ha una expansid de la
bicicleta en relacié als vehicles de motor sén:

— els beneficis de salut degut a I'exercici i a I'absencia de contaminacid.
La bicicleta és I'Unic vehicle que de forma directa i indirecta provoca
contaminacié ambiental i acustica zero.

— el baix cost de la bicicleta en relacié a altres vehicles tan en I'adquisicid
com el manteniment

- l'economia de temps en desplacaments fins a dos quildmetres,
especialment en espais urbans congestionats

- la gran mobilitat i flexibilitat que suposa tan al desplacar-se, en
estacionar en llocs especials i en ser portada en transport public, la qual
cosa li dona una gran versatilitat

- la creacid de nous espais exclusius com carrils bici, zones verdes, illes de
vianants i bicicletes i aparcaments, ofereix un espai atfractiv que
afavoreix I'Us de la bicicleta en I'espai urbd tant a nivell individual,
grupal com familiar. També cal tenir present que I'Us de la bicicleta te
tant una funcid per anar i tornar de la feina, com oferir un us en temps
de lleure per passejar i fer esport.
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Els ambits de la bicicleta

L'Us de la bicicleta contempla diferents dmbits en els que cal incidir per
aconseguir la conduccio segura del ciclista:

1.

2.

L'Us individual de la bicicleta. Son moltes les situacions en que el ciclista
utilitza el vehicle en solitari, entre les quals podem contemplar: anar i
tornar de la feina, fer encarrecs, passejar en solitari, etc.

També és una bona eina per sortr en familia: en aquest cas,
normalment, s'escullin vies atractives com els carrils bici en zones verdes
i rurals, pero tfambé per vies més perilloses quan les hem de fer servir per
anar i sortir de casa.

Circular en grup és possible i la normativa ho contempla. Formar part
d'una penya ciclista i fer sortides en grup, é€s una bona manera de
millorar la qualitat de vida tant en el sentit fisic com psiquic. Fer esport i
obrir-nos al altres és la millor manera de millorar la nostra qualitat de
vida. També hi ha altres agrupacions de ciclistes com els professionals
de velocitat o de fons on també predomina, a més de la salut fisica, el
clima de comunicacio, de socialitzacié i d’amistat.

Altres usuaris de les vies especifiques per on poden circular les bicicletes.
A més dels vianants i altres ciclistes que circulen pels carrils bici, vies
verdes o similars, han sorgit una serie de vehicles no contaminants i
senzills que estan ocupant els espais, ara per arq, les vies dedicades a
les bicicletes. Els  patinets electrics, en totes les seves modalitats, han
obligat a algunes ciutats a regular quins d'aquests vehicles han de
circular per les vies on circulen camions, turismes i motocicletes, segons
I'energia cinetica que poden desenvolupar i els danys a ocasionar en
cas d'accident, degut a la velocitat i la massa. La resta d'usuaris ho
poden fer pels carrils dedicats a les bicicletes i viananfts.

Algunes xifres sobre accidentalitat

L'any 2017 a Catalunya les persones que van patir accidents mortals o van
resultar ferides greus en accidents amb bicicleta van ser 136. Les dades de
bicicletes implicades en accidents amb victimes mortals i ferits greus son
preocupants, tali com es pot observar ales taules 1, 21 3.

Taula 1

Nombre d'accidents amb victimes mortals any 2017

Mifja de. , Zona Urbana Zona Interurbana Total
locomocio
Bicicleta 2 1 13
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Font: SCT (2018)

Taula 2

Nombre d’accidents amb ferits greus any 2017

Mitja de

., Zona Urbana Zona Interurbana Total
l[ocomocio

Bicicleta
o 69
3o

Font: SCT (2018)

47 116

Taula 3

Nombre d’accidents amb ferits lleus any 2017

Mitja de

., Zona Urbana Zona Interurbana Total
locomocio

Bicicleta

¢' 1337 432 1769
OO

Font: SCT (2018)

Del total de morts a Catalunya I'any 2018, els ciclistes suposen el 6,55% en vies
interurbanes y el 2,78 en urbanes. El percentatge de ferits greus és el 6,04% en
interurbanes i el 7,40% en urbanes. El de ferits lleus és de 3,44% en zona
intferurbana i de 6,18% en zona urbana.

Fonts del Servei Catalda de Transit (2018) demostren que I'evolucid dels ciclistes
morts a 24 hores en zones interurbanes ha estat irregular en els darrers 8 anys
(2010: 7 morts; 2011: 8; 2012: 8; 2013: 5; 2014: 7; 2015: 7; 2016: 4; 2017: 11) i que
en zones urbanes el comportament també ho és (2010: 5; 2011: 2; 2012: 4; 2013:
0;2014: 5; 2015: 1; 2016: 5; 2017: 2).

L'any 2017, segons fonts de la Guardia Urbana, en la ciutat de Barcelona es
van produir 351 accidents on el vehicle implicat era una bicicleta. Dels quals
350 van esdevenir a les rondes i 1 a la resta de la ciutat (Ajuntament de
Barcelona, 2018).
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1. Presentacid del programa

La finalitat d’aquest programa és la de viure millor intfroduint els desplacaments
en bicicleta El programa pretén canviar les actituds i els comportaments dels
ciclistes en relacié als factors de risc. Es fonamenta en aspectes com: decidir
escollir les vies més segures, respectar els vianants i complir les normes de
transit relacionades amb la bicicleta

Aquest objectiu, en general, inclou un doble objectiu: a) el d'utilitzar al maxim
la bicicleta en els desplacaments i b) que aquests desplacaments siguin segurs
i sense accidents.

Aquest programa, doncs, de manera més concreta, i tenint en compte aquest
doble objectiu, pretén:

a. Aconseguir que els ajuntaments i altres agents socials crein i afavoreixen
les estructures suficients com carrils bici separats dels turismes i
motocicletes, carrils bici en parcs naturals, voreres amples, etc., per
afavorir vies de circulacidé de bicicletes on es pugui circular amb
seguretat i sense el perill de compartir la via amb altres vehicles
perillosos pels ciclistes. On hi hagi presencia d'altres vehicles electrics
caldra aplicar la normativa de seguretat atenent a la perillositat
d'aquests nous vehicles.

b. El segon objectiu estd relacionat amb la salut i la seguretat dels ciclistes,
vianants i també amb altres usuaris del transit quan els ciclistes han de
compartir la via amb altres vehicles més pesants.

Aqguest objectiu, doncs, presenta tres matisos:

- mantenir la salut fisica del cos de manera saludable amb I'exercici fisic
i contribuir a no contaminar el medi ambient.

- reduir o suprimir els accidents, circulant amb seguretat, no perjudicar
als vianants i no cometre I'error de ser conductor de bicicleta com si
fos un vianant.

- Regular la circulacid de nous vehicles electrics atenent a la seva
perillositat degut a la seva velocitat i pes

Estructura general del programa

El programa “Viu la bicicleta sense accidents” es presenta com un sol
programa amb dos blocs diferents:

1. donar informacid als ciclistes perqué coneguin les prestacions que
poden fruir fent servir la bicicleta i d'acord amb les infraestructures
existents en la ciutat, en les vies interurbanes i rurals.
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aconseguir la maxima seguretat dels ciclistes i vianants que
comparteixen la via amb un conjunt de vehicles electrics i a motor com
motocicletes, turismes i altres vehicles pesants.

De manera més concreta, el programa, fonamentat en les 5 fases del model
de canvi d'actituds desenvolupat per Montané, Jariot i Rodriguez (2007),
consta de les segUents fases:

1.

Avaluacié inicial. Aguesta primera fase consta d'una avaluacio
d’'enfrada sobre el risc-seguretat dels ciclistes en ciutat, carretera i vies
rurals, per conéixer i poder intervenir en el perfil de risc-seguretat.

Millora dels costums de risc: aqui s'ofereix informacid per canviar la
manera de pensar dels ciclistes en relacio a les conductes de seguretat,
tenint en consideracid els principals factors de risc, en especial sobre
I'Us de la via, els senyals de transit, el respecte als vianants i altres
vehicles de més perill.

Revisid dels costums i habits de risc per transformar-los en hdbits de
seguretat.

Integracié d’'emocions i valors relacionats amb viure millor com a
ciclistes, en tots els aspectes assenyalats en aquest programa.

| finalment, la concrecié d'un compromis fonamental i I'avaluacio final
per constatar els possibles guanys observats entre I'avaluacid inicial i
final
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2. Desenvolupament del Programa de Conduccio

Segura per a conductors de bicicleta

o7

Fase 1. Avaluacio inicial

En aquesta fase el formador aplica el QuUestionari d’Avaluacié del Risc del
Conductor de Bicicleta (QAR-Bici) té I'objectiu avaluar el nivell de risc dels
conductors de bicicleta per factors i per items. Les recomanacions per
I'aplicacid del gUestionari, els criteris de tabulacio i interpretacié estan inclosos
en el mateix QAR-Bici. La transcripcio dels resultats al full de resposta ens déna
les pautes per iniciar la fase de millora de la informacié, per tabular les
puntuacions i elaborar la grafica del perfil de risc-seguretat (veure annex 1).

El gUestionari QAR-Bici consta d’un apartat infroductori per I'estudi de la seva
validesa externa. Els items, classificats segons els criteris dels factors generals i
especifics de risc, ens permeten detectar i incidir en aspectes importants dels
indicadors de risc amb les mesures preventives respectives. D'aquesta manera
el gUestionari ens permet avaluar alld que és millorable alhora que ens indica
com fer-ho.

El QAR-Bicicleta contempla 2 factors de risc (consultar el qUestionari a I'annex
1):

— Factor 1: Ciclisme saludable i ecologic.

— Factor 2: El ciclista com a conductor. En el que apareixen diferents
blocs: les normes de transit i I'equipament, el vehicle, I'Us de la vig,
el clima i el transit.

Fase 2. Millora de la informacio

En aquesta fase el formador déna informacié fonamental i personalitzada
segons els items amb puntuacidé més alta dels diferents items del qUestionari.
L’adaptacio de la informacid es realitza a tres nivells.

1. En un primer lloc el formador déna informacié fonamental de tots els
items que els participants puntuen 4 6 3 de cada factor de risc. Si no hi
ha puntuacions 3 i 4, es poden utilitzar puntuacions de de 2. En aquesta
primera situacid la informacié fonamental va adrecada especialment
als conductors que han puntuat alt, pero també informa als altres
conductors de la necessitat de mantenir-se en aquestes puntuacions de
seguretat com també de que en la conduccié no hi ha mai risc zero i
cal lluitar per mantenir-se amb el risc més baix possible.

2. En un segon nivell, s'informa de manera personal i adaptada a la
manera de pensar de cada usuari. En aquesta situacié el formador
inicia un didleg amb cada una de les persones per veure com ho han
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entés i qué pensen de la informacid que li acaben de proporcionar. De
fet es procura que el participant adapti la informacié a la seva manera
de pensari als seus esquemes mentals.

3. En aqguesta darrer nivell la informacid s'adapta a la manera de pensar
del grup. No es poden entendre les dues fases anteriors sense aquesta
tercera. El formador demana als participants “quée els hi sembla la
informacié i el didleg que s'ha establert”. Els membres del grup
infervenen, opinen, afirmen o dissenteixen del que els hi hem transmes. Si
el grup esta a favor enforteix la manera de pensar dels usuaris que han
raonat en les fases anteriors, si no ho estd es manifesta el tipus de
resistencies que caldra treballar amb alguns o en la majoria dels usuaris
presents al grup. Aquesta Ultima subfase acalba amb un consens grupal
sobre les conductes de risc i les seves consequencies.

En la primera fase encara, que ens adrecem només als que han presentat

puntuacions altes, podem adrecar-nos també a la resta dels participants i fer
referéncia a les seves puntuacions.

Cal advertir que hem d’intentar barrejar els tres nivells a I'hora: centrar-nos en
els items de més risc i adrecar-nos a tots els que han contestat amb el nivell alt
de risc, dialogar amb els conductors per adaptar la informacié a la seva
manera de entendre i fer intervenir al grup, d'aquest manera fem la tasca més
amena i variada.

Un cop explicat la metodologia d'aquesta fase, oferim a confinuacié la
informacid rellevant a transmetre als participants sobre cadascun dels items
del qUestionari. Es important matisar que la informacié cal actualitzar-la i que
s'ha de recollir de fonts oficials i especialitzades sobre el tema. No es fracta
d'opinions o creences personals del formador o formadora, sind de fets provats
i dades registrades per organismes oficials que fonamenten la necessitat de
practicar una conduccioé segura.

Factor 1. Ciclisme saludable i ecologic

1. Si anar en bicicleta fos tan rapid com el transport pUblic, segur que la faria
servir amb més freqiéncia

Per trajectes curts de 1.2 km, la bicicleta pot competir amb el transport public,
doncs les variacions de temps poden oscillar entre 2 minuts en relacid a
I'autobUs i 5 amb el metro. En trajectes entre 2-6 km la diferéncia pot ser de 10
minuts. En aquests trajectes la bicicleta pot competir amb els turismes pel
temps, sobre tot per ciutat. Pero la seguretat en aquests casos depen, en gran
part, del servei de les subestructures del carril bici i dels llocs d'estacionament.
Aixi doncs, en general, la bicicleta en temps pot competir amb els cotxes i el
transport public si tenim en compte la variable temps.

2. Utilitzo o utilitzaria un servei pUblic de bicicletes.

Cada vegada més es tendeix a crear serveis de bicicletes publiques. Hi ha
ciutats de Catalunya que estan totalment installades des de fa anys. Com
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meés facilitats tinguem, més farem servir aquest vehicle saludable i ecologic.
Aix0 és aixi, sempre que hi hagi vies i subestructures de serveis adequades.

A Catalunya es van introduint serveis publics de lloguer, estacionament i
manteniment de bicicletes normals i electriques. Els problemes de les pendents
d’'algunes zones de ciutat es poden resoldre amb les bicicletes electriques. A
Barcelona ja hi ha 200 km de cairril bici i s'espera arribar a 308 km a finals del
2019. Tarragona disposa d'una xarxa de 4 tracats. Girona té 27 quilometres de
vies pensades per als ciclistes i 27 més on tenen prioritat, i Lieida 33 quildometres.

La Ronda Verda que recorre el perimetre de Barcelona ciutat, disposa de 75
km de carril bici y 6 trams. Aquestes dades indiquen com les ciutats i el pobles
mes grans s'estan transformant en zones verdes on conviuen de manera
saludable, els vianants i ciclistes.

Esperem que en un futur puguem imitar algunes ciutats europees com
Copenhaguen on tots aquests serveis son millors i gratuits.

3. Quan condueixo la bicicleta li dono les maximes prestacions.

Hi ha situacions que cal experimentar per millorar la nostra qualitat de vida
amb els desplacaments amb bicicleta: fruir de la natura, fer trajectes
alternatius amb bicicleta i turisme, o bicicleta i tfren, en els vagons adequats i
permesos. Aquestes sdn maneres d’'ampliar el nostre camp de mobilitat i
augmentar la qualitat de vida.

Estd bé cercar la utilitat de la bicicleta com un medi de millorar els
desplacaments i fer salut. En tot cas s'ha d'evitar utilitzar-la com un mitja per
demostrar les nostres destreses posant en perill la propia vida. Pot ser perillds
fer-ne us com a bicicros, saltant pel mobiliari urbd, fer equilibris i salts, o fins hi
tot agafar-nos a altres vehicles per correr més o anar més descansat.

4. Faig servir la majoria dels avantatges que comporta la Inter - modalitat o
versatilitat de la bicicleta

No hi ha cap vehicle que, a més de les prestacions de salut, no contaminar i
d'economia, fingui tantes possibilitats d’'us en diferents situacions. La bicicleta
permet :

— Ferllargs recorreguts combinats amb tren, autocar, etc.

— Superar recorreguts, degut al seu poc pes (12-15 kg) pot superar
recorreguts on hi hagi obstacles infransitables com escales.

— Les bicicletes poden portar-se com un objecte i, si son plegables, amb
molta més facilitat, es pot portar com un petit paquet i fins hi tot
guardar-lo en el lloc de treball de manera discreta.

— Les bicicletes electriques resolen els problemes de pendents ascendents,
pero, malgrat que poden ser plegables, la bateria les fa menys lleugeres
i no fenen les mateixes prestacions de lleugeresa.

— La capacitat d’inter-modalitat ha d'anar acompanyada de llocs
d'estacionament. L'adequacid dels trens a I'Us de la bicicleta és un
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gran avang, cal perdo, en alguns casos, evitar les hores punta on
I'aglomeracié d'usuaris pot impedir el pas de bicicletes als llocs dels
trens adaptats per estacionar- les.
— Un bon suport antirobatori pot donar tranquil litat i evitar disgustos en
cas de robatori.
5. Crec que anar en bicicleta ajuda a reduir els problemes d’aglomeracio.

La bicicleta afavoreix la fluidesa del transit a la ciutat. En I'espai de ftres
turismes, si considerem que la llargada del turisme és de 4,5 metres i la bicicleta
de 2, hi caben el doble de bicicletes. Aquests cdlculs s'Than de considerar quan
en el turisme i la bicicleta, només hi va sol el conductor.

Factor 2. El ciclista com a conductor

6. Penso que com a ciclista tinc tots els avantatges dels vianants i també el
respecte que mereixo dels altres conductors per ser ciclista.

El ciclista és un conductor que ha de donar prioritat als vianants, si va a 15km/h
porta una poténcia lesiva de 6 vegades més. No podem doncs, tractar al
vionant de igual a igual. Qualsevol topada pot ser molt perillosa per ells i
nosaltres. Donar prioritat, deixar 1,5 m de pas per avancar-los i poder evitar-los
en cas de canvi rapid i anar al seu pas si no tenim 5 metres de distancia, son
condicionants que ens fan sentir diferents i més responsables.

Si circular per la vorera i carrils bici ens dona certa avantatge i privilegis, tot
aixd canvia quan hem de compartir la via amb altres vehicles. En aquest cas
som, amb molta diferencia, els més febles, en un xoc amb altres vehicles estem
en inferioritat de condicions i s'incrementa el risc fins a 60 vegades. Aixo vol dir
qgue no ens podem permetre cap accident en les vies interurbanes i urbanes,
hem d'evitar-les tot el possible i circular per vies especials o voreres
adequades. Les xifres mostren un nombre important de morts en aquestes
zones que no es poden obviar: 490 morts i ferits a Catalunya I'any 2018 en vies
interurbanes i 1408 en urbanes.

En els passos zebra només som vianant si baixem de la bicicleta i anem
caminant, perd en molts casos els ciclistes creuen tenir prioritat de pas i
tfravessen. En aquest cas, el més feble és el vianant. Es cert que els ciclistes
mereixem respecte en les vies on circulen vehicles a motor, perd la nostra
feblesa també ens ha de fer més observadors, fer-nos veure, i circular, aguesta
és la manera més segura per no tenir mai cap accident

La solucid, com sempre, estd en evitar compartir les vies amb altres vehicles, fer
servir les vies especials per bicicletes, circular per voreres quan es pugui i
conftrolar sempre la velocitat.

Cal recordar que, encara que per ciutat hi ha més accidents degut al nombre
de ciclistes, els accidents més greus sdn a les vies interurbanes degut a
I'increment de velocitat. El fet de que en 9 de cada 10 accidents de ciclistes,
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hi ha implicat un vehicle a motor indica que els accidents dels ciclistes son
deguts majoritariament a motocicletes, turismes i altres vehicles pesants.

7. Quan vaig en bicicleta procuro no molestar ni perjudicar als vianants.

El ciclista circulant a doble velocitat que el vianant pot provocar danys greus.
Si el ciclista circula a 10 km/h i el vianant a 4 km/h, el primer presenta 6
vegades més d'energia cinetica.

El vianant es mou al voltant de 1,5 m/s i es pot moure de sobte canviant de
sentit, si a aquesta velocitat hi afegim el temps de reaccié del ciclista (1,5/
metres per segon aproximadament) tenim un radi de 2 metres de perill
d'accidentar a un vianant. La solucié estd en vigilar els indicadors de canvi, de
moviment, perd la millor solucid consisteix, com sempre, circular a la velocitat
adequada al ritme dels vianants i si cal avancar, deixar un espai de dos
metres. Si a més a més els vianants circulen en grup I'espai d'incertesa o de
perill €s molt més gran.

Cal circular a la velocitat dels vianants quan hi ha molts, aquesta és la Unica
manera de controlar I'area d'incertesa.

8. Crec que quan es va en bicicleta el cansament o la son afecten poc a la
seguretat, doncs es noten de seguida.

Es cert que una persona cansada, o amb son, no estd en condicions de
pedalar amb normalitat. Aquest casament o son es conscient, un conductor
en aquestes condicions té el perill de perdre I'equilibri i pot incrementar la
velocitat de manera excessiva a les baixades amb el perill que aixd comporta.

9. Crec que als ciclistes ens afecta menys I'alcohol i altres drogues en la
conduccio que als altres conductors.

Els ciclistes, encara que frueixen d'un vehicle lleuger i versatil, estan sotmesos a
la normativa general del codi de circulacid. Per tant no poden circular amib un
nivell d’alcoholemia de 0.5 grams per litfre de sang o 0.25 grams per litre d’aire
expirat.

De fet, a totes les persones els hi afecta I'alcohol de manera similar en el
comportament motriu. L'alcohol és un depressor i rellenteix les respostes
motrius. El millor nivell d'alcohol, des de la perspectiva de la seguretat, és el de
0.0, pero la normativa tolera o no sanciona nivells inferiors a 0,25 grams
d'alcohol per litre d'aire expirat. A aquest nivell s'hi arriba faciiment, amb
petites variacions, segons el pes, sexe, abans o després d'haver menjat. La
decisié de no beure begudes alcohdliques per sota del nivell legal depén, en
gran part, del valor que donem a la vida propia i a la dels altres. Es cert que les
begudes alcoholiques afecten de igual manera a ciclistes i vianants, pero
aquests darrers, normalment van per les voreres i circulen a menys velocitat,
per la qual cosa, sembla que, malgrat pot ser perillds per un mateix, no sén un
perill tan greu pels altres usuaris de la via.
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Les drogues deprimeixen, fomenten la hiperactivitat o alteren la visid. Tots
aquests simptomes perjudiquen la conduccié en bicicleta. Aixi doncs el
consum de drogues i circular en bicicleta amb seguretat no és compatible.

Factor 3. Les normes de transit i I'equipament

10. Quan m’espero davant d'un semafor, m'afanyo en avancar fins hi tot
abans de que doni pas als ciclistes.

Molts semadfors donen prioritat d’avancar als ciclistes que circulin pel carril bici
abans que la resta de conductors. Aixd ens permet avancar als furismes o
altres vehicles. Si avancem abans de que tinguem prioritat de pas ens podem
trobar al mig de la via i patir un accident amb un altre ciclista o, el que és
pitjor, amb vehicles de massa superior.

11. Quan vaig en bicicleta faig servir el mobil.

La ciclista, com qualsevol altre conductor, quan parla pel mobil al iniciar la
conversa disminueix I'atencié en un 20% i despres d'uns minuts pot arribar a
desviar I'atencidé de la via fins un 80%. Si el ciclista porta instal {at el mans lliures,
podrd ftenir les mans disponibles pero tindra el cap ocupat. Si escolta la radio o
la musica i es desconnecta del mon exterior, és un perill pel fet de no sentir
quan s'apropen altres vehicles.

12. Quan vaig en bicicleta porto el casc, els guants, calcat i vestimenta
adequada.

A més de la normativa vigent que obliga a portar casc per carretera i per
ciutat als menors de 16 anys, cal recordar que en cas d'accident el ciclista i la
mateixa bicicleta son el para-xocs. Un accident a 15 km/h contra altre vehicle
0 un obstacle rigid, pot inutilitzar la bicicleta. El casc protegeix els cops al cap
que poden ser greus, els guants, les genolleres, el calcat i la vestimenta pot
reduir considerablement els danys en cas d'accident o evitar-lo portant mallot
o vestimenta visible. En tot cas els accidents de turisme contra ciclistes a més
de 50km/h poden ser molt greus, malgrat la proteccié de la vestimenta. Una
vegada més la velocitat adequada és la millor garantia de seguretat. També
per comoditat i fer més agradable el frajecte, cal portar ulleres per a protegir-
nos del sol, de la pols o de la pluja. També pot ser molt Util portar aigua per
beure en trajectes llargs.

Factor 4. El vehicle: la bicicleta

13. Escullo la meva bicicleta adaptada al meu pes, mida i prestacions que li
vull donar.

Hi ha, en general, tres fipus de bicicleta: de ciutat, amb poques marxes; de
carretera, amb pneumatics fins i de cros, per anar per camins rurals o de bosc
amb moltes marxes i pneumadtics gruixuts i rugosos.
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Independentment del tipus de bicicleta que es tingui, cal tenir en compte que
el vehicle ha d'estar estd adaptat a la mida del conductor/a, una manera de
saber si esta ben adaptada és quan estant en repos es toca de peus a terra.
Hem de tenir en compte que si la bicicleta és massa petita hi ha peril de
bolcarisi és massa gran hi ha problemes en baixar i d'inestabilitat al parar.

14. Si portés un remolc homologat a la bicicleta, circularia amb les
mateixes precaucions de sempre.

Estd permes portar un remolc homologat pel transport de persones, animals o
mercaderies. Cal tenir en compte que la conduccid es diferent degut: a la
llargada del vehicle i al pes, ja que en cas de reduir velocitat la massa del
remolc, i el fet de que aquests no porti frens integrats, pot desestabilitzar Ia
marxa de la bicicleta. Per tant es recomana que es circuli a velocitats més
reduides per a poder tenir control del vehicle, en els revolts, en possibles
avancaments i en cas de reduccio rapida de velocitat.

15. Si porto, o si portés, un infant a la cadireta tinc o tindria les mateixes
precaucions que quan vaig sol.

A la bicicleta es pot portar un infant menor de 7 anys amb una cadireta
homologada, lligat i amb casc. El conductor de bicicleta ha de tenir en
consideracié de que porta més pes, i en cas de caiguda, encara que porti
casc, pot patir ferides greus. Per qixd el ciclista ha d'extremar les precaucions,
reduir velocitat i contfrolar en cada moment el vehicle.

16. Estaciono la bicicleta en qualsevol lloc on la pugui lligar o vigilar.

Les bicicletes s’han d’'estacionar preferentment en llocs habilitats. Aquests
espais estan reservats exclusivament per bicicletes. En tot cas no es pot
estacionar en llocs on molestin als alfres i puguin perjudicar o deteriorar el
patrimoni puUblic com: semadfors, bancs o papereres, davant de llocs reservats
per la carrega-descarrega, o a persones amb discapacitat, passos per
vianants, elements adossats a les facanes i fins hi tof la normativa prohibeix
estacionar en llocs de bicicletes d'us public.

Es cert que la normativa tendeix a afavorir el desplacament en bicicleta degut
a les avantatges de salut, qualitat de vida i respecte al medi ambient. Ara ens
cal incrementar els desplacaments amb bicicleta sense perjudici dels vianants i
altres vehicles que comparteixen la via.

17.  Tinc o vull tenir una asseguranca de responsabilitat civil.

La bicicleta esta considerada com un vehicle més. En cas d’accident, el
ciclista, pot patir i provocar danys materials i fisics. L'asseguranca de
responsabilitat civil cobriria tant els possibles danys rebuts, com els provocats a
tercers sent el ciclista el responsable legal.
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Factor 5. L'Us de la via

18. Com a ciclista quan he de fer un canvi de gir aviso abans i, quan veig
que ja em veuen i em donin pas, faig la maniobra.

Quan circulem per un carril i hem de fer un gir cap a la dreta o I'esquerra, cal
d’'assegurar-se que els altres possibles vehicles veuen el nostre senyal d’intencid
de canvi de carril, i guan constatem que els altres conductors veuen la nostra
infencié i ens donen pas, podem fer la maniobra de gir. En cap cas no
iniciarem el gir cap a la dreta o esquerra sense assegurar-nos de que tenim
espai per fer la maniobra. Les conseqUencies poden ser terribles.

19. Vaig en bicicleta per les vies per on circulen turismes, motos, autobusos i
vehicles pesants.

Per la seguretat dels ciclistes ens convé circular el menys possible per vies per
on fransiten altres vehicles de més massa.

Si un ciclista, posem per cas, ¢ una massa de 110 kg i circula a 15km/h una
motocicleta de 325 kg té 20 vegades més d’energia amb una velocitat de 40
km/h.; 65 vegades més d’energia que la bicicleta en el cas d'un turisme, 162
vegades més en el cas d'una furgoneta, 200 vegades més d'un camid lleuger i
650 més en el cas d'un camid pesant de 10.000 kg de massa. De tot qixo se'n
dedueix que topar amb qualsevol vehicle, pot ser molt greu i per conseguent
hem d'utilifzar sempre que puguem el carril bici i altres vies especials o
compartir la via amb els vianants.

Escull, sempre que puguis, les vies segregades en les que els altres vehicles no
interfereixen i hi ha menys nombre de vianants i ciclistes.

20. En cas de circular per vies més concorregudes per vianants, miro de fer-
me un lloc i crear consciéncia de que ciclistes i vianants hem de repartir-nos
I'espai.

En totes les situacions cal seguir la normativa general i la especifica, perd
sempre, respectant la prioritat del vianant per ser I'usuari de la via més feble.

En cas de zones més concorregudes s'ha de tenir cura de posar en practica la
normativa especial per aquella zona.

Quan els espais a compartir entre ciclistes i vianants son reduits, cal considerar
que el ciclista pot tenir 6 vegades més d’energia cinetica que el vianant. En
cas de conflicte el vianant pot patir danys més elevats que el cicliste.

Els monocicles electrics, Segway, que circulen a menys de 25 km/h poden
assimilar-se als ciclistes. En canvi els patinets eléctrics, tipus L.1e i altres
artefactes similars els quals poden superar els 25 km/h, estan sotmesos a una
altra normativa que els pot homologar a un vehicle que circuli per la via
puUblica més que pel carril biciiles voreres.
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21. Circulo sempre que puc pels carrils bici o vies reservades pels ciclistes.

No solament és obligatori circular pels carrils bici o zones segregades, sind que
son amb molta diferencia les vies més segures pels ciclistes. El principal
problema, en relacié a la seguretat dels ciclistes, estad en compartir la via amb
altre vehicles on tots son més perillosos, en cas d'accident, que la bicicleta o
altres vehicles electrics que circulen entre 10 i 25 km/h. Les vies més segures
seran doncs aquelles en que els altres vehicles no podem colflidir amb els
ciclistes. Per ordre de més a menys seguretat aquestes son les vies que
s‘haurien d’escaollir:

— Cairril bici protegit: amb laterals que separen de la resta de la calcada.

— Vorera bici: via ciclista sobre la vorera. En aquesta modalitat el perill no
estd en els alfres vehicles sind en perjudicar als vianants que poden
creuar o envair la pista especifica per a ciclistes. En tots els carrils bici hi
ha una amplada de 2,5 metres si é€s bidireccional i 1,5 mefres quan la
via és unidireccional.

— Sender clicable: vies i espais oberts a parcs i boscos. En aquestes espais,
en molts casos s'ha de compartir la via amb els vianants

— Carrils bici adossat a la calcada. En aquest situacid hi ha un doble perill:
que els ciclistes envaeixen la via dels cotxes i el fet de que els cotxes
entrin en la zona dels ciclistes.

— Pista bici: segregada del transport motoritzat amb fracat independent
de la carretera

22, Quan puc, escullo circular per vies o zones de 30 km/h, i si no n’hi ha,
vaig per la calgada si esta permes.

Els conductors que circulen han de deixar 1,5 metres per poder avancar als
ciclistes, sempre hem de circular per la dreta que és la via més lenta. Quan
hem de fer servir un altre carril cal circular pel centre de la calcada. Compartir
la via amb el turisme és una situacid de perill. El turisme te 10 vegades més
d’energia cinetica i, en aquestes vies, va a doble velocitat que el ciclista, en
cas d’'accident els danys del ciclistes poden ser molt greus

23. Quan circulo pel carril bici obligo als vianants que la creuen a deixar-
me pas.

Quan el carril bici esta situat a la vorera, els vianants el poden creuar, perd
també s’hi poden quedar o caminar, malgrat tot cal advertir que els vianants
tenen prioritat i son els més febles. Els ciclistes han de donar prioritat als
vianants i no superar la velocitat de 20 km/h.

Quan els ciclistes circulen per la calcada, ho han de fer per la més propera a
la vorera i poden ocupar el centre del carril. Si estd senyalitzat els ciclistes
poden ocupar alfres vies destinades a alires vehicles.
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24. Quan no hi ha carril bici, ni altra via especifica, si tinc espai circulo per
les voreres.

La presencia de patinets electrics i altres modalitats similars ha obligat a
adaptar la hormativa a algunes ciutats i considerar que els que poden circular
a més de 25 km/h ho han de fer per les vies destinades a vehicles a motor.

S'entén que hi ha aglomeracidé quan no pots deixar un metre de distancia
entre el ciclista i el vianant i quan no es pot avancar més de 5 metres de
manera continuada, i tres metres disponibles. Cal recordar que s’ha deixar dos
metres de distancia del vianants ja que aquests es poden moure de sobte i
crear una zona d'incertesa i de perill.

En cas d’aglomeracions, guan no podem deixar un metre de distancia amb els
vianants no podem circular. En canvi si que podem circular, amb seguretat,
per parcs publics i arees de vianants i zones de prioritat invertida en els dos
sentits de circulacid.

25. Quan circulo per la vorera i
mateixa velocitat.

em trobo amb una interseccié vaig a la

El ciclista no pot preveure si hi ha vianants en I'altra vorera de la interseccid, els
vianants poden canviar de direccidé molt rapidament al temps que el ciclista
no pot canviar tan facilment la seva trajectoria lineal. El vianant és errdtic i
imprevisible. La solucié estd en reduir velocitat i preveure que de sobte pot
apareixer un vianant. Recordem que l'impacte que rep el vianant és 6
vegades més fort que el del ciclista si aquest va a 12 km/h i el vianant a 4
km/h.

26. Abans de fer un gir segueixo aquesta seqiéencia: faig el senyal adequat,
miro si els altres vehicles em donen pas, i faig la maniobra pertinent.

El ciclista ha d'evitar qualsevol incident amb altres vehicles pel fet de que té
entre 20 i 60 vegades més de perill en cas d’accident. Per aixo cal advertir als
altres vehicles que circulen per la mateixa via el gir que volem fer, estirant el
brac si volem anar a I'esquerra i brac alcat si volem girar a la dreta, o movent
el brac de dalt a baix algunes vegades per assenyalar que ens volem aturar.
Després de fer el senyal, hem de constatar que els altres vehicles ens han vist i
redueixen velocitat o ens cedeixen el pas. Aixi doncs, si hem de girar a
I'esquerra no ens convé circular per la dreta, ens hem de situar al carril de
I'esquerra, avisant del canvi i fer-ho només quan no vingui ningly o els que
circulin redueixen velocitat i ens donen pas.

En el cas de que els alfres vehicles no ens puguin veure, com és el cas dels
vehicles alts com camions, que per la seva altura no veuen al ciclista, cal fer-
nos visibles fugint de la zona invisible.
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27. Quan vaig per la vorera redueixo velocitat i vaig a menys de 10 km/h
davant d’'una interseccio.

Quan es circula per zones reservades a vianants a molts ciclistes els hi sembla
que poden compartir I'espai amb ells i tenen igualtat de drets, encara que els
pugui molestar. Aixd no és ben cert.

Quan enfrem en una zona de vianants no tenim els mateixos drets i cal
recordar que :

1. Els vianants sempre tenen preferéencia de pas;

2. Els ciclistes han d’adaptar la velocitat al pas dels vianants, sense superar
els 10 km/h;

3. Els ciclistes han de respectar la distancia d’'un metre i no fer maniobres
que els puguin posar en perill;

4. Els ciclistes han d’evitar circular a menys d'un metre de les facanes

28. Quan circulo pel carril bici vaig confiat/da perque és una via especial
on no hi haura cotxes aparcats ni altres vehicles circulant.

Es veritat que la normativa no permet circular turismes o altres vehicles, perd en
alguns trams, els vehicles poden creuar el carril bici per aparcar o entfrar en
altres llocs. Hem de conduir sabent com s'han de comportar els altres
conductors o vianants, perd hem de tenir cura de que pot haver-hi alguns
casos on no compleixen la normativa vigent. L'educacié ciutadana és un llarg
procés en el que cal insistiri avancar al llarg del temps.

29. Amb bicicleta quan circulo per carretera o vies interurbanes vaig com si
anés per ciutat.

La conduccid de la bicicleta per carretera o per vies interurbanes on estd
permes circular amb ella és diferent en relacié a la conduccid per ciutat, sobre
tot hi ha una diferéncia important: els altres vehicles van a més velocitat. Quan
els vehicles circulen entre 80-120 km/h, els possibles girs o moviments dels
ciclistes poden ser perillosos i no déna temps als altres conductors a respectar
el 1,5m de distancia reglamentaria. Per aixo el ciclista ha d’avisar amb temps
suficient de la maniobra quan vol fer un canvi de direccié. Situar-se al centre
de la calcada, girar a la dreta i especialment a I'esquerra son girs que cal fer
amb molta seguretat. Un turisme i especialment altres vehicles pesants, a
aquestes velocitats, no findran tfemps de reaccionar en el cas de que el ciclista
faci una maniobra no esperada dins de la via. Cal aprendre a calcular el
temps que tenim en la carretera quan els vehicles circulen entre 80-120 km/h i
fer els girs quan estem segurs que els altres ens han vist i ens ofereixen I'espai
suficient.
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Factor 6. La climatologia

30. Quan plou, neva o glassa vaig a menys velocitat de la senyalitzada.

L'adherencia ala via és la meitat en situacio de pluja, 4 vegades amb neu i 10
si hi ha glag a la via. Si a més a més, considerem que les bicicletes tenen dues
rodes i els pneumadtics tenen menys adherencia, s’ha de conduir a menys
velocitat per poder gaudir de la distancia de frenada de manera segura.

31. Quan fa vent agafo igualment la bicicleta i vaig a la mateixa velocitat.

En situacié de vent, el ciclista rep una pressid que tendeix, normalment a
desplacar-lo de la via. Si la forca del vent és inferior a la pressid dels
pneumatics al terra, el ciclista pot dominar aquesta forca i seguir amb cert
esforc la direccid correcta. Aquesta situacid pot portar al ciclista a sortir de la
via i fins hi tot a aturar el vehicle. Auesta maniobra és menys perillosa si es
circula a velocitat reduida, de tal manera que en cas de perill el ciclista pot
aturar la bicicleta i baixar de la via sense perill.

Factor 7. El transit

32. Amb la bicicleta circulo confiant que els altres conductors respectaran
la distancia tant si van darrera meu com a l'avangar-me.

Els altres conductors han de deixar 3 metres de distancia de seguretat i 1,5
lateral en cas d’avancament. No podem deixar la nostra vida en mans de la
bona voluntat dels alires conductors. Cal doncs que ens fem veure amb la
vestimenta i les senyalitzacions quan fem una nova maniobra. Cal situar-nos al
carril més proper a la dreta. També pot ajudar circular per les vies més segures
amb poc transit i especifiques per ciclistes.

33. En situacio de transit intents, quan els vehicles circulen lentament o
estan aturats, avanco entre ells i em situo al davant del semafor.

Quan avancem entre els turismes que circulen molt lentament o estan aturats
degut als embussos o els semafors en vermells, hi ha una serie de situacions de
perill que cal evitar.

Els turismes poden obirir la porta o estrangular-nos el pas i quan estem en la
ZoNna cega que no ens veuen circulen com si no hi fossim, si els vehicles sén
grans, per exemple els autobusos i els camions, la zona cega és més elevada.
Aquesta situacid es més greu si considerem que les motocicletes també
avancen entre els vehicles i, en alguns casos, canvien de carril. Si a més
d’'avancar entre els vehicles canviem de carril o fem un gir, el perill €s més gran
i podem colfidir amb altres vehicles que envaeixen la via que volem ocupar.

34. Faig servir el timbre de la bicicleta per avisar als altres usuaris de la via.

El ciclista es troba en moltes ocasions on els altres usuaris de la via,
especialment vianants en grup o individualment, no el detecten. Davant
d’aquesta situacid hi ha dues opcions:
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a) La mes respectuosa consisteix en no molestar i seguir el seu ritme sense
avancar-los. Aguesta opcid estd be si som nosaltres els que circulem en
una via on prioritariament és per vianants i nosaltres podem circular en les
condicions ja descrites: 5 metres d'espai i tres disponibles amb una
distancia, on es pugui circular durant 5 metres i avancar amb un metre
de distancia. Quan no es donin aquestes circumstancies els ciclistes no
podem ser exigents amb els vianants ja que estem en un lloc on ho hi
haurien de ser o no tenen prioritat de pas.

b) Hi ha també una manera més agressiva i perillosa que cal evitar: la de
creure que els vianants ens han de deixar pas, ja que nosalfres podem
anar més rapids. Per aguest motiu avisem cridant o tocant el timbre.
Aquesta forma de circular en bicicleta no fomenta la convivencia. La
millor manera de circular consisteix en complir les normes, tenint cura que
hem de respectar al vianants perquée son els més febles.

35. Tinc cura de que els altres usuaris de la via em puguin veure facilment.

Es important, quan circulem en bicicleta, que els altres ens vegin. Especialment
de nit cal portar alguna vestimenta visible, millor de color groc, per fer-nos més
visibles. Les llums i els elements reflectants de color blanc al davant i vermell al
darrera i al casc, permet que els altres conductors i vianants ens puguin veure.
La millor solucid, encara que la via estigui ben il luminada consisteix en portar
les llums enceses, fins hi tot durant el dia. El ciclista ha de tenir present, el que ja
hem repetit altres vegades, que amb molta diferéncia, és el més feble a la via
en comparacié a altres vehicles.

Fase 3. Revisio d’habits, costums de risc, preparacié i
adquisicio de nous comportaments i habits de
seguretat

Molts dels comportaments de risc dels ciclistes presents en aquest programa,
no son facils de canviar només amb la informacié. S’ha d’aconseguir que els
nous comportaments de seguretat siguin freqUents i repetitius per integrar-los
com un costum de tal manera que els conductors de bicicletes circulin amb
seguretat quasi de manera automatica

La finalitat d'aquesta fase és doncs triple:
1. Veure fins a quin punt el ciclista te installat I'ndbit de risc.

2. Aconseguir que el ciclista sigui conscient de com té instal lat els costums
derisc.

3. Preparar la substitucio dels habits de risc en costums de seguretat.

Per aconseguir aquests objectius, s'intervé a tres nivells:
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Nivell 1: Coneixer fins a quin punt s’ha instal lat I'habit de risc.
Com fer-ho?

Per coneixer els habits dels factors de risc que presenten i que ja hem
tractat ala fase d'informaciod es pregunta:

Que fa (en relacio al factor de risc)2

Com ho ha¥e

Amb qui ho fa?

Quan ho fae

Que sent quan realitza aquest comportament?
Limitacions

Aquesta fase només serveix perque I'agent que aplica el programa,
conegui fins a quin punt el ciclista t& un costum o hadbit de risc. Ara cal
que ens aprofitem d’'aquesta informacid en les dues fases seglents.

Recomanacions

En aquesta fase el conductor o conductora és qui parla de la seva
manera de conduir i el formador escolta i de tan en tan fa alguna
pregunta per coneixer si aquesta forma de conduir la practica de
manera quasi inconscient. Un senyal de que aquesta fase es fa de
manera correcta estd en que no hi ha discussions entre el ciclista i
formador.

Nivell 2: Ajudar al ciclista a fer-lo conscient de fins a quin punt té installat els
costums de risc i del perill que aixd comporta.

Com fer-ho?

Amb preguntes com aquestes (es pot friar una de les tres si es té clar
que la persona és conscient del seu comportament de risc):

— Aguests comportaments (cal especificar el comportament).... et
surten sense pensar-hie

— Actues de manera inconscient?

— Fins a quin punt creus que tens I'ndbit de (saltar-te els semdafors,
per exemple)

Limitacions

Les limitacions badsicament provenen de no tenim prou informacié i
poc temps de reflexié per fer conscient al conductor ciclista de tofts els
seus hdbits de risc

Nivell 3: preparar els costums de seguretat que haurd de practicar per substituir
els habits de risc en costums de seguretat

Com fer-ho?
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Amb preguntes com aquestes:

— Segons el teu parer, quins d’aquests comportaments o costums
de risc s6bn més greus (cal especificar cada comportament
verbalitzat per la persona)?

— Per on podries comencar si haguessis de canviar aquests
comportaments  (estariac  bé que parlés de fots els
comportaments)e

La creacidé d'un habit implica repetir varies vegades seguides el mateix
comportament de seguretat. Aqui el formador pot ajudar a presentar
un conjunt de conductes per ajudar a suprimir els costums de risc i
crear nous habits de seguretat.

Limitacions

En aquesta fase el conductor no estd, encara, preparat per acceptar
els compromisos, per aixd0 hem de presentar els possibles compromisos
com una manera hipotética de crear un hadbit. El conductor ha
d’entendre que el que es diu és només a manera d’'exemple, pero a
nosaltres ens va bé perquée quan arribi el moment despres del
testimoni, o integracié d'emocions, tenim una gran part de la feina
feta.

Fase 4. Integracié d'emocions i valors favorables a
I'adquisicié de compromisos de seguretat.

Aquesta fase té molta importdncia per a donar forca als compromisos
immediats i a llarg termini.

Els passos a tenir present son els segUents:
1. Eleccio del testimoni adequat.

2. Intervencid del testimoni: descripcidé de I'accident, conseqgiéencies
fisiques i psiquiques i com s’"hagués pogut evitar.

3. Dinamica de grup i compromisos.

En I'eleccié del testimoni cal tenir present que els usuaris del curs s'hi han
d'identificar amb ell. En principi podem considerar com a testimonis eficacos,
els conductors de qualsevol vehicle que han provocat un accident a un
ciclista, sempre que aquest conductor causant de I'accident pugui transmetre
el dolor que li suposa haver perjudicat a un ciclista. Pero de manera especial el
testimoni classic seria el ciclista que ha patit un accident sent ell el
responsable. El testimoni ideal és doncs aquell que pateix les consegléncies
directes o indirectes amb les victimes dels conductors de bicicleta. Segons
aguesta consideracio la victima pot ser
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— En primer terme els testimonis que han patit les conseqiencies directes o
indirectes dels accidents en general.

- Una persona conductora de bicicleta que ha estat victima d’accident
directe .

— Circulant com a ciclista o vianant, en pateix les conseqgiencia i vol
tfransmetre els sentiments de rebuig als comportaments de risc com a
ciclista.

Previament a la transmissid de sentiments per part del testimoni cal tenir
present quina informacié previa cal donar i quins sén els objectius dels
testimonis en el context del curs

S'espera que aquestes emocions ajudin a acceptar les idees de la fase de
millora de la informacidé i a integrar també els compromisos per canviar els
costums de risc en seguretat.

Quan el testimoni expressa els seus sentiments, en la descripcid de I'accident, ,
les idees que hem introduit a la fase Il s’accepten amb més facilitat.

Després del testimoni, i millor si aquest hi es present, els usuaris comenten i
expressen quins seran els seus compromisos. La presencia del testimoni déna
serietat als compromisos i afavoreix I'aportaciéd positiva dels components del
grup. S’aconsella que el testimoni estigui present en el procés en que els usuaris
formulen els seus compromisos i alguns casos (depenen del testimoni), que hi
sigui present des de la fase de revisio d’hdbits. En aquest cas el testimoni té
autoritat moral per ajudar als usuaris a concretar els seus compromisos.

Si un testimoni és emotiu i creu que pot quedar bloguejat, I'nem de valorar; és
un bon moment per fransmetfre emocions, encara que aquesta situacié de
bloqueig pot fer patir als testimonis

El protocol d’'intervencid dels testimonis seria el segUent:
1. Temps entre 151 25 minuts.

2. El formador presenta en general el testimoni. Nom, i algun altre detall
com professid, etc. El que cal és que es vegi que és una persona amb
totes les seves implicacions i sentiments.

3. "“Explica si et plau com has patit les conseqUéencies d'un accident”
(personalment o indirectament).

4. Descripcid de I'accident:

— Context, lloc, dia i hora, circumstancies.

- Com va ser I'accident, quins factors de risc van intervenir.

—  No heu de parlar de les causes o el perque, qixd ens portaria a la
fase de millora de la informacid i reduiria les emocions. El fet de dir
“perque es va produir I'accident”, dir qixd, en aquesta fase estd
prohibit, ja que ens portaria a iniciar una discussid tedrica.
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— Si es produeixen uns moments de silenci, no cal trencar-los
immediatament. Aquest silenci ajuda a integrar els sentiments,
sempre i quan no resultiincomode.

Els participants acostumen a fer alguna pregunta relacionada amb les
consequencies dels accidents. Normalment ens hi avenim.

Com ja hem comentat el testimoni estard present durant la sessid dels
compromisos i si convé donard la seva opinid.

Consideracions:

—  El formador pot iniciar un didleg si es creu convenient per entendre
millor el que sent el testimoni i les conseqUéencies dels accidents. De
vegades va bé comentar el poc esforc que suposa evitar I'accident
i el dificil que resulta superar i sobreviure amb els danys soferts.

— S'ha d’evitar, com ja hem dit, portar la conversa a questions
técniques, ja que qixo suposa una situacié molt poc emotiva.

—  També s'ha d’evitar donar consells als usuaris, aixd seria moralitzar.
Pero. Quan ja s’han acabat els compromisos personals de cada uni
s'han comentat en el grup, si hi ha algy que pot donar consells
individuals i al grup, és el testimoni, només ell sap i viu les
consequencies d'un accident i fins hi tot se li perdona que pugui
pressionar als usuaris amb contundéencia. Aprofitem aquesta ocasio.

Aspectes que cal evitar.

Que els testimonis actuin com a representants d'una associacio i no
com a persones que han patit un accident

Que esbronquin als usuaris com si aquests fossin els culpables dels seus
mals i no com a possibles victimes que cal recuperar.

Que presentin I'accident com una situacié que cal oblidar, com una
fatalitat que no es pot evitar o, encara pitjor, com una situacid
carregada d'aspectes positius. “gracies a I'accident he fet molts
amics.”

Que presentin al testimoni en imatges (CD, videos i frases) la situacio real
i en directe no es pot suplir per imatges que siguin en viu i en directe.

L'ultima part d'agquesta fase consisteix en iniciar una sessid de discussio i
presentacié de compromisos. Una vegada comentats els punts anteriors
s'inicia un didleg per aprofundir en les conseqUéncies dels accidents i es
constata els beneficis que pretenem aconseguir conduint amb risc i les
possibles conseqléncies que comporta els accidents. La dindmica d'aguesta
discussio és la segUent:

1.

El formador convida als participants a formular els compromisos que
s'han iniciat en la fase de revisid de comportaments. En aquesta fase es
poden compensar aspectes que no s’han pogut resoldre en la fase de
millora de la informacid i revisi6 de comportaments. El formador de
manera especial ha de procurar que els compromisos siguin fruit d'una
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decisié lliurement manifestada. De totes maneres el formador pot
suggerir com millorar el compromis si cal quan l'usuari no acaba de
trobar el compromis més adequat.

2. Una vegada han expressat els compromisos, es demana als membres
del grup que opinin sobre la forca, o la convenieéncia de modificar o
aprofundir en els compromisos. Cal que els compromisos es realitzin de
manera que siguin exposats publicament davant del grup.

3. En aquesta fase també es demana als usuaris, si no s'hi oposen, el
permis per trucar-los per teléfon al cap de 6 mesos o un any per
constatar fins a quin punt es mantenen a llarg del temps aquests
COMPromisos.

Fase 5. Avaluacio final

Els objectius d'aquesta fase son:

1. Coneixer els compromisos individuals i finals de cada participant en el
programa.

2. Elaborar el perfil general de risc i comparar-lo amb el de I'avaluacid
inicial.

3. Avaluar la perdurabilitat dels compromisos al llarg del temps.

La fase d’avaluacié final és molt similar a I'avaluacio inicial, la diferencia esta
en que en aquesta les afirmacions sén de futur. L'avaluacio final consta de dos
aspectes: I'avaluacié general de tot el QUestionari d’Avaluacid del Risc de
conductors de bicicletes i la presentacié del compromis personal per escrit
(veure annexes 21 3).

Aquest compromis personal forma part del final de la sessid del testimoni, el
grup pot opinar, valorar i fins hi tot pressionar a I'usuari perquée canvii i millori els
COMPromisos.

La fase d'avaluacié final és la que constata I'eficacia del resultat del curs de
conduccié segura com a ciclista. La lectura del protocol ens pot ajudar a
comprendre amb detall els passos a seguir en aquesta fase.

Aquesta fase d'avaluacié final és una consequencia Iogica de totes les fases
anteriors. Els compromisos personals, el resultat de I'avaluacid, la comparacid
entre I'avaluacio inicial i final i el compromis d'acceptar un seguiment dels
resultats al cap d'un temps, ens indica la forca d’'aquesta darrera fase per a
constatar els resultats obtinguts i per a millorar I'aplicacié del programa de
millora de la conduccié dels ciclistes.

L'aplicacié del QAR-Bici, des d'una perspectiva de compromisos de futur, ens
permet coneixer de manera operativa els compromisos i resultats immediats de
I'aplicacid del programa. A més dels resultats obtinguts en I'aplicacié del QAR-
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Bici, ens permet constatar els resultats del Us de la bicicleta i la conduccié
segura com a ciclista.

Els resultats finals obtinguts a curt termini s’han de comparar amb I'avaluacio
inicial per valorar els guanys obtinguts. Aquests guanys s'han de valorar de
manera qualitativa, és a dir, considerant la importancia dels compromisos
establerts i també segons els items del gUestionari relacionats amb els aspectes
especifics dels factors de risc i compromisos acceptats. Si constatem que el
ciclista, posem per cas, es compromet a no passar-se els semafors en vermell
per ciutat, si sabem que abans no ho feia en absolut i normalment circula per
ciutat, aguest guany és qualitativament important, encara que en el context
no suposi un guany considerable en relacié amb altres items potser menys
importants per la seguretat.

Els guanys observats a curt termini sén importants si formen part d'un procés de
millora de seguretat com a conductors de bicicleta. La valoracié dels resultats
al final del curs de seguretat tenen importancia si realment aquests resultats
sén estables i permanents al llarg del temps. L'avaluacid a mig any (veure
annex 4) és un indicador per a constatar I'estabilitat i el possible progrés dels
resultats de I'aplicacié del Programa de Seguretat en els conductors de
bicicleta.

L'avaluacidé dels resultats al cap d'uns mesos ens permet constatar fins a quin
punt va canviant la mentalitat dels ciclistes, dels altres conductors de vehicles,
dels responsables de vigilar pel compliment de la normativa i fins hi tot dels
agents socials responsables de la creacid de les vies i subestructures
relacionades amb el foment de I'Us de la bicicleta.

Com fer-ho?

1. Avaluant els compromisos escrits que reflecteixen les intencions que han
verbalitzat en la sessid grupal.

2. Aplicant el gUestionari d’avaluacidé final del QAR-Bici i comparar els
resultats de I'avaluacid dels dos qUestionaris inicial i final.

3. Realitzant un seguiment dels resultats a llarg termini. Als 6 mesos d’haver
assistit en el programa.

Limitacions

Aquesta fase es necessaria si volem constatar I'eficacia de I'aplicacié del
programa. Els punts 1) i 2) sén una conseqiéencia de les fases anteriors. El
seguiment a llarg termini esta previst que es redlitzi per telefon amb una
entrevista estructurada en profunditat.
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Recomanacions i advertiments

L'aplicacié de les fases anteriors preparen la darrera fase de I'avaluacio final
pero, el formador pot compensar possibles deficiencies que no s’han resolf en
les fases anteriors.
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3. Protocol d'actuacions
Tenint en compte cadascuna de les fases, es descriven cadascuna de les
tasques a desenvolupar pel formador/a d'una manera resumida.
Fase 1. Avaluacio inicial:
1. Passar el qUestionari QAR-Bici.
2. Corregir els resultats i passar-los a la taula d'interpretacio de les R.
3. Interpretar els nivells de risc
Fase 2. Informacié personalitzada i adaptada als usuaris
1. Oferir informacié segons els items de més risc (4 3)

2. Proporcionar informacié adaptada i raonada de manera
comprensiva a cada participant

3. Facilitar informacié adaptada al grup, fins a generar un valor de
grup

Fase 3. Revisio d’habits costums de risc i preparacio d’adquisicié de nous habits
de seguretat

1. Obtenir dades que permetin el coneixement dels habits de risc de
cada participant

2. Tenir dades suficients de cada persona, per tal de identificar si el
conductor és conscient de I'hdbit de risc

3. Preparar els hdbits de seguretat

Fase 4. Integracié d'emocions i valors. Intervencid de victimes relacionades
amb els accidents de bicicleta

1. Explicar al testimoni els elements més importants dels participants
2. Presentar al testimoni

3. Verbalitzar els propis sentiments i fer que els conductors verbalitzin els
seus

4. Dinamitzar una sessid de discussid i presentacié de compromisos
5. Verbalitzar i escriure els compromisos
Fase 5. Avaluacié final.
1. Contestar i tabular el QAR-Bici avaluacié final.
2. Analitzar els resultats obtinguts.

3. Parlar dels compromisos al finalitzar el curs i dels compromisos al llarg
del temps.

A continuacié s'expliqguen aguells elements que considerem importants i que
cal tenir en compte en cadascuna de les fases de desenvolupament del curs.
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Fase 1 Avaluacid inicial

En I'aplicacié del QAR-Bici cal seguir les recomanacions tant de la manera
d’aplicar-lo, de tabular-lo i d’interpretar-lo que es descriuen a continuacio. Per
I'aplicacid del curs de millora de la conduccid segura per a conductors de
bicicletes cal tenir en consideracio les segUents recomanacions:

1. El/la formador/a es presenta, fa una introduccid del problema de
I'accidentalitat en els conductors de bicicletes. Aqui s'informa de la
sinistralitat actual i de la necessitat de donar-li resposta immediata. En
aquest curs de conduccid segura per a conductors de bicicletes se'ls hi
demana la collaboracié i participacid activa per a poder conduir en
un futur de manera segura i sense accidents.

2. Informacid per a contestar el QAR-Bici de manera fiable. Tenint en
consideracio les recomanacions del gqUestionari

3. Ciriteris de tabulacio i d’'interpretacio. Transcripcid als fulls de resposta i
preparacid per a la fase de millora de la informacid.

Fase 2. Millora de la informacid
Informacié personalitzada i adaptada als participants
1. Informacié segons els items de més risc

2. Informacié adaptada i raonada de manera comprensiva a cada
persona

3. Informacié adaptada al grup. Debat de grup

En aquesta fase s'ha d’intentar canviar els dubtes i errors que comporten risc
en conceptes de certesa i evidéncia relacionats amb la seguretat.

Si hi ha temps el millor €s intentar assolir aquests tres nivells de profunditat
Nivell 1. Ensenyament segons els items de més risc
Donar informacié personalitzada segons els items de més risc.

Normalment en aquest nivell una vegada tabulat el qUestionari el formador
déna informacid segons els items que puntuen més alt (3 o 4 punts).

Com fer-ho?

El formador té preparades les respostes a cada pregunta. Infforma a cada u o
als qgue han contestat el mateix.

Les possibles limitacions d'aquest nivell estd en que el formador, encara que
parteixi de la pregunta del test, informa segons els seus coneixements i pot no
adaptar-se a alires situacions personals de |'usuari.

Si ens installem en aquesta fase la nostra millora de la informacié s'assemblara
amb el temps a una classe de teoria ben feta.

Hem de superar o compensar I'explicacié tedrica amb el nivell 2.
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Nivell 2 Aprenentatge adaptat a la manera d’entendre de la persona

El formador en aquesta fase escolta al conductor i procura conéixer com ho
ha entés el que li hem explicat. En aquesta fase procura ensenyar-i el que
abans s'ha explicat segons la seva manera de pensar.

Com fer-ho?

El formador esta atent als intents d’opinar de I'alumne, I'escolta i en tot cas
pregunta com ho veu. Aix0 li permet tornar a explicar el que hem dit pero de
manera que respongui a la manera de raonar o d'entendre-ho del I'alumne
conductor.

Convé situar-nos davant dels alumnes per veure tan el seu llenguatge verbal
com no verbal i poder intervenir de manera adequada.

Limitacions:

El didleg que es té amb cada u és molt efectiu, pero els altres companys es
queden al marge. Aquest problema s'arregla amb el nivell 3.

Nivell 3 Aprenentatge adaptat a la manera de raonar del grup

El grup va seguint les explicacions i didlegs de les dues fases anteriors, en
aquest nivell tots opinen i avancen cap a uns conceptes generals acceptats.
Val la pena aprofitar la riquesa del grup per que cada u i tots a I'hora
participen en la manera de raonar a la que arriba el grup. Normalment en
aquesta fase el grup accepta la majoria de conceptes de seguretat i ofereix
matisos i excepcions que milloren la comprensid, assimilacio i acceptacid dels
conceptes.

Cbm fer-ho?

El formador demana I'opinid dels altres membres del grup i actua com a
moderador: dona paraules, fa parlar als que no parlen, fa callar als que parlen
massa, fa resums del que s'ha parlat i déna la seva opinid presentant resums.

Limitacions

Ocupa més temps, perd també s'aconsegueix que els conceptes entrin amb
més profunditat.

Com fer la millora de la informacio segons aquests tres nivells2
Sembla que la millor manera seria aplicar les tres fases de manera simultdnia:

1. En primer lloc el formador viari informa individualment o en grup, segons
les respostes, dels items de més risc.

2. A continuacio s'inicia un petit didleg per veure si I'alumne ho ha entes,
té dubtes o no estd conforme.

3. El grup discuteix, dona I'opinid i arriba o no a un acord.

En algunes ocasions no cal comentar cada item per separat. Es poden
agrupar diferents items per la seva relacio, d’aquest manera anem més rapids.
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Si el grup és reduit, es pot seguir aquest procediment tal com estd. Pero en cas
d'un curs amb més de 12 persones, hauriem d'intentar realitzar les tres fases
agrupant items similars i seguir de manera grupal en les altres dues fases.

La millor manera de canviar les actituds és la de respectar cada una de les 5
fases. Si ens sobra temps en la fase de millora de la informacid, és probable
gue no hagim aplicat els tres nivells. Si és al contrari i ens manca temps. Ens
haurem de disciplinar per agrupar la informacié, I'adaptacié a I'alumne i fer
treballar el grup per arribar a conclusions més madures i profundes.

Fase 3. Revisidé d'hdbits costums de risc i preparacié d'adquisicid de nous hdbits
de seguretat

La finalitat d’aquesta fase és triple:
1. Veure fins a quin punt s’ha instal 1at I'hdbit de risc.
2. Aconseguir que |'usuari sigui conscient de com té instal lat I'habit de risc.

3. Preparar els habits que haurd d'integrar per substituir els habits de risc en
costums de seguretat.

Per aconseguir aquests objectius, s'intervé a tres nivells:
Nivell 1: Coneixer fins a quin punt s’ha instal 1at I'habit de risc
Com fer-ho?¢

Per coneéixer els habits dels factors de risc que presenten i que ja hem tractat a
la fase d'informacid es pregunta:

— Que fa (enrelacio al factor de risc) 2

- Comho ha?¢

- Amb qui ho fa2

— Quan ho fa?

- Queé sent quan realitza aquest comportament?e
Limitacions

Aquesta fase només serveix perque el formador viari conegui fins a quin punt el
conductor té un costum o hdbit de risc. Ara cal que ens aprofitem d’'aquesta
informacié en les dues fases seglents.

Recomanacions

En aquesta fase el conductor o conductora és qui parla de la seva manera de
conduir i el formador escolta i de tan en tan fa alguna pregunta per coneixer si
aquesta forma de conduir la practica de manera quasi inconscient. Un senyal
de que aquesta fase es fa de manera correcta estd en que no hi ha
discussions entre conductor i formador.

Nivell 2: Ajudar a l'usuari a fer-lo conscient de com té instal {at I'habit de risc.

Com fer-ho?

32



Programa de Conduccié Segura adrecat a conductors de bicicleta (PCS-Bicicletal)

Amb aquestes preguntes o similars:

— Aqguests comportaments.... et surten sense pensar-hie

— Actues de manera inconsciente

— Fins a quin punt creus que tens I'habit de (correr per exemple)
Limitacions

Les limitacions bdsicament provenen de no fer correctament el nivell anterior o
posterior. Sense la fase 1 no tenim prou informacié per fer conscient al
conductor dels seus habits de risc, i sense canviar els hdbits de risc, objecte del
nivell 3, ens quedem a mig cami.

Nivell 3: preparar els habits que haurd de practicar per substituir els habits de
risc en costums de seguretat

Com fer-ho?¢
Amb aquestes preguntes o similars:

— Quins d'aquests comportaments o habits de risc sdGn mes greus,
segons tue

— Per on podries comencar si haguessis de canviar (aquests)
comportamentse

La creacié d'un hadabit implica repetir varies vegades seguides el mateix
comportament de seguretat. Aqui el formador pot ajudar a presentar un
conjunt de conductes per a crear I'hdbit. Per exemple:

— 10 dies sense prendre alcohol quan he de conduir.

— 10 viatges seguits sense superar els limits legals de velocitat.

— Conduir durant 10 dies practicant la conduccid segura.
Limitacions

En aquesta fase el conductor no estd, encara, preparat per acceptar els
compromisos, per aixd hem de presentar els possibles compromisos com una
manera hipotética de crear un habit. El conductor ha d’entendre que el que
es diu és només a manera d'exemple, perd a nosaltres ens va bé perque quan
arribi el moment despres del testimoni, tenim una gran part de la feina feta.

Recomanacions

Presentem la proposta d'hdbits de manera tedrica i imaginativa per
aconseguir que els conductors col laborin a cercar I'habit més adequat. Si el
conductor es manifesta disposat a canviar, li hem de dir que ja en parlarem
despres perd que ho tenim present. S'ha de tenir present que es tendeix a
simplificar aquesta tercera fase de revisid de comportaments, qixo és degut a
gue no es té en compte cada fase per preparar els futurs compromisos.

33



Equip de Recerca en Educacid i Seguretat vidries (ERESv)

Els casos dificils on s'ha instal1at I'hdbit de risc serd molt complex de canviar
sense aquesta fase que tracta de treure un hdbit de risc amb un altre de
seguretat.

Fase 4. Integracié d’emocions i valors. Intervencié de les victimes relacionades
amb els accidents de bicicletes

Aquesta fase té molta importancia per a donar forca als compromisos
immediats i a llarg termini. En I'eleccid del testimoni cal tenir present que els
usuaris del curs s’hi han d'identificar amb ell. Aquest fet és relativament facil de
realitzar ja que amb molta probabilitat la victima es pot presentar com a pare,
mare, germd i fill entre altres. El testimoni ideal és aquell que té relacié amb les
victimes dels conductors de bicicletes. Segons aquesta consideracio la victima
pot ser:

- En primer terme els testimonis que han patit les consequUencies directes o
indirectes dels accidents.

- Una persona conductora de bicicletes que ha estat victima d’accident
directe de transit.

- Un familiar, amic que pateix la mort o danys greus d'un parent o amic
conductor de bicicleta.

Previament a la transmissid de sentiments per part del testimoni cal tenir
present quina informacié prévia cal donar als testimonis i quins sén els
objectius dels testimonis en el context del curs

S'espera que aquestes emocions ajudin a acceptar les idees de la fase de
millora de la informacié i a integrar també els compromisos per canviar els
costums de risc en seguretat.

Quan el testimoni expressa els seus sentiments i els usuaris les integren, les idees
qgue hem introduit a la fase Il s'accepten amb més facilitat. Les resistencies a
infroduir nous habits de seguretat sén més febles i amb més facilitat accepten
compromisos per canviar costums de risc en seguretat.

Després del testimoni, i millor si aquest hi és present, els usuaris comenten i
expressen quins seran els seus compromisos. La presencia del testimoni dona
serietat als compromisos i afavoreix I'aportacié positiva dels components del
grup. S'aconsella que el testimoni estigui present en el procés en que els usuaris
formulen els seus compromisos i alguns casos (depenen del testimoni), que hi
sigui present des de la fase de revisid d’hadbits. En aquest cas el testimoni té
autoritat moral per ajudar als usuaris a concretar els seus compromisos.

Criteris per seleccionar els testimonis:
El millor testimoni és aquell amb el qual s’identifica I'usuari
Principals qualitats:

- Que tinguin trets similars als participants: edat, classe social,
cultura, etc.
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— Que encara que no tingui aquests trets li recordi una persona
estimada: la seva mare, pare, germa petit, etc.

— Que el testimoni senti les conseqUencies de I'accident i millor si
no ho superat encara. Que no tingui una actitud defensiva
(“per sort vaig tenir un accident”).

— Si un testimoni és emotiu i creu que pot quedar bloquejat,
I'nem de valorar; és un bon moment per transmetre emocions,
encara que aquesta situacio pot fer patir als testimonis

Sense els testimonis no podriem canviar les actituds dels usuaris al curs. Algunes
conseqUencies dels accidents no es poden guarir ni recuperar, pero si evitem
altres accidents, potser farem que es sentin més Utils en aquest mon de les
victimes dels accidents de transit. Aquestes serien, de manera indicativa les
principals funcions a realitzar del formador i del testimoni:

1.
2.

Temps entfre 15i 25 minuts

El formador presenta en general el testimoni. Nom, i algun alire detall
com professio, etc. El que cal és que es vegi que €s una persona amb
totes les seves implicacions i sentiments.

“Explica si et plau com has patit les conseqUéncies d'un accident”
(personalment o indirectament)

Descripcid de I'accident:
- Context, lloc, dia i hora, circumstancies
- Com vaserl'accident, quins factors de risc van intervenir.

- No heu de parlar de les causes o el perque, aixd ens portaria a la fase
de millora de la informacid i reduiria les emocions.

- consequéencies immediates i a llarg termini.

- Si es produeix uns moments de silenci, no cal trencar-lo
immediatament. Aquest silenci ajuda a integrar els sentiments

Els participants acostumen a fer alguna pregunta relacionada amb les
consequencies dels accidents. Normalment ens hi avenim.

. Com ja hem comentat el testimoni estara present durant la sessid dels

compromisos i si convé donard la seva opinid.
Consideracions:

- El formador pot iniciar un didleg si es creu convenient per entendre
millor el que sent el testimoni i les conseqUéncies dels accidents. De
vegades va bé comentar el poc esforc que suposa evitar I'accident i
el dificil que resulta superar i sobreviure amb els danys soferts.

- S’ha d’evitar, com ja hem dit, portar la conversa a gUestions tecniques
(el perque), ja que qixo suposa una situacié molt poc emotiva.
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També s’ha d’evitar donar consells als usuaris, aixo seria moralitzar.
Pero. Quan ja s’han acabat els compromisos personals de cada un i
s’Than comentat en el grup, si hi ha algyd que pot donar consells
individuals i al grup, és el testimoni, només ell sap i viu les
consequencies d'un accident i fins hi tof se li perdona que pugui
pressionar als usuaris amb contundencia. Aprofitem aquesta ocasio.

Aspectes que cal evitar

1.

Que els testimonis actuin com a representants d'una associacié i no
com a persones que han patit un accident

Que esbronquin als usuaris com si aquests fossin els culpables dels seus
mals i no com a possibles victimes que cal recuperar.

Que presentin I'accident com una situacié que cal oblidar, com una
fatalitat que no es pot evitar o, encara pitjor, com una situacié
carregada d'aspectes positius. “gracies a I'accident la vaig coneéixer”

Que presentin imatges (CD, videos i frases) la situacioé real i en directe no
es pot suplir per imatges no en directe.

Sessio de discussid i presentaciéo de compromisos:

Una vegada comentats els punts anteriors s'inicia un didleg per aprofundir
sobre les conseqUencies dels accidents i es constata els beneficis que
pretenem aconseguir conduint amb risc i les possibles conseqglencies que
comporta els accidents.

El/la formador/a:

1.

Convida als conductors a que formulin els compromisos que s'han iniciat
en la fase de revisid de comportaments. En aquesta fase es poden
compensar aspectes que no s'han pogut resoldre en la fase de millora
de la informacid i revisid de comportaments. El formador de manera
especial ha de procurar que els compromisos siguin fruit d’'una decisié
liurement manifestada. De totes maneres el formador pot suggerir com
millorar el compromis si cal o I'usuari no acaba de trobar el compromis
més adequat.

Una vegada han expressat els compromisos, es demana als membres
del grup que opinin sobre la forca, o la conveniencia de modificar o
aprofundir en els compromisos. Cal que els compromisos es realitzin de
manera que siguin exposats publicament davant del grup.

En aquesta fase també es demana als usuaris, si no s’hi oposen, el
permis frucar-los per telefon al cap de 6 mesos o un any per constatar
fins a quin punt es mantenen a llarg del temps aquests compromisos.
Aquest fet es realitza en la seglent fase d’avaluacié de sortida.

Fase 5. Avaluacid final

Els objectius d’aquesta fase son:
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1. Conéixer els compromisos individuals i finals de cada participant en el
programa.

2. Elaborar el perfil general de risc i comparar-lo amb el de I'avaluacid
inicial.

3. Avaluar la perdurabilitat dels compromisos al llarg del temps.
Com fer-ho?

1. Avaluant els compromisos escrits que reflecteixen les intencions que han
verbalitzat en la sessid grupal.

2. Aplicant el questionari d’avaluacié final del QAR-Bici i comparar els
resultats de I'avaluacid dels dos gUestionaris inicial i final.

3. Redlitzant un seguiment dels resultats a llarg termini. Als 6 mesos d"haver
assistit en el programa.

Limitacions

Aquesta fase es necessaria si volem constatar I'eficacia de I'aplicacié del
programa. Els punts 1) i 2) sén una conseqiéencia de les fases anteriors. El
seguiment a llarg termini esta previst que es redlitzi per telefon amb una
entrevista estructurada en profunditaft.

Recomanacions i advertiments

L'aplicacié de les fases anteriors preparen la darrera fase de I'avaluacio final
pero, el formador pot compensar possibles deficiencies que no s'han resolt en
les fases anteriors.

Coneixement, consciencia i preparacié dels habits de risc de cada participant
del programa

Fase 4. Integracidé d'emocions i valors. Intervencié de victimes relacionades
amb els accidents de bicicleta

1. Presentacio del testimoni

2. Sessio de discussio, i presentacid de compromisos
Fase 5. Avaluacio final.
1. Compromisos al finalitzar el curs

2. Compromisos al llarg del temps
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Annex 1

Questionari d’Avaluacio del risc del conductor/a de
Bicicleta (QAR-Bici)

Avaluacio inicial
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QUESTIONARI D’AVALUACIO DEL RISC DEL CONDUCTOR
DE Bicicleta (QAR-Bici)

Avaluacio Inicial

Data inici Data finalitzacid

Dades de I'alumne

Nom i cognoms

Edat Sexe: |:|home |:| dona Dol‘rre

Lloc de residencia habitual:

|:|Borcelono DTorrogono |:|Lleidc1 |:|Girono |:|A|’rres

Telefon de contacte 1 Telefon de contacte 2

Correu electronic (e-mail)

Tipus de bicicleta que fas servir (assenyala amb una creu)

De ciutat De competicid
De carretera Electrica

De muntanya Altres, especifica
De competicid

Quilometres anuals aproximats

Quants accidents has tingut en aquests dos darreres anys en bicicleta, essent

tu la persona responsable?

Quins danys s’ha produit en aquests accidents? (assenyala, el lloc
corresponent, el nombre d'accidents)

Danys materials Danys fisics Danys morals Sense danys

Nombre Nombre Nombre Nombre

En quants accidents has estat tu el responsable legal?

Com a conductor de ciclomotor o motocicleta......uuuveceeeeeeeieeeeennenn.

Com A CONAUCTOr A TUMSIME e
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Com a conductor de camié de menys de 3.500 Kg.......coceeeevveeennenne

Com a conductor de d'autobus o camié de més de 3.500 kg........

Altres. Especifica-ho

Quants punts has perdut en els darrers 4 anys?
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Factor 1

1. Sianar en bicicleta fos tan rapid com el transport public, segur que la faria
servir amb més freqiencia.

1 2 3 4
Sempre Mai

2. Utilitzo o utilitzaria un servei pUblic de bicicletes.

1 2 3 4
Sempre Mai

3. Quan condueixo la bicicleta li dono las maximes prestacions.

1 2 3 4
Sempre Mai

4. Faig servir la majoria dels avantatges que comporta la Inter — modalitat o
versatilitat de la bicicleta.

1 2 3 4
Sempre Mai

5. Crec que anar en bicicleta ajuda a reduir els problemes d’aglomeracid.

1 2 3 4
Totalment d'acord Totalment en desacord

Factor 2

6. Penso que com a ciclista tinc tots els avantatges dels vianants i també el
respecte que mereixo dels altres conductors per ser ciclista.

1 2 3 4
Mai Sempre

7. Quan vaig en bicicleta procuro no molestar ni perjudicar als vianants.

1 2 3 4
Mai Sempre

8. Crec que quan es va en bicicleta el cansament o la son afecten poc a la
seguretat, doncs es noten de seguida.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord

9. Crec que als ciclistes ens afecta menys I'alcohol i les altres drogues en la
conduccid que als altres conductors.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord
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10. Quan m'espero davant d'un semafor, m'afanyo en avancar fins hi tot
abans de que doni pas als ciclistes.

1 2 3 4
Mai Sempre

11. Quan vaig en bicicleta faig servir el mobil.

1 2 3 4
Mai Sempre

12. Quan vaig en bicicleta porto el casc, els guants, i calcat i vestimenta
adequada.

1 2 3 4
Sempre Mai

13. Escullo la meva bicicleta adaptada al meu pes, mida i les prestacions que
li vull donar.

1 2 3 4
Sempre Mai

14. Si portés un remolc homologat a la bicicleta, circularia amb les mateixes
precaucions de sempre.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord

15.Si porto, o si portés, un infant a la cadireta tinc o findria les mateixes
precaucions que quan vaig sol.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord

16. Estaciono la bicicleta en qualsevol lloc on la pugui lligar o vigilar.

1 2 3 4
Mai Sempre

17.Tinc o vull tenir una asseguranca de responsabilitat civil.

1 2 3 4
Totalment d'acord Totalment en desacord

18. Com a ciclista quan he de fer un canvi de gir aviso abans i, quan veig que
ja em veuen i em donen pas, faig la maniobra.

1 2 3 4
Sempre Mai

19.Vaig en bicicleta per les vies per on circulen turismes, motos, autobusos i
vehicles pesants.
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1 2 3 4
Mai Sempre

. En cas de circular per vies més concorregudes per vianants, miro de fer-me
un lloc i crear consciéncia de que ciclistes i vianants hem de repartir-nos
I'espai.

1 2 3 4
Mai Sempre

. Circulo sempre que puc pels carrils bici o vies reservades pels ciclistes

1 2 3 4
Sempre Mai
Quan puc, escullo circular per vies o zones de 30 gm/h, i si no hi ha, vaig
per la calcada si estd permes.
1 2 3 4
Sempre Mai
Quan circulo pel carril bici obligo als vianants que la creuen, a deixar-me
pas.
1 2 3 4
Mai Sempre
Quan no hi ha carril bici, ni altra via especifica, si tinc espai circulo per les
voreres.
1 2 3 4
Mai Sempre
Quan circulo per la vorera i em tfrobo amb una interseccié vaig a la
mateixa velocitat.
1 2 3 4
Mai Sempre
Abans de fer un gir segueixo aquesta sequUencia: faig el senyal adequat,
miro si els altres vehicles em donen pas, i faig la maniobra pertinent.
1 2 3 4
Sempre Mai
Quan vaig per la vorera redueixo velocitat i vaig a menys de 10 km/h
davant d'una interseccid
1 2 3 4
Sempre Mai

Quan circulo pel carril bici, vaig confiat/da perqué és una via especial on
no hi haurd cotxes aparcats ni altres vehicles circulant.
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1 2 3 4
Mai Sempre

29. Amb bicicleta quan circulo per carretera o per vies interurbanes, vaig com
si anés per ciutat.

1 2 3 4
Mai Sempre

30. Quan plou, neva o glassa vaig a menys velocitat de la senyalitzada.

1 2 3 4
Sempre Mai

31. Quan fa vent agafo igualment la bicicleta i vaig a la mateixa velocitat.

1 2 3 4
Mai Sempre

32. Amb la bicicleta circulo confiant que els altres conductors respectaran la
distancia tant si van darrera meu com a I'avang¢ar-me.

1 2 3 4
Mai Sempre

33. En situacio de transit intents, quan els vehicles circulen lenfament o estan
aturats, avanco entre ells i em situo al davant del semafor.

1 2 3 4
Mai Sempre

34. Faig servir el timbre de la bicicleta per avisar als altres usuaris de la via.

1 2 3 4
Sempre Mai

35.Tinc cura per que els altres usuaris de la via em puguin veure facilment.

1 2 3 4
Sempre Mai
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QuUestionari d’Avaluacié del Risc del conductor de bicicleta (QAR-Bici)

Full de respostes
Avaluacio Inicial (Al)

Factor 2

Factor 1

NERERERERERERERERE
LU D00 OOOO
ENERERERERERERERE
000000000

Total

Uy
Uit d
~{JUduyudbyoddn by
-0000000000000¢

— —_ — — — — o~ ~ ~ o~ N

IRERERERE
JERNRERERE :
~ U

o BRI AR N I T B

ERERERERERE
JERERERERERE
JERERERERERE
0o000oL

Factor 2

46



Programa de Conduccié Segura adrecat a conductors de bicicleta (PCS-Bicicletal)

Nom i cognoms:

QAR-Bici taula per la interpretacié de resultats
Avaluacio Avaluacio Avaluacié Avaluacié
inicial final inicial final
118-120 118-120

115-117

100-102 100-102
97-99 97-99
94-96 94-96
91-93 91-93
88-90 88-90
85-87 85-87
82-84 82-84
79-81 79-81
76-78 76-78
73-75 73-75
70-72 70-72
67-69 67-69
64-66 64-66
61-63 61-63
10 10 58-60 58-60
55-57 55-57
9 9 52-54 52-54
49-51 49-51
46-48 46-48
40 8 8 43-45 43-45 40
40-42 40-42
7 7 37-39 37-39
34-36 34-36
6 6 31-33 31-33
5 5 28-30 28-30
25-27 25-27
4 4 22-24 22-24
19-21 19-21
16-18 16-18
20 3 3 13-15 13-15 20
10-12 10-12
2 2 7-9 7-9
4-6 4-6
1 1 1-3 1-3
Factor 1 Factor 2
R Ciclisme saludable i Ciclisme sense risc R
ecologic
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Interpretacié general segons els resultats obtinguts en R

Valoracié del factor 1. Ciclisme saludable i ecologic

1.

R 20: Nivell molt elevat d'Us saludable i ecologic de la bicicleta.

Tu formes part del grup selecte que lluita per aconseguir que les
estructures socials i d'urbanisme transformin les ciutats i els espais publics
en llocs fransitables pels vianants, ciclistes i altres formes de
desplacament fred on es pugui fer salut i es redueixi la contaminacid
ambiental. Mantén-te aixii collabora en la construccié d’aquesta nova
forma d’entendre els desplacaments.

2.- R 40: Nivell elevat d'Us saludable i ecologic de la bicicleta.

Estds predisposat/da a fer servir la bicicleta sovint i de manera
saludable. Per aixd hem de ser el maxim respectuosos amb les normes
de circulacio i escollir les vies més segures i adequades. Conve revisar les
puntuacions de més perill i circular en bicicleta sovint perd de manera
més segura.

3.- R 60: Nivell mig d'Us saludable i ecologic de la bicicleta.

Segons la teva puntuacio fas un Us mig de la bicicleta. Fixat en quines
puntuacions estds més baix i mira si, sense perdre seguretat, pofts
millorar la teva salut, preservar més el medi ambient i fer servir mes la
bicicleta

4.- R 80: Nivell baix d'Us saludable de la bicicleta.

Amb aquesta puntuacié el teu interés per utilitzar la bicicleta per
mantenir la salut i collaborar en un nou concepte de ciutat més
ecologica, és poc significatiu. Plantejat si et convé utilitzar més aquest
vehicle i estar en forma. Si veus que incrementar I'Us de la bicicleta et
pot perjudicar per tenir que compartir la mateixa via amb altres turismes,
demana carrils especials per bicicletes per poder en un futur obtenir
meés serveis.

Valoracié del factor 2. Ciclisme sense risc

1

R 20: Nivell de risc baix com a ciclista

Et felicito. Mantén-te en aquesta franja de seguretat. Tinguis cura de
gue el possible increment d’Us de la bicicleta no t'obligui a circular per
vies perilloses on hagis de compartir I'espai amb altres vehicles de més
massa i velocitat. Circula amb seguretat

R 40: Nivell mig de risc com a ciclista

La bicicleta és el vehicle més perillds per la seva fragilitat. Per aixd hem
de ser el maxim respectuosos amb les normes de circulacid i escollir les
vies més segures i adequades. Convé revisar les puntuacions de més
perill i circular en bicicleta de manera més segura. Fem de la bicicleta la
mobilitat més saludable i segura

3 R 60: Nivell alt de risc com a ciclista
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Circular en bicicleta amb alt nivell de risc €s una gran confradiccié. No
té sentit fruir de les avantatges de la bicicleta si poses en perill la teva
seguretat. El ciclista és el conductor més fragil, qualsevol tipus de
problema que comporti un accident, el ciclista pot rebre
conseqUencies molt greus, i tan el conductor o conductora com la
mateixa bicicleta pot quedar malmesa amb molta facilitat.

4 R 80: Nivell de risc molt alt com ciclista

Aquest és el maxim nivell de predisposicid al risc circulant en bicicleta.
Estds en el 20% de la zona de més risc de tota la poblacid de ciclistes.
Ara encara tens la possibilitat d'aprofitar-te dels beneficis que pots tenir
circulant amb bicicleta de manera segura. No et posis més en perill i
evita els riscos que has assenyalat en el qUestionari.
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Annex 2

Questionari d’Avaluacio del risc del conductor/a de
Bicicleta (QAR-Bici)

Avaluacio final
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QUESTIONARI D’AVALUACIO DEL RISC DEL CONDUCTOR
DE Bicicleta (QAR-Bici)

Avaluacio Final

Data inici Data finalitzacid

Nom i cognoms

Factor 1

1. Sianar en bicicleta fos tan rapid com el tfransport public, segur que la
faria servir amb més frequencia.

1 2 3 4
Sempre Mai

2. Utilitzo o utilitzaré un servei pUblic de bicicletes.

1 2 3 4
Sempre Mai

3. Quan condueixi la bicicleta li donaré las maximes prestacions.

1 2 3 4
Sempre Mai

4. Faré servir la majoria dels avantatges que comporta la Inter - modalitat o
versatilitat de la bicicleta.

1 2 3 4
Sempre Mai

5. Crec que anar en bicicleta ajuda a reduir els problemes d'aglomeracid.

1 2 3 4
Totalment d'acord Totalment en desacord

Factor 2

6. Penso que com a ciclista tinc tots els avantatges dels vianants i també el
respecte que mereixo dels altres conductors per ser ciclista.

1 2 3 4
Mai Sempre
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10.

1.

12.

13.
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Quan vagi en bicicleta procuraré no molestar ni perjudicar als vianants.

1 2 3 4
Mai Sempre

Crec que quan es va en bicicleta el cansament o la son afecten poc a la
seguretat, doncs es noten de seguida.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord

Crec que dals ciclistes ens afecta menys I'alcohol i les altres drogues en Ia
conduccié que als altres conductors.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord

Quan m’esperi davant d'un semafor, m'afanyaré en avancar fins hi tot
abans de que doni pas als ciclistes.

1 2 3 4
Mai Sempre

Quan vagi en bicicleta faré servir el mobil.

1 2 3 4
Mai Sempre

Quan vagi en bicicleta portaré el casc, els guants, i calcat i vestimenta
adequada.

1 2 3 4
Sempre Mai

Escolliré la meva bicicleta adaptada al meu pes, mida i les prestacions que
li vull donar.

1 2 3 4
Sempre Mai

14. Si portés un remolc homologat a la bicicleta, circularia amb les mateixes

precaucions de sempre.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord

15.Si porto, o si portés, un infant a la cadireta tinc o tfindria les mateixes

16.

precaucions que quan vaig sol.

1 2 3 4
Totalment en desacord Totalment d'acord

Estacionaré la bicicleta en qualsevol lloc on la pugui lligar o vigilar.

52



Programa de Conduccié Segura adrecat a conductors de bicicleta (PCS-Bicicletal)

1 2 3 4
Mai Sempre

17.Tinc o vull tenir una asseguranca de responsabilitat civil.

1 2 3 4
Totalment d'acord Totalment en desacord

18. Com a ciclista quan hagi de fer un canvi de gir avisaré abans i, quan vegi
que ja em veuen i em donen pas, faré la maniobra.

1 2 3 4
Sempre Mai

19. Aniré en bicicleta per les vies per on circulen turismes, motos, autobusos i
vehicles pesants.

1 2 3 4
Mai Sempre

20. En cas de circular per vies més concorregudes per vianants, miraré de fer-
me un lloc i crear consciéncia de que ciclistes i vianants hem de repartir-
nos I'espai.

1 2 3 4
Mai Sempre

21. Circularé sempre que pugui pels carrils bici o vies reservades pels ciclistes

1 2 3 4
Sempre Mai

22. Quan pugui, escolliré circular per vies o zones de 30 gm/h, i si no hi ha,
aniré per la calcada si estd permes.

1 2 3 4
Sempre Mai

23. Quan circuli pel carril bici obligaré als vianants que la creuen, a deixar-me
pas.

1 2 3 4
Mai Sempre

24. Quan no hi hagi carril bici, ni altra via especifica, si tinc espai circularé per
les voreres.

1 2 3 4
Mai Sempre

25. Quan circuli per la vorera i em trobi amb una interseccid aniré a la mateixa
velocitat.
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26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.
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Mai Sempre
Abans de fer un gir seguiré aquesta seqlencia: faig el senyal adequat,
miro si els altres vehicles em donen pas, i faig la maniobra pertinent.
1 2 3 4
Sempre Mai

Quan vagi per la vorera reduiré la velocitat i aniré a menys de 10 km/h
davant d'una interseccio

1 2 3 4
Sempre Mai
Quan circuli pel carril bici, aniré confiat/da perque és una via especial on
no hi haurd cotxes aparcats ni altres vehicles circulant.
1 2 3 4
Mai Sempre

Amb bicicleta quan circuli per carretera o per vies interurbanes, aniré com
si anés per ciutat.

1 2 3 4
Mai Sempre
Quan plogui, nevi o geli aniré a menys velocitat de la senyalitzada.
1 2 3 4
Sempre Mai

Quan faci vent agafaré igualment la bicicleta i aniré a la mateixa
velocitat.

1 2 3 4
Mai Sempre
Amb la bicicleta circularé confiant que els altres conductors respectaran la
distancia tant si van darrera meu com a I'avangar-me.
1 2 3 4
Mai Sempre

En situacio de transit intents, quan els vehicles circulen lentament o estan
aturats, avancaré entre ells i em situaré al davant del semadfor.
1 2 3 4
Mai Sempre
Faré servir el timbre de la bicicleta per avisar als altres usuaris de la via.
1 2 3 4
Sempre Mai
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35.Tindré cura per que els altres usuaris de la via em puguin veure facilment.

1 2 3 4
Sempre Mai
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QuUestionari d’Avaluacié del Risc del conductor de bicicleta (QAR-Bici)

Full de respostes
Avaluacidé Final (AF)

Factor 2
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Annex 3

Fitxa de desenvolupament del programa Viu la
bicicleta sense accidents

Document pels alumnes
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Nom i cognoms

Edat Sexe: homeD dona D alfres opcionsD

Lloc de residencia habitual:

Barcelona [ |Tarragona| |Lleida] | Girona[ | Altres |||

Telefon de contacte email

Resultats del programa

1. Omple les dades amb la puntuacio directa (no puntuacio R) segons
els fulls de respostes de I’ Avaluacio Inicial (Al) i Avaluacié Final (AF)

Factor 1 Factor 2

Al AF Al AF

2. Descriu els principals items de risc obtinguts a I'avaluacié inicial per a
cadascun dels factors. Indica el niUmero d'item on la teva puntuacio
ha estat 3 0 4 a I'avaluacio inicial

Resum dels indicadors de risc tractats

Factor 1

Factor 2
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Compromis

Jo, , estic disposat/da a...

3. Valoracidé de les activitats de revisid dels habits i dels costums de
seguretat

Lol 1 [ 2 [ 3 ] 4 ] 5 |
4. Activitats de millora dels valors, emocions i els sentiments favorables a
la conduccio segura

Activitats Compromis: Valoracié d’'aquesta activitat

desenvolupades
T'has sentit emocionat al fer

el compromis?

Testimoni.....oeeveeee.... [] Testimoni 0—-1-2-3-4-5
Audiovisual................ [] 0-1-2-3-4-5 Audiovisual 0~ 1-2-3-4-5
ARCES. oo, [] Alfres 0-1-2-3-4-5

5. Puntua del 0 al 5 quina ha estat la teva valoracié general del curs
| ol + [ 2 [ 3 ] 4 [ 5 |
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Annex 4

Fitxa de seguiment del programa Viu la bicicleta
sense accidents a llarg termini
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Recordo que els meus factors de més risc eren

En quins aspectes creus que has millorate

Recordes el teu compromis del curs de seguretat vidria adrecat a ciclistes?
Quin va ser?e

El portes a terme?
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