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SICHER & PROFESSIONELL UNTERWEGS

Symbolerléuterung

@ Ziel @ Fazit

Ziele des Moduls

Mit dem Modul ,Sicher & professionell unterwegs” werden folgende Ziele
erreicht und Kenntnisbereiche abgedeckt:

Die Teilnehmer:
Verfigen Uber Kenntnis der Vorschriften fir den Giterkraft- oder Perso-
nenverkehr nach Anlage 1 der BKrFQV, Nr. 2.1; 2.2;
Bilden ein Bewusstsein fir die Risiken des StraBenverkehrs und Arbeits-
unfalle nach Anlage 1 der BKrFQV, Nr. 3.1
Verfigen Uber die Fahigkeit Gesundheitsschdden vorzubeugen nach
Anlage 1 der BKrFQV, Nr. 3.3
Werden fir eine gute korperliche und geistige Verfassung sensibilisiert
nach Anlage 1 der BKrFQV, Nr. 3.4.
Verfigen Uber die Fahigkeit zu richtiger Einschatzung der Lage bei
Notfallen nach Anlage 1 der BKrFQV, Nr. 3.5.

Auf dem Informationsportal www.eu-bkf.de finden Sie aktuelle Informatio-
nen zum Thema Berufskraftfahrerweiterbildung und -qualifikation!



Aktuelle Verkehrsvorschriften

Sie wiederholen wichtige Verkehrsvorschriffen und deren
Neuerungen!

Hatte sich da nicht etwas gedndert?

Ertappen Sie sich auch hin und wieder bei dieser Frage? lhren Arbeits-
alltag als Kraftfahrer beeinflussen taglich eine Vielzahl von Verkehrs-
regeln, Gesetzen, Verordnungen, Verkehrszeichen und andere Bestimmun-
gen. Trotz des tdglichen Umgangs mit diesen, ist es nicht immer einfach
iber Jahre hinweg den Uberblick iber alle Neuerungen zu behalten. Die-
ses Kapitel hilft Ihnen wichtige Verkehrsvorschriften zu wiederholen und
bringt lhr Wissen zu diesen auf den aktuellen Stand.

1.1 Fahrstreifenbenutzung

Kreuzen Sie an, wo und fir wen das Rechtsfahrgebot innerhalb bzw.
auBerhalb geschlossener Ortschaften (i.g.O. bzw. a.g.0.) gilt!

Pkw
(Kfz bis 3,5 t zGM)

Lkw
(Uber 3,5 t zGM)

Busse
(Uber 3,5 t zGM)

Kfz mit Anhéinger




SICHER & PROFESSIONELL UNTERWEGS

Wie konnen Sie bei Unfallen mit Nfz ggf. Kurzschliisse und Funken-
bildung verhindern?
Durch die Betatigung des....

Not-Aus- Schalters

Batterietrennschalters

Notlése-Schalters

© Rico Fischer

Abb. 18 u. 19: links — Schalter ,Not-Lése” und ,Not-Aus”;
rechts — Batteriehauptschalter

Rettung aus einem Pkw

1.
2.
3.

o oa
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Fahrzeugtire 6ffnen, Person ansprechen.

Handbremse betatigen und Zindung ausschalten.

Ggf. Sitz zurickstellen, sodass die Fi3e nicht eingeklemmt werden
kénnen.

Gurt 16sen bzw. durchschneiden.

. Verletzen an der entfernten Hiftseite und am nahen Knie anfassen und

auf dem Sitz mit dem Ricken zu sich drehen und mit lhrem Knie etwas
abstitzen.

Verletzten mit dem Rettungsgriff fassen und vorsichtig aus dem Fahr-
zeug ziehen.

Weitere Helfer kdnnen zum gemeinsamen Heraustragen die Beine fas-
sen.

. Verletzten in sicherer Entfernung von der Gefahrenstelle vorsichtig auf

eine Decke legen.
Verletzten wieder ansprechen und Erste Hilfe leisten bzw. ihn weiter
betreuen.



Erste Hilfe aufgefrischt

Abb. 20-25: Reftung im Rautegriff
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SICHER & PROFESSIONELL UNTERWEGS

@ Sie lernen die Zeiten lhres Leistungshochs kennen und nut-
zen. Sie kénnen die Anzeichen von Mudigkeit erkennen
und richtige Mafnahmen zur Erhaltung der Leistungsfahig-
keit treffen. Sie wissen, wie Sie |hr Wohlbefinden mittels
gesunden Schlafs verbessern kénnen, aber auch wie sich
krankhafte Schlafstérungen auflern.

3.1 Der Tag und unsere Leistungskurve

Jeder Mensch hat einen eigenen Biorhythmus, der sich durch Leistungs-
hochs und -iefs zu bestimmten Tageszeiten auszeichnet. Wer seinen Bio-
rhythmus kennt und bericksichtigt, ist leistungsfahiger und kann z.B. die
Gefahr von Unféllen aufgrund von Konzentrationsproblemen vermeiden
oder auch Krankheitsausfdlle verringern.

Leistungstiefs und Leistungshochs

Im 24-Stunden-Rhythmus durchlauft jeder Mensch drei individuelle Hoch-
und Tiefphasen. Die genauen Uhrzeiten variieren je nachdem, ob man
eher zu den Frihaufstehern zahlt (Personlichkeitstyp ,Lerche”) oder bevor-
zugt abends zu Hochtouren auflauft (,Eule”).
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3.5 Krankhafte Schlafstsrungen

Einige statistische Zahlen zu Schlafstérungen:
45 % der Weltbevolkerung leiden darunter
Uber 10% der Erwachsenen erleben ihren Schlaf héufig oder daver-
haft als nicht erholsam
53 % der Erwachsenen in Deutschland geben an, dass das Leben
nach eigenem Empfinden zunehmend stressiger wird
41 % der Deutschen haben ,Angst” vor Schlaflosigkeit
Die Kosten durch Schlafstérungen werden weltweit auf Gber 100 Mil-
liarden Dollar pro Jahr geschatzt

Berufsgruppen wie z.B. Bus-, Taxi- oder Lkw-Fahrer und Schichtarbeiter
sind besonders betroffen.

Welche Auswirkungen kdnnen Schlafstérungen haben?
Verringerung des Wohlbefindens, der Konzentrations- und Leis-
tungsfahigkeit, der Lebensqualitat
Leichte Reizbarkeit, hdheres Stressempfinden und Neigung zur
Aggressivitat
Beziehungsprobleme zu Freunden, Partner, Familie
Stress und berufliche Probleme, Existenzangst und Leistungsdruck
Ein erhohtes Unfallrisiko
Eine unbehandelte Tagesschlafrigkeit kann zur Fahruntauglich-
keit und dem (zeitweisen) Entzug der Fahrerlaubnis fihren.

bedingt behandeln.

Stellen Sie bei sich Schlafstorungen fest, lassen Sie diese un-
&l

Wissenschaftlich werden mehr als 80 verschiedene Formen und Ursachen
von Schlafstérungen unterschieden.
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