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Praxishilfen zur Verkehrssicherheit 

Vorbereitung der Fahrt 

Einleitung 
Die tägliche Routine: Aufstehen, Kaffee oder Tee trinken, 
raus aus dem Haus und los zur Arbeit. Und am Nachmittag 
oder Abend geht es wieder retour. Während des Arbeitstages 
stehen dann häufig noch Fahrten zu Kunden, Firmen oder 
Verteilzentren an. Weil Staus, Wartezeiten und ausgefallene 
Verbindungen oft schon als normal wahrgenommen werden, 
wird Fahrtzeit vielfach als verlorene Zeit beurteilt. 

Auch deshalb wird möglicherweise allzu oft vergessen, das 
für den Weg zur Arbeit oder zu Kunden gewählte Fahrzeug 
auf seine Sicherheit zu checken. Ebenso steht ein wichtiger 
Aspekt meistens nicht im Fokus: die eigene körperliche Ver-
fassung. 

Gefährdungen 
Technisch bedingte Verkehrsunfälle sind selten: Etwa 1 % 
der Unfälle mit Personenschaden im Jahr 2020 waren auf 
technische Mängel und Wartungsmängel zurückzuführen. 
Rund 7 % der Unfälle mit Personenschaden waren witte-
rungsbedingt, also bedingt durch regen- bzw. schneeglat-
te Straße oder durch Sichtbehinderung durch Nebel. Auch 
Sichtbehinderungen durch Blendung infolge tiefstehender 
Sonne oder blendenden Gegenverkehrs zählen dazu. 

Menschliches Fehlverhalten war mit knapp 90 % die häu-
figste Unfallursache. Dies zeigt, wie wichtig auch die per-
sönliche Leistungsfähigkeit ist. Sie bzw. die eigene Fahr-
tüchtigkeit wird unter anderem beeinflusst durch: 
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Betriebliche Möglichkeiten
Unter betrieblicher Perspektive ist zu prüfen, inwieweit 
die Beschäftigten Risikokonstellationen ausgesetzt sind, 
die das Verkehrsunfallrisiko erhöhen. Das können häufige 
Überstunden oder lange Bereitschaftsdienste sein. Dazu 
zählen ebenso Beschäftigte, die während ungünstiger Ver-
kehrsspitzen oder -bedingungen ihre Arbeitswege zurück-
legen müssen, oder diejenigen, die starker körperlicher 
oder emotionaler Belastung am Arbeitsplatz ausgesetzt 
sind. Auch Beschäftigte, die lange Wege zwischen Woh-
nung und Arbeitsplatz zurücklegen müssen oder auf ihren 
Wegen unter Zeitdruck stehen, da sie noch erzieherische 
oder pflegerische Verpflichtungen zu erledigen haben, 
sind gefährdet. 

Mit betrieblichem Mobilitätsmanagement können Betriebe 
und Unternehmen aktiv gegensteuern, Stress im Verkehr 
zu reduzieren und eine Verkehrsteilnahme unter Erschöp-
fung zu minimieren. Bekannte Lösungsansätze sind: 
• Gleitzeitvereinbarungen,
• alternative Arbeitszeitmodelle (bis hin zu einer individua-

lisierten Dienstplangestaltung),
• auf die ÖPNV-Fahrpläne abgestimmte Schichtzeiten,
• Angebote für Telearbeit,
• Taxi- oder ÖPNV-Tickets, um so dem erhöhten Gefähr-

dungspotenzial in den Nacht- und frühen Morgenstunden
zu entgegnen oder

• die unternehmensseitige Förderung von Pkw-Fahrge-
meinschaften, da mitfahrende Personen einen risiko-
dämpfenden Effekt haben.

Aber auch innerbetriebliche Abläufe sollten vor dem Hin-
tergrund ihrer möglichen Wirkung auf die Verkehrssicher-
heit noch einmal hinterfragt werden: So können emotional 
belastende, kurz vor Dienstschluss geführte Gespräche 
dazu führen, dass man den Ärger dann mit in den Verkehr 
trägt. Die volle Aufmerksamkeit für den Straßenverkehr 
ist dann nicht mehr gegeben. Hier wäre eine andere zeit-
liche Gesprächsterminierung zielführend.

Individuelle Maßnahmen
Auf der individuell-personenzentrierten Ebene wächst mit 
einer durchdachten Zeitplanung, der Berücksichtigung 
der eigenen Fitness sowie dem vorausschauenden Um-
gang mit potenziellen Störungen während der Fahrt der 
eigene Handlungsspielraum:

• Zeitplanung
Bei der Planung von Fahrten sollten deren Zeiten mit 
dem Wissen kalkuliert werden, dass Reisezeitschätzun-
gen alles andere als objektiv sind. Auch die bei Fahrtbe-
ginn vom Navigationsgerät prognostizierte Ankunftszeit 
repräsentiert nur selten die tatsächliche Ankunftszeit – 
schon gar nicht bei mittleren und längeren Strecken. Es 
empfiehlt sich, ausreichend Fahrzeit einzuplanen, um 
nicht in Zeitdruck zu geraten.

• Persönliche Fitness
Pausen sind für den Erhalt der eigenen Leistungsfähig-
keit essenziell. Empfohlen wird etwa alle zwei Stunden 
eine Pause. Warnsignale für Müdigkeit werden aber lei-
der häufig ignoriert. Nach den Ergebnissen einer Studie 
des Deutschen Verkehrssicherheitsrates und der Deut-
schen Gesellschaft für Schlafforschung und Schlafme-
dizin sind 43 % der befragten Fahrerinnen und Fahrer 
fälschlicherweise davon überzeugt, den Zeitpunkt des 
drohenden Einschlafens sicher vorhersehen zu können. 
45 % glauben, sie könnten Müdigkeit durch ihre Erfah-
rung ausgleichen. 

Auf seine persönliche Fitness zu achten, bedeutet auch, 
nicht unmittelbar nach dem Aufstehen damit zu begin-
nen, alltäglich bekannte Strecken („kenne ich wie im 
Schlaf“) in Angriff zu nehmen. Wer noch nicht richtig 
wach ist, riskiert einen Sekundenschlaf. Für die Fahrt 
nach Hause gilt umgekehrt: Wer noch mit den Gedan-
ken bei der Arbeit ist, fährt ebenfalls höchst unaufmerk-
sam.

• Potenzielle Störungen
Hohes Verkehrsaufkommen, Stau oder sich ändernde 
Witterungsbedingungen – all das ist bei Fahrten Alltag. 
Eine adäquate Vorbereitung und Ausrüstung, etwa 
Getränke im Sommer, eine Decke im Winter, macht 
erzwungene Fahrtunterbrechungen erträglicher. Mit 
einer mitgeführten Sonnenbrille können Blendungen 
reduziert werden. Grundsätzlich sollten solche Störun-
gen gelassen betrachtet werden.

Informieren Sie sich!

Mehr Informationen zur Verkehrssicherheit erhalten 
Sie in den BGHW-Seminaren 
• Betriebliche Verkehrssicherheitsarbeit:

Schwerpunkt PKW (TS 21)
• Betriebliche Verkehrssicherheitsarbeit:

Schwerpunkt LKW (TS 56)

  
 
 

  
 

  
 

  

  
 

 
 

 
 

 
 

 
  

 
 

  

 
  

 
  

 
  

 

 

  
 

 
  
  
 

 

 

 

 
  

 
  

  

 
  

 
 

 
   

   

• Biorhythmus 
Die menschliche Leistungsfähigkeit schwankt im Tages-
verlauf erheblich. Insbesondere in den sehr frühen Mor-
genstunden, kurz nach dem Mittag sowie in Nachtstun-
den sinkt die Leistungsfähigkeit deutlich. Auch deshalb 
sind Fahrten in der Nacht oder frühmorgens tendenziell 
risikoreicher. Wenn dann zusätzlich Erschöpfung durch 
lange Arbeitsschichten hinzukommt, steigt das Unfallri-
siko deutlich. 

• Wetterfühligkeit 
Kurzfristige Änderungen des Wetters sind eine Belas-
tung für den Organismus. So sinkt etwa bei tropischen 
Temperaturen die Fitness. Gleichzeitig steigt die Unauf-
merksamkeit – auch bei der Teilnahme am Straßenver-
kehr. 

• Müdigkeit 
Laut einer vom Bundesverkehrsministerium und Deut-
schen Verkehrssicherheitsrat realisierten Umfrage ist 
rund jede bzw. jeder Vierte mindestens einmal im Pkw 
hinter dem Steuer eingeschlafen. Die Müdigkeit ist häu-
fig gekoppelt an den menschlichen Biorhythmus, d. h. 
in den frühen Morgenstunden, nach dem Mittag und 
nachts kommt es vermehrt zum sehr gefährlichen Se-
kundenschlaf. 

• Medikamenteneinnahme 
Auch wenn Medikamente häufig Beschwerden oder 
Schmerzen mindern und so die Fahrtüchtigkeit verbes-
sern, ist es ebenso möglich, dass die Leistungsfähigkeit 
durch die Medikation beeinträchtigt wird. Das kann z. B. 
bei der Einnahme von Schlafmitteln, Schmerz- oder 
Beruhigungsmitteln oder Antidepressiva der Fall sein. 
Auch die Einnahme von Antihistaminika gegen Allergien 
kann zu starker Ermüdung führen. 

• Alkohol und Drogen 
2020 ereigneten sich unter dem Einfluss berauschen-
der Mittel bundesweit mehr als 15.000 Unfälle mit 
Personenschäden – mehr als 80 % davon waren reine 
Alkoholunfälle. Zudem ist von einer erheblichen Dun-
kelziffer auszugehen: Schätzungen zufolge wird nur 
eine von 600 Fahrten unter Alkohol entdeckt. Etwa 
100.000 Fahrerinnen und Fahrer sollen regelmäßig 
unter Drogeneinfluss am Straßenverkehr teilnehmen. 

Achtung Müdigkeit 

Müdigkeit kann zu mehr Fehlern im Fahrverhalten 
führen als 1,0 Promille Alkohol im Blut. 

Bei Müdigkeit während der Fahrt die Fenster zu öff-
nen, hilft nur dann, wenn es im Fahrzeug deutlich zu 
warm bzw. zu stickig ist. Der Konsum von koffeinhal-
tigen Getränken oder das Hören lauter Musik helfen, 
wenn überhaupt, nur für wenige Minuten.  

Fahrassistenzsysteme wie Müdigkeitswarner, Spur-
halteassistent oder Abstandsregeltempomat können 
die notwendige Aufmerksamkeit nie ersetzen. 

Maßnahmen und Hand-
lungsmöglichkeiten 
Einfache Maßnahmen zur Vermeidung technisch beding-
ter Verkehrsunfälle sind: 

Kontrolle des Fahrzeugs 
• Prüfung, ob Scheinwerfer, Blinker und Rückleuchten 

funktionieren und frei von Schmutz sind. Gereinigte 
Scheiben verbessern die Sicht und minimieren den 
Blendeffekt. 

• Blick auf den Füllstand der Scheibenwaschanlage, damit 
die Reinigung der Scheiben auch während der Fahrt 
möglich ist. 

• Blick um und unter das Fahrzeug kann Hinweise auf 
Leckagen geben. So sieht man schnell, ob Kühlwasser 
oder Öl ausgelaufen ist. 

• Check der Reifen. Insbesondere Fahrten unter widrigen 
Bedingungen benötigen Reifen, die über ein ausrei-
chendes Profil verfügen. Untergrenze sind 3 mm bei 
Sommer- und 4 mm bei Winterreifen. Bei weniger als 
1,6 mm droht ein Bußgeld sowie ein Punkt. Zudem dür-
fen die Reifen keine Beschädigungen aufweisen und 
müssen den korrekten Luftdruck aufweisen. Sofern 
vorhanden, sollte auch das Reserverad in diesen Check 
einbezogen werden. Für den Wechsel zwischen Sommer-
und Winterreifen besteht ein einfacher Merksatz: „Von 
O(stern) bis O(ktober)“ sind Sommerreifen, den Rest des 
Jahres Winterreifen die passende Ausrüstung. 
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Maßnahmen und Hand-
lungsmöglichkeiten 
Einfache Maßnahmen zur Vermeidung technisch beding-
ter Verkehrsunfälle sind: 

Kontrolle des Fahrzeugs
• Prüfung, ob Scheinwerfer, Blinker und Rückleuchten

funktionieren und frei von Schmutz sind. Gereinigte
Scheiben verbessern die Sicht und minimieren den
Blendeffekt.

• Blick auf den Füllstand der Scheibenwaschanlage, damit
die Reinigung der Scheiben auch während der Fahrt
möglich ist.

• Blick um und unter das Fahrzeug kann Hinweise auf
Leckagen geben. So sieht man schnell, ob Kühlwasser
oder Öl ausgelaufen ist.

• Check der Reifen. Insbesondere Fahrten unter widrigen
Bedingungen benötigen Reifen, die über ein ausrei-
chendes Profil verfügen. Untergrenze sind 3 mm bei
Sommer- und 4 mm bei Winterreifen. Bei weniger als
1,6 mm droht ein Bußgeld sowie ein Punkt. Zudem dür-
fen die Reifen keine Beschädigungen aufweisen und
müssen den korrekten Luftdruck aufweisen. Sofern
vorhanden, sollte auch das Reserverad in diesen Check
einbezogen werden. Für den Wechsel zwischen Sommer-
und Winterreifen besteht ein einfacher Merksatz: „Von
O(stern) bis O(ktober)“ sind Sommerreifen, den Rest des
Jahres Winterreifen die passende Ausrüstung.

• Biorhythmus
Die menschliche Leistungsfähigkeit schwankt im Tages-
verlauf erheblich. Insbesondere in den sehr frühen Mor-
genstunden, kurz nach dem Mittag sowie in Nachtstun-
den sinkt die Leistungsfähigkeit deutlich. Auch deshalb 
sind Fahrten in der Nacht oder frühmorgens tendenziell 
risikoreicher. Wenn dann zusätzlich Erschöpfung durch 
lange Arbeitsschichten hinzukommt, steigt das Unfallri-
siko deutlich.

• Wetterfühligkeit
Kurzfristige Änderungen des Wetters sind eine Belas-
tung für den Organismus. So sinkt etwa bei tropischen 
Temperaturen die Fitness. Gleichzeitig steigt die Unauf-
merksamkeit – auch bei der Teilnahme am Straßenver-
kehr.

• Müdigkeit
Laut einer vom Bundesverkehrsministerium und Deut-
schen Verkehrssicherheitsrat realisierten Umfrage ist 
rund jede bzw. jeder Vierte mindestens einmal im Pkw 
hinter dem Steuer eingeschlafen. Die Müdigkeit ist häu-
fig gekoppelt an den menschlichen Biorhythmus, d. h. 
in den frühen Morgenstunden, nach dem Mittag und 
nachts kommt es vermehrt zum sehr gefährlichen Se-
kundenschlaf.

• Medikamenteneinnahme
Auch wenn Medikamente häufig Beschwerden oder 
Schmerzen mindern und so die Fahrtüchtigkeit verbes-
sern, ist es ebenso möglich, dass die Leistungsfähigkeit 
durch die Medikation beeinträchtigt wird. Das kann z. B. 
bei der Einnahme von Schlafmitteln, Schmerz- oder 
Beruhigungsmitteln oder Antidepressiva der Fall sein. 
Auch die Einnahme von Antihistaminika gegen Allergien 
kann zu starker Ermüdung führen.

• Alkohol und Drogen
2020 ereigneten sich unter dem Einfluss berauschen-
der Mittel bundesweit mehr als 15.000 Unfälle mit 
Personenschäden – mehr als 80 % davon waren reine 
Alkoholunfälle. Zudem ist von einer erheblichen Dun-
kelziffer auszugehen: Schätzungen zufolge wird nur 
eine von 600 Fahrten unter Alkohol entdeckt. Etwa 
100.000 Fahrerinnen und Fahrer sollen regelmäßig 
unter Drogeneinfluss am Straßenverkehr teilnehmen. 

Achtung Müdigkeit

Müdigkeit kann zu mehr Fehlern im Fahrverhalten 
führen als 1,0 Promille Alkohol im Blut. 

Bei Müdigkeit während der Fahrt die Fenster zu öff-
nen, hilft nur dann, wenn es im Fahrzeug deutlich zu 
warm bzw. zu stickig ist. Der Konsum von koffeinhal-
tigen Getränken oder das Hören lauter Musik helfen, 
wenn überhaupt, nur für wenige Minuten.  

Fahrassistenzsysteme wie Müdigkeitswarner, Spur-
halteassistent oder Abstandsregeltempomat können 
die notwendige Aufmerksamkeit nie ersetzen. 

  
 
 

  
 

  
 

  

  
 

 
 

 
 

 
 

 
  

 
 

  

 
  

 
  

 
  

 

 

  
 

 
  
  
 

 

 

 

 
  

 
  

  

 
  

 
 

 
   

   

Betriebliche Möglichkeiten 
Unter betrieblicher Perspektive ist zu prüfen, inwieweit 
die Beschäftigten Risikokonstellationen ausgesetzt sind, 
die das Verkehrsunfallrisiko erhöhen. Das können häufige 
Überstunden oder lange Bereitschaftsdienste sein. Dazu 
zählen ebenso Beschäftigte, die während ungünstiger Ver-
kehrsspitzen oder -bedingungen ihre Arbeitswege zurück-
legen müssen, oder diejenigen, die starker körperlicher 
oder emotionaler Belastung am Arbeitsplatz ausgesetzt 
sind. Auch Beschäftigte, die lange Wege zwischen Woh-
nung und Arbeitsplatz zurücklegen müssen oder auf ihren 
Wegen unter Zeitdruck stehen, da sie noch erzieherische 
oder pflegerische Verpflichtungen zu erledigen haben, 
sind gefährdet. 

Mit betrieblichem Mobilitätsmanagement können Betriebe 
und Unternehmen aktiv gegensteuern, Stress im Verkehr 
zu reduzieren und eine Verkehrsteilnahme unter Erschöp-
fung zu minimieren. Bekannte Lösungsansätze sind: 
• Gleitzeitvereinbarungen, 
• alternative Arbeitszeitmodelle (bis hin zu einer individua-

lisierten Dienstplangestaltung), 
• auf die ÖPNV-Fahrpläne abgestimmte Schichtzeiten, 
• Angebote für Telearbeit, 
• Taxi- oder ÖPNV-Tickets, um so dem erhöhten Gefähr-

dungspotenzial in den Nacht- und frühen Morgenstunden 
zu entgegnen oder 

• die unternehmensseitige Förderung von Pkw-Fahrge-
meinschaften, da mitfahrende Personen einen risiko-
dämpfenden Effekt haben. 

Aber auch innerbetriebliche Abläufe sollten vor dem Hin-
tergrund ihrer möglichen Wirkung auf die Verkehrssicher-
heit noch einmal hinterfragt werden: So können emotional 
belastende, kurz vor Dienstschluss geführte Gespräche 
dazu führen, dass man den Ärger dann mit in den Verkehr 
trägt. Die volle Aufmerksamkeit für den Straßenverkehr 
ist dann nicht mehr gegeben. Hier wäre eine andere zeit-
liche Gesprächsterminierung zielführend. 

Informieren Sie sich! 

Mehr Informationen zur Verkehrssicherheit erhalten 
Sie in den BGHW-Seminaren 
• Betriebliche Verkehrssicherheitsarbeit: 

Schwerpunkt PKW (TS 21) 
• Betriebliche Verkehrssicherheitsarbeit: 

Schwerpunkt LKW (TS 56) 

Individuelle Maßnahmen 
Auf der individuell-personenzentrierten Ebene wächst mit 
einer durchdachten Zeitplanung, der Berücksichtigung 
der eigenen Fitness sowie dem vorausschauenden Um-
gang mit potenziellen Störungen während der Fahrt der 
eigene Handlungsspielraum: 

• Zeitplanung 
Bei der Planung von Fahrten sollten deren Zeiten mit 
dem Wissen kalkuliert werden, dass Reisezeitschätzun-
gen alles andere als objektiv sind. Auch die bei Fahrtbe-
ginn vom Navigationsgerät prognostizierte Ankunftszeit 
repräsentiert nur selten die tatsächliche Ankunftszeit – 
schon gar nicht bei mittleren und längeren Strecken. Es 
empfiehlt sich, ausreichend Fahrzeit einzuplanen, um 
nicht in Zeitdruck zu geraten. 

• Persönliche Fitness 
Pausen sind für den Erhalt der eigenen Leistungsfähig-
keit essenziell. Empfohlen wird etwa alle zwei Stunden 
eine Pause. Warnsignale für Müdigkeit werden aber lei-
der häufig ignoriert. Nach den Ergebnissen einer Studie 
des Deutschen Verkehrssicherheitsrates und der Deut-
schen Gesellschaft für Schlafforschung und Schlafme-
dizin sind 43 % der befragten Fahrerinnen und Fahrer 
fälschlicherweise davon überzeugt, den Zeitpunkt des 
drohenden Einschlafens sicher vorhersehen zu können. 
45 % glauben, sie könnten Müdigkeit durch ihre Erfah-
rung ausgleichen. 

Auf seine persönliche Fitness zu achten, bedeutet auch, 
nicht unmittelbar nach dem Aufstehen damit zu begin-
nen, alltäglich bekannte Strecken („kenne ich wie im 
Schlaf“) in Angriff zu nehmen. Wer noch nicht richtig 
wach ist, riskiert einen Sekundenschlaf. Für die Fahrt 
nach Hause gilt umgekehrt: Wer noch mit den Gedan-
ken bei der Arbeit ist, fährt ebenfalls höchst unaufmerk-
sam. 

• Potenzielle Störungen 
Hohes Verkehrsaufkommen, Stau oder sich ändernde 
Witterungsbedingungen – all das ist bei Fahrten Alltag. 
Eine adäquate Vorbereitung und Ausrüstung, etwa 
Getränke im Sommer, eine Decke im Winter, macht 
erzwungene Fahrtunterbrechungen erträglicher. Mit 
einer mitgeführten Sonnenbrille können Blendungen 
reduziert werden. Grundsätzlich sollten solche Störun-
gen gelassen betrachtet werden. 
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Einleitung
Die tägliche Routine: Aufstehen, Kaffee oder Tee trinken, 
raus aus dem Haus und los zur Arbeit. Und am Nachmittag 
oder Abend geht es wieder retour. Während des Arbeitstages 
stehen dann häufig noch Fahrten zu Kunden, Firmen oder 
Verteilzentren an. Weil Staus, Wartezeiten und ausgefallene 
Verbindungen oft schon als normal wahrgenommen werden, 
wird Fahrtzeit vielfach als verlorene Zeit beurteilt. 

Auch deshalb wird möglicherweise allzu oft vergessen, das 
für den Weg zur Arbeit oder zu Kunden gewählte Fahrzeug 
auf seine Sicherheit zu checken. Ebenso steht ein wichtiger 
Aspekt meistens nicht im Fokus: die eigene körperliche Ver-
fassung.

Gefährdungen
Technisch bedingte Verkehrsunfälle sind selten: Etwa 1 % 
der Unfälle mit Personenschaden im Jahr 2020 waren auf 
technische Mängel und Wartungsmängel zurückzuführen. 
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rungsbedingt, also bedingt durch regen- bzw. schneeglat-
te Straße oder durch Sichtbehinderung durch Nebel. Auch 
Sichtbehinderungen durch Blendung infolge tiefstehender 
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tüchtigkeit wird unter anderem beeinflusst durch:
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