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Routine ist gut, Ablenkung ist schlecht fur
die Sicherheit — stimmt das?
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Willkommen.

Leitung
Lukas Matter

SBB

Leiter Sicherheit Qualitat Umwelt
Region Mitte bei SBB Infrastruktur

lukas.matter@saqg-qualicon.ch
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Anzahl Berufsunfalle nach Altersklassen pro 100 Mitarbeitende
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Anzahl Berufsunfalle nach Altersklassen pro 100 Mitarbeitende

35.0

134

<20 Jahre* 20-29 Jahre* 30-39 Jahre 40-49 Jahre 50-59 Jahre > 60 Jahre

SAQIUALICON
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Anzahl Berufsunfalle nach Altersklassen pro 100 Mitarbeitende
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Ablenkung ist schlecht, Routine ist gut.

Warum? -2 In der Freizeit scheint das aber
durchaus zuzutreffen!
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Anzahl Nicht-Berufsunfalle nach Altersklassen pro 100 Mitarbeitende
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Anzahl Nicht-Berufsunfalle nach Altersklassen pro 100 Mitarbeitende
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Warum lassen wir uns ablenken?

Was mochte unser Gehirn?
Warum?

* Ruhe, Entspannung.
« Lernen und sich weiterentwickeln.

- Auf die richtige (individuelle!) Mischung kommt es an.

Dein Bildungspartner fir Qualitat.



Warum gibt es Routinen?

* Niemand kann stundenlang vollstandig aufmerksam
Warum? sein. Das Gehirn wiirde ,(iberhitzen®.

« Es ist daher notwendig, bestimmte Handlungen zu
automatisieren.

* Ohne diese Routine-Fahigkeit waren wir gar nicht
lebensfahig.
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Wie entwickeln wir Routinen?

Wissenswertes zum menschlichen Gehirn. |

» Verbindungen zwischen Neuronen erfolgen Uber Dendriten /
Warum? Neuriten und Syfapsen, deren Blldung ur'ld Auspragung nehmen -
wir als «Lernen» wabhr. -

» Dendriten wachsen im Schlaf - pr@Nacht ca-dmm. i
« Dendriten weisen Langen bis zu 1.5m (!)_auf.

« Warum sich genau welche Dendriten mittels Synapsen
verbinden, ist bisher vollig unbekannt.

- Dendriten haben unterschiedliche Durchmesser: Je dicker ein
Dendrit, desto ausgepragter wird das zugrundeliegende |
Denkmuster.
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Gute
Routine
VS.
Schlechte
Routine
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Werden wir Routine auch wieder los?

Wissenswertes zum menschlichen Gehirn.
I
Warum? * Dendriten konnen auch WIeder <<ver$chlankt>> werden,
indem wir uns z.B. ein angewohntes Verhalten s

abgewohnen.
Dies kann aber genauso aufwandug seif wie das

Antrainieren.

..was die Schwierigkeit erklart, Mitarbeitenden gewisse
Workarounds wieder abzugewohnen. ,
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Gute
Routine
VS.
Schlechte
Routine
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Wann ist Routine schlecht?

« Kopf nicht bei der Sache
(eine Gefahr von Checklisten).

e Wenn sie zu Tunnelblick fuhrt und Gefahren

ausgeblendet werden.

* Als Argument fur schlechte Angewohnheiten
(«Das haben wir schon immer so gemacht»).



Gute
Ablenkung
VS.
Schlechte
Ablenkung
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Wann ist Ablenkung gut?

 (Gegen Monotonie
bzw. «zuviel Routine»

« Bei Mudigkeit

* Gegen «kreisende Gedanken»



Hilfsmittel
gegen
Ablenkung
und
«schlechte»
Routine.
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Was hilft gegen Ablenkung und

schlechte Routine?

Situationsbewusstsein

- Wahrnehmung der Elemente in der
Umgebung, das Verstandnis ihrer
Bedeutung und die Projektion ihres
Zustandes in der nahen Zukuntt.

- Kann mit mentalen Modellen trainiert, muss
Immer wieder in Erinnerung gerufen werden.



Was tun gegen Ablenkung im Buro?

https://editionf.com/schluss-mit-ablenkungen-neun-tipps-fuer-mehr-konzentration/

Tipps & Tricks

SAQIUALICON
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1. Vermeide Multitasking

Das Gehirn kann zwar mehrere Dinge gleichzeitig, aber nur, wenn s sich um automatische Prozesse handelt. Du kannst morgens deine Zdhne putzen und wahrenddessen Gberlegen, was du
anziehst. Du kannst Auto fahren und dabei Radio héren. Aber zu komplexe Nebentatigkeiten lenken ab. Du kannst keinen langeren Text schreiben, wahrend du telefonierst. Konzentriere dich
auf eine Sache.

2. Verzichte auf standige Erreichbarkeit

Schalte Benachrichtigungen, Alarme und Push-Meldungen ab. Versuche stattdessen, gezielt zu einem festgelegten Zeitpunkt alles fir dich Wichtige zu checken. Wenn dir das besonders

schwerfallt. probiere besser noch den Flugmodus deines Smartphones aus oder lege es an einen Ort, wo es dir Mihe macht, es wieder hervorzuholen.

3. Blockiere Internetseiten

Es gibt Plug-Ins, mit denen du Internetseiten flr eine bestimmte Zeit blockieren kannst. Das ist besonders nitzlich, wenn du dir abgewdhnen mochtest, standig auf Facebook, Twitter,
Instagram, Pinterest & Co. abzuhangen. Wenn du doch etwas nachschauen musst, mach dir noch mal bewusst, was genau du auf dieser oder jener Seite tun wallst. Hast du es erledigt,

schliefie die Seite wieder.

4. Vermeide Vermeidung

Unnétiges Aufschieben oder Vertagen ist nicht zielfihrend. Es kann dir zwar helfen, dich kurzfristig gut zu fihlen - doch Verantwortung zu vermeiden, bringt auf Dauer selten Erleichterung.
Wenn du dir bewusstmachst, dass du niemals etwas erreichst, wenn du nicht anfangst, schwindet auch die Verlockung, Dinge aufzuschieben. Frage dich also: Warum nicht gleich? Ube
Achtsamkeit, was deine Ausreden angeht und hinterfrage sie. Extremes Aufschieben, die Prokrastination, gilt Gbrigens als ein Symptom einer psychischen Storung, unter der Betroffene meist
dauerhaft leiden.

3. Nutze To-do-Listen

Notiere dir abends drei kleine Aufgaben, die du am nachsten Tag erledigen willst. Zum Beispiel kleine Ideen, wie du eine unliebsame Gewchnheit umgehen kannst. Stelle die wichtigste
Aufgabe an den Anfang deiner Liste. Dein Unterbewusstsein kann dann schon mal vorarbeiten, wahrend du schidfst. Am nachsten Tag arbeitest du deine Aufgaben ab. Und zwar chine
Umschweife.



Was tun gegen Ablenkung im Buro?

https://editionf.com/schluss-mit-ablenkungen-neun-tipps-fuer-mehr-konzentration/

Tipps & Tricks
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6. Probiere die Zwei-Minuten-Regel

Schiebe kleine, aber wichtige Aufgaben nicht standig auf. Erledige sie nicht spater, sondern gleich! Frei nach dem Motto ,\Was du heute kannst besorgen, das verschiebe nicht auf morgen”.
Alles, was du innerhalb von zwei Minuten oder weniger schaffst, erledige sofort. Die Zwei-Minuten-Regel geht Gbrigens auf den Us-Autor David Allen zurtick, einen Experten fiir
Selbstmanagement. Sie ist Bestandteil seines Bestsellers ,Wie ich die Dinge geregelt kriege. Selbstmanagement far den Alltag”.

7. Ube die Pomodoro-Technik

Diese Methode des Zeitmanagements wurde in den 1980er-Jahren entwickelt und hat ihren Namen von einem Kiichenwedker, der aussieht wie eine Tomate. Stelle dir einen Timer auf 25
Minuten (egal, ob Tomaten-Kichenwecker oder Handy). In dieser Zeit fokussierst du dich voll und ganz auf deine Aufgabe und machst anschlieend eine kleine Pause. Spatestens nach vier
Jpomadort” génn dir eine langere Unterbrechung (15 bis 20 Minuten). So trainierst du, deine Konzentration Gber 25 Minuten aufrechtzuerhalten. FOr Fortgeschrittene: Sobald du dich

ablenken I&sst, stell den Timer erneut auf 25 Minuten.

8. Nimm Ablenkungen bewusst wahr

Sobald du merkst, dass du von deinem Ziel oder deiner Aufgabe abgekommen bist, mach es dir bewusst. Zum Beispiel, wenn du dir abgawdhnen willst standig dein Handy zur Hand zu
nehmen, obwohil es eigentlich gerade keinen Grund dafiir gibt. Halte inne und unterbinde die Ablenkung. Dabei hilft es, eine Phrase wie ,Dies ist nicht, was ich tun muss. Dies ist nicht, was ich
tun will" zu wiederholen. Lerne, zu erkennen, wann und wodurch du abgelenkt wirst. Das Gehirn ist gut ausgestattet, um kleinere, weniger aufdringliche Ablenkungen zu ignorieren.

9. Schaffe eine reizarme Umgebung

Begib dich in eine Atmasphare, in der dir deine Aufgabe leichterfallt. Wenn du fasten méchtest, solltest du dich nicht mit deinen Freunden zu einem Finf-Gange-Mend treffen! Wenn du grole
Projekte hast, die deine Aufmerksamkeit erfordern, halte dich irgendwo auf, wo dich niemand aus deiner Konzentration reil®t. Tipp: Kopfhorer schirmen dich ab und lassen dich beschaftigt
erscheinen. Das schreckt Leute davon ab, dich zu unterbrechen (selbst wenn du gar keine Musik horst). Viele dieser Tipps helfen vor allem gegen Ablenkungen bei der Arbeit. Im oft stressigen
Berufsalltag ist es aber sogar méglich, auch ohne allzu groe Willenskraft Ablenkungen zu vermeiden - namlich dann, wenn dir eine Aufgabe so viel Freude bereitet, dass du véllig in deiner
Tatigkeit versinkst. Dann spricht man in der Psychologie vom sogenannten . Flow-Erlebnis®. Auf Deutsch: Schaffens- oder Tatigkeitsrausch. So ein Gefiihl kannst du auch erreichen, wenn du
nach den ersten kleinen Erfolgserlebnissen Spalé an der Veranderung deiner Routinen gefunden hast!




Was tun gegen safetyrelevante Ablenkung?
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Was tun gegen safetyrelevante Ablenkung?

Fur Ablenkungen sind nicht immer die anderen
verantwortlich, sondern vor allem du selbst.

JE EGALER DIE AUFGABE, DESTO ABGELENKTER

X

Unwichtig

KONZENTRATION

Aufgabe: Wichtig

Ablenkungspotenzial



Was tun gegen safetyrelevante Ablenkung?

« «Safety Flash» ist ein wirksames Instrument zur Sensibilisierung von
(primar) Jungen: Drei Kurzfilme zeigen Unfallbeispiele aus dem
TIppS & Tricks Arbeitsalltag und der Freizeit, als Basis fir ein ca. 10-mintiges
Sensibilisierungsgesprach.

|  Hinter Unfallen stehen oft ahnliche Verhaltensmuster. Dieses Modul
/ bietet eine ideale Grundlage, um konkrete Unfallbeispiele zu
diskutieren und diese Muster zu andern.

» «Safety Flash» gibts zu folgenden Themen:

 Multitasking und Ablenkung
« Unvorsichtiges Verhalten

« Umgang mit Verboten

SAQMUALICON L ety
e Safety Flash - Kurzvideos zur Diskussion mit Lernenden (suva.ch) - 1o f 14+



https://www.suva.ch/de-CH/material/Lern-Lehrmittel/safety-flash

Tipps & Tricks
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Was tun gegen schlechte Routinen?

Wir neigen dazu, Dinge die jeden Tag gleich ablaufen,
fur ungefahrlich zu halten. Aus Routineablaufen konnen
also Unfalle entstehen.

Dagegen hilft:

Bewusst machen automatisierter Mechanismen

Bekampfung von Betriebsblindheit

Rolle der Vorgesetzten:
Sie mussen das Verhalten der Mitarbeitenden stets
kritisch beurteilen und konstruktiv korrigieren.



Tipps & Tricks
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Was tun gegen schlechte Routinen?

* Es ist psychologisch einfacher, eine alte Gewohn-
heit durch eine neue zu ersetzen, als sich diese

abzugewohnen.

- Trainieren guter Gewohnheiten (,Gestes

metiers®):

Seitenblick beim Uberholen
Autotur offnen mit der rechten Hand
Rad steht Kind geht

Vor einer Treppe kurz innehalten



Wichtigste
Erkenntnisse
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Ablenkung droht (fast) immer und uberall.

Erfahrung schafft Routine, damit steigt aber die
Gefahr von Unaufmerksamkaeit.

Ablenkung ist oft schlecht fur die Sicherheit.
Routine ist oft gut flr die Sicherheit — es gibt aber
grosse Aufpassfelder.

Je besser wir die Thematik kennen, desto besser
konnen wir damit umgehen.
—->Denke an das Situationsbewusstsein!



Telefomeren kannst\ ~
{ du auch spater noch. '—-—
Bremsen nicht.

AUGEN AUF DIE STRASSE

v
v AL, o
14 ! '-
r‘ﬂ.

Kt bist,

au Mz Auto,
fdto strasse.ch

ASA | SVV <
4-«'

SAQUALICON Beginne bei dir selbst, dann kannst du dein Wissen auch glaubwiurdig weitervermitteln!




Fragen /
Diskussion?
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Das
Grundmodell
Im CAS RSM
verbindet QMS
& SMS
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SAFETY POLICY UND Z1ELE

Management
commitment

Koordination
Motfallmanagement
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Dokumentation
SMS
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Gefahrenemmittiung

Riskassessment und
Risikoreduktion
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SAFETY PROMOTION

Training & Ausbildung
Safety Kommunikation

Farderung
Sicherheitskultur

Management

Review

SAFETY ASSURANCE

Monitoring, Assessment & Reporting der
Safety-Kennzahlen (leading/lagging)

Changemanagement

Ereignisanalyse &
Kontinuierliche Verbesserung (SMS)



STUDIENGANG

CAS Risk & Safety Management

Inhalte

@ Grundlagen schaffen fir Sicherheit

@ Sicherheit kommunizieren und in die Unternehmenskultur in-
tegrieren

@ Risiken managen
@ Sicherheitskultur etablieren und Compliance managen

@ Plan B fir den Notfall: Business Continuity Management
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