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Lernen und Gesundheit

Einlenken 
statt ausrasten
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Stressauslöser im Straßenverkehr
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Beispiele für äußere Stressoren
Stau, Baustellen, schlechte Sicht- und 
Straßenverhältnisse, monotone Strecken, 
extreme Temperaturen, das Verhalten  
anderer Verkehrsteilnehmenden, das Ver-
halten der Mitfahrer und Mitfahrerinnen

Beispiele für innere Stressoren 
Sorgen, Ärger, Zeitdruck, Ängste,  
gesundheitliche Beschwerden,  
übersteigerter Geltungsdrang,  
aggressive Grundhaltung
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Risikogruppe junge Fahrer
Verunglückte 18- bis 24-Jährige bei Straßenverkehrsunfällen 2020

Verunglückte

Insgesamt
50.210

4.017

Sonstige Sonstige
Fußgänger Fußgänger

Motorrad

Motorrad

Fahrrad

Fahrrad

Personenkraft-
wagen

Personenkraft-
wagen

2020

31.632 202

4.519

82
8.034

7

2.008

Insgesamt
326

Getötete

Quelle: Verkehrsunfälle, Unfälle von 18- bis 24-Jährigen im Straßenverkehr, 2020, Statistisches Bundesamt, Wiesbaden, www.destatis.de

https://www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Verkehrsunfaelle/Publikationen/Downloads-Verkehrsunfaelle/unfaelle-18-bis-24-jaehrigen-5462406207004.pdf?__blob=publicationFile
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Fehler überspielen

Gruppendruck
eigenes Fahrvermögen überschätzen

Gefahren unterschätzen
perfekt sein wollen
unnötige Risiken eingehen

wenig praktische Erfahrung
beweisen müssen, wie gut man fahren kann

imponieren wollen
emotionale Bindung ans Auto

Unsicherheiten ausblenden

sich ablenken lassen

Lernen und Gesundheit
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Typisch für Fahranfänger und -anfängerinnen
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Anti-Stress-Maßnahmen
•	 sich bewusst aufs Fahren vorbereiten,  

genug Zeit einplanen

•	 deeskalierend wirken: Rücksicht nehmen, 
defensiv fahren, gelassen bleiben, deutlich 
kommunizieren

•	 die Perspektive wechseln, sich in andere  
Verkehrsteilnehmende hineinversetzen

•	 positive Selbstgespräche führen

•	 Ablenkungen vermeiden
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Dieses Präsentationsmaterial gehört zu der  
Unterrichtseinheit „Junge Menschen am Steuer:  
Risikofaktor Stress“, Juni 2023

Unter www.dguv-lug.de, Webcode: lug981248 finden 
Sie zu diesem Thema folgende weitere Materialien:

•	 Kompetenzen
•	 Didaktisch-methodischer Kommentar
•	 Hintergrundinformationen für die Lehrkraft
•	 Arbeitsblätter
•	 Mediensammlung

https://www.dguv-lug.de/berufsbildende-schulen/verkehr/junge-menschen-am-steuer-risikofaktor-stress/
https://www.universum.de/
mailto:info@dguv-lug.de



