
ToolBox – Rusttijden
De Arbeidstijdenwet heeft als doel het waarborgen van de veiligheid, gezondheid en het welzijn van de werknemer 
door het stellen van minimumvoorschriften voor arbeids‐ en rusttijden en de bevordering van de combineerbaarheid 
van arbeid en zorgtaken alsmede andere verantwoordelijkheden buiten de arbeid.

Excessieve arbeidstijden kunnen leiden tot een diversiteit aan problemen, variërend van oververmoeidheid,  
lichamelijke/geestelijke klachten tot aan ongelukken op het werk en in het verkeer. 

Uit wetenschappelijk onderzoek is gebleken dat vermoeidheid de oorzaak is van circa 20% van de ernstige 
verkeersongevallen. Dat komt neer op zo'n 700 tot 1000 ernstige ongevallen per jaar.

Vermoeidheid steekt langzaam de kop op. Het wordt hoogste tijd om te rusten als:
• u telkens gaapt; • uw concentratie niet zo geweldig meer is;
• u met onregelmatige snelheid gaat rijden;        • u moeite hebt om binnen te lijnen te rijden;
• u per ongeluk de afslag mist; • u zich niet bewust bent van wat er de laatste vijf minuten is gebeurd.
Knikkebollen is eigenlijk in slaap vallen. Als u daarmee begint, had u al enige tijd van de weg af moeten zijn
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Powernap ‐ Deskundig onderzoek in verschillende landen heeft aangetoond dat de autorit even onderbreken en dan twintig 
minuten slapen het beste wapen is tegen oververmoeidheid. Langer slapen heeft geen zin, de slaap van de bestuurder is dan zo 
diep dat hij niet gemakkelijk meer uit de diepe roes kan komen en juist meer versuft achter het stuur zit. Tijdens een 
zogenaamde powernap van twintig minuten bouw je de meeste krachten op. Slaap je minder dan een kwartier dan werkt de 
slaap niet. Slaap je meer dan een half uur, dan neemt de vermoeidheid alleen maar verder toe.
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