Vasymys lilkenteessa
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Vasymyksen anatomia

* Yleisin syy vasymykselle on unen puute.

- Unen puute voi johtua monesta, usein normaaliin elamaan liittyvasta asiasta:
salraudet, laakitys, stressi, parisuhdeongelmat, koliikkivauva, jne.

* VVasymysta voi aiheuttaa myos pitkat ajorupeamat ja yksitoikkoinen ajo.

» Ajaminen yolla lisaa riskia.

» Kun ajat vasyneena, on vaarana tarkkaavaisuuden heikkeneminen,
ajovirheet ja lopulta rattiin nukahtaminen.
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Tunnista vasymyksen merkit

* Haukottelu.
* Silmien tuntuminen "hiekkaisilta”.
* Silmaluomien tuntuminen raskailta.

» Tiemerkinnat, likennemerkit ja
liittymaéat saattavat jaada
huomaamatta.
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Keinoja, joita olen kayttanyt
pysyakseni hereilla ratissa

48 % 47 %
Pysahtynyt hetkeksi ja Avannut ikkunan tai laittanut

jaloitellut hieman. ilmastointia viileammalle.

41 % 41 %
Kuunnellut radiota. Juonut kahvia, energia-

juomaa tms.

19 % 11 %
Pysahtynyt sopivaan paikkaan Soittanut jollekin tutulle.

ja ottanut nokoset autossa.
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En ole tehnyt muuta kuin En aja vasyneena.
pinnistellyt pysyakseni hereilla.
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Tyokaverisi on jo pidempaan valitellut

nukkuvansa huonosti. |

an on ollut toissa

vasyneen ja hajamielisen oloinen. Nyt han
on lahdossa aikaisin aamulla
tyoasiamatkalle ja joutuu ajamaan autoa
useamman tunnin.

Mita teet?

Vasymys liikenteessa
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Viimeisen 12 kk aikana olen...

a]anut niin vasyneena etta olen 1 4 O/O

pelannyt nukahtavanl rattiin.

Iahtenyt autoﬂemaan niin vasyneena, 1 O O/O

etta ajattelin sen olevan vaarallista.

ajanut autoa niin vasyneena, etta 8 0/
olen keskeyttanyt ajamlsen 0

kokenut lahelta piti tllantelta
8 %

liikenteessa vasymykseni takia.

torkahtanut rattiin edes sekunniksi. 0/0

Ei mitaan naista. 68 O/O
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Miten meilla?
Mitka asiat alheuttavat meille

vasymysta?

Onko vasymys aiheuttanut
vaaratilanteita lilkenteessa?

Mita tapahtuu, jos tyOpaikalla ottaa
tyokaverin vasymyksen puheeksi?

'l\/ahm muista — ennakoi.
Vv LIKENNETURVA



Vasymyksen puheeksi ottamisen tuska

Ei valttamatta ole helppoa ottaa tyokaverin vasymysta puheeksi.

« Keskustele kahden kesken. Sailyta toista arvostava ote ja valta
syyllistamista.

» Keskustelun voi aloittaa kysymalla, mita tyokaverille kuuluu.

* Hyodynna omia ja mahdollisesti muiden tekemia havaintoja: "Olen
nuomannut, etta olet vaikuttanut jo jonkin aikaa vasyneelta.”

Miten itse reagoisit, jos tyokaverisi on huolissaan vasymyksestasi?
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Nain ehkaiset vasymysta
* Pyri nukkumaan riittavasti ja huolehtimaan palautumisesta.
- Keho ja mieli tarvitsevat lepoa vastapainoksi tyolle.
- Mikali mahdollista, unettomuuden syyt on hyva hoitaa kuntoon.

« Jatkuva paivavasymys ja nukahtelu kannattaa tarkistuttaa esimerkiksi
tyoterveyshuollossa.

 Taustalla voi olla sairaus, jonka hoitaminen kuntoon auttaa paivavasymykseen ja
nukahteluun seka yllapitaa ajokykya.

- Huomiol mahdollisten sairauksien ja laakityksen vasyttavat vaikutukset.
- Valta tukevaa ateriaa ja alkoholia ennen ajoon lahtoa.
« Tunnista vasymyksen merkit ajon aikana ja ota ne vakavasti.

 Valta ajamista aamuyon tunteina, jolloin nukahtamisriski on suurimmillaan.
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Mita tyonantaja vol tehda?

« Ota vasymys ja sen riskit liikenteessa puheeksi.
Kannusta avoimeen ja tyOkavereista valittavaan
vuorovaikutukseen.

» TyGvuorosuunnittelussa on hyva huomioida myos
lepoon ja palautumiseen tarvittava aika.

 Jos henkilGsto reissaa paljon ja paivat venyvat pitkiksi,
tyOnantaja voi linjata, ettd kohdepaikkakunnalla
majoittuminen on mahdollista.
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Vasymyksen torjuminen
liikenteessa on tarkeaa
kalkkien turvallisuuden kannalta.

Vasyneena el saa ajaa, eika
tarvitse ajaa,
koska lakikin sen kieltaa.

Mita voimme tyoyhteisona tehda
vasymyksen vahentamiseksi?
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Kuljettajan ajoonlahtotarkastus

Oletko nukkunut riittavasti?
Lepaa tarvittaessa ennen
lahtoa tai tauota ajoa.

Mika olosi on?
Valta ajamista sairaana
tai huonovointisena.

Huolehdi tankkauksesta,
mutta huomioi, etta

) tukeva ateria juuri ennen
ajoa voi vasyttaa.

/<

Oletko ottanut ajamiseen
vaikuttavaa laaketta?
Huomioi sen vaikutusaika.

Taltuta kiire ajatuksistasi. Lahde

Jos otat, siirrd ajoa tai [ i A
liikkeelle rauhallisin mielin.

siirry matkustajaksi. i.?\-?'_
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