trafiken

Otthet

Tr

tseende bryr sig.

ru

V' TRAFIKSKYDDET

\ A



2

Trotthetens anatomi

* Den vanligaste orsaken till trotthet ar somnbrist.

- SOmnbrist kan bero pa manga saker som ofta har med det civila livet att

gora: sjukdomar, medicinering, stress, relationsproblem, spadbarn med
kolik osv.

- Langa korstrackor och enformig korning kan orsaka trétthet. Kérning pa
natten Okar risken.

* Nar man kor och kanner sig trott, okar risken for
misstag, uppmarksamheten forsamras och det finns aven risk att man
slutligen somnar vid ratten.

'I Forutseende bryr sig.
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ldentifiera tecken pa trotthet

« (Gaspning.
- Ogonen kanns "sandiga".
- Ogonlocken kanns tunga.

- Du undgar att notera
vagmarkeringar, vagmarken
och anslutningar.
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Din arbetskamrat har redan en langre tid

klagat pa att hen sover daligt. |

en har

varit trott och tankspridd pa jobbet. Nu ska
hen tidigt pa morgonen aka pa arbetsresa
och maste kora bil i flera timmar.

Vad gor du?

31.5.2024 Trotthet i trafiken

'I Forutseende bryr sig.
V¥ TRAFIKSKYDDET



Hur ar det hos 0ss?

* Vad orsakar trotthet hos oss?

» Har trottheten orsakat farliga
situationer I trafiken?

- Vad hander om man pa
arbetsplatsen for
arbetskamratens trotthet pa tal?
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Besvéret att ta trotthet pa tal

Det ar inte nodvandigtvis latt att fora trottheten pa tal.

- Ta upp saken pa tu man hand. Behall en ton som uppskattar den andra
och undvik att lagga skuld.

- Diskussionen kan inledas genom att fraga hur arbetskamraten mar.

 Utnyttja dina egnha och aven andras eventuella observationer. "Jag har
markt att du har verkat trott ett tag."

» Hur skulle du sjalv reagera om din arbetskamrat var orolig for din trotthet?
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Sa har forebygger du trotthet

- Forsok sova tillrackligt och se till att du aterhamtar dig. Kroppen och sinnet behover vila
som motvikt till arbetet.

- Om mojligt &r det bra att atgarda orsakerna till somnlésheten.

« Kontinuerlig dagtrotthet och insomnande bor kontrolleras till exempel inom
foretagshalsovarden. Det kan vara fragan om en bakomliggande sjukdom och néar man
tar hand om den, kan dagtrottheten och insomnandet lindras, vilket leder till att
korformagan kommer att uppratthallas.

- Beakta effekterna av eventuella sjukdomar och medicinering som orsakar trotthet.

« Undvik en stadig maltid och alkohol innan korning.

- |dentifiera tecken pa trotthet under koérning och ta dem pa allvar.

 Undvik att kdra under morgonnattens timmar, da risken for att somna ar som storst.
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Vad kan arbetsgivaren gora?

- For trotthet och dess risker i trafiken pa tal. Uppmuntra till 6ppen
vaxelverkan med man om arbetskamraterna.

- | arbetsskiftsplaneringen ar det ocksa bra att beakta den tid som behovs
for vila och aterhamtning.

- Om personalen reser mycket och dagarna blir langa kan arbetsgivaren
dra upp riktlinjer nar det ar mojligt att vernatta pa destinationsorten.
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Att bekampa trotthet i trafiken ar
viktigt for allas sakerhet.

Man behdver inte och far inte kora
trott eftersom till och med lagen
forbjuder det.

Vad kan vi som arbetsgemenskap
gOra for att minska trottheten?
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Forarens kontroll innan korning

Har du sovit tillrackligt?
Vila vid behov fore avresan
eller pausa korningen.

Hur mar du?
Undvik att kora om du
ar sjuk eller mar daligt.

Kom ihag att tanka, men
observera att en stadig
maltid strax innan korningen
kan gora dig trott.

I

iy Y

Har du tagit lakemedel -
som paverkar korningen?
Beakta dess verkningstid.

Minska bradskan i dina
tankar. Ge dig ut i trafiken
med ett lugnt sinne.

Om du tar, skjut up
korningen eller valj
passagerarsatet.

'I Forutseende bryr sig.
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