[T] Ablenkung & Mudigkeit

Focus Mode: Ablenkung &
Mudigkeit
Ablenkung und Mudigkeit gehdren zu den haufigsten Unfallursachen im Straenverkehr. Du

verstehst die konkreten Auswirkungen dieser Faktoren auf dein Reaktionsvermégen und lernst
einfache, effektive Strategien, um deinen Fokus am Steuer permanent hochzuhalten.

Fokus-Killer: Wie Ablenkung deine
Fahrlinie zerstort

Schon eine einzige Sekunde Blindflug bei 50 km/h bedeutet knapp 14 Meter Fahrt ohne jegliche
Kontrolle. Wer sich ablenken lasst, reagiert im Ernstfall viel zu spat.

¢ Smartphones und Elektronik:
Die Nutzung des Handys wahrend der Fahrt ist das gefahrlichste Ablenkungsrisiko



Uberhaupt. Das Tippen von Textnachrichten, das Checken von Feeds oder die
unvorbereitete Bedienung des Navigationsgerats fordern deine ungeteilte visuelle und
mentale Aufmerksamkeit. Du fahrst in diesen Sekunden faktisch ungesteuert.

e Laute Musik und Entertainment:
Extreme Lautstarke Uberlagert lebenswichtige Umgebungsgerausche wie Hupen,
Bremsenquietschen oder die Sirenen von Einsatzfahrzeugen. Zudem lenkt das Suchen
nach Songs oder das permanente Verstellen des Radios wahrend der Fahrt den Blick von
der StralRe ab.

e Mitfahrer und Dynamik im Auto:
Intensive, emotionale Diskussionen mit Mitfahrern ziehen deine Gedanken vom
Verkehrsgeschehen ab. Auch unruhige Mitfahrende oder Kinder beanspruchen deine
Aufmerksamkeit und verlangern in kritischen Momenten deine Reaktionszeit.

https://www.youtube.com/embed/cHNzPOqIVCw

Die schleichende Gefahr: Mudigkeit und
Sekundenschlaf

Mudigkeit Iasst sich nicht einfach ,wegdricken®. Sie schrankt dein Gehirn dhnlich stark ein wie der
Konsum von Alkohol.

e Verlangerte Reaktionszeit:
Wenn du mude bist, arbeiten deine Nervenbahnen langsamer. Du nimmst Bremslichter
oder Hindernisse spater wahr und deine Muskeln reagieren verzdgert.

e Fehleinschatzungen:
Ein GUbermudetes Gehirn verliert die Fahigkeit, Geschwindigkeiten und Abstande anderer
Fahrzeuge (z. B. beim Uberholen oder Abbiegen) prazise einzuschatzen. Schnelle, logische
Entscheidungen fallen schwer.

e Der Mikroschlaf (Sekundenschlaf):
Das absolute Worst-Case-Szenario. Dein Gehirn schaltet fur wenige Sekunden komplett
ab. Die Augen bleiben dabei manchmal sogar offen, aber du nimmst nichts mehr wahr. Bei
hoher Geschwindigkeit fUhrt das fast ausnahmslos zu schweren Unfallen.

Safe Drive: Strategien fur vollen Fokus
und Energie


https://www.youtube.com/embed/cHNzPOqIVCw

Mit ein paar einfachen Routinen vor und wahrend der Fahrt eliminierst du die groRten
Gefahrenquellen von vornherein.
Ablenkung konsequent ausschalten

« Handy wegsperren:
Platziere dein Smartphone auBerhalb deiner Reichweite (z. B. im Handschuhfach) oder
nutze konsequent den ,,Fokus Fahren“-Modus, der Benachrichtigungen stummschaltet.
Nutze Telefonate Uber die Freisprecheinrichtung nur, wenn es absolut unumganglich ist.
e Vorbereitung ist alles:
Stelle dein Navigationsgerat, die Klimaanlage und deine Playlist oder das Radio vor dem
Start komplett ein. Wahrend der Fahrt bleiben die Hande am Lenkrad.
e Regeln fir Mitfahrer:
Kommuniziere klare Spielregeln. Kinder gehoren sicher angeschnallt und alles, was sie
wahrend der Fahrt brauchen (Trinken, Spielzeug), muss vorab griffbereit platziert sein,
damit du dich nicht umdrehen musst.

Mudigkeit aktiv bekampfen

e Ausgeruht starten:
Sorge vor allem vor langen Strecken oder Nachtfahrten flr ausreichend erholsamen
Schlaf.

e RegelmaBige Boxenstopps:
Plane auf Langstrecken fest alle zwei Stunden eine Pause von mindestens 15 Minuten ein.
Vertritt dir die Beine an der frischen Luft, um den Kreislauf wieder in Schwung zu bringen.

e Sofort-Stopp bei Warnsignalen:
Sobald du merkst, dass deine Augen brennen, du permanent gahnst oder die Spur nicht
mehr sauber haltst: Halte sofort an einem sicheren Ort an. Ein kurzer Powernap (15-20
Minuten Schlaf) wirkt Wunder.

e Keine falschen Helfer:
Kaffee, Energydrinks oder laute Musik helfen nur extrem kurzfristig gegen das Tief. Sie
tauschen die Mudigkeit nur an, ersetzen aber niemals den notwendigen Schlaf.

https://www.youtube.com/embed/VORb4njtDxQ

Hinweis: Wenn du im Alltag unter chronischer Mudigkeit oder massiven Schlafstérungen
leidest, klare dies unbedingt arztlich ab, um deine dauerhafte Fahrtauglichkeit nicht zu
gefahrden.

¢4 I Fazit:
Voller Fokus und ein erholter Zustand sind deine Lebensversicherung auf der


https://www.youtube.com/embed/VORb4njtDxQ

StralBe. Indem du dein Smartphone vor dem Start sicher verstaust, die Fahrt
durchplanst und bei den ersten Anzeichen von Mudigkeit konsequent eine Pause
einlegst, schitzt du dich selbst und alle anderen Verkehrsteilnehmer.
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