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Stress am Steuer

Rasen, Drangeln, Lichthupe
geben, Vogel zeigen: Stress und
Kontrollverlust gehéren zum All-
tag auf unseren StraBen. Haufig
mit schlimmen Folgen. Beson-
ders junge Fahrer miissen mog-
lichst friih lernen, wie man sich
dem Druck entzieht und seine
Gefiihle in den Griff bekommt.

Beim Autofahren missen unzahlige
Informationen wahrgenommen, ver-
arbeitet und in Sekundenschnelle
in sinnvolle Handlungsablaufe umgesetzt werden. Standig ist man potenziellen Stressaus-
I6sern (Stressoren) ausgesetzt: Staus, dichtem Berufsverkehr, Baustellen, ungiinstigen
Witterungsverhaltnissen, Ldrm, Kommunikationsproblemen mit anderen Verkehrsteilneh-
mern und vielem mehr. Als Autofahrer ist man nicht nur Teil eines technischen, sondern
auch eines komplexen sozialen Systems. Wie sensibel dieses System ist, tritt haufig erst
zutage, wenn der Stress zu grof wird.
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Wer sich verargert oder unter Zeitdruck hinters Steuer setzt, sogleich im nachsten Stau
landet und sich vielleicht noch von anderen Verkehrsteilnehmern provoziert fihlt, muss mit
solchen Belastungen umgehen kénnen. Gelingt das nicht, sind Risikosituationen program-
miert. Anmache im StralRenverkehr und aggressive Revanchen kdnnen extrem gefahrlich
werden. Wer sich beispielsweise dazu hinreif3en lasst, einen Drangler auszubremsen oder
zu beschleunigen, wahrend ein anderer Verkehrsteilnehmer Gberholt, kann damit unbere-
chenbare zwischenmenschliche Reaktionen in Gang setzen. Schlimmstenfalls schaukeln
sich solche Situationen hoch und geraten auller Kontrolle. Aggression, Ablenkung und
Fehlentscheidungen als Folge von Stress und Uberforderung im StraRenverkehr sind
zentrale Faktoren bei der Entstehung von Verkehrsunfallen.

Besonders gefahrdet: junge Fahrer

18- bis 24-jahrige Verkehrsteilnehmer haben immer noch mit Abstand das héchste Unfall-
risiko im StralRenverkehr. 2011 verunglickten in Deutschland insgesamt 74.416 junge Man-
ner und Frauen dieser Altersgruppe im Straflenverkehr, 737 von ihnen wurden getotet. Je
100.000 Einwohner dieser Altersgruppe verungliickten 1.105 im StralBenverkehr, dies war
mehr als das Doppelte des Durchschnittswertes fur die Gesamtbevélkerung (485). 2011
verungliickten rund 70 Prozent der jungen Erwachsenen als Pkw-Insassen, davon 38.086
als Fahrer und 14.166 als Mitfahrer. Die meisten jungen Erwachsenen (15,6 Prozent) wer-
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den bei Unféllen in den Spitzenzeiten des Berufsverkehrs zwischen 16 und 18 Uhr verletzt
oder getotet.

Risikogruppe junge Fahrer

Verungliickte Getotete
Sonstige Fahrrad  Sonstige
Fulgénger Fultgénger ﬁ
Motorrad ‘% ‘
Motorrad {18
Fahrrad | 7.459 Insgesamt Insgesamt
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52.25
g Personenkraftwagen

Personenkraftwagen

Quelle: Verkehrsunfille, Unfalle von 18- bis 24-Jahrigen im Strallenverkehr, 2011, Statistisches Bundesamt, Wiesbaden 27. August 2012, www.destatis.de

Junge Fahrer verfiigen noch nicht Gber genltigend praktische Erfahrungen, um Risikositu-
ationen in jeder Hinsicht gewachsen zu sein. Dabei geht es nicht nur um zu wenig Routine
im Beherrschen technischer Ablaufe. Verkehrsverhalten ist auch von den sozialen und
emotionalen Fahigkeiten des Fahrers abhangig. Besonders in ungewohnten Stresssitu
ationen kénnen Ungelbte schnell in Panik geraten. Dann reicht schon ein Drangler an der
StoRstange, ein schreiendes Kind auf dem Rucksitz oder die Partylaune der Mitfahrer, um
gefahrliche Fehlreaktionen in Gang zu setzen. Andererseits wollen viele junge Fahrer hin-
term Steuer beweisen, wie gut sie fahren kénnen und setzen sich damit enorm unter Druck.
Sie wollen imponieren und perfekt sein. Weil sich viele Fahranfanger schamen, Fehler zu
machen, vertuschen sie Unsicherheiten oder blenden sie aus. Das kann dazu fihren, dass
sie ihr Fahrvermdégen uberschéatzen und Gefahrensituationen falsch bewerten.

Hinzu kommt, dass die Risikobereitschaft junger Menschen steigt, sobald sie unter sich
sind. Im StraBenverkehr wachst die Gefahr, einen schweren Unfall zu erleiden, wenn
Gleichaltrige mit im Auto sitzen. Ein amerikanisches Wissenschaftlerteam aus Philadelphia
und Princeton hat mit Unterstiitzung bildgebender Verfahren wahrend simulierter Fahrtests
nachgewiesen, dass Jugendliche aggressiver fahren und mehr Unfalle verursachen, wenn
Freunde dabei sind. Die Bilddaten der Gehirnaktivitat haben sichtbar gemacht, dass das
emotionale Netzwerk im Gehirn im Beisein von Freunden starker durchblutet und aktiver
war als das kognitive. Diese Ergebnisse aus
der Hirnforschung bekraftigen, dass kognitives
und emotionales Nervensystem wahrend der
Pubertat noch nicht ausgereift und entspre-
chende neuronale Prozesse noch in der Ent-
wicklung sind. Das erklart auch die Haufigkeit
irrationaler Entscheidungen in diesem Alter
(Quelle: Teenies im Risikotest, Quarks & Co,
Sendung vom 23.09.2008 http://www.wdr.de/
tv/quarks/sendungsbeitraege/2008/0923/001_
pubertaet.jsp).

Im Klartext: Die begrenzte Anzahl an Fahr- —
stunden bis zur Fahrprifung reicht im Grunde 18- bis 24-jahrige Fahrerinnen und
nicht aus, um als junger Fahrer komplexe Ver-  Fahrer haben mit Abstand das héchste
kehrssituationen auch unter Stress souveran Unfallrisiko im Strallenverkehr.
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einschatzen und perfekt managen zu kénnen.
Fahren lernen ist vielmehr ,ein langwieriger
Prozess*, erklart Kay Schulte vom Deutschen
Verkehrssicherheitsrat. ,Fahren lernen braucht
viel Zeit, denn Fahren im Stralenverkehr ist
keine einfache Handlung wie das Einschalten
eines Fernsehers oder das Bewegen eines
Aufzuges. Fahren im StralRenverkehr ist eine
stetige Bewegung in einem System mit vielen
Emotionen, Gefiihlen und Regelungen. Man
kénnte es vergleichen mit einem ,sozialen Fahren lernen braucht Zeit. Der Schutz
Happening’, so ahnlich wie ein FuRballspiel junger Fahrer wird durch das Modell
oder das Oktoberfest oder auch eine Bezie- ,Begleitetes Fahren ab 17 nachweislich
hung — spannend, aufregend — und man weif} erhoht.

nicht genau, was kommt. Autofahren selbst ist

dabei die Kunst, das ,soziale Happening’ zu verstehen und darin geschickt mitzuwirken.*
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Tipps gegen Kontrollverlust

Wie soll man als junger Fahrer mit Gefahren umgehen, die man mangels Erfahrung noch
gar nicht voraussehen kann? Wie soll man sich auf Risikosituationen einstellen, die man
noch gar nicht selbst erlebt hat? Wie kann man die eigenen Geflihle und die Reaktionen
anderer Verkehrsteilnehmer positiv beeinflussen, um sich sicher im Stralenverkehr zu
bewegen? Ein Patentrezept oder eine schnelle L6sung gibt es nicht. Eine wichtige Voraus-

Folie 5 setzung ist die Bereitschaft, Verantwortung zu Gbernehmen sowie das eigene Verhalten
bewusst zu kontrollieren und zu korrigieren.

[k

Sich auf jede Fahrt vorbereiten

Bevor man ins Auto steigt, sollte man erst einmal tief durchatmen, sich von dem, was eben
noch war, distanzieren und sich auf die neue Situation einstellen:

« Wie ist das Wetter, wie sind die Fahrbahnverhéaltnisse?

* Muss ich mit Stau rechnen?

» Wohin und wie lange fahre ich? Habe ich genug Zeit eingeplant? Kenne ich die Strecke?
» Wie geht es mir, wie bin ich drauf?

Wer hinterm Steuer sitzt, muss topfit, hellwach und hoch konzentriert sein, um auf die
enorme Reizflut angemessen reagieren zu kdnnen. Ganz wichtig: Immer gentigend Zeit
einplanen. Funf bis zehn Minuten friiher als notwendig loszufahren, nimmt Druck aus der
Zeitplanung. Wer es sich auRerdem leisten kann, sollte Zeiten mit besonders hohem Ver-
kehrsaufkommen meiden. Zu StoRRzeiten steigen Stress und Aggressionen um ein Vielfa-
ches.

Deeskalieren

Eine aggressive Verkehrssituation entspannt
sich meistens, wenn man nicht stur wegguckt,
sondern Kontakt mit dem anderen Verkehrs-
partner aufnimmt. Schon ein kleiner freund-
licher Wink oder eine Geste der Entschuldi-
gung nach einem Fahrfehler wirken deeska-
lierend. Wer Macht- und Wettkdmpfe hinterm
Steuer nicht mitmacht, wer auch mal nachge-
ben und Kritik am eigenen Fahrstil hinnehmen  Eine Fahrt gut vorzubereiten, verringert
kann, wer defensiv und riicksichtsvoll fahrt, den Stress. Dazu zahlt auch, sich Uber
der tut viel fir seine eigene Sicherheit und die  die Fahrtroute vorab zu informieren.

Foto: Dominik Buschardt
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der anderen. Was auBerdem hilft, Stress zu reduzieren: Geschwindigkeit und Fahrstil an-
passen, genligend Abstand halten, nicht riskant Gberholen, sich eindeutig verhalten,
zum Beispiel immer blinken, wenn man abbiegt oder die Spur wechselt.

Die Perspektive wechseln

Autofahrer missen fahig sein, Situationen richtig einzuschatzen und zu bewerten. Das
Problem: Besonders unter Stress neigt man dazu, vorschnell zu urteilen und sich negativen
Gefiihlen hinzugeben. Dabei ist es oft nur die personliche Sichtweise, die eine Situation
positiv oder negativ erscheinen lasst. Wer den eigenen Fahrstil zum Maf aller Dinge er-
hebt, verkennt die Realitat und bringt sich in zusatzlichen Stress. Die Fahrer, die hingegen
in belastenden Situationen Verstandnis fiir andere aufbringen, fahren viel entspannter.
Obendrein zeigt ein Fahrer, der auch nachgeben kann, soziale Kompetenz und Selbst-
bewusstsein. Also: Ofter mal die Perspektive wechseln, die Situation aus verschiedenen
Blickwinkeln betrachten und sich in die Geflhlswelt anderer Verkehrsteilnehmer hinein-
versetzen.

Positive Selbstgesprache fiihren
Jeder hat das Recht auf schlechte Laune. Dennoch sollte man sich gerade im StralRenver-
kehr nicht von negativen Geflihlen beherrschen lassen. Ein gutes Hilfsmittel sind positive
Selbstgesprache. Wer sich in Stresssituatio-
nen bestimmte Redewendungen laut vorsagt,
kann seine Gedanken positiv lenken. Geeigne-
te Formeln gegen Ungeduld, Aggression und
Hektik: ,Ich bin ganz ruhig®, ,Ich bleibe ganz
gelassen®, ,Mein Vordermann ist auch nur ein
Mensch und hatte heute bestimmt viel Stress”,
,Es kommt nicht auf 10 Minuten an® und ,Mor-
gen ist auch noch ein Tag*.

Foto: fotolia/norman pogson

Ablenkungen vermeiden ,Ich bin souveran und bleibe gelassen®.
Alles, was die Aufmerksamkeit einschrankt, Positive Selbstgesprache helfen bei aku-
mindert auch die Konzentration auf das Ver- tem Stress.

kehrsgeschehen. Deshalb: Wahrend der Fahrt

auf Telefonieren, Essen, Trinken, Rauchen, lautes Musikhoren, Feiern oder Streiten mit
Beifahrern verzichten. Besser: RegelmaRig Pause machen und Frischluft tanken. AulRer-
dem: Autofahren unter dem Einfluss von Alkohol, Medikamenten oder Drogen ist absolut
tabu.
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