TODMUDE

Das sollte jedes Unternehmen uber Mudigkeit wissen

Schiitzen Sie lhre Familie vor den
gefahrlichen Folgen von Miidigkeit

Midigkeit ist ein ernst zu nehmendes Problem, das im-
mer mehr um sich greift, jedoch weitgehend ignoriert
wird. Die Zahl schwerer Unfélle und Todesfélle, die jedes
Jahr durch Miudigkeit verursacht werden, nehmen stetig
zu. Daher sind wir der Meinung, dass Sie sich die Ernst-
haftigkeit dieses Problems vor Augen fiihren sollten.
Denn nicht nur Sie selbst sind davon bei Ihrer Arbeit be-
troffen, sondern auch Ihre Familie, und zwar tagtéaglich.
Midigkeit am Steuer ist genauso gefahrlich wie Trunken-
heit oder Unkonzentriertheit am Steuer. Doch aufgrund
von Selbstiberschatzung glaubt man gerne, trotz Midig-
keit fahrtlichtig zu sein. Diese Unachtsamkeit kann lhnen
und lhren Lieben im schlimmsten Fall das Leben kosten.
Das amerikanische Institute of Medicine schatzt, dass
Midigkeit am Steuer alleine in den USA jedes Jahr fur
gut 1 Million Unfélle mit 500.000 Verletzten und 8.000
Todesfallen verantwortlich ist. Und jedes dieser Unfallop-
fer gehort zu jemandes Familie.

Bitte lesen Sie die nachfolgenden Informationen sorg-
faltig durch und sorgen Sie dafir, dass alle lhre Lieben
sich bewusst machen, dass Midigkeit eine echte und
ernst zu nehmende Gefahr darstellt. Versuchen Sie, sie
dazu zu bringen, sich Gedanken zu machen und sich
ernsthaft mit dem Thema auseinanderzusetzen. Eine
gute Gelegenheit dazu ist, wenn Sie wissen, dass eine
Ihnen liebe Person eine Autofahrt zu einem Zeitpunkt
unternehmen wird, bei dem es wahrscheinlich ist, dass
Miidigkeit auftritt. Uberreichen Sie der betreffenden Per-
son dann ein Exemplar dieses Leitfadens.

Was kann ich tun?

Obwohl die meisten Menschen in ihrem Leben mit MuU-
digkeit bestens vertraut sind, sollte man sie nicht als
~nhormal“ ansehen. Zudem gibt es einige Mdglichkeiten,
die Auswirkungen von Midigkeit zu verringern. Dies
erfordert jedoch ein wenig Aufwand, da es ziemlich
schwierig sein kann, eine alte Gewohnheit zu andern.

Fir einen besseren Umgang mit Mudigkeit muss man
jedoch gleich an mehreren Gewohnheiten arbeiten und
unter Umstédnden sogar seinen Lebensstil &ndern. Doch
es lohnt sich! Alle hierfiir wichtigen Schritte kann man
sich mithilfe der Abktirzung ,,SLEEP* gut merken:
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SLEEP - Schlafen Sie ausreichend

Zunachst einmal ist es wichtig, genligend zu schlafen.
Alles andere dient in erster Linie dazu, eventuelle Mu-
digkeitssymptome besser in den Griff zu bekommen. Ge-
nigend Schlaf klingt zunachst einmal ganz einfach. Es
ist jedoch von entscheidender Bedeutung, konsequent
jede Nacht mindestens acht Stunden zu schlafen. Bei
weniger Schlaf steigt das Risiko flir eine Vielzahl schwer-
wiegender Folgen. Wie bekommt man also mehr Schlaf?

e  Gewohnen Sie sich eine Art ,,Zu-Bett-geh-Ritual® an.
Damit lernt Ihr Korper, dass bestimmte Handlungen
bedeuten, dass es bald an der Zeit ist, zu Bett zu
gehen. Achten Sie darauf, jeden Abend die gleichen
Dinge zu tun: Z&hne putzen, ein Buch lesen, ent-
spannende Musik horen, einen vertrauten Geruch
riechen — was eben am besten fur Sie funktioniert.
Dieses Ritual kdénnen Sie sogar dann verwenden,
wenn Sie nicht zu Hause sind. Ihr Korper wird sich
daran erinnern, was es bedeutet.

e Stellen Sie sicher, dass Ihr Schlafzimmer kihl und
dunkel ist. 20°C ist flr die meisten Menschen die
ideale Schlaftemperatur.

e Verbannen Sie alle elektronischen Gerdte aus dem
Schlafzimmer. Das Licht von den Bildschirmen stort
Ilhren Biorhythmus, lenkt ab und kann Sie wertvol-
len Schlaf kosten. Und mal ehrlich: Im Schlafzimmer
braucht es keine Bildschirme. Die regelmafige Com-
puternutzung am spaten Abend gilt inzwischen nicht
mehr nur als Ursache flir Schlafstérungen, sondern
hangt auch mit Stress und depressiven Symptomen
zusammen.

e Helfen Sie lhrem Gehirn dabei, das Bett mit Schlaf
zu assoziieren. Fernsehen oder Arbeiten im Bett
kann die Entspannungsphase vor dem Einschlafen
beeintrachtigen. Dies liegt daran, dass der Korper
dann widerspriichlichen Eindricken ausgesetzt ist
und nicht mehr darauf reagiert, dass Sie im Bett
sind — es sei denn, er hat gelernt, dass Kissen und
Bettdecke Schlaf bedeuten.

e Verzichten Sie vor dem Zubettgehen auf Stimulan-
zien wie Kaffee, Nikotin und Alkohol, da diese den
natlrlichen Rhythmus Ihres Kérpers stéren.

LITTLE BREAKS - Gonnen Sie
sich kleine Pausen

Legen Sie Uber den Tag verteilt kleine Pausen ein. lhr
Gehirn und Koérper sind nicht in der Lage, acht Stunden
am Stlick kontinuierliche Leistung zu bringen. Alle 80 bis
100 Minuten lassen Konzentration und Aufmerksamkeit
nach und man wird mude. Dies ist ein Signal dafur, dass
es an der Zeit ist, eine kurze Pause einzulegen, um wie-
der Energie zu tanken und dem Gehirn etwas Ruhe zu
goénnen.

e Stehen Sie auf und laufen Sie umher.

e  Blicken Sie fur ein paar Minuten aus dem Fenster.
e  Strecken Sie sich.

e Holen Sie sich ein Getrank.

e Unterhalten Sie sich mit jemandem.

e Machen Sie, wenn moglich, ein kurzes Nickerchen
(10-30 Minuten). Dadurch wird lhre Leistungsfahig-
keit (34%) und Aufmerksamkeit (54%) deutlich ver-
bessert und Sie kbnnen den Rest des Tages mit
neuer Energie angehen.

EAT WELL - Erndhren Sie sich
richtig und ausgewogen

Auf den ersten Blick mag Erndhrung zwar nichts mit Mu-
digkeit zu tun haben. Tatsachlich ist eine richtige und
ausgewogene Ernahrung wichtig fur den Energiehaus-
halt des Korpers.

e Gonnen Sie sich ausnahmslos jeden Morgen ein
gutes Frihstick. Wenn Sie lhren Korper gleich zu
Tagesbeginn mit Energie versorgen und dabei auf
eine ausgewogene Ernahrung achten, gewahrleisten
Sie so, dass Sie langer fit bleiben. Angenehmer Ne-
beneffekt: Sie leben so auch gesiinder.

e Nehmen Sie mehrmals lUber den Tag verteilt kleine-
re Mahlzeiten zu sich anstatt zwei oder drei grolken
Mahlzeiten pro Tag. So gewahrleisten Sie einen kon-
stanten Blutzuckerspiegel und bessere Leistungsfa-
higkeit.

e Meiden Sie industriell verarbeitete, raffinierte Koh-
lenhydrate (z. B. Weilkbrot und Teigwaren). Achten
Sie stattdessen auf hochwertige Proteine, gesunde
Fette und viel Gemuse. Damit fuhlen Sie sich lan-
ger satt, Ihr Blutzuckerspiegel bleibt konstant und es
kommt nicht zu Energiespitzen und -einbriichen.



EXERCISE — Bewegen Sie sich

Wenn Sie mude sind, ist Bewegung wahrscheinlich das
Letzte, wonach lhnen ist. Korperliche Aktivitat erhoht je-
doch nachweislich die Leistungsfahigkeit und bekampft
Midigkeit. Keine Angst: Sie mussen sich nicht einmal an-
strengen.

e Menschen, die dreimal pro Woche einer leichten
korperlichen Aktivitat nachgehen, fiihlen sich 65%
weniger mude. Ein kurzer Spaziergang mehrmals
pro Woche reicht also bereits aus, damit Sie sich
deutlich weniger mude fuhlen.

e Menschen, die eine vorwiegend sitzende Lebens-
weise fuhren und sich daflr entscheiden, regel-
maRig einer leichten korperlichen Aktivitat nachzu-
gehen, kénnen ihr Energieniveau um 20% steigern.
Auch wenn Sie anfangs keine allzu grofke Lust ver-
spiren, geben Sie sich einen Ruck! Beginnen Sie
mit etwas ganz Einfachem und Sie werden schon
bald positive Veranderungen feststellen.
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PAUSE AND ANALYZE YOUR STATE -
Halten Sie inne und achten Sie darauf,
ob Sie miide sind

Zu wenig Schlaf kann lhr Urteilsvermégen beeintrach-
tigen, sodass Sie nicht mehr beurteilen kénnen, ob Sie
genugend Schlaf bekommen. Der erste Bereich lhres
Gehirns, der von Schlafmangel betroffen ist, ist der Be-
reich, der dafur zustandig ist, Mudigkeit zu erkennen.

e Beurteilen Sie lhre Leistungsfahigkeit moglichst ob-
jektiv und Uberlegen Sie, ob es nicht an der Zeit ist,
eine Pause einzulegen.

e Bedenken Sie: Selbst wenn Sie feststellen, dass Sie
mude sind, kommen Sie vielleicht trotzdem zu dem
Schluss, dass Sie keine Pause brauchten. Womaog-
lich tduscht Sie hier lhre eigene Erfahrung, weil Sie
das, was Sie zu tun beabsichtigen, ja schon unzéh-
lige Male gemacht haben, ohne dass dabei etwas
passiert ist (wie zum Beispiel Autofahren). Dabei
Ubersehen Sie jedoch, dass Sie bei Mudigkeit leich-
ter abgelenkt werden und so rasch einen Unfall ver-
ursachen konnen.

e Wenn Sie nicht in der Lage sind, diesen Zustand
selber zu erkennen, dann arrangieren Sie sich doch
mit einem Kollegen oder einer Kollegin und tau-
schen Sie sich aus. (Eine weitere Mdoglichkeit ist,
die Menge an gefahrlicher Energie als MaR fiir eine
entsprechende Reaktion lhrerseits zu nehmen. Auto-
fahren bei Mudigkeit kann zum Beispiel dazu flihren,
dass Sie einen Fehler begehen, der einem ande-
ren Menschen das Leben kosten konnte). Wenn der
eine beim jeweils anderen auf Ermidungserschei-
nungen achtet, lassen sich diese eher erkennen,
wodurch vielleicht schwerwiegende Fehler oder Ver-
letzungen vermieden werden.

lhrem Arbeitgeber liegt an Ihrer Sicherheit. Deshalb er-
halten Sie auch diesen Leitfaden von SafeStart. Eines
der zentralen Konzepte von SafeStart zeigt, dass jedem
Mitarbeiter unabh&ngig von seiner eigenen Sicherheit
die Sicherheit seiner Liebsten am wichtigsten ist. Es ist
einfacher, gesunde Lebensgewohnheiten zu pflegen,
wenn man das Gelernte mit anderen teilt, damit auch sie
von dieser Sicherheit profitieren kdénnen. lhre eigene Si-
cherheit und die lhrer Liebsten zahlt — am Arbeitsplatz,
zu Hause und im Strakenverkehr. Bitte geben Sie diesen
Leitfaden weiter und tauschen Sie sich mit anderen dar-
Uiber aus, was Sie gelernt haben und wie sie diese Tipps
in ihren Alltag integrieren konnen.
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