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Informasjon og tips 

Presentasjonen tar utgangspunkt i det som handler om synlighet i presentasjonen Fokus på 

trafikksikkerhet for erfarne fotgjengere, og gir en grundigere behandling av temaet 

synlighet. Gå gjerne igjennom presentasjonen Fokus på trafikksikkerhet for erfarne 

fotgjengere som en innledning til denne presentasjonen. Eventuelt kan du velge ut relevante 

bilder.  

Presentasjonen inneholder noe fakta om ulykkesstatistikk og årsaker, og aktiviteter innenfor 

temaet synlighet. Denne veilederen inneholder supplerende fakta-stoff som kan formidles i 

foredragsform, og forslag til aktiviteter som involverer deltagerne.  

Det kan ta om lag 75 minutter å gjennomføre opplegget uten tur. Dersom tiden er knapp, er 

det er mulig å vektlegge mest de delene som er spesielt relevante. I tillegg er det lurt å legge 

inn pause. Tidsestimatet er høyst veiledende da det er avhengig av størrelse på gruppen og 

hvor lang tid som brukes på samtale og refleksjon rundt hvert emne.  

Det er flere ting du som leder av samlingen kan gjøre for å bevisstgjøre deltagerne på 

betydningen av synlighet. Tips og ideer: 

• Strikkeklubb/kafe: bruk refleksgarn 

• Del ut refleks i ulike former og varianter: Reflekskurv ved utgangsdøra, reflekser 

liggende flere steder i rommet 

• Refleksspray og reflekstape: demonstrer? Hvor egner det seg brukt? Klær, sykkel, 

sekk, veske, staver, rullator osv. 

• Vis ulikt tøy og utstyr som har refleks i seg, som kan kjøpes, som for eksempel 

paraply, klær, treningstøy, handlenett, skjerf, luer osv. 

Se i den generelle veilederen for blant annet flere metoder og tips. 
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Lysbilde 1 – Synlighet i trafikken

 

Forside. 

Aktivitet: Innlede og dele erfaringer 

Synlighet er en av de hovedutfordringene som en ser når en går gjennom statistikk og risiko 

for fotgjengere.  

Du kan involvere deltakerne og bli kjent med hvem de er ved å spørre: 

Hvem er dere?  

Hvem kjører bil? 

Hvem går? Og når går dere? 

Opplevelse av trygghet (subjektiv): føler du deg trygg i trafikken som fotgjenger? 

Kartlegging av opplevelse av trygghet kan gi nyttige innspill til spørsmål og diskusjon senere 

i samlingen. 
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Lysbilde 2 – Hvordan gjøre deg selv mest mulig synlig? 

 

Målet med dette temaet er å bidra til at tilhørerne blir satt i stand til å gjøre seg mest mulig 

synlig i trafikken, både i lys og mørke. 

Aktivitet: Foredra 

Det er flere måter man kan sikre at man er mest synlig i trafikken som fotgjenger.  Dette er 

tema som vi nå vil gå gjennom. 

Aktivitet: Involvere deltagerne 

Innled med et åpent spørsmål om hvordan deltakerne mener de kan gjøre seg mest synlig i 

trafikken.  

Det kan gi innsikt i kunnskap og bevissthet om tematikken og gi gode innspill til hva man 

bør legge vekt på videre. 
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 Lysbilde 3 – Hva slags fotgjenger er du? 

 

Aktivitet: Dele erfaringer, reflektere og diskutere 

Spør deltagerne:  

1) Hvordan oppfatter du deg selv som fotgjenger? (For eksempel: går du konsekvent på en 

side av veien? Oppretter du blikkontakt med bilisten før du krysser? Bruker du refleks? Alltid? 

Unngå å stille direkte spørsmål om «synlighet» da det er viktig at dette kommer opp 

spontant) 

2) Hvordan tror du bilistene oppfatter deg? 

Diskuter kort hvorfor det eventuelt er forskjeller i opplevelsen av fotgjengere hos de to 

trafikantgruppene.  

Denne diskusjonen kan være interessant og nyttig fordi den kan indikere noe om 

deltakernes kunnskap om både trafikksikkerhet og trafikantgrupper. 
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 Lysbilde 4 – Blir du sett i trafikken? 

 

Målet er å få deltagerne til å reflektere over hvordan de som bilister opplever «usynlige» 

fotgjengere i mørket versus hvordan de selv gjør seg synlige som fotgjenger. For noen kan 

det være en «aha-opplevelse». 

Aktivitet: Dele erfaringer og reflektere 

Vi har alle et ansvar for å gjøre oss mest mulig synlig i trafikken. 

Spør:  

Blir dere sett i trafikken? 

Vet dere at dere blir sett? 

Hvordan kan dere vite at dere blir sett? 

Hvorfor blir dere sett? 

Kan vi forvente at vi alltid blir sett? 

Ulike sjåfører – hvordan påvirker dette oss som fotgjengere? 

Ulike ferdigheter– hvordan påvirker dette oss som fotgjengere? 

Ulike tilstander (fysiske forutsetninger, rus…) – hvordan påvirker dette oss som fotgjengere? 
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Hvis det ikke er avdekket tidligere, spør deltakerne om de tenker på om de er synlige når de 

er ute og går og om de føler seg trygge. 

Spør: 

Hvordan tror du bilister opplever synligheten til fotgjengere? 

Hva med deg selv når du kjører bil – ser du alltid fotgjengerne? Hva hadde du tenkt hvis du 

møtte en fotgjenger som deg selv? 

Aktivitet: Oppsummere 

Hver og en av oss har et ansvar for å bli sett i trafikken. Vi kan ikke forvente at andre har 

ansvaret for å se oss. Både fotgjengere og bilister har et ansvar. 
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Lysbilde 5 – Synlighet er alltid viktig

 

Aktivitet: Oppleve film 

Mange tenker først og fremst at synlighet handler om bruk av refleks i mørket.  

La oss se på denne filmen som viser at synlighet er like viktig både på dagtid og kveldstid – i 

både lys og mørke. Filmen er todelt og viser samme situasjon i henholdsvis lys og mørke 

(dag og natt). (Klikk på play-knappen.) 

Registrer reaksjoner hos deltakerne. 
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Lysbilde 6 – Hvor skal du gå? 

 

Aktivitet: Foredra 

Hvilken side skal vi gå på, egentlig? Hva sier trafikkreglene?  

Dette er hva Vegtrafikkloven sier om gående. Og dette er hva bilistene lærer om hvor vi som 

gående skal ferdes. Det er derfor viktig å etterleve dette, både for egen og andres sikkerhet. 

• Bruk gangveg, fortau eller vegens skulder.  

• Dersom du går i kjørebanen, gå ytterst til venstre i gangretningen, men ytterst til 

høyre dersom du leier sykkel.  

• Gående skal krysse kjørebanen i gangfelt, på gangbru eller i gangtunnel når det 

finnes i nærheten.  

• Gå rett over kjørebanen og fortrinnsvis ved vegkryss. Før kryssing av kjørebanen 

utenfor gangfelt skal gående forvisse seg om at det ikke volder fare eller unødig 

hindrer eller forstyrrer annen trafikant.  

Tilleggsinformasjon til punktene: 

• Kommentarer til punkt 1 og 2: Er det ikke rimelig på grunn av farten m.v. eller mulig 

å gjøre dette, kan gående nytte sykkelveg, sykkelfelt eller kjørebane.  

• Kommentar til punkt 3: Motsatt side av kjørebanen kan nyttes dersom den gående 

ellers ville bli utsatt for fare, eller hvis særlige forhold tilsier det. 
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Lysbilde 7 – På bussholdeplassen

 

Aktivitet: Reflektere 

Mange av oss går til og fra bussen eller annen kollektivtransport. Vi tenker ikke nødvendigvis 

på hvor synlig vi er eller hvor trafikksikkert det er. 

Spør: 

Har du tenkt over hvor synlig du er når du går til og fra bussen, eller andre 

kollektivtransportmidler? 

Har dere tenkt over hvor synlig du er for bussjåføren? 

Føler du deg trygg på holdeplassen? 

Holdeplassene oppgraderes nå i store deler av landet, med fokus på trafikksikkerhet og 

tilgjengelighet. 
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Lysbilde 8 – På bussholdeplassen

 

Aktivitet: Foredra 

Dette er noe av det vi selv kan gjøre for å være mest mulig synlige på bussholdeplassen: 

• Stå ved påstigningspunktet 

• Hold avstand til kanten 

• Bruk refleks 

• Gi signal 

• Vent med å gå over veien til bussen har kjørt 
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Lysbilde 9 – Kryssing av gate og veg er forbundet med stor risiko

 

Aktivitet: Foredra 

En stor del av ulykkene skjer ved kryssing av veg. Bruk gangfelt eller tilrettelagt kryssing der 

det finnes.  

Bilistene har vikeplikt for gående når vi krysser der det er skilt og sebrastriper, men i tillegg 

bør vi: 

• Sørge for å være synlige (refleks, farge på klærne) 

• Ta oss tid til å orientere oss; få oversikt, beregne fart og avstand 

• Søke blikkontakt med sjåføren 

• Vente til bilen har stanset 

• Være bevisst på hvilke forutsetninger vi har 

Aktivitet: Dele erfaringer og diskutere 

Spør:  

Er det andre ting vi kan gjøre? Vise ved å rekke ut armen at vi ønsker å krysse? 

Hvem stopper og gjør en «stilltiende avtale» med bilfører/får øyekontakt med bilfører og 

forsikrer seg at bilen stopper før de krysser vegen/gata? Gjør dere alltid det? 

Her kan dere også diskutere om det er forskjell på hva man gjør om det er for eksempel 

lyst/mørkt/fotgjengerfelt/veglys/refleksbruk/by versus bygd.  
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Lysbilde 10 – Om å stoppe på en femøring…

 

Aktivitet: Foredra 

Det er viktig å forsikre seg om at bilisten har sett deg når du skal krysse vegen/gata slik at 

du er sikker på at sjåføren vil stoppe. 

Det er viktig å være klar over at det tar tid før en bil i fart klarer å stoppe. En bil kan nemlig 

ikke «stoppe på en femøring».  

Vegens underlag har stor betydning for bremselengden. Veggrepet kan bli halvert på våt veg 

sammenlignet med tørr veg. For å opprettholde samme stopplengde som på tørr veg, må 

farten senkes fra eksempelvis 80 km/t på tørt føre til 60-70 km/t på vått føre. Det er ikke 

nødvendigvis snakk om store vanndammer i vegen. Bare litt fuktighet på vegen kan gi opptil 

halvert veggrep. Forskjellen vil ikke alltid være halvering av veggrep, men i en del tilfeller 

kan forskjellen faktisk være så stor. Det kommer an på mange forhold, underlag, dekk-

kvalitet osv.  Selv med perfekte vegdekker ville veggrepet blitt opp mot halvert på fuktig veg 

sammenlignet med tørr. 

Våt-veg ulykker skjer hele året, men det er en høyere andel på høsten og tidlig vinter – fra 

oktober til januar.  Da er man også ofte minst synlig som fotgjenger – spesielt hvis man ikke 

har refleks.  

Det snakkes ofte om bremselengde, men husk at sjåføren også skal reagere før hun 

bremser. Det tar tid før bilisten ser deg til hun reagerer og begynner å bremse.  
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Man snakker også om stopplengde. Stopplengde betyr lengden fra bilisten oppdager et 

hinder i vegen, til han/hun har stoppet helt. Reaksjonstiden kan variere noe fra person til 

person, men bilen tilbakelegger uansett en betydelig lengde på denne tiden. Stopplengden 

blir da mye lenger enn selve bremselengden. Det tar altså tid for en bil å stoppe. 

Som fotgjengere må vi være obs på dette. Vi må ikke tro at bilistene ser oss og klarer å 

stoppe i tide dersom vi går ut i vegen. Bilister er dessverre ikke alltid flinke nok til å tilpasse 

fart etter forholdene, spesielt ikke når det bare er litt fuktighet på vegen. Vi ser at farten går 

ned når det regner mye og når det flyter vann på vegen, mens farten ikke reduseres nok når 

det er bare litt våt veg. Bilister burde være like flinke til å senke farten også når det er litt våt 

vegbane.  

Det vins mange ulike bilister på vegene våre. De har ulik bakgrunn, og det kan ha betydning 

for hvor flinke de er til å kjøre. Bilister har ulik erfaring, oppmerksomhet, forhold til rus og 

så videre. 

Så: se deg for og tenk alltid på at bilistene må klare å stoppe for deg. 
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Lysbilde 11 – Stopplengder og kollisjonshastighet

 

Aktivitet: Foredra 

Stopplengde er summen av reaksjonslengde og bremselengde. Samt at en rekke faktorer, 

som bilers størrelse og dekktype, også har innvirkning på stopplengden. 

Reaksjonstiden kan variere noe fra person til person, men bilen tilbakelegger uansett en 

betydelig lengde på denne tiden, avhengig av farten. Stopplengden blir altså mye lenger enn 

selve bremselengden. 

Aktivitet: Øvelse/demonstrasjon 

Bruk lokalet dere er i og mål opp en vegbredde på 8-10 meter, og ta tiden den enkelte 

deltager bruker på strekningen i normalt tempo. Relater det til ulike hastigheter/avstander 

en bil kan ha. Bilens stopplengde er reaksjonslengden pluss bremselengden.  

Eks. 1 Oppmerksom fører og godt veggrep, fart 80 km/t  

Reaksjonstid 1 sek. 22 m. 

+ Bremselengde 32 m. 

= Stopplengde 54 m. 

Eks. 2 Oppmerksom fører og regnvær, fart 80 km/t (bremselengden dobles på vått føre) 

Reaksjonstid 1 sek. 22 m 
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+ bremselengde 64 m 

= Stopplengde 86 m 

 Eks. 3 Uoppmerksom fører og godt veggrep, fart 80 km/t 

Reaksjonstid 3 sek. (22 m x 3 sek.) 66 m 

Bremsestrekning   32 m 

= Stopplengde   98 m 

 Eks. 4 Uoppmerksom fører og regnvær, fart 80 km/t 

Reaksjonstid 3 sek.  66 m 

+ Bremsestrekning  64 m 

= Stopplengde  130 m 

  



 

17 

 

Lysbilde 12 - Blindsone

 

Aktivitet: Foredra  

Blindsoneproblematikk er en viktig del av det å være synlig i trafikkbildet.  

Når vi går i trafikkerte områder har vi også et ansvar for å ta hensyn – og vi må forstå om 

bilene har sett oss eller ikke. Det er ikke alle som har forutsetning for å se oss som gående. 

Blindsone er områder rundt et kjøretøy som sjåføren overhodet ikke kan se (derav ordet 

blindsone).  

På steder der det foregår varelevering, må vi være ekstra oppmerksomme.  

Aktivitet: Dele erfaringer  

Spør om noen er kjent med blindsoneproblematikk og har relevante opplevelser de vil 

fortelle om.  

Aktivitet: Oppsummere 

Det er lett å tenke at vi blir sett når vi selv ser bilen/lastebilen. Det har vært mange ulykker 

med godt voksne fotgjengere som har beveget seg inn i blindsonen til lastebiler/vogntog og 

blitt påkjørt. Mange av oss beveger oss litt saktere enn før og bruker derfor lengre tid på å 

passere gjennom en blindsone. Mange av oss tenker ikke over at vi ikke blir sett. 
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Lysbilde 13 – I mørket er alle katter grå…

 

Målet er å ta den andre trafikantens perspektiv for å skape forståelse. 

Aktivitet: Dele erfaringer og diskutere 

Spør: 

Når skjer fotgjengerulykker?  

Visste dere at ca. 40 % av alle fotgjengerulykker skjer i mørket?  

(Kilde: I perioden 2005-2014 er 39 % omkomne fotgjengere påkjørt i mørket, UAG rapport 

2014) 

Be deltagerne svare ved å reise seg (eller i stedet rekke opp hånden) hvis svaret på 

spørsmålene under er ja: 

Refleks redder liv! Hvem bruker alltid refleks når man går ute i mørk trafikk? 

Brukte du refleks da du kom hit i dag? 

Bruker du refleks også i gater der det er gatelys?  

Typisk for ytterklær er at de har mørke farger som gjør at man ikke synes så godt. Har du på 

deg møre ytterklær? 

Diskuter: 
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Hvorfor bruker vi ikke alltid refleks? 

Er dere rollemodell eller forbilde for noen? Hva med barnebarna deres? 

Vet vi egentlig hva bilistene ser? 

Relevante problemstillinger: 

• Jeg ser jo bilen 

• Trenger ikke refleks i byen for det er jo gatelys her…  
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Lysbilde 14 – Faktafilm om refleks

 

Aktivitet: Oppleve film 

At refleks redder liv er fakta. La oss nå se på en liten film om refleks (filmen er laget i 2012 

og statistikken det henvises til er ikke oppdatert). (Klikk på play-knappen.) 

Aktivitet: Demonstrasjon 

Slå av lyset slik at det blir mørkt i rommet (lettest å gjennomføre på mørke kvelder). Send 

rundt en lommelykt og la deltagerne lyse på og oppleve forskjellen i synlighet til en person 

med og en uten refleks.  
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Lysbilde 15 – Fakta om refleks

 

Aktivitet: Foredra  

Selv om du ser bilen, ser ikke bilisten deg hvis du går uten refleks i mørket.  

Refleks er en billig "forsikring" - den gjør deg mer synlig på lengre avstand slik at bilistene 

rekker å bremse ned. Uten refleks er du derimot så godt som usynlig der du går langs 

veikanten på mørke høst- og vinterkvelder.  

Har du refleks, synes du på lang nok avstand til at bilisten kan stanse eller vike unna. Bruker 

du ikke refleks, gir du ikke bilisten nok tid til å reagere og bremse - og du lever svært farlig 

som fotgjenger.  

Uten refleks er du synlig først på 25 - 30 meters hold, men med refleks er du synlig allerede 

på 140 meters hold når bilen bruker nærlys. Med fjernlys kan bilføreren se deg på 400 

meters avstand. Det gjør at han/hun som kjører bilen får opptil 10 sekunder lenger tid til å 

reagere på.  

Refleks gir bilistene sjansen til å se fotgjengerne i mørket, før det går galt. Tenk deg at du 

går uten refleks og skal krysse en vei i mørket. Da vil en bilist som kjører i 50 km/t (tettbygd 

strøk) ha to sekunder på å oppdage deg. På den tiden skal føreren oppfatte situasjonen og 

tråkke inn bremsen. Været og føreforholdene bestemmer hvor mange meter og sekunder 

bilen bruker før den stopper helt opp. Reaksjonstiden alene er vanligvis ett sekund. Det vil si 
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tiden fra en bilist ser fotgjengeren, til bilisten forstår situasjonen og tråkker inn bremsen. 

Med refleks vil bilføreren ha 10 sekunder til rådighet. Det kan redde livet ditt  

Du trenger refleks selv om det er gatebelysning. Flest fotgjengerulykker skjer i byene. 

Gatebelysning skaper falsk trygghet, og mange tror at det ikke er nødvendig med refleks når 

de går i områder med gatelys. Det er galt. Selv om du ser bilen, ser ikke bilisten deg. Derfor 

er det en billig livsforsikring å alltid bruke minst én refleks når du er ute og går i mørket.  

Kilde: vegvesen.no og tryggtrafikk.no 
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Lysbilde 16 – Tips til god refleksbruk

 

Aktivitet: Foredra  

Som fotgjengere har vi ikke noe sikkerhetsutstyr som beskytter oss. Det finnes likevel en 

praktisk sak som kunne forhindret mange av disse ulykkene: Refleks. At refleks er viktig og 

redder liv er det ingen tvil om.  

Dessverre bruker vi ikke refleks så ofte som vi burde. Trygg Trafikk gjennomfører årlige 

registreringer av refleksbruk blant voksne fotgjengere i november. Registreringene gjøres på 

belyst veg i mørke, og omfatter tellepunkter i alle fylker. Det er skilt mellom refleksbruk i 

tettbygd strøk og på landeveg. Joggere inngår ikke i registreringen. I 2014 brukte 46 % 

refleks på landeveg og 29 % brukte refleks i tettbygde strøk (Kilde: 

Trafikksikkerhetsutviklingen 2014). Totalt sett kan vi si at ca. 32 % av den voksne 

befolkningen bruker refleks. 

Vi har blitt flinkere til å bruke refleks, men fremdeles er det mange som ikke bruker det. 

Voksne er nok dårligst.  

I en landsomfattende undersøkelse fra 2014, utført av Ipsos MMI på vegne av Trygg Trafikk, 

oppgir hele 87 % at de bruker refleks. De nasjonale tellingene viser et helt annet bilde.  

Folk tror tydeligvis at de bruker refleks langt oftere enn hva som er tilfelle. 

Bruker du refleks så ofte som du tror/sier du gjør? 
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Nasjonal tiltaksplan for trafikksikkerhet på veg har som mål at 40 % skal bruke refleks i byer 

og tettsteder, og at 60 % skal bruke refleks utenfor byer og tettsteder, innen 2018. Med 

andre ord – det er langt igjen fra dagens nivå på 29 % refleksbruk innenfor tettbygd strøk og 

46 % på landeveg.  

Det er fort gjort å glemme refleksen, og konsekvensene kan bli store hvis ikke bilistene ser 

deg. Vi vil alle vil ha det trafikksikkert når vi er ute, men vi har et ansvar selv også.  

Spør: 

Hvor mange reflekser har du hjemme i skuffen som du ikke bruker? 

Hvordan skal vi bli bedre til å bruke reflekser? Har du noen tips og råd? 

Gode råd og brukertips: 

• Heng refleksen i knehøyde. Da mottar den mest mulig lys fra billyktene 

• Velg helst reflekser som beveger seg når du bruker dem, de synes best 

• Bruker du to reflekser blir du sett fra begge sider når du krysser veien 

• Refleks er forbruksvare, riper svekker refleksjonen. Bytt ut gamle reflekser! 

• Refleksvesten blir dårligere ved vask og bør byttes årlig ved jevnlig bruk 

Refleksen må være godkjent. Ikke alle reflekser på markeder er godkjent. Om det følger med 

en refleks i godteriposen er det ikke sikkert den fungerer tilfredsstillende i mørket. Se etter 

merket: CE EN 13356. 

Spør: 

Det er mange type reflekser å velge mellom. Hvilke fordeler og ulemper er det med de ulike 

typene? Er det noen reflekstyper du savner? 

Du får kjøpt reflekser i de fleste sportsbutikker, på apotek, i bokhandelen, eller i 

nettbutikker. 

 


