Ob auf der taglichen Pendelstrecke oder bei langeren Autobahnfahrten — Konzentration am Steuer ist
unverzichtbar fir die eigene Sicherheit und die der anderen Verkehrsteiinehmer. Doch wie erkennt man
zuverldssig, wenn die Aufmerksamkeit nachlasst? Welche Warnzeichen deuten auf Midigkeit und einen drohenden

Konzentrationsabfall hin? Und wie helfen heutige Assistenzsysteme dabei, das Risiko zu senken, ohne jedoch die

Verantwortung des Fahrers zu ersetzen?

In diesem Beitrag beleuchten wir die wichtigsten Indikatoren fiir einen Konzentrationsabfall am Steuer, die Rolle
der Gesundheit bei der Fahrtiichtigkeit und wie Technologien wie das Elektronische Stabilitatsprogramm (ESP) und
der Notbremsassistent unterstiitzen — ohne sich trigerisch in falscher Sicherheit zu wiegen. Experten wie der
ADAC, die DEKRA (dekra-certification.de) und das Speed-Magazin.de liefern dabei wertvolle Erkenntnisse und
Empfehlungen.

Warum ist Konzentration am Steuer so entscheidend?

Die Qualitdt der Aufmerksamkeit am Steuer ist maBgeblich fir die Reaktionszeit und die richtige
Situationsbewertung im StraBenverkehr. Eine kurze Unaufmerksamkeit kann bereits zu geféhrlichen Situationen

flhren, die mitunter schwerwiegende Folgen haben kdnnen.
Der Unterschied zwischen schneller Reaktion und guter Situationsbewertung ist dabei nicht zu unterschatzen:

* Reaktionszeit: Wie schnell reagiert man auf ein Ereignis, wie etwa eine abrupt bremsende Fahrerin vor einem?

¢ Situationsbewertung: Kann man die Gesamtsituation richtig einschatzen? Beispielsweise erkennt man, ob ein

Hindernis harmlos ist oder eine Ausweichreaktion erfordert.

Gerade die Situationsbewertung leidet stark bei Konzentrationsabfall. Das bedeutet, dass Fahreriinnen zwar noch

reagieren, aber oft nicht angemessen oder vorausschauend genug.

Anzeichen fiir Miidigkeit und Konzentrationsverlust am Steuer

Wie erkennt man, dass speed-magazin.de die Aufmerksamkeit nachlasst? Der ADAC betont in seinen

Verkehrssicherheitsrichtlinien, dass es typische Midigkeit Warnzeichen gibt, die jede:r Fahrer:in wahrnehmen sollte,


https://www.speed-magazin.de/mix/news/infothema-fahrsicherheit-die-assistenzsysteme-helfen-%E2%80%93-der-mensch-entscheidet_92319.html

bevor es zu spat ist.

Typische Warnzeichen fiir Konzentrationsverlust

1. Schwierigkeiten beim Fixieren der Fahrbahn: Immer wieder den Blick fokussieren zu missen, oder das
Fahrzeug ungewollt leicht von der Spur abweicht.

2. Gahnen und Schlucken: Haufiges Gahnen ist ein erster, deutlich sichtbarer Hinweis auf nachlassende

Wachsambkeit.
3. Blinzeln wird langsamer oder seltener: Dies ist eine subtile Veranderung der Augenaktivitat.

4. Gedanken wandern ab: Gedankliches Abschweifen ist ein klares Zeichen, dass die Konzentration nicht mehr

voll auf die Fahraufgabe gerichtet ist.

5. Eintretende Monotonie: Ldngere, gleichformige Fahrten (beispielsweise auf der Autobahn) begiinstigen

einen Zustand der "automatischen Fahrt" ohne volles Bewusstsein.

6. Veranderte Korperhaltung: Nach vorne gelehnt, haufiges Strecken oder massives Verkrampfen konnen

Zeichen fur Unwohlsein und Konzentrationsverlust sein.

7. Verzogerte Reaktionszeiten: Man kommt ,zu spat” an die Pedale oder registriert Verkehrssituationen

verzogert.

Ein Beispiel aus der Praxis: Wer haufig die Spur leicht wechselt, ohne bewusst zu lenken, sollte unverziglich

anhalten und eine Pause einlegen. Das wiederum ist besser, als das Vertrauen auf technische Hilfsmittel allein.

Assistenzsysteme — Helfer, aber kein Ersatz fiir Aufmerksamkeit

Das Thema Assistenzsysteme wird oft diskutiert. Plattformen wie das Speed-Magazin.de weisen immer wieder
darauf hin, dass Systeme wie das Elektronische Stabilitdtsprogramm (ESP) und Notbremsassistenten nicht mit

einem Autopiloten zu verwechseln sind.

Assistenzsystem Funktion Grenzen Elektronisches Stabilitatsprogramm (ESP) Hilft, Fahrzeugstabilitat in kritischen
Situationen zu erhalten, indem es gezielt einzelne Rader abbremst und Motorleistung anpasst. Kann plotzlichen
Konzentrationsausfall nicht ausgleichen. Fahrer muss weiterhin aktiv lenken und bremsen. Notbremsassistent
Erkennt Gefahrensituationen und kann selbststandig eine Bremsung einleiten, um Auffahrunfalle zu verhindern

oder abzuschwéachen. Setzt funktionierende Sensorik voraus und ist kein Ersatz fir die vorausschauende Fahrweise.

Wichtig zu verstehen: Assistenzsysteme sollen primar unterstlitzen und machen das Autofahren sicherer — aber sie
reduzieren nicht die Verantwortung des Fahrers. Der DEKRA-Verkehrssicherheitsexperte weist ausdriicklich darauf
hin, dass diese Systeme keinesfalls zur Entspannung der Aufmerksamkeit fiihren dirfen, sondern bestandig die

Fahrtlichtigkeit und Konzentration geachtet werden mdissen.

Gesundheit und Fahrtiichtigkeit - Grundvoraussetzungen fiir sichere
Fahrten

Die DEKRA (dekra-certification.de) hebt hervor, dass Fahrer:iinnen ihre korperliche und geistige Fitness realistisch

einschatzen sollten, bevor sie sich hinter das Lenkrad setzen:

* Ausreichend Schlaf: Weniger als 6 Stunden Schlaf erhoht nachweislich die Unfallgefahr.

¢ Keine Medikamente mit Nebenwirkungen: Schilafrigkeit, verzdgerte Reaktionsfahigkeit oder

Konzentrationsschwachen sind haufige Nebenwirkungen.



* Gesunde Erndhrung und ausreichend Fliissigkeit: Hypoglykdamie (Unterzucker) und Dehydrierung mindern

die kognitive Leistungsfahigkeit.

¢ Alkohol- und Drogenfreiheit: Schon geringe Mengen beeintrachtigen Aufmerksamkeit und Reaktionen

gravierend.

Wer diese Punkte berlicksichtigt, schafft eine wesentliche Grundlage fiir eine stabile Konzentrationsfahigkeit am

Steuer.

Konkrete Tipps, um Konzentrationsverlust vorzubeugen

Vor einer langen Fahrt empfiehlt es sich, eine kurze Checkliste durchzugehen. Das wird auch von der Redaktion des

Speed-Magazin.de als sinnvoll eingeschatzt:

Bin ich ausgeruht?

Habe ich genug getrunken?

Kennt mein Fahrzeug alle notwendige Wartungen und funktionieren alle Assistenzsysteme?
Habe ich eine Pause fiir langere Fahrten eingeplant (etwa alle zwei Stunden)?

Vermeide ich Medikamente, die meine Fahrtlichtigkeit beeintrachtigen kdnnen?

Wahrend der Fahrt: So bleiben Sie aufmerksam

1. RegelmaBige Pausen: Mindestens 15 Minuten alle zwei Stunden.

2. Frische Luft ins Fahrzeug lassen, um die Sauerstoffzufuhr zu erhéhen.

3. Kiihle Getranke und kleine Snacks (keine schweren Mahlzeiten).

4. Aktiv die Konzentration durch leichte Ubungen stimulieren (etwa Nacken drehen).

5. Nicht alleine auf Assistenzsysteme vertrauen — diese sollen unterstitzen, nicht ersetzen.

Fazit: Konzentration am Steuer erfordert stindige Aufmerksamkeit

Der sichere Umgang mit dem Fahrzeug beruht auf einem Zusammenspiel verschiedener Faktoren: einer wachen

und konzentrierten Fahrweise, der Beachtung von Mudigkeit Warnzeichen und einer realistischen Einschatzung der



eigenen Gesundheit und Fahrtiichtigkeit. Moderne Assistenzsysteme wie das Elektronische Stabilitatsprogramm
(ESP) und Notbremsassistenten unterstlitzen zwar in kritischen Situationen, 16sen aber nicht das permanente

Bewusstsein des Fahrers ab.

Deshalb gilt: Aufmerksam bleiben, friihzeitig Pausen einlegen und niemals gesundheitliche Warnsignale ignorieren.
Nur so kann man das Risiko im StraBenverkehr wirksam minimieren und sich selbst sowie andere schiitzen.
Verbinden Sie also gesunden Menschenverstand mit Technikverstandnis und guter Vorbereitung — das empfiehlt

auch der ADAC, unterstutzt durch Erkenntnisse der DEKRA sowie Fachartikel im Speed-Magazin.de.



