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VORWORT

VORWORT.

Sie wissen aus eigener Erfahrung, dass Schichtarbeit sehr
belastend sein kann: Fur Sie selbst ganz besonders, aber
auch far lhren Partner/lhre Partnerin oder die gesamte Fa-
milie, denn im Grunde werden fast alle Lebensbereiche — ob
Beziehungen zu anderen Menschen oder die Art der Freizeit-
gestaltung — von der Schichtarbeit beeinflusst. Deshalb be-
fasst sich diese Broschire nach einem kurzen Blick auf die
Griinde fUr Schichtarbeit im Kapitel ,Unsere innere Uhr” aus
arbeitswissenschaftlicher Sicht mit den kérperlichen und so-
zialen Belastungen durch Schichtarbeit sowie mit den Még-
lichkeiten, diese zu verringern.

Nachtarbeit ist zunachst als ein Risikofaktor fir die Gesund-
heit zu verstehen, dessen Wirkung nicht unbedingt zu einer
Krankheit flhrt, der aber die Wahrscheinlichkeit einer Erkran-
kung statistisch bedeutsam erhoht. Das bedeutet, es gibt
keinen Ursache-Wirkungs-Zusammenhang zwischen Nacht-
arbeit und gesundheitlichen Problemen. Nachtarbeit stellt
eine eher unspezifische Belastung dar. Sie kann sich aber
zu einer aus Arbeit und Umwelt resultierenden ,,Grundbe-
lastung” addieren und so zur Entwicklung gesundheitlicher
Stérungen beitragen (Wussow et al. 2006). Dass Nachtarbeit
im Vergleich zu Tagarbeit belastender ist, stellte das Bundes-
verfassungsgericht 1992 in einem Urteil zur Nachtarbeit von
Frauen fest: ,,... die Arbeit im Schichtdienst unter Einbezie-
hung der Nachtarbeit stellt eine zusatzlich zur Arbeitstatigkeit
bestehende Belastung dar.”

Wie gro3 das Ausmal3 an korperlichen und sozialen Belas-
tungen durch Wechselschicht und Nachtarbeit im Einzelfall
ist, hangt von vielen verschiedenen Faktoren ab. ,Ziel einer
physiologisch (physikalisch, biochemisch) begriindeten Ar-
beitsbewertung ist es, Leistungsanforderungen und indivi-
duelle Leistungsvoraussetzungen in Einklang zu bringen”
(Knauth 1983). Das bedeutet, nur wenn wir nicht an unse-
rer Leistungsgrenze oder sogar dauerhaft dartber arbeiten,

sind wir vor langfristigen Gesundheitsgefahren durch unsere
Arbeitstatigkeit geschitzt. Manche bewaltigen Schichtarbeit
gut, andere kommen weniger gut damit zurecht. Wissen-
schaftliche Untersuchungen und die Ergebnisse von befrag-
ten Schichtarbeiterinnen und Schichtarbeitern lassen jedoch
darauf schlieBen, dass sich die Rahmenbedingungen und
Verhaltensweisen, auf die diese Unterschiede zurlickzuflih-
ren sind, beeinflussen lassen. Im Klartext heif3t das: Wenn
es |lhnen gelingt, diejenigen Faktoren ausfindig zu machen,
die Sie personlich im Zusammenhang mit lhrer Schichtarbeit
besonders belasten, haben Sie die Mdglichkeit, sich durch
entsprechende Veranderungen zu entlasten. Beides - das
Aufspuren der Belastungsursachen wie die Suche nach Lo-
sungsmaglichkeiten — will lnnen diese Broschire erleichtern.

Eine Reihe von Studien und die Erfahrungen aus der Pra-
xis sprechen daflrr, dass Belastungen durch eine bessere
Schichtplangestaltung reduziert und die Lebensqualitat der
Betroffenen und ihrer Partner/-innen erhoht werden kann —
eine wesentliche Grundlage fir Gesundheit und Wohlbefin-
den trotz Schichtarbeit.

NatUrlich kénnen Sie lhren Schichtplan nicht selbst bestim-
men. Zum Schutz der Gesundheit und zur Férderung der
Arbeitszufriedenheit wird vielerorts darlber diskutiert, neue
Schichtplane einzuflhren. Es ist nicht leicht, sich an ein neu-
es Schichtmodell zu gewdhnen. Zunéachst sind Sie vielleicht
skeptisch, ob der neue Schichtplan nicht mehr Nachteile als
Vorteile fUr Sie hat. SchlieBlich missten Sie und Ihre Familie
lhren Alltag an einigen Stellen anders organisieren — woher
weil man, ob sich diese Mihe lohnt?

Dass es sich lohnen kann, wenn ein neues Schichtmodell in
lhrem Betrieb erprobt werden soll, méchte Ihnen das Kapitel
,Optimierter Schichtplan® aufzeigen.
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GRUNDE FUR
SCHICHTARBEIT.

KEINE ERFINDUNG UNSERES ZEITALTERS

Schichtarbeit ist keine Erfindung des Industriezeitalters. Schon im ausgehenden Mittelalter
gab es Berufsgruppen, die zwangslaufig in Schichtarbeit tatig waren, wie Hebammen und
Arzte, Nachtwachter und Wachtmeister.

Schichtarbeit hat jedoch mit der Industrialisierung deutlich zugenommen und wird wohl auch
in nachster Zeit mit der steigenden Nachfrage nach Dienstleistungen rund um die Uhr weiter
zunehmen.

Technologische Griinde waren in der wachsenden Industriegesellschaft zunachst die hau-
figsten Ursachen fUr Schichtarbeit. In Fabrikationsbereichen wie der Stahlindustrie und der
chemischen Industrie lassen sich viele Produkte nur dann herstellen, wenn der Produktions-
prozess Uber viele Stunden oder Tage ununterbrochen lauft. Hier missen der Mensch und
seine Arbeitszeit sich den Fertigungsprozessen anpassen.

SCHICHTARBEIT ZUR VERSORGUNG DER BEVOLKERUNG

Die meisten Menschen denken, wenn sie das Wort ,,Schichtarbeit” héren, an Arbeitsplatze im
Produktionsbereich. Schichtarbeit gibt es jedoch auch in groBem MaBe im Dienstleistungs-
sektor, denn schlieBlich
sollen ¢ffentliche Verkehrsmittel méglichst rund um die Uhr an allen Tagen des Jahres
zur Verflgung stehen,
wird die Hilfe von Polizei, Feuerwehr und Krankenhausern zur Tages- und Nachtzeit
bendtigt,
mdchte niemand mehr darauf verzichten, am spaten Abend oder am Wochenende essen
gehen zu kdnnen, Theater, Kino oder Konzerte zu besuchen oder auch nur eine gedffne-
te Tankstelle vorzufinden.

In diesen Bereichen ist Schicht- und Nachtarbeit haufig unverzichtbar.



GRUNDE FUR SCHICHTARBEIT

WIRTSCHAFTLICHE HINTERGRUNDE DER SCHICHTARBEIT

Das Berufsleben stellt zunehmend hohe Anforderungen an die zeitliche Flexibilitat der ar-
beitenden Menschen: Fast 60 % (rund 24 Milionen Menschen) der Erwerbstatigen in
Deutschland arbeiten an Wochenenden und Feiertagen, in der Nacht oder in Schichtarbeit
(Statistisches Bundesamt 2013). 1991 lagen die Anteile noch deutlich niedriger: in den alten
Bundeslandern 44 %, in den neuen 36 %.

Diese Tendenz, zu ungewohnlichen Zeiten zu arbeiten, wird sich, vor allem auch aus wirt-
schaftlichen Griinden, in den nachsten Jahren fortsetzen. Auf die Dauer kdnnen nur solche
Unternehmen am Markt bestehen, die maglichst kostenglinstig bei hoher Qualitat und kurzen
Lieferfristen die Winsche ihrer Kunden erflllen. Die Auslastung der in der Regel teuren Pro-
duktionsanlagen ist hierzu meist unumganglich. Das bringt zwar auf der einen Seite belasten-
de Schichtarbeit mit sich, kann aber auch langfristig Arbeitsplatze und Einkommen sichern.

ARBEITSSCHUTZ

Der Arbeitsschutz entstand als Mindestrecht im Laufe der industriellen Entwicklung des 19. Jahrhunderts.
Ab den 60er Jahren des 20. Jahrhunderts begann u. a. mit der ,Humanisierung des Arbeitslebens” die
Weiterentwicklung des Arbeitsschutzes und der Arbeitswissenschaften. So wurde z. B. kurz nach Grin-
dung der Gerresheimer Glashitte 1864 durch Ferdinand Heye die erste Arbeitersiedlung errichtet, de-
ren Wohnungen einen fensterlosen Schlafraum besaBBen, damit die Schichtarbeiter auch tagstber ruhig
schlafen konnten. Der Durchbruch kam Mitte der 80er Jahre mit dem Arbeitsschutzgesetz, 1994 wurde
das Arbeitszeitgesetz verabschiedet und 1996 das Sozialgesetzbuch VIl (Siebtes Buch Sozialgesetzbuch
— Gesetzliche Unfallversicherung). Erganzend begann Ende der 80er Jahre eine Palitik der betrieblichen
Gesundheitsférderung.



UNSERE INNERE UHR.

In diesem Kapitel geht es nicht um die innere Uhr, die zum Gllck schon mal ,klingelt”, wenn
man vergessen hat, den Wecker zu stellen. Die Uhr, die hier gemeint ist, passt die Kérperfunk-
tionen wie Herzschlag, Atmung, Ausschuttung von Magensaft u. a. der jeweiligen Tageszeit
und den damit Ublicherweise verbundenen Erfordernissen an. Sie sorgt tagsUber daflr, dass
Energie bereitgestellt wird; nachts hingegen drosselt sie die Energiezufuhr, damit wir schla-
fen und uns erholen kénnen. Unser Korper braucht diese Zeit, um sich zu regenerieren. Der
Nachtarbeiter soll aber zu dieser Zeit arbeiten. Wir arbeiten folglich gegen unsere innere Uhr.

Die innere Uhr — eigentlich eine geniale Einrichtung — I&sst sich allerdings weder stellen noch
ausschalten. Das macht nachtliche Aktivitdten zu einer besonderen Anstrengung
(egal, ob Sie arbeiten oder feiern).

Alle Kérperfunktionen des Menschen unterliegen einer Tages- und Nachtperiodik. Sie ha-
ben einen Tagesgang, d. h. ein Maximum und ein Minimum innerhalb von 24 Stunden. Daftir
gibt es unterschiedliche Bezeichnungen wie etwa ,innere Uhr”, ,,24-Stunden-Rhythmik” oder
»Circadianrhythmik” (lat. circa dies = ungefahr einen Tag).

Dieser 24-stindige Lebensrhythmus ist dem Menschen angeboren. Er schaltet den Kérper
mit seinen vielen Korperfunktionen am Tage auf Leistungsbereitschaft, in der Nacht auf Er-
holung und Ruhe. Untersuchungen hierzu fUhrten Aschoff et al. 1963 in unterirdischen Bun-
kersystemen in Andechs durch, bei denen die freiwilligen Versuchspersonen fir Wochen von
allen Zeitgebern wie Licht, Uhrzeit, soziale Kontakte etc. abgeschottet waren. Dabei wurde
deutlich, dass die innere Uhr langer schwingt als der geophysikalische 24-Stunden-Tag (25
Stunden und mehr).



UNSERE INNERE UHR

MIT DER PRAZISION EINER INNEREN UHR ANDERN SICH ...

Korpertemperatur

Sie ist abends zwischen 18:00 und 22:00 Uhr am héchsten und sinkt nachts zwischen
3:00 und 6:00 Uhr auf ihren tiefsten Punkt.

Herztatigkeit

Am Tage schlagt das Herz schneller als in der Nacht. Die Pulsschlage tagsuber betragen
(abhangig von Alter und Anstrengung) etwa zwischen 70 und 150 — nachts gehen sie auf
ca. 50 pro Minute zurUck.

Atmung

Der Sauerstoffverbrauch ist tagstber héher, weil wir schneller atmen; in der Nacht sinkt
die Atemfrequenz stark ab.

Verdauung

Am Tage ist der Verdauungstrakt voll auf Nahrungsaufnahme und -verarbeitung ein-
gestellt; in der Nacht ist er normalerweise im Ruhezustand (der Magen ist ein reiner
Tagarbeiter).

Muskulatur

Sie kann tagstber ein HoéchstmaB an Leistung erbringen; nachts sind die Muskeln —
schon allein aufgrund der geringeren Sauerstoffversorgung — auf Ruhe und Erholung
eingestellt.

Jede Korperfunktion hat also ihren eigenen Tages- und Nachtrhythmus mit einer typischen
Kurve und ganz bestimmten hdchsten und niedrigsten Werten.

Dabei stehen alle Kérperrhythmen in einer festen Beziehung zueinander. Sie sind auch zeit-
lich miteinander verzahnt, d. h., Gipfel und Taler der einzelnen Funktionen sind aufeinander
abgestimmt und wiederholen sich immer wieder — jeweils zur gleichen Tages- bzw. Nachtzeit.

Diese Hohe- und Tiefpunkte der einzelnen Kérperfunktionen sind biologisch gesteuert. Sie
werden deshalb auch nicht durch den normalen Schlaf-Wach-Wechsel beeinflusst und an-
dern sich selbst bei langerer Bettruhe, bei Hunger oder Schlafentzug — zumindest einige Tage
lang — nicht.

KORPERRHYTHMEN, LEISTUNGSFAHIGKEIT UND GESUNDHEIT

Die Veranderung der menschlichen Leistungsfahigkeit Uber den 24-Stunden-Tag ist mit den
korperlichen Tages- und Nachtrhythmen eng verknipft.

Die Kurve in der nachfolgenden Abbildung verdeutlicht diese Verdnderungen der Leistungs-
fahigkeit Uber den Tag und die Nacht. Ausgangspunkt ist die durchschnittliche Leistungsbe-
reitschaft des Korpers innerhalb von 24 Stunden (eingezeichnet als O-Linie). Angegeben sind
nun fur die einzelnen Tages- und Nachtstunden die prozentualen Abweichungen von dieser
durchschnittlichen Leistungsbereitschaft in positiver (mehr als der Durchschnitt) oder negati-
ver Richtung (weniger als der Durchschnitt).
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DURCHSCHNITTLICHE PHYSIOLOGISCHE LEISTUNGSFAHIGKEIT

Die Rahmen grenzen unterschiedliche Arbeitszeiten ein.
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Wie Sie sehen, ist die Leistungsfahigkeit des Menschen etwa um 9:00 bis 10:00 Uhr morgens
auf inrem Hohepunkt und liegt dann um ca. 40 % hoher als der Tagesdurchschnitt. Nachts
fallt das Leistungsvermogen weit unter die Tageswerte und den Leistungsdurchschnitt. Der
tiefste Punkt der Leistungskurve wird etwa zwischen 3:00 und 4:00 Uhr morgens erreicht.

Aus der verringerten kdrperlichen Leistungsbereitschaft wahrend der Spéat- oder Nachtschicht
ergibt sich, dass sich Schichtarbeiterinnen und Schichtarbeiter nachts mehr anstrengen mus-
sen, um die gleiche Leistung zu erbringen wie bei der Arbeit tagstber. Denn zur Zeit des
korperlichen Leistungstiefs wird vom Nachtarbeiter angemessene koérperliche und geistige
Leistung gefordert. Mit der nachts sinkenden Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit haufen
sich in vielen Bereichen Fehler, und es zeigt sich eine Zunahme von Unféllen. Dadurch be-
dingt kbnnen Stérungen der Arbeitsablaufe deutlich zunehmen.

Wie bereits erwahnt, kann der Mensch den Tag-Nacht-Rhythmus seines Korpers nicht be-
einflussen. Eine Umstellung dieses Lebensrhythmus ist nur méglich, wenn in andere Zeitsys-
teme gewechselt wird (z. B. bei Fernreisen). Bei Uberseefliigen dauert es mehrere Tage, bis
sich der Korper der neuen Uhrzeit, durch die veranderten Zeitgeber, angepasst hat. Bis dahin
kdnnen die Betroffenen unter dem Jetlag (Stérung des Schlaf-Wach-Rhythmus) leiden: Sie
haben maéglicherweise Schlafstérungen und kdmpfen mit Mddigkeit, Konzentrationsschwie-
rigkeiten und Magenproblemen.
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Korpertemperatur (Grad C)

Dass sich die innere Uhr in anderen Zeitsystemen umstellen lasst, hangt mit den duBeren
Zeitgebern zusammen wie
Tageslicht/Dunkelheit,
Zeitbewusstsein (Wissen um die Uhrzeit u. a.),
Temperaturschwankungen,
Larm und allgemeine Geschéaftigkeit am Tag/Stille und menschenleere Stral3en in der
Nacht etc.

Die Arbeit im Schichtdienst verlauft bei mehreren Nachtschichten zunehmend im Wider-
spruch zu diesen auBeren Zeitgebern. Auch wenn viele Nachtschichten aufeinander folgen,
kommt es zu keiner befriedigenden Umstellung der circadianen Rhythmen. Nach mehreren
Nachtschichten in Folge tritt hdchstens eine psychische Gewdhnung ein.

Die Abbildung zum Kurvenverlauf der Kérpertemperatur zeigt am Beispiel der sogenannten
Koérperkerntemperatur, wie nach mehreren Nachtschichten die Verldufe der Kérperrhythmen
flacher werden und die vorher eindeutigen Héhe- bzw. Tiefpunkte (Maxima, Minima) am Tag
bzw. in der Nacht fehlen. Eine vollstdndige Umstellung erfolgt aber nicht. Stattdessen kommt
es zu einer mit jeder Nacht zunehmenden Desynchronisation (einer vortbergehenden oder
anhaltenden Unterbrechung des regelmaBigen Rhythmus). Ahnliche Kurven lassen sich auch
bei den anderen Kérperfunktionen finden.

. Koérpertemperatur
KURVENVERLAUF DER KORPERKERNTEMPERATUR 1. Nacht
nach der 1., 3., 4. und 7. Nachtschicht 3. Nacht

4. Nacht

7. Nacht
37,4
37,2
37
36,8
36,4
36,2
36

6:00 9:00 12:00 15:00 18:00 21:00 0:00 3:00 6:00

Tageszeit

Quelle: nach Knauth et al. 1981
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HELLES LICHT - EIN GUTER FITMACHER FUR NACHTARBEITER?

Wissenschaftler suchen nach Hilfen, nach ,Fitmachern flir Nachtarbeiter” (For-
schungen werden ausgeldst u. a. aus militarischen Griinden, durch die Raumfahrt,
die Erforschung der Antarktis, die zunehmende Globalisierung). Hinweise zur Be-
deutung von Licht liefert die Natur: Fur viele Tiere (z. B. VBgel) ist Licht der alleini-
ge Zeitgeber flr einen Wechsel zwischen Aktivitdt und Schlaf. Beim Menschen
dagegen sind fUr die Umstellung von der wachen Phase zum Ruhen die sozialen
Zeitgeber ausschlaggebend. Die eigentliche Umstellung zur Ruhephase beginnt
mit der Ausschlttung des Botenstoffs Melatonin, die u. a. ausgelést wird, wenn
die Helligkeit auf der Netzhaut eine bestimmte Schwelle unterschreitet und der
Kérper in eine horizontale Lage schwenkt. Seit den 90er Jahren wird deshalb mehr
und mehr die Bedeutung von hellem Licht auch fir den menschlichen Organismus
erkannt und erforscht (z. B. zur Behandlung der sogenannten Winterdepression).
Dabei hat sich u. a. gezeigt, dass Licht mit mehr als 2.500 Lux (also mit ca. dem
5-fachen der normalen Wohnraumhelligkeit) die Melatoninausschittung hemmen
kann. Daraus entstand die Idee, die circadiane Umstellung bei Nachtarbeit dadurch
zu verlangsamen oder zu verhindern, dass Arbeitsplatze mit hellem Licht bestrahlt
werden.

Wenn die Nachtbeleuchtung am Arbeitsplatz unter dem Gesichtspunkt von Ge-
sundheit und Wohlbefinden optimal sein soll, missen auf jeden Fall auch Auswir-
kungen auf den Circadianrhythmus bertcksichtigt werden.

Naturlich ist nicht nur Nachtarbeit mit gesundheitlichen Risiken verbunden: Auch
sonstige nachtliche (Freizeit-)Aktivitaten belasten den Organismus. Nachtschwar-
mer sollten sich dessen bewusst sein, eine Disconacht ist nichts anderes als eine
Nachtschicht. Die Belastung nur einer Nachtschicht oder Disconacht lasst sich
relativ unproblematisch durch ausreichenden, mindestens 7-stlindigen Schlaf am
nachsten Tag ausgleichen. Deshalb empfiehlt die Arbeitswissenschaft in Schicht-
planen auch nur eingestreute Nachtschichten.

Aus eigener Erfahrung wissen Sie, dass man sich mehr oder weniger auf die An-
forderungen der Nacht- und Schichtarbeit einstellen kann. Jede Leistung, die aus
der biologisch vorgegebenen Ruhephase des Korpers heraus erbracht wird, ver-
braucht allerdings Leistungsreserven. Auch die Essenszeiten werden verschoben.
Nicht von ungefahr sind Appetit- und Schlafstérungen, erhdhte Nervositat und Ma-
gen-Darm-Beschwerden bei Nacht- und Schichtarbeiter/-innen besonders haufig.

Von daher ist es gerade fUr Sie wichtig, dass zu diesen Risiken nicht noch unbeab-
sichtigt weitere Belastungen durch eine ungesunde Lebensweise hinzukommen.
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KURZ UND GEFAHRLICH: SEKUNDENSCHLAF

Nach Schlafmangel, bei monotonen Téatigkeiten, Arbeit im Dunkeln, in sehr leiser
Umgebung oder allein, bei UbermaBig langen und abwechslungsarmen Fahrten,
besonders bei hohen Innentemperaturen im Kraftfahrzeug (Kfz) oder mit schlafen-
den Beifahrern, zwischen 3:00 und 5:00 Uhr morgens — hier lauert eine besondere
Gefahr: heftige MUdigkeitsattacken, die mit einem kurzen, ungewollten Einnicken
einhergehen. Was nur wenige Sekunden bis eine halbe Minute dauert, kann |hr
Leben im Nullkommanichts verandern.

Anzeichen flUr das Risiko, von einem Sekundenschlaf Gbermannt zu werden, kon-
nen sein:
beim Fuhren von Kfz: schlechtes Spurhalten, unregelmaBige Geschwindigkeit,
haufiges Verschalten
schwere Augenlider, kurzes Zufallen der Augen, Verdrehen der Augen (bei
Kollegen zu beobachten)
Gefuhl von Kalte und Mudigkeit (Frosteln), Kopfschmerzen, Gahnen

Deshalb heiBt es, GegenmaBnahmen zu ergreifen — und zwar sofort! Schon bei
den ersten Anzeichen einer Midigkeitsattacke: Bewegen Sie sich!

Untersuchungen zeigen, dass das Unfallrisiko in der Nachtschicht bis zu ca. 30%
hoher ist als in der Normalarbeitszeit (Beermann 2008). Darlber hinaus haben Ar-
beitnehmer ein erhéhtes Unfallrisiko bei der Fahrt zur Frihschicht und der Heim-
fahrt von der Nachtschicht. Heute kdnnen Fahrassistenzsysteme diese Risiken ei-
nes Sekundenschlafes senken, z. B. durch Spurassistenten.

Wenn Sie den Arbeitsplatz nicht fiir eine Kurzpause verlassen kon-
nen:

Sorgen Sie fUr Frischluft und hipfen/laufen Sie auf der Stelle, schwingen Sie
die Arme, schitteln Sie sich, klopfen Sie Arme, Beine und Rumpf kréftig ab,
kneten Sie inre Ohrmuscheln (auch vorsichtiges Langziehen tut gut), beklop-
fen Sie Gesicht und Schadel sanft mit den Fingerkuppen.

Wenn Sie den Arbeitsplatz verlassen konnen:

Gehen Sie nach Moglichkeit an die frische Luft, essen Sie eine Kleinigkeit (z.
B. Obst, Joghurt), sprechen Sie mit Kollegen. Greifen Sie anderen unter die
Arme, die gerade viel zu tun haben — die Hektik ,moébelt” Sie auf, und fir das
Betriebsklima tun Sie auch noch etwas Gutes!

Wenn Sie mit einem Kraftfahrzeug unterwegs sind:

Halten Sie so bald wie mdglich an und legen Sie eine Bewegungspause ein.
Ein offenes Fenster oder lautere Musik helfen nur kurzfristig. Haben Sie Bei-
fahrer, bitten Sie sie darum, dass mindestens eine Person jeweils wach bleibt
und sich mit Ihnen unterhalt.

Achtung: Kaffee hat hochstens eine aufschiebende Wirkung. Eine spa-
tere Miidigkeitsattacke kann nach Kaffee umso heftiger auftreten!
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BELASTUNG - NICHT
FUR ALLE GLEICH.

BELASTUNG IST NICHT GLEICH BEANSPRUCHUNG

Nicht alle Menschen, die nachts oder zu wechselnden Zeiten arbeiten, empfinden diese Be-
dingungen gleichermalBen als belastend oder unangenehm, nicht alle reagieren darauf mit
Beschwerden.

So, wie ein und dieselbe Arbeit von manchen Menschen leicht bewaltigt, von anderen als
anstrengend empfunden wird und fir wieder andere eine massive Uberforderung darstellt,
bedeutet auch Schichtarbeit nicht fr alle die gleiche subjektive Beanspruchung.

Wie gro3 das AusmaB an korperlicher und sozialer Beanspruchung durch Wechselschicht
und Nachtarbeit flr Schichtarbeiter/-innen im Einzelfall ist, hangt von vielen verschiedenen
Faktoren ab.

EIGENSCHAFTEN UND EINSTELLUNGEN

Menschen, die z. B. auf UnregelméBigkeiten in ihrem Leben generell empfindlich reagieren
(emotional labil), dtrften gréBere Schwierigkeiten haben, mit Schichtarbeit zurechtzukom-
men, als solche, die das nicht weiter berlihrt. So hat beispielsweise eine Untersuchung an
Polizeibeamten gezeigt, dass Magen-Darm-Beschwerden deutlich haufiger in der Gruppe
derjenigen auftraten, die in einem psychologischen Test hinsichtlich ihrer Fahigkeit zur Stress-
bewaltigung ungunstiger abschnitten.

Die Einstellung zur Schichtarbeit hat offensichtlich ebenfalls Einfluss darauf, wie jemand
mit Schichtarbeit langfristig zurechtkommt. So zeigte sich, dass solche Schichtarbeiter/
-innen weniger Befindlichkeitsstérungen angaben, die — aus welchen Griinden auch immer —
eine eher positive Einstellung zu ihrer Schichtarbeit oder zur Schichtarbeit ganz allgemein in
einem Einstellungsfragebogen duBerten.

Befindlichkeitsstérungen sind keine Erkrankungen, sie kdnnen aber im Vorfeld von gesund-

heitlichen Beschwerden auftreten und sind damit erste Warnsignale. Sie sind umso ernster
zu nehmen, je haufiger die gleichen Beschwerden auftreten, z. B. wdchentlich oder taglich.
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LARMGESTORTER TAGSCHLAF UND EINSTELLUNG ZU SCHICHTARBEIT

Die nachfolgende Abbildung zeigt das Auftreten von geduBerten Magen-Darm-Beschwer-
den in Abhangigkeit von der Einstellung zur Schichtarbeit bei ungestortem bzw. larmgestor-
tem Tagschlaf nach der Nachtschicht. Menschen mit ungestértem Tagschlaf nach der Nacht-
schicht duBern erwartungsgemaf weniger dieser Befindlichkeitsstérungen als Menschen mit
larmgestdértem Tagschlaf nach der Nachtschicht.

Die Einstellung zur Schichtarbeit verandert dieses Ergebnis: Menschen mit negativer Einstel-
lung zur Schichtarbeit duBern trotz ungestorten Tagschlafes nach der Nachtschicht mehr Be-
findlichkeitsstérungen als Menschen mit neutraler oder positiver Einstellung zur Schichtarbeit.

Einstellung zur Schichtarbeit

ungestorter Tagschlaf . larmgestarter Tagschlaf

86%

40%

positive Einstellung negative Einstellung

Quelle: Schweflinghaus 1990
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BELASTUNG - NICHT FUR ALLE GLEICH

SOZIALE BELASTUNGEN

Von Schichtarbeit sind nicht nur die Arbeitnehmer/-innen selbst, sondern auch ihre
Lebenspartner/-innen und - falls vorhanden — die Kinder betroffen.

Junge Schichtarbeiter/-innen berichten, dass die ungewdhnlichen Arbeitszeiten bei Schicht-
arbeit den Aufbau einer festen Partnerschaft erschweren. Des Weiteren kann es flr das Zu-
rechtkommen mit Schichtarbeit einen Unterschied bedeuten,
ob im Haushalt Kinder unter 12 Jahren leben (Stérungen des Tagschlafs sind wahr-
scheinlich; alle mUssen sich anstrengen, leise zu sein),
ob jemand da ist, der den Haushalt/die Kinder versorgt (oder ob Hausarbeit/Kinderbe-
treuung noch zusatzlich anféllt, z. B., wenn jemand alleinerziehend ist),
welche Arbeitszeiten der Partner/die Partnerin hat,
welche sonstigen sozialen Verpflichtungen bestehen (z. B. Versorgung pflegebedurftiger
Angehoriger).

Auch das Zusammensein mit Freunden, Kollegen und Verwandten wird ganz wesentlich
durch die Arbeitszeiten beeinflusst. Da bei Schichtarbeit der eigene Zeitablauf nicht mit dem
der sozialen Umwelt Ubereinstimmt, sind Kontakte, Hobbys, Freizeitaktivitaten, Weiterbil-
dungsmadglichkeiten und vieles andere erheblich eingeschrankt. Um am sozialen Leben aktiv
teilzunehmen, mussen Schichtarbeiter/-innen deutlich bessere Planer sein als ihre tagstber
arbeitenden Mitmenschen.

BESONDERE BELASTUNGEN FUR FRAUEN

Nachts arbeitende Frauen sind, verglichen mit ihren ménnlichen Arbeitskollegen, in einigen
Bereichen anders oder zusétzlich belastet:
Im Falle einer Schwangerschaft ist eine besondere Aufmerksamkeit hinsichtlich ihrer
medizinischen Betreuung erforderlich.
Die Menstruation kann eine besondere korperliche Erschwerung bei Schichtarbeit
darstellen.
Frauen sind auch heute noch — aufgrund traditioneller Rollenzuschreibungen — durch die
gleichzeitige Verantwortung im Beruf, im Haushalt und bei der Kindererziehung haufig
mehrfach belastet — je nachdem, wie die Lebenspartner die Aufgaben zu Hause zwi-
schen sich aufgeteilt haben.
SchlieBlich sind Frauen abends, nachts und am friihen Morgen, wenn sie sich auf dem
Weg zur oder von der Arbeit befinden, eher als Manner mogliche Opfer von Gewalt. Allein
die (begrindete) Angst davor, es kdnne etwas passieren, kann psychisch belasten.

Machen Sie es sich zur Gewohnheit, wahrend der Spat- oder Nachtschichten abends noch
einmal lhren Partner/lhre Partnerin anzurufen, besonders wenn er/sie andere abends ungern
allein zu Hause ist oder auf lhre Rickkehr nach der Spéatschicht wartet. Das gibt ein siche-
reres GefUhl und signalisiert Wertschatzung durch die Riicksichtnahme auf die besonderen
Arbeitsbedingungen. Uber ein Handy oder Smartphone sind Sie auch in Notféllen (Krankheit
der Kinder etc.) erreichbar.
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SCHLAF.

SCHLAFMANGEL VERMEIDEN - ABER WIE?

»,Mal wieder so richtig ausschlafen”. Danach sehnen sich wahrscheinlich alle, die mit der
Schwierigkeit leben, tagstber schlafen zu missen — wenn der Kérperrhythmus auf Aktivitat
geschaltet und alle Organe auf Leistung eingestellt sind. Larm, Tageslicht und eine zu hohe
Raumtemperatur kbnnen als Stérenfriede hinzukommen.

Untersuchungen im Schlaflabor haben ergeben, dass der larmgestérte Tagschlaf im Vergleich
zum ruhigen Nachtschlaf

insgesamt kurzer ist,
weniger Tiefschlafphasen und
weniger Traumphasen hat.

Entscheidend fuir die kérperliche Erholung beim Schlafen ist jedoch gerade die Anzahl (we-
nigstens 2 in einer Nacht) und die Dauer der Tiefschlafphasen. Geistig erholen wir uns durch
die Traumphasen, die beim gesunden Menschen bei jedem langeren Schiaf stattfinden, auch
wenn wir uns beim Aufwachen oft nicht mehr an unsere Trdume erinnern kénnen.

SCHLAFQUALITAT UND LARM
Nachtschlaf ungestort / ca. 9,5 Std. larmgestort / ca. 8,8 Std.
4 4
3 3
2 2
1 = 1
0 0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 9
Tagschlaf ungestort / ca. 7,2 Std. l&rmgestort / ca. 6,4 Std.
4 4
3 3
2 2
1 5 — = 1 -
0 T 0

Quelle: Knaut 1983
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SCHLAF

Die Abbildungen beruhen auf EEG-Aufzeichnungen des individuellen Schilafprofils einer Ver-
suchsperson im Schlaflabor. Die Schlafphasen sind mit den Zahlen 1 (Einschlafstadium) bis 4
(Tiefschlafphase) in der senkrechten Achse angegeben. Die waagerechte Achse gibt die An-
zahl der geschlafenen Stunden wieder. Die fetten Balken unter dem Schlafstadium 1 zeigen
die Traumphasen des Schlafes.

Stérungen des Tagschlafes kénnen das gesundheitliche Befinden langfristig verschlechtern.
So klagen Schichtarbeiter/-innen mit larmgestértem Tagschlaf haufiger Uber Befindlichkeits-
stérungen als solche, die tagstber nach der Nachtschicht weitgehend ungestért schiafen
konnen.

Wenn man solche Belastungsquellen kennt, kann man auch etwas dagegen tun. Mdglichkei-
ten zur Verbesserung des Schlafes und der Gbrigen Lebensbedingungen bestehen u. a. bei
der Einrichtung der Wohnung, den Essenszeiten, verschiedenen Verhaltensgewohnheiten,
bei der Planung der Freizeit, der Begegnung mit Freunden und Bekannten.

RUHIGER UND ERHOLSAMER SCHLAF BRAUCHT:
Schutz vor Larm

Versuchen Sie, |hr Schlafzimmer in den Teil der Wohnung oder des Hauses zu legen, der
zur ruhigsten Seite (zum Garten, einer ruhigeren Nebenstral3e usw.) geht.

Verlegen Sie Ihr Schlafzimmer in den Teil der Wohnung, der am weitesten vom taglichen
Familiengeschehen entfernt ist (also weg von Kiche, Kinder- oder Badezimmer).
Isolieren Sie lhre Schlafzimmertlr so gut wie méglich gegen Gerausche.

Vermeiden Sie ,laute” Wande als Stellplatz fur Inr Bett (Wande zum Treppenhaus, Bad/
Toilette, Kinderzimmer/Kliche und solche, hinter denen Abflussrohre verlaufen).

Hangen Sie dicke Vorhange vor die Fenster, wenn Sie keine Rollldden haben. Sie helfen,
den Schall zu schlucken.

Stellen Sie die Telefonklingel leiser oder schlieBen Sie einen Anrufbeantworter an.

Falls méglich, ersetzen Sie die Turklingel durch ein optisches Signal.

Probieren Sie es einmal mit Ohrstdpseln. Hier gibt es inzwischen weiche und leicht
einsetzbare aus speziellem Schaumstoff, erhéltlich in Apotheken, Drogerien und beim
Horgerateakustiker.

Schutz vor storendem Licht

Verdunkeln Sie in jedem Fall das Fenster — sollte es bei lhnen keine Rollladen oder
AuBenjalousien geben, installieren Sie Innenrollos oder verhangen Sie das Schlafzimmer-
fenster mit dicken, dunklen Vorhangen.

Stellen Sie Ihr Bett in die dunkelste Ecke des Zimmers — vielleicht sogar hinter einen
Schrank. Setzen Sie Ihrem Erfindungsreichtum keine Grenzen!

Wo diese MaBnahmen nicht mdglich oder unzureichend sind, kann eine Schlafmaske
(erhéltlich in Apotheken, Drogerien, Sanitatshausern) Abhilfe schaffen.
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SCHLAF

Schutz vor storender Warme

Versuchen Sie zu vermeiden, dass im Sommer die Sonne auf Ihr Schlafzimmerfenster
scheint. Verlegen Sie das Schlafzimmer in einen Raum, der wenig Tageslicht hat, der
also mindestens nach Westen, am besten aber nach Norden liegt. Falls nicht mdéglich,
bringen Sie eine Markise oder Rollladen an.

Im Sommer kann eine kleine, tragbare Klimaanlage ca. 1 Stunde vor dem Schlafengehen
angenehme Kuhle schaffen.

Lften Sie vor dem Schiafen.

Stellen Sie in der kiihlen Jahreszeit die Heizung im Schlafraum rechtzeitig ab. Die ideale
Schlafzimmertemperatur liegt zwischen 15 und 18 Grad Celsius.

Falls Sie ein kleines Eigenheim haben, kdnnen Sie im Sommer nach der Nachtschicht in
der dunkelsten und kuhlisten Ecke des Kellers die ersten Stunden vor 12:00 Uhr schla-
fen. Wenn Sie im Morgenbereich weniger als 6 bis 7 Stunden schlafen, empfiehlt sich
ein geteilter Schlaf. Legen Sie sich gegen Nachmittag oder Abend erneut fur ca. 2 bis 3
Stunden hin.

o EIN AUSFLUGSZIEL FUR SCHICHTARBEITER

Auf der Grundlage dieses Wissens um die WohnbedUrfnisse von Schichtarbeitern hat es immer wieder
Bestrebungen gegeben, spezielle Schichtarbeiterwohnungen zu bauen oder bestehende Wohnungen
schichtarbeitsgerecht auszubauen (z. B. Werkswohnungen von Hoesch in Dortmund, Dienstwohnungen
fUr Polizeibeamte in Nordrhein-Westfalen).

Ein Ausflugsziel flr Schichtarbeiterfamilien kénnte die Deutsche Arbeitsschutzausstellung (DASA) in
Dortmund sein. Die DASA ist Deutschlands groBte Arbeitswelt-Ausstellung. Dort gibt es ein Schicht-
arbeiterhaus in der Halle der Stahlwerker. Es ist wichtig, dass der Tagschlaf der Nachtarbeiter nach der
Nachtschicht dunkel, ungestort und kuhl ist, um die Belastungen der Nachtschicht auszugleichen. Wie
dies sichergestellt werden kann, zeigen Beispiele in der Wohnung im Haus. Weitere Informationen fin-
den Sie unter: www.dasa-dortmund.de.

ESSEN, TRINKEN UND GENUSSMITTEL VOR DEM SCHLAFEN GANZ
ALLGEMEIN

Die letzte Mahlzeit vor dem Schlafengehen sollte mehr als 3 Stunden zurtckliegen. Ein Bett-
hupferl kurz vorher férdert allerdings den Schlaf: Milch, Bananen und Schokolade enthalten L-
Tryptophan. Diesem Stoff wird ein SchlafanstoB3-Effekt nachgesagt. Damit das Mittel im Kopf
ankommt, braucht es Zucker als Transportmittel. Deshalb ist Milch mit Honig eine bewahrte
Einschlafhilfe.

Da die wach haltende Wirkung von Koffein in Kaffee und Tee lhren Schlaf stéren kann (es

wirkt noch 8 Stunden nach dem Genuss), trinken Sie mdglichst einige Stunden vor dem
Schlafengehen keinen Kaffee mehr.
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Alkoholische Getranke kdnnen zwar das Einschlafen erleichtern, nach dem Genuss von Bier
wacht man durch Harndrang aber schneller wieder auf. Ferner verandern sich die Schlafpha-
sen unter dem Einfluss von Alkohol (es gibt weniger Tiefschlafphasen). Dadurch ist der Schlaf
wesentlich weniger physisch erholsam.

Nikotin putscht ahnlich wie Koffein auf. Deshalb sollte man 3 Stunden vor dem Schlafenge-
hen auch nicht mehr rauchen, am besten ganz aufhéren!

FESTE ZEITEN TUN IHNEN GUT - AUCH BEIM SCHLAFEN

Schichtarbeit bedingt einen ziemlich unregelméaBigen Alltag. Familie, freundschaftliche Bezie-
hungen, erholsame Aktivitdten und Hobbys werden leicht vernachlassigt, obwohl sie fur die
Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden duBerst wichtig sind.

Sie kénnen |hr Wohlbefinden trotz Schichtarbeit erheblich verbessern, wenn Sie den durch
lhre Arbeitszeiten bedingten UnregelmaBigkeiten im Leben im privaten Bereich so viel Regel-
maBigkeit wie mdglich entgegensetzen. Das betrifft ganz besonders die Mahlzeiten und den
Schlaf, beide sind Aktivitatsgeber fur die Circadianrhythmik.

Die folgenden Empfehlungen mégen lhnen zunéchst ungewdhnlich erscheinen, aber beden-
ken Sie bitte: Was flr andere normal ist, muss nicht auch fir Schichtarbeiter/-innen gelten,
denn ihre andersartigen Arbeitszeiten bedingen auch ein anderes Freizeitverhalten, andere
Essenszeiten usw.

Gehen Sie - je nach Schicht —immer zu einer festen Zeit zu Bett.

Stehen Sie — je nach Schicht — immer zu einer festen Zeit auf.

Wenn Sie von der Arbeit kommen, gehen Sie nicht sofort ins Bett. Nehmen Sie sich etwa
eine halbe bis eine Stunde Zeit, um abzuschalten.

Computerarbeit, anstrengende Gesprache oder Planungen fir den kommenden Tag kurz
vor dem Zubettgehen wirken ebenfalls stérend. 2 Stunden zwischen solchen Aktivita-
ten und dem Schlaf schaffen den nétigen Abstand. Fir den Fall, dass lhnen plétzlich
etwas einféllt, was Sie nicht zu erledigen vergessen wollen: Aufschreiben hilft. Halten Sie
Schreibzeug immer auf dem Nachttisch bereit. Ahnliches gilt fiir Griibeleien: Versuchen
Sie, Inre Gedanken in einem Tagebuch ,abzulegen”.

Wenn Sie kurz vor der vorgesehenen Zeit aufwachen, stehen Sie auf und nutzen Sie die
Zeit fUr sich. Das Liegenbleiben bringt jetzt kaum noch Erholung. Im Gegenteil: Manch-
mal fihlt man sich dadurch mUder, als wenn man gleich nach dem Aufwachen aufge-
standen ware.

Wenn Sie diese Ratschlage in die Tat umzusetzen versuchen, lassen Sie sich Zeit, nehmen
Sie die Punkte einzeln in Angriff und beginnen Sie mit dem, was lhnen am leichtesten er-
scheint. Geben Sie nicht zu schnell auf, wenn Ihnen eine Umstellung zunachst unbequem
oder schwierig erscheint. Die Gewdhnung an Neues braucht Zeit. Ihre Geduld wird durch
mehr Lebensqualitat belohnt!
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DIE 7 - ,,GLUCKSZAHL” FUR IHREN SCHLAF

7 Stunden Schlaf benétigt der durchschnittliche Erwachsene am Tag — 49 Stunden in der
Woche. Wer weniger schlaft, sammelt Schlafdefizite an. Wer mehr schlaft, verschlaft z. B. ei-
nen Teil seiner Freizeit.

Schlaf lasst sich nicht nachholen. Genauer gesagt, zu wenig Schlaf in einer Nacht lasst sich
in der nachsten Nacht unproblematisch nachholen. Bei 2 bis 3 Nachten zu wenig Schlaf lasst
sich etwa 1 bis 2 Drittel des fehlenden Schlafes 2 bis 3 Tage danach nachholen — dann nicht
mehr.

Da Schlaf ein Ausgleich flr eingesetzte Ressourcen ist, kdnnen wir unsere Lebensressourcen
angreifen, wenn wir haufiger zu wenig schlafen (Schlafdefizite anhaufen). Lange Schlafzeiten
kénnen, mussen aber nicht, auch Ausdruck erhdhter momentaner Belastung sein (privat oder
beruflich).

Kinder und Jugendliche brauchen deutlich mehr Schlaf; im Alter sinkt der Bedarf an Schlaf auf
etwas weniger als 7 Stunden.

SCHLAFEN AUF RATEN? EINE GUTE SACHE NACH DER NACHTSCHICHT!

Eine Halfte nach der Schicht, die andere vor der nachsten Schicht. Das Schlafen in 2 Raten
kdnnte Ihnen eine Reihe von Vorteilen bieten, vor allem mehr Freizeit mit dem Partner/der
Partnerin undfoder der Familie. Gerade, wenn Kinder zum Haushalt gehéren, ist Gber Mittag
(nach Kindergarten oder Schule) ohnehin die lauteste Zeit und damit an Schlaf nicht wirklich
zu denken.

Nach dem ersten Schlafabschnitt von ca. 4 Stunden am Vormittag (im Anschluss an die
Nachtschicht) kdnnten Sie nun gemeinsam zu Mittag essen und die frihen Nachmittagsstun-
den flr gemeinsame Unternehmungen nutzen.

Gonnen Sie sich dann 2 bis 3 weitere Stunden Schlaf am spaten Nachmittag (ca. zwischen
17:00 und 20:00 Uhr). Eine kleine Abendmahlzeit vor der anschlieBenden Nachtschicht hilft,
die Nacht besser durchzustehen.

Nach Frihschichten legen Sie sich nachmittags nach der Heimkunft und dem Essen eine
Stunde hin (Nachmittagsschlaf). Dann kénnen Sie vor der néchsten Frihschicht abends eine
Stunde langer aufbleiben. Aber denken Sie daran: Insgesamt 7 Stunden Schlaf brauchen Sie
vor der nachsten Fruhschicht.
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SCHLAFEN OHNE SCHLAFMITTEL - AM BESTEN IMMER!
Medikamente und Alkohol sind als Schiafhilfen véllig ungeeignet:

Sie verringern die Qualitat (den Erholungswert) des Schlafes.

Sie sind mit der Gefahr einer Abhéangigkeit verbunden.

Die Wirkung von Schlafmitteln halt oft noch an, wenn Sie schon wieder hellwach sein
wollen bzw. missen. Solche Nachwirkungen sind wahrend einer Autofahrt oder beim
Bedienen von Maschinen gefahrlich!

Alkohol hat sehr viele Kalorien. Falls Sie Gewichtsprobleme haben, sollten Sie dies
zusatzlich bedenken.

Auf die Dauer bessere Alternativen sind:

Entspannungsverfahren (wo Sie diese, z. B. das Autogene Training, erlernen kénnen,
erfahren Sie bei Ihrer BKK)

Kneipp’sche Anwendungen (hierzu gibt es zahlreiche — auch preiswerte — Blicher)
warme Béader

Spaziergang vor dem Schlafengehen (kein Leistungssport!)

beruhigende Krautertees (z. B. Melisse, Hopfen, Passionsblume, Lavendel)
entspannende Lektlre (keine bedriickende oder allzu aufregende Themen, die Sie in
den Schlaf hinein verfolgen)

leise, ruhige Musik

UND NOCH EIN TIPP:
Schlafexperten raten, das Schlafzimmer ausschlieBlich zum Schlafen und fir die Liebe

zu nutzen. Fernseher, Schreibtisch, Computer, Blicher, Handy, Tablet etc. sollten drau-
Ben bleiben. So lernt der Kérper mit der Zeit, in diesem Raum zur Ruhe zu kommen.

23



ERNAHRUNG UND
BEWEGUNG.

Im Gegensatz zu lhnen arbeitet Ihr Magen ausschlieBlich in Tagschicht. So produziert der Magen die meisten Verdauungs-
séfte wahrend des Tages. Nachts befindet er sich im Ruhezustand und ist nicht darauf eingestellt, groBere Mengen schwer
verdaulicher Nahrung zu verarbeiten.

Ihr Magen liebt RegelméBigkeit! Sie kdnnen ihn geradezu aus dem Konzept bringen, wenn Sie zu unregelméBigen Zeiten
essen. Auch wenn lhnen die folgenden Ratschldge gewohnlich erscheinen sollten — Ihr Magen wird es lhnen danken, wenn
Sie sie befolgen.

Wie Sie sich denken kénnen, spielen nicht nur die Zeiten, sondern auch die Zusammensetzung der Nahrung und die Umge-
bung beim Essen eine wichtige Rolle fir Gesundheit und Wohlbefinden. Deftiges Essen zum falschen Zeitpunkt hat leider
haufig Mudigkeit und Verdauungsprobleme zur Folge. Insbesondere wenn wir arbeiten, Leistung bringen und schwierige
Situationen meistern mussen, kdnnen wir uns einen vollen Bauch und leeren Kopf nicht erlauben.

Versuchen Sie, Unter- bzw. Ubergewicht zu vermeiden — eine ausgewogene Ernahrung, gewlirzt mit regelmaBiger Bewegung,
hilft lhnen dabei!

HALTEN SIE SICH FIT! ODER: BLEIBEN SIE IN BEWEGUNG!

Oftmals will man nach Feierabend einfach nur die FlBe hochlegen und relaxen. Entspannung ist wichtig, dennoch sollten
gerade korperlich arbeitende Menschen darauf achten, mit einem fir sie passenden Training einen Ausgleich zu den oft ein-
seitigen und kérperlich schweren beruflichen Beanspruchungen zu schaffen.

Eine halbe Stunde Bewegung pro Tag mit leicht beschleunigtem Atem kann die Gesundheit in jedem Alter erheblich verbes-
sern. Das Risiko von koronaren Herzkrankheiten und Bluthochdruck, Darmkrebs, Diabetes und Arteriosklerose reduziert sich.
Und: RegelméBige Bewegung starkt nicht nur die Knochen, Muskeln und Gelenke, sondern erhéht auch die Stresstoleranz.
Sie kénnen nur profitieren!

Versuchen Sie einmal, mehr Bewegung in lhren Alltag einzubauen. Lassen Sie an freien Tagen 6fter mal das Auto stehen und
gehen Sie stattdessen zu FuB3 oder nehmen Sie das Fahrrad. An Haltestellen kénnen Sie auf und ab gehen, statt auf der Stelle
zu stehen. Eine Runde leichtes Jogging durch den Park, ein kleiner Spaziergang oder ein paar Ausgleichsibungen wahrend
der Arbeitspause beleben Kérper und Geist.

Pokale holen andere, deshalb: Vor der Spatschicht bzw. vor der Nachtschicht strengen Sie sich bitte nicht an!
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ERNAHRUNG UND BEWEGUNG

TIPPS FUR DIE ERNAHRUNG BEI NACHT- UND SCHICHTARBEIT

Hier finden Sie eine Liste mit unseren wichtigsten Empfehlungen fir eine gesunde Erndhrung

bei Schichtarbeit — probieren Sie aus, was Ihnen gut tut!

RegelmiaBiges Essen

Ideal sind 5 Mahlzeiten am Tag, wobei 2 Mahlzeiten klei-
ne Zwischenmahlzeiten sein sollten (z. B. Obst, Joghurt,
Salat) und die Hauptmahlzeiten entsprechend ,,schlan-
ker” ausfallen als Ublich.

Tag und Nacht gilt: Haufige kleine Mahlzeiten belasten
den Magen weniger und verbessern die Leistungsfahig-
keit. Das Hoch vom Vormittag kann so verldngert und
das Tief am Nachmittag abgeschwécht werden.

Giinstige Mahlzeiten

Am besten ist es, die beiden Hauptmahlzeiten des
Tages — das Mittag- und das Abendessen bei jeder
Schichtart im gleichen Zeitraum (z. B. 12:00-14:30 Uhr)
einzunehmen.

Wenn es geht, essen Sie vor der Nachtschicht, also ca.
zwischen 18:00 und 19:30 Uhr.

In der Zeit von Mitternacht bis 1:00 Uhr ist eine leichte,
warme Mahlzeit (z. B. mitgebrachte Suppe aus dem
Thermobehalter) zu empfehlen.

Zur Uberbriickung des frihmorgendlichen Tiefs tragt
eine kleine Mahlzeit gegen 4:00/4:30 Uhr bei (Zwischen-
mahlzeit, Snack). Danach sollten Sie nichts mehr essen,
um den anschlieBenden Schiaf nicht zu stéren.

Gonnen Sie sich pro Tag mindestens eine ausgewogene
Mahlzeit in Ruhe! Nenmen Sie sich die Zeit, dabei zu
entspannen und das Essen zu genieBBen.

Leichte Kost fiir die Nacht

Milch und Milcherzeugnisse wie Joghurt, Quark, Kefir,
Dickmilch

Obst und Salate: Obst auch als Kompott, Salate als
Rohkost mit leichtem Dressing

bei Fleisch und Fisch bevorzugt fettarme Sorten und
Zubereitungsarten, z. B. Pute, Kabeljau, Schellfisch
(geraucherte Sorten wie Lachs haben in der Regel einen
hohen Fettgehalt)

Eier in Eiergerichten wie Omelett, Rihrei u. A.
Kartoffeln (fettarm zubereitet), Reis, Nudeln (fettarm),
Vollkornerzeugnisse

Gute Durstloscher fiir jede Tageszeit

Bevorzugen Sie Frichte- und Krautertees, kalt oder
warm (ohne Zucker — evtl. SUBstoff).

Verdunnte Fruchtséafte — meiden Sie Fruchtsaftgetranke,
Fruchtnektare, Limonaden und Cola wegen des hohen
Zuckergehaltes.

Mineralwasser — es sollte allerdings streng natriumarm
sein, besonders, wenn Sie bei der Arbeit stark schwitzen.
GroBe Mengen Mineralwasser mit normalem oder gar
hohem Kochsalzgehalt belasten die Nieren.

Bitte beachten Sie:

Milch ist ein wertvolles, sattigendes Nahrungsmittel -
mehr als ein halber Liter taglich ist jedoch nicht emp-
fehlenswert. Alkoholische Getranke haben wegen
der damit verbundenen Unfallgefahr am Arbeitsplatz
nichts zu suchen.

Koffein: Muntermacher und Schlafrauber

Kaffee ist ein Muntermacher, weil er Koffein enthalt.
Wahrend der Schicht hilft Kaffee, wach und einsatzfahig
zu bleiben. Die Wirkung von schwarzem Tee ist ahnlich,
setzt aber langsamer ein und halt langer an.

Koffein bleibt im Kérper nach dem Genuss noch unge-
fahr 8 Stunden wirksam. Deshalb trinken Sie spatestens
4 bis 6 Stunden vor dem Schlafengehen lhren letzten
Kaffee.
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FAMILIE, FREUNDE,
FREIZEIT.

Schichtarbeiter/-innen brauchen besondere Riicksicht, Unterstiitzung und Verstandnis durch
Familie, Partner/-in und Freundeskreis, damit sie ihr Leben erfolgreich an die Wechselschicht
anpassen kénnen. Um ihr BedUrfnis nach Hobbys, Zusammensein mit Freunden und Fa-
milie, Kultur, Weiterbildung und gesellschaftlichem Engagement stillen zu kénnen, brauchen
Schichtarbeiter/-innen eine gehdrige Portion Planung und Entgegenkommen des sozialen
Umfeldes.

Das Zusammenleben mit Schichtarbeiter/-innen verlangt auch von den Angehérigen ein gro-
Bes MaB an Flexibilitdt, manchmal sogar Verzicht (z. B. auf Toben in der Wohnung und laute
Musik seitens der Kinder, wahrend ein Elternteil tagstber schlaft). Miteinander reden, gemein-
sam Uber Verbesserungsmaoglichkeiten nachdenken und die Bemuihungen des anderen um
Ricksichtnahme anerkennen schaffen ein Klima, in dem sich alle wohl fihlen kénnen.
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FAMILIE

Schichtarbeit beeinflusst das soziale und das familidre Leben. Die gesamte Familie muss sich auf die
Schichtarbeit einstellen und Rucksicht nehmen. Deshalb sollten Sie rechtzeitig mit hren Freunden und
lhrer Familie reden, ...

= ... wie Sie als Partner/-in lhre sozialen Beziehungen mit den ungewohnlichen Arbeitszeiten in Einklang
bringen kénnen.

= ... wie Sie lhre Familie beruhigen kénnen, wenn Sie spatabends oder nachts auBer Hause sind.

= ... wie Ihr Partner/lhre Partnerin mit der Belastung fertig wird, einen groBen Teil der Kindererziehung
und der hauslichen Entscheidungen alleine zu tragen.

= ... ob |hr Partner/lhre Partnerin und Ihre Kinder einsehen, dass Sie zu Zeiten schlafen, wo diese wach
und aktiv sind — und ob sie dieses respektieren, Ricksicht nehmen.

= ... ob lhr Partner/lhre Partnerin und die Familie in der Lage und auch bereit sind, einen Teil der Dinge
zu Ubernehmen, die Sie nicht tun kénnen, weil Sie auBer Haus sind.

= ... ob Ihr Partner/lhre Partnerin und lhre Kinder tolerant und verstandnisvoll genug sind, um mit lhrer
Abgespanntheit und eventuellen Reizbarkeit fertigzuwerden.

Hier nun ein paar Anregungen, wie Sie die kostbare Zeit des Zusammenseins mit Partner/-in,
Familie und Freundeskreis bei Schichtarbeit erholsam und erlebnisreich gestalten kdnnen:

Versuchen Sie, wenigstens eine Mahlzeit am Tag mit lhrer Familie, mit Ihrem Partner/lhrer
Partnerin gemeinsam einzunehmen.

Vom Gesprach mit lhrem Partner/lhrer Partnerin und den Kindern hangt es letztlich ab,
wie alle mit lhrer Schichtarbeit zurechtkommen. Reden Sie deshalb miteinander Gber das,
was Sie bewegt. RegelméBig!

Die Art und Weise, wie Sie die Zeit mit Inrem Partner/lhrer Partnerin, Inren Kindern und
Freunden verbringen, kann auch flr Zeit entschadigen, die Sie nicht zusammen sein
konnen. Die Qualitat zahlt!

Unternehmen Sie gemeinsam etwas. Tagsuber stehen lhnen u. a. Museen, Ausstellun-
gen, Spielplatze, Schwimmbader, Zoos, Parks, Walder, Cafés und Kinos offen.

Treffen Sie frihzeitig feste Absprachen fir gemeinsame Unternehmungen. Ein Schicht-
plan, wie ein Stundenplan in der Wohnung ausgehangt oder an Freunde verteilt, kann
dabei eine wertvolle Hilfe sein. Zum Beispiel kdnnen Sie lhren Schichtplan mit lhrer
Digitalkamera oder Inrem Smartphone abfotografieren und per E-Mail an Freunde oder
Familie schicken.

Bewegen Sie sich regelmaBig, maoglichst an der frischen Luft! Bewegung hilft, Stress
abzubauen und sich richtig wohl zu flihlen. Es muss nicht immer Leistungssport sein:
Tanzen, FuBballspielen oder Fahrradtouren liegen Ihnen vielleicht mehr und lassen sich
gut mit Partner/-in, Familie und Freunden gemeinsam erleben!
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OPTIMIERTER
SCHICHTPLAN.

Wir sind nun ausfthrlich auf die Belastungen durch Schichtarbeit eingegangen und haben
uns mit Mdglichkeiten befasst, wie Sie als Schichtarbeiter/-in durch eigenes Verhalten und
bestimmte Verdnderungen (z. B. an lhren Schlafbedingungen) zufriedener und gesutnder le-
ben kénnen.

Wir wirden das Thema nicht vollstandig behandeln, wenn wir nicht auch darauf eingehen
wirden, was der Betrieb dazu beitragen kann, um Ihnen das Leben mit Schichtarbeit zu er-
leichtern. Vielleicht wird auch in lhrem Betrieb bereits tber Anderungen nachgedacht, und Sie
sind noch unsicher, was Sie davon halten sollen?

Auf jeden Fall bietet eine Schichtplangestaltung die besten Moglichkeiten, negative Auswir-
kungen der Schichtarbeit zu mildern. Ein arbeitswissenschaftlich gestaltetes Schichtsystem
bewirkt u. a.:

eine Verringerung der Schlaf- und Gesundheitsbeeintrachtigungen

Verbesserungen im privaten Bereich

groBere Leistungsfahigkeit bei der Arbeit (und damit auch geringere Anstrengung)
bessere Teilnahmemaglichkeiten an Freizeit- und Kulturveranstaltungen, Weiterbildun-
gen, regelmaBigen Terminen etc.

Das Arbeitszeitgesetz (ArbZG) vom 6. Juni 1994 (BGBI. | S. 1170/1171) schreibt in § 6 vor,
die ,Arbeitszeit der Schichtarbeitnehmer nach den gesicherten arbeitswissenschaftlichen Er-
kenntnissen Uber die menschengerechte Gestaltung der Arbeit” festzulegen. Dies betrifft u.
a. die Anzahl der aufeinander folgenden Nachtschichten, die Rotationsrichtung des Schicht-
planes und die Lange und Dauer der Arbeitsschichten.

So legt das Arbeitszeitgesetz (zu finden unter www.bundesregierung.de) z. B. fest, dass bei
der Aufstellung von Schichtpléanen

bestimmte Schichtfolgen verboten sind (NF = Nacht-/Frihschicht, SF = Spat-/Frih-
schicht, NS = Nacht-/Spétschicht);

zwischen 2 Schichten eine Ruhezeit von 11 Stunden (in Krankenhdusern und Pflegeein-
richtungen 10 Stunden) liegen muss;

eine kontinuierliche Wochenruhezeit von 35 Stunden einzuhalten ist;

die tégliche Arbeitszeit max. 10 Stunden bzw. die wdchentliche max. 60 Stunden (Mo-
Sa) betragen darf;

die Schichtldnge maximal 8 Stunden betragen darf.

Die Empfehlungen zur Gestaltung von Schichtplanen nach arbeitswissenschaftlichen Kri-
terien lassen sich bei einer Arbeitszeit von z. B. 35 Wochenstunden nicht alle gleichzeitig
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realisieren. Es missen Prioritaten festgelegt und manchmal auch Kompromisse eingegangen
werden. Abgesehen davon, dass dabei die Betroffenen einbezogen werden sollten, ist die
Schichtplangestaltung immer auch ein technisch aufwéndiges Unterfangen.

Der Einsatz von spezieller Software, die es seit den 80er Jahren gibt, stellt bei der Erstellung
von Schichtplédnen eine groBe Erleichterung dar. Einen Schwerpunkt bei der Berlcksichti-

gung arbeitswissenschaftlicher Kriterien haben die Programme BASS (erhéltlich bei der Bun-
desanstalt flr Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin), XIMES und OPTISCHICHT®.

SCHICHTPLAN ERSTELLEN MIT OPTISCHICHT®

Kriterien festlegen [é]

Rang

¥ | Verbotene Schichtfolgen INF.SF.NS Vargaben...

w | Lange der Gesamischichtblocke: von ’D— bis r R

~ | Laénge der Nachtschichtbldcke: ven ’1— bis ]3_ gesetz...
E

| Lange der Freischichtblocke: o

« | Wochenendfreizeit maglichst X Tage

¥ | Ungunstige Schichtfolgen: |

+ | Rotationsrichtung (er. Nachfolger): IFSN

¥ | Schichtwechsel pro Woche: max |0 Schichtwechsel pro Woche

4

Max. Wochenarbeitszeit (Stunden): max. (000 Stunden pro Woche

q

Gleichverteilung der Schichtarten: |

w | Lange der F-Schichtblocke: von (0 bis |0

Sl

17

¥ | Lange der S-Schichtblécke: von [0 bis |0

< Zurick Weiter = Abbrechen ‘ Hilfe ‘

OPTISCHICHT® st leicht zu handhaben und bietet trotzdem viele Méglichkeiten, z. B. das
Speichern bestimmter Vorgaben, die bei jeder Alternative berlcksichtigt werden sollen, Fest-
legen der Rangfolge (Wichtigkeit) der zu erflllenden Kriterien etc.

Im Folgenden sind die arbeitsmedizinischen und arbeitswissenschaftlichen Kriterien zur
Gestaltung von Schichtplanen aufgefihrt und erlautert. Der Sinn dieser Empfehlungen zur
Schichtplangestaltung besteht darin, die objektiven Belastungen zu begrenzen, den Wert der
Freischichten im Hinblick auf soziale Beziehungen/Kontakte und Erholung méglichst gro
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und die individuellen Beanspruchungen durch die Arbeitszeit moglichst gering zu halten. Die
Reihenfolge gibt auch in etwa die Wichtigkeit wieder:

30

Madglichst kleine Anzahl hintereinander liegender Nachtschichten (am besten
nur 1 bis 2 eingestreute Nachtschichten, maximal 3 Nachtschichten in Folge),
schneller Wechsel auch bei Friih- und Spatschichten

Die geringsten gesundheitlichen Auswirkungen wurden bei nur einzeln stattfindenden
Nachtschichten beobachtet. Schlafdefizite kbnnen sich so kaum entwickeln.

Madglichst frithes Ende der Nachtschichten

Der Circadianrhythmus des Menschen fuhrt tendenziell dazu, den Tagschlaf um die
Mittagszeit abzubrechen. Ein friihes Ende der Nachtschicht kann helfen, den Schiaf zu
verlangem.

Maglichst lange Ruhephase nach einer Nachtschichtphase: auf keinen Fall
weniger als 24 Stunden, besser 2 Tage; Vorwadrtswechsel unbedingt bevorzu-
gen

Der Vorwartswechsel (FSN = Friih-/Spat-/Nachtschicht) entspricht dem nattrlichen
Circadianrhythmus der Kérperfunktionen. Der Vorwartswechsel macht den Tag ,langer*,
der Rickwartswechsel (NSF = Nacht-/Spat-/Friihschicht) ,klrzer. Beispiel: Wenn beim
Wechsel von Frih auf Frih die ,normal lange” Arbeitspause 16 Stunden betragt, so ist
sie beim Wechsel von Frih auf Spat (Vorwéartswechsel) schon 24 Stunden lang. Dage-
gen betrlige die Ruhezeit beim Wechsel von Spat auf Frih (Rickwartswechsel) nur 8
Stunden. Dies ist nach dem Arbeitszeitgesetz verboten — gefordert werden mindestens
10 Stunden Ruhezeit nach der letzten Schicht.

Ungiinstige Schichtfolgen unbedingt vermeiden

Ungunstige Schichtfolgen sind z. B.:

Frih — Spéat — Nacht — Frei — Frih: Es sollten mindestens 2 freie Tage nach der letzten
Nachtschicht vorhanden sein.

Nacht — Friih — Nacht — Nacht — Frei — Friih — Frei: Der erste freie Tag wird durch die Dau-
er der vorangegangenen Nachtschicht und die folgende Frihschicht eingeschrankt.

Moglichst kleine Anzahl hintereinander liegender Frithschichten

Auch die Zahl der Friihschichten in einem Block sollte 3 nicht Uberschreiten. Der Schlaf
vor Frihschichten ist zumeist recht kurz, so dass es auch hier zu einer Anhaufung von
Schlafdefiziten kommen kann.

Friihschichtbeginn nicht zu friih - optimal ca. 7:30 Uhr, evtl. flexible Schicht-
wechselzeiten

Je spater die Frihschicht beginnt, desto geringer ist das Risiko eines Schlafdefizits.
Dabei ist 7:00 Uhr schon besser als 6:00 Uhr, 7:30 Uhr oder gar 8:00 Uhr ist ideal. Viele
Nachtarbeiter/-innen kdnnen ohnehin nicht friher einschlafen. Erstens gibt es Zeiten, in
denen es — biologisch bedingt — leichter ist, einzuschlafen (sogenanntes Schlaf-Fenster).
Zweitens gibt es individuell glnstigere und ungunstigere Zeitpunkte fir das Einschlafen.
Auch die z. T. sehr weiten Anfahrtswege sind fir den Beginn der Friihschicht zu bertck-
sichtigen. Die FrUhschicht sollte durch weite Wege nicht zur Nachtschicht werden.

Madglichst lange freie Wochenenden
Die Wochenendfreizeit ist von besonderem Wert. Viele gesellschaftliche Aktivitaten
spielen sich vorrangig am Wochenende ab. Lange Wochenendfreizeiten wirken sozialer
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Isolation entgegen. Wenn bereits ein freier Tag auf das Wochenende fallt, sollte dieser
mit mindestens einem weiteren freien Tag verbunden werden (Freitag und Samstag,
Samstag und Sonntag, Freitag bis Sonntag).

Schichtdauer in Abhangigkeit von der Arbeitsschwere planen

Schichtarbeit stellt an sich schon eine besondere Belastung dar. Treten durch die Art
der Arbeit weitere Belastungen hinzu (z. B. schwere kérperliche Arbeit, Arbeit bei hohen
Temperaturen, Unfallgefahr), sollte die Schichtlange kritisch gepruft werden.

Flexibilisierung des Arbeitsbeginns

Zugunsten individueller Vorlieben sollte auf starre Anfangszeiten verzichtet werden.
Optimal ist ein flexibler Schichtzeitbeginn, um der unterschiedlichen Belastbarkeit der
Mitarbeiter/-innen (z. B. Alter) und den eigenen Neigungen (z. B. Morgenmuffel) und
individuellen Voraussetzungen (z. B. lange Anfahrtswege) Rechnung zu tragen.

Massierung der Arbeitszeit vermeiden

Eine Massierung, d. h. eine enge Aufeinanderfolge von Arbeitszeiten flhrt zu einer Uber-
durchschnittlich starken Ermidung. Je gréBer die Anhaufung von Arbeitszeiten, desto
mehr Zeit wird zur Erholung benétigt. Zwischen 2 Schichten soll eine Pause von mindes-
tens 11 (bzw. 10) Stunden liegen (siehe Auszug aus dem Arbeitszeitgesetz im Anhang).
Nach der letzten Nachtschicht empfiehlt sich eine noch langere Pause. Ungunstig sind
deshalb die Schichtfolgen Nacht — Frei — Frih sowie Nacht — Frei — Nacht. Ebenso ist
eine Massierung von Wochenarbeitszeiten zu vermeiden. Es wird eine umso langere Zeit
(aus dem Freizeitblock) bendtigt, um die Ermidung abzubauen, wodurch zugleich die
tatsachlich freie Zeit geringer wird.

Mehr freie Tage im Jabhr fiir Schichtarbeiter
Die aus der Schichtarbeit resultierende Mehrbelastung sollte so weit wie méglich auch
durch zusétzliche freie Tage ausgeglichen werden.

Mindestens ein freier Abend innerhalb der Woche

Neben den Wochenenden stellen auch die Abende unter der Woche sozial wirksame
Freizeit dar. Schichtarbeiter sollten mindestens einen Abend in der Woche mit Familie,
Partner/-in oder Freunden verbringen bzw. am gesellschaftlichen Leben teilnehmen
kénnen (Kultur, Vereine, politische Parteien etc.).

Kurzfristige Schichtplananderungen vermeiden

Wird die durchschnittliche Arbeitszeit mit Frei- und Zusatzschichten kombiniert, um
die tarifliche Arbeitszeit zu erreichen, sollte dies nicht kurzfristig geschehen. Die Plan-
barkeit der individuellen Freizeit ist gerade flr Schichtarbeiter wichtig. Dies gilt auch fur
Uberstunden oder unregelmaBige Diensteinteilungen. Der Schichtplan sollte maglichst
Ubersichtlich (im Sinne von RegelmaBigkeit) sein.

Um zu verdeutlichen, worauf es bei der Gestaltung von Schichtplanen ankommt, sind auf den

folgenden Seiten ausgesuchte Beispielschichtplane dargestellt, die mit Hilfe eines Compu-
terprogramms nach den oben angefiihrten Kriterien erstellt wurden.
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BEISPIEL FUR EINE SCHICHTPLAN-UMGESTALTUNG EINER 6-TAGE-WOCHE

Die Betriebszeit in unserem Beispiel betragt 144 Stunden. Der alte Schichtplan umfasst 3
Gruppen. Bei 7,5 Stunden taglicher Arbeitszeit (30 Minuten Pause) betragt die wochentliche
Arbeitszeit 45 Stunden.

A F F F F F F X N N N N N N X S S S S S S X
B N N N N N N X S S S S S S X F F F F F F X

C S S S S S S X F F F F F F X N N N N N N X

F = Friihschicht, N = Nachtschicht,
) ) ) ) S = Spatschicht, x = frei
An diesem Schichtplan ist folgendes negativ zu bewerten:

zu viele Arbeitstage (6) in Folge
hohe Wochenarbeitszeit
Ruckwartswechsel

lange Nachtschichtblocke
keine freien Wochenenden

NEUER SCHICHTPLAN NACH ARBEITSWISSENSCHAFTLICHEN KRITERIEN
(ERSTELLT MIT OPTISCHICHT®)

Um die Bedingungen grundlegend verbessern zu kénnen, muissen 4 Gruppen eingerichtet
werden. Die Laufzeit des Schichtplanes betragt dann 4 Wochen mit einer durchschnittlichen
Arbeitszeit von 33,75 Stunden. Aufgrund der niedrigen Wochenarbeitszeit missen ggf.
Bringschichten im Laufe des Jahres eingeflgt werden.

Mo Di Mi Do Fr Sa So Arb.zeit (h) Nacht (h) Wochenende (h) Sonntag (h)
1. Woche F F S N X X X 30,00 7,50 0 0
2. Woche N N X F S S X 37,50 15,00 7,50 0
3. Woche X X F S N N X 30,00 15,00 13,00 5,50
4. \Woche S S N X F F X 37,50 7,50 7,50 0
Bewertung @ 33,75 11,25 7,00 1,38

F = Friihschicht, N = Nachtschicht, S = Spatschicht, x = frei

Positive Merkmale: Noch nicht ideal:
nicht mehr als 2 Nacht- bzw. Frih-, Nachtschicht an einem Samstag (verkUrzt den wichtigen
Spatschichten in Folge freien Sonntag)
Schichtwechsel findet nur vorwarts statt ungunstige Schichtfolgen Nacht - Frei — Friih

nicht mehr als 4 Arbeitstage in Folge
langes Wochenende mit 3 Tagen
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KONTI-SCHICHTPLAN 1

Definierte Schichttypen:
Frihschicht (F) von 6:00 bis 14:00 Uhr; Pause: 30 Min.
Spatschicht (S) von 14:00 bis 22:00 Uhr; Pause: 30 Min.
Nachtschicht (N) von 22:00 bis 6:00 Uhr;Pause: 30 Min.

Verwendete Kriterien:

verbotene Schichtfolgen (Rang 1): NF, SF, NS

Lange N-Blécke (Rang 2): von 1 bis 3

Lange Gesamtschichtblécke (Rang 3): von 3 bis 5
Rotationsrichtung (Rang 4): FSN

Mo Di Mi Do Fr Sa So Arb.zeit (h) Nacht (h) WoEnde (h) Sonntag (h) W.faktor
1. Woche F S N N N X F 45,00 22,50 13,00 7,50 6,00
2. Woche S N X X F S N 37,50 15,00 9,00 1,50 5,00
3. Woche X F F F X F S 37,50 0,00 15,00 7,50 5,00
4. Woche N X S S S N X 37,50 15,00 7,50 5,50 5,00
Bewertung @ 39,38 13,13 11,13 5,50 5,25
F = Friihschicht, N = Nachtschicht, S = Spatschicht, x = frei
positiv negativ

nicht mehr als 3 Nachtschichten in Folge
Vorwartsrotation

nicht mehr als 5 Gesamtschichten in Folge
annahernd gleiche Wochenarbeitszeit

KONTI-SCHICHTPLAN 2

Definierte Schichttypen:
Frihschicht (F) von 6:00 bis 14:00 Uhr; Pause: 30 Min.
Spatschicht (S) von 14:00 bis 22:00 Uhr; Pause: 30 Min.
Nachtschicht (N) von 22:00 bis 6:00 Uhr; Pause: 30 Min.

ungunstige Schichtfolge Nacht - Frei — Friih

kein freies Wochenende in 4 Wochen

Verwendete Kriterien:

verbotene Schichtfolgen (Rang 1): NF, SF NS

Lange N-Blécke (Rang 2): von 1 bis 3

Rotationsrichtung (Rang 3): FSN
Lange Gesamtschichtblécke (Rang 4): von 3 bis 5

Mo Di Mi Do Fr Sa So Arb.zeit (h) Nacht (h) WoEnde (h) Sonntag (h) W.faktor
1. Woche F F S S N N N 52,50 22,50 14,50 7,00 7,00
2. Woche X X F F S S S 37,50 0,00 15,00 7,50 5,00
3. Woche N N X X F F F 37,50 15,00 15,00 7,50 5,00
4. Woche S S N N X X X 30,00 15,00 0 0 4,00
Bewertung @ 39,38 13,13 11,13 5,50 5,25
F = Friihschicht, N = Nachtschicht, S = Spatschicht, x = frei
positiv negativ

nicht mehr als 3 Nachtschichten in Folge

Vorwartsrotation
nach Nachtschichten mindestens 2 Tage frei

3 Tage Wochenende in 4 Wochen

7 Gesamtschichten in Folge
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KONTI-SCHICHTPLAN 3

Definierte Schichttypen: Verwendete Kriterien:

Fruhschicht (F) von 6:00 bis 14:00 Uhr; verbotene Schichtfolgen (Rang 1): NF, SF NS

Pause: 30 Min. Lange N-Blocke (Rang 2): von 1 bis 3

Spatschicht (S) von 14:00 bis 22:00 Uhr; Wochenendfreizeit (Rang 3): 2

Pause: 30 Min. Rotationsrichtung (Rang 4): FSN

Nachtschicht (N) von 22:00 bis 6:00 Uhr, Lange Gesamtschichtblécke (Rang 5): von 3 bis 5

Pause: 30 Min.

Mo Di Mi Do Fr Sa So Arb.zeit (h) Nacht (h) WoEnde (h) Sonntag (h) W.faktor

1. Woche N x F S N N N | 4500 30,00 14,50 7,00 6,00
2. Woche X F S N X X X 22,50 7,50 0 0 3,00
3. Woche S N N x F F F | 4500 15,00 15,00 7,50 6,00
4. Woche F S X F S S S | 4500 0 15,00 7,50 6,00
Bewertung @ 39,38 13,13 11,13 5,50 5,25

F = Friihschicht, N = Nachtschicht, S = Spatschicht, x = frei

positiv negativ
nicht mehr als 3 Nachtschichten in Folge ungunstige Schichtfolge Nacht — Frei — Frih
Vorwértsrotation sehr unterschiedliche Wochenarbeitszeiten

3 Tage Wochenende in 4 Wochen

Alle vorgestellten Schichtplane sind arbeitsmedizinische, arbeitswissenschaftliche, ergono-
mische Plane, die die Grundvoraussetzungen erflllen und den Forderungen des 8 6 des Ar-
beitszeitgesetzes gerecht werden.

Daneben ist zu berlicksichtigen, dass fur die Erstellung von Schichtplanen gilt: Je mehr Be-
dingungen erflllt werden sollen, desto geringer wird die Zahl der méglichen Alternativen. Das
bedeutet leider auch, dass es oft nicht mdglich ist, Schichtpléane zu erstellen, die alle win-
schenswerten Kriterien erfullen und den Winschen der Betroffenen in allen Punkten gerecht
werden.

34



OPTIMIERTER SCHICHTPLAN

Besser leben mit Schichtarbeit 35



LOSUNGEN FINDEN.

Vielleicht haben Sie beim Lesen der bisherigen Kapitel schon eine Vorstellung davon be-
kommen, wo maoglicherweise vermeidbare Belastungen liegen, an denen Sie etwas dndern
mochten. Vielleicht haben Sie sogar schon Vorsatze gefasst oder gemeinsam mit lhrer Familie
oder Inrem Partner/lhrer Partnerin beratschlagt, wie sich Ihr Leben mit der Schichtarbeit ver-
bessern lassen kénnte.

Die Anregungen, die wir lhnen bis hierher gegeben haben, waren recht allgemein und konn-
ten vielleicht nicht alle Fragen beantworten, die Sie zu diesem Thema haben. Durch die ge-
naue Beobachtung lhrer jetzigen Situation und Gewohnheiten wird es einfacher, zu konkreten
Problembeschreibungen und passenden Lésungen zu kommen. Die Arbeits- und Protokoll-
bogen sowie Checklisten, die Sie in diesem Kapitel finden, helfen Innen dabei.

Bevor Sie loslegen, noch ein paar Hinweise!

Samtliche Arbeitsunterlagen sind aus Platzgriinden jeweils nur ein Mal abgedruckt. Ehe
Sie mit dem Ausflllen anfangen, machen Sie sich vielleicht besser Kopien und arbeiten
mit den Duplikaten.

Lassen Sie sich bitte von der Menge des Materials nicht entmutigen — Sie missen nicht
alles an einem Tag in Angriff nehmen. Gehen Sie Schritt flr Schritt vor, immer nur so weit,
dass Sie nicht die Lust daran verlieren, Ihr Leben mit Schichtarbeit einmal genau unter
die Lupe zu nehmen.

&l DOWNLOADS

Sémtliche Formulare und
Dokumente kénnen kostenlos
heruntergeladen werden unter:
www.bkk-dachverband.de
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Einstellung zur Schichtarbeit

Im Folgenden finden Sie Meinungen Uber Schichtarbeit, die immer wieder zu héren sind.

Wiirden Sie diesen Aussagen zustimmen?

Wenn ja, kreuzen Sie bitte in der Spalte ,,Stimmt“ an, wenn nein in der Spalte ,,Stimmt nicht*.

Es gibt keine richtigen und falschen Antworten.

Stimmt

Stimmt nicht

Schichtarbeit ist schwer.

Wenn man Schichtarbeit macht, hat man mehr Zeit fir die Familie.

Durch Schichtarbeit hat man kaum Gelegenheit, neue Freunde kennenzulernen.

Wenn man Schichtarbeit macht, kann man kaum mal verniinftig ausgehen.
Mit Schichtarbeit verdirbt man sich vieles im Leben.

Schichtarbeit beeintrachtigt das Familienleben stark.

Leute, die Schichtarbeit machen, missen auf vieles verzichten.

Schichtarbeiter erhalten fir inre Gesundheit nur ein paar Euro mehr.

Wenn man Schichtarbeit macht, kann man abends kaum etwas unternehmen.

An Schichtarbeit kann man sich ganz gut gewéhnen.

Schichtarbeiter sind in vielen Dingen besser dran als Leute,
die nur Tagschicht arbeiten.

Quelle: Nachreiner 1977

Auswertung:
FUr jedes graue Feld gibt es einen Punkt, fir weiBBe Felder O Punkte.

Einstellung zur Schichtarbeit:
0-5 Punkte = eher negativ
6-11 Punkte = eher positiv
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Schichtarbeit: Was spricht dagegen,
was spricht dafur?

Warum arbeiten Sie in Schicht mit Nachtschichten?

Hétte es eine Alternative gegeben?

Flhlen Sie sich durch Nachtarbeit belastet?

Wenn es mdglich ware, wirden Sie aus der Nachtarbeit ausscheiden?

Versuchen Sie einmal fUr sich und Ihre Familie, die Vor- und Nachteile der Nachtarbeit aufzulisten. Sprechen Sie dazu auch mit
Ihrem Partner/lhrer Partnerin und, sofern vorhanden, auch mit Ihren Kindern. Vielleicht ziehen Sie am Ende eine Bilanz, was flr
Sie in dieser Lebensphase Uberwiegt, Vorteile oder Nachteile der Nachtarbeit.

Zu lhrer Hilfe: Wer sensibel mit seiner Schichtarbeit umgeht und sich, die Familie und das Leben anders organisiert als bei-
spielsweise Tagarbeiter, kann viele objektive Belastungen der Arbeit auffangen.

e
‘ ‘{/’ Was gewinne ich? Was verliere ich?
- Schichtzulage - weniger soziale Kontakte
- freie Vormittage - Probleme beim Schlafen
- sicherer Arbeitsplatz - manchmal Stress in der Partnerschaft
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Schlaf

WOHNUNG - GEGENWARTIG

Versuchen Sie bitte, den Grundriss Ihrer Wohnung (auf dieser Seite) und den Grundriss Ihres Schlafraumes (auf der folgenden
Seite) zu skizzieren.

An den AuBenmauern der Wohnung notieren Sie dann, ob eine (verkehrsreiche) StraBe vorbeiflhrt, es sich um den Garten
bzw. Hof oder um das Nachbarhaus/die Nachbarwohnung handelt.

Im nachsten Schritt tragen Sie bitte ein, wo sich hauptsachlich Larmquellen in lhrer Wohnung befinden (z. B. Turklingel, Tele-
fon und - falls Sie nicht alleine leben — auch Kinderzimmer, Klche, Bad/Toilette) sowie (bei einem Haus mit mehreren Woh-
nungen) die Lage des Treppenhauses.

Grundriss der Wohnung
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SCHLAFZIMMER - GEGENWARTIG

Kennzeichnen Sie hier bitte, welche Rdume an das Schlafzimmer grenzen:
Wo befinden sich Kliche, Bad, Kinderzimmer?
Wo ist das Treppenhaus?
Wo sind die Fenster?
Gibt es Rollladen?
Wo verlaufen Abwasserrohre in der Wand?
USW.

Grundriss des Schlafzimmers

IE/‘ N

40



LOSUNGEN FINDEN

WOHNUNG/SCHLAFZIMMER - ZUKUNFTIG?

Wenn Sie sich noch einmal unsere Empfehlungen zum Thema Schlaf ansehen: Ware danach ein bisher anders genutzter
Raum in Threr Wohnung méglicherweise besser zum Schlafen am Tage nach der Nachtschicht geeignet? Evtl. lasst sich in
diesem Raum ein Bett/eine Schlafcouch o. A. fir Sie unterbringen, die Sie nur nach der Nachtschicht benutzen. Es muss nicht
gleich ein kompletter Umzug innerhalb der Wohnung stattfinden!

Notieren Sie sich, was Sie langfristig &ndern wollen:

Zeichnen Sie noch einmal den Grundriss Ihrer Wohnung und tragen Sie lhre Ideen zur Umgestaltung ein.

Grundriss der Wohnung
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TAGESPROTOKOLL

Das Tagesprotokoll hilft Ihnen dabei, einmal eine genaue Vorstellung davon zu bekommen, wo eigentlich lhre Zeit bleibt. Die
gesammelten Informationen kénnen Sie spéter gut verwenden, wenn Sie die Bereiche ,Schlaf“ und ,Essenszeiten” unter die
Lupe nehmen. Da nicht jeder Tag auf die gleiche Weise verlauft, machen Sie Ihre Eintrdge méglichst Uber mehrere Tage und
fUr jede Schichtform.

Zunachst ein Beispiel fur das Ausflllen. Den Protokollbogen finden Sie auf der nachsten Seite.

Beispiel eines Tagesprotokolls

Uhrzeit Ort Tatigkeiten Speisen und Getranke

5:10 Uhr Zuhause Korperpflege, Anziehen, Frihstlck 1 Butterbrot mit Wurst/Kase, 2 Tassen
Kaffee

5:45 Uhr Auto Fahrt zur Arbeit

14:25 Uhr Auto/Supermarkt Einkaufen auf dem Weg nach Hause

15:15 Uhr Zuhause Kaffeetrinken mit der Familie 2 Tassen Kaffee, 1 Stlick Kuchen, 1 Apfel
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Wie sieht lhr Tag aus?

Datum Wochentag

Schicht

Uhrzeit Ort

Tatigkeit

Speisen und Getranke
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SCHLAFPROTOKOLL

Wann schlafen Sie?

Woche Nr.

Mo-So von (Datum) bis (Datum)

Tragen Sie hier bitte fur diese Woche |hre Schlafzeiten ein.
Bitte nicht vergessen, die Schicht (F = Frih, S = Spat, N = Nacht, V = Vormittag) einzutragen bzw. ob Sie frei haben.

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Schicht / frei?

6:00 Uhr
7:00 Uhr
8:00 Uhr
9:00 Uhr
10:00 Uhr
11:00 Uhr
12:00 Uhr
13:00 Uhr
14:00 Uhr
15:00 Uhr
16:00 Uhr
17:00 Uhr
18:00 Uhr
19:00 Uhr
20:00 Uhr
21:00 Uhr
22:00 Uhr
23:00 Uhr
24:00 Uhr
1:00 Uhr
2:00 Uhr
3:00 Uhr
4:00 Uhr

5:00 Uhr
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PROTOKOLL ZUR ERMITTLUNG DER SCHLAFQUALITAT

Beobachten Sie auch Uber einige Zeit die Qualitat Inres Schlafs, verwenden Sie dazu diesen Protokollbogen oder eine Kopie
davon (runden Sie beim Eintragen auf 10-Minuten-Schritte auf).

Vergeben Sie Noten flr jeden Schlafabschnitt oder verwenden Sie Farben, um die Qualitat zu markieren
(1 = gut/grin, 2 = eher gut/blau, 3 = eher schlecht/gelb, 4 = schlecht/rot).

Uhrzeit So/Mo Mo/Di Di/Mi Mi/Do Do/Fr Fr/Sa SalSo

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00

Bewertung
der Qualitat:
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Wie bewerten Sie das Ergebnis?

Was konnen Sie noch tun, damit Ihr Schilaf erholsamer wird? (evtl. Kapitel ,,Schlaf* noch einmal lesen)
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MEINE PERSONLICHE BILANZ

Erreichen Sie die empfohlene Schlafmenge von ca. 49 Stunden pro Woche?

Falls Schlafmangel auftritt — in welcher Schicht ist das der Fall? Worauf fiihren Sie dies zuriick?

Was konnten Sie noch dndern, um ausreichend Schlaf zu bekommen?

Wie sieht lhre Freizeit-Bilanz aus? Was lieBe sich anders organisieren,

um mehr Zeit zur Erholung und fiir die Familie zu gewinnen?
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Ernahrung und Bewegung

FESTLEGEN DER ESSENSZEITEN

Mit Hilfe dieser Ubersicht kdnnen Sie lhre Essenszeiten planen. Dazu noch einmal unsere Empfehlungen in Kiirze:

wenigstens eine gemeinsame Familienmahlzeit am Tag
die beiden Hauptmahlzeiten méglichst in festen Zeiten
feste Essenszeiten auch Uber unterschiedliche Schichten
lieber mehrere kleine als nur eine groBe Mahlzeit am Tag

Vielleicht beginnen Sie damit, dass Sie auf der nachsten Seite zuerst diejenigen Stunden markieren, in denen Sie wahrend der

einzelnen Schichten auBer Haus sind (siehe auch Tagesprotokoll).
Bertcksichtigen Sie darlber hinaus die Zeit, die Sie fir An- und Abfahrt benétigen.

Vergleichen Sie lhre Eintrage auch mit Ihren Schlafzeiten Uber die verschiedenen Schichten (siehe Schlafprotokoll).

Welche Zeiten fir die Mahlzeiten wahrend der Nachtschicht glinstig sind, finden Sie im Kapitel ,Erndhrung und Bewegung*.

Ein Beispiel fur annahernd gleiche Essenszeiten am Mittag und am Abend ist nachfolgend angefihrt. Mégliche Zeitpunkte
hangen naturlich vom individuellen Schichtbeginn und Schichtende ab. AuBerdem sind Wegezeiten sowie Zeit fir die Zube-

reitung zu berUcksichtigen.

Im nachfolgenden Beispiel wurde von 30 Minuten Wegezeit und Bereitstellung des Essens durch den Partner/die Partnerin

ausgegangen.

BEISPIEL EINES ESSENSPROTOKOLLS

Zeiten fiir das Mittagessen

Friihschicht Spatschicht

Nachtschicht

14:30 Uhr 13:00 Uhr

Zeiten fiir das Abendessen

Friihschicht Spatschicht

12:30 Uhr

Nachtschicht

19:30 Uhr 22:30 Uhr
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PROTOKOLL FUR ESSENSZEITEN
Wann essen Sie iiber den Tag, die Nacht?
Geben Sie bitte an, zu welchen Zeiten Sie in dieser Woche essen. Bezeichnen Sie bitte die Mahlzeiten (1. Frihstlck, 2. Frih-

stlick, Mittagessen, Kaffee, Abendessen usw.). Bitte nicht vergessen, die Schicht einzutragen bzw. ob Sie einen freien Tag
haben.

C
Woche Nr. Mo-So von (Datum) bis (Datum) ‘ \7‘

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Schicht / frei?

6:00 Uhr

7:00 Uhr

8:00 Uhr

9:00 Uhr

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

19:00 Uhr

20:00 Uhr

21:00 Uhr

22:00 Uhr

23:00 Uhr

24:00 Uhr

1:00 Uhr

2:00 Uhr

3:00 Uhr

4:00 Uhr

5:00 Uhr
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PLAN FUR ESSENSZEITEN

CJ
Vg Uneit Friihschicht Spétschicht Nachtschicht

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

24:00

1:00

2:00

3:00

4:00

5:00
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BEWEGUNG IM ALLTAG

Wie Sie an lhrem Plan festhalten!

Bewegung ist ein wichtiger Bestandteil eines gesunden Lebensstils: Bewegung gibt Ihnen mehr Energie, um besser durch
die Schichtarbeit zu kommen. Der folgende Bogen soll Sie dabei unterstitzen, mehr Bewegung in lhren Alltag einzubauen.

BEISPIEL EINES BEWEGUNGSPLANS

Wochentag Was? Wann? Mit wem? Wo? Welche Hinder- Wie konnte ich trotz-
nisse dem an meinem Plan
konnten auftreten? festhalten?

Montag Mit dem Fahrrad vor der alleine schlechtes Wetter Ich ziehe mir warme,
statt mit dem Auto | Arbeit, regendichte Kleidung an.
zur Arbeit fahren 16:00 Uhr

Mittwoch FuBball 20:00- mit Kolle- Sport- Bin zu k. o. Ich stelle mir die Sportsa-

22:00 Uhr gen platz chen schon parat, damit
ich sofort losfahren kann.

Sonntag Spaziergang vormittags Familie Wald Ich habe keine Lust. Ich verabrede mich mit

meiner Partnerin.
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IHR BEWEGUNGSPLANER
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Freizelt

FREIZEIT - DIE WERTVOLLSTEN STUNDEN
Haben Sie sich schon einmal Gedanken darliber gemacht, wie wichtig die verschiedenen Wochentage und Stunden des
Tages fur Sie sind?

Die Mdglichkeiten, Ihrem Hobby nachzugehen, mit Partner/-in, Familie oder Freunden etwas zu unternehmen, auszuruhen
oder zu schlafen, sind nicht zu allen Zeiten und in allen Lebensphasen gleich. Wenn Sie lhre Freizeit optimal nutzen und mehr
daraus machen wollen, kann die folgende Bewertung hilfreich sein. Auch wenn es um Uberlegungen geht, evtl. in ein anderes
Schichtmodell zu wechseln, erhalten Sie hierdurch eine Grundlage fr lhre Entscheidung.

Bitte geben Sie in der folgenden Tabelle jeder Tagesstunde eine Zahl zwischen 1 (sehr wichtig) und 4 (weniger wichtig) flr
den Wert, den Freizeit fur Sie hat. Sie kénnen natUrlich Stunden an Arbeitstagen anders bewerten als die gleiche Tageszeit
an Wochenenden und an anderen freien Tagen. Behandeln Sie die Wochenenden bitte auf jeden Fall so, als héatten Sie frei
(auch, wenn Sie gelegentlich am Sonntag arbeiten mussen). Statt Ziffern kdnnen Sie zur besseren Ubersicht auch wieder
Farben verwenden. Beginnen Sie am besten damit, dass Sie die Stunden kennzeichnen, die fur Sie sehr wichtig sind (1 oder
rot), dann die wichtigen (2 oder orange), schlieBlich die weniger wichtigen (3 oder gelb) und zuletzt die, an denen lhnen am
wenigsten liegt (4 oder grau).

Uhrzeit Frahschicht Spatschicht Nachtschicht

6:00-7:00

7:00-8:00

8:00-9:00

9:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-13:00

13:00-14:00

14:00-15:00

15:00-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

18:00-19:00

19:00-20:00

20:00-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

23:00-24:00

Priifen Sie doch einmal, ob Sie nicht mehr wertvolle Freizeit gewinnen kénnen, indem Sie die Hausarbeit und
andere Verpflichtungen anders einteilen: Und lassen Sie doch hin und wieder alle Fiinfe gerade sein!
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[ Meine personlichen Vorsatze

Anderungen Ihrer Lebensgewohnheiten gelingen umso besser, je mehr Sie sich Uber die jetzige Situation, Ihre Ziele und die
notwendigen Schritte dahin im Klaren sind. Wichtig ist dabei auch das Gesprach mit all den Menschen, die von maéglichen
Verédnderungen betroffen sein kénnen — damit sie auch tatsachlich mit lhnen an einem Strang ziehen!

Kreuzen Sie hier bitte an bzw. flllen Sie aus, was Sie in nachster Zeit noch einmal Uberdenken, mit Inrem Partner/lhrer Partne-
rin besprechen oder verandern mochten.

SCHLAF

LLage des Schlafzimmers &ndern
Schutz vor Larm und Helligkeit im Schlafzimmer
Anderungen innerhalb der Wohnung

Festlegung der Schlafzeiten allgemein
Schlaf Uber verschiedene Schichtarten

Schlafdauer Uberprifen
Schlafqualitat Uberprifen
Schutz vor Larm und Helligkeit im Schlafzimmer
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ERNAHRUNG

Essen und Trinken vor dem Schlafen (3 Stunden vorher letzte Mahlzeit!)
Festlegung der Hauptmahlzeiten

Speisen wahrend der Nachtschichten

Essenszeiten wéhrend der Nachtschichten

PARTNERSCHAFT/FAMILIE

Verteilung der Aufgaben (Hausarbeit usw.) klaren, evtl. anders organisieren

Umsetzung der Empfehlungen aus dieser Broschlre besprechen (z. B. wer kocht was und wann?)

Rucksicht wahrend der Nachtschichtphasen (z. B. Larm, Stress) thematisieren
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gemeinsame Freizeitaktivitaten wahrend der Nachtschichtphasen planen

FREIZEIT/FREUNDSCHAFT

Zeiteinteilung insgesamt Uberdenken
Prioritaten setzen (die Qualitat zahlt!)

Termine frihzeitig ansprechen/festlegen
Schichtplane an Freunde verteilen

Freizeit vorausplanen (nicht abwarten, was sich ergibt!)
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alte Hobbys wieder aufnehmen
neue Hobbys suchen

Freundschaften und nette Bekanntschaften wieder beleben
Kontakte zu anderen Schichtarbeiter-Familien suchen

GESUNDHEIT

korperliche Verfassung im Blick behalten, Verbesserungen anstreben
mehr Bewegung im Alltag, Sport

auf das Gewicht achten: Wohlftihigewicht von kg erreichen
gesunder ernahren
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Risikofaktoren Alkohol und Rauchen reduzieren
aktive Entspannung statt Schlafmittel

SONSTIGES:
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WEITERE INFORMATIONEN
ZUM THEMA SCHICHTARBEIT.

INFOS UND PRAXISBEISPIELE FUR ARBEITNEHMERFREUNDLICHE
SCHICHTPLAN-GESTALTUNG

Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA)
Broschuren, Seminare, Forschungsergebnisse
http:/lwww.baua.de

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung
Handlungsanleitungen zur Schichtarbeit
http:/lwww.dguv.de

Institut fiir angewandte Arbeitswissenschaft

Umsetzung arbeitswissenschaftlicher Erkenntnisse zum Thema Schichtarbeit in praxisorien-
tierte Lésungen und Aufbereitung von Erfahrungen aus Unternehmen fir Unternehmen
http:/www.ifaa-koeln.de

BERECHNUNG VON SCHICHTPLANEN

Initiative Neue Qualitit der Arbeit (INQA)

INQA-Online-Tool fir gestindere Schichtarbeit: Softwaretool unterstitzt Betriebe bei der er-
gonomischen Schichtplangestaltung

http:/lmwww.inga.de

TUV NORD, Medizinisch-Psychologisches Institut
Schichtplangestaltung mit der OPTISCHICHT ®-Software
http:/lwww.optischicht.de

GESUNDE LEBENSWEISE

BKK Dachverband e. V.

Das Portal GesundheitOnline bietet detaillierte Informationen zu einer gro3en
Auswahl an gesundheitlichen Themen.
https:/lwww.portal-gesundheitonline.de

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkldrung (BZgA)

Broschuren zur gesunden Eméahrung, zum Nichtrauchen etc.
http:/lwww.bzga.de
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IN FORM - Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernadhrung und mehr Bewegung
https:/iww.in-form.de

Informationen der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedi-
zin (DGSM)

Schlafprobleme bei Schichtarbeit

http:/lmww.dgsm.de

Zentrale Priifstelle Pravention

Praventionskurse der Krankenkassen zu Bewegung, Ernéhrung, Stressbewaltigung/
Entspannung und Suchtpravention

http:/Amww.zentrale-pruefstelle-praevention.de

MORGENTYP/ABENDTYP

Leibniz-Institut fiir Arbeitsforschung an der TU Dortmund (IfADo)
Forschungsprojekte zur Chronobiologie/Schichtarbeit: Online-Test ,,Chronotyp”
http:/Amww.ifado.de

Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen

Institut fir medizinische Psychologie

http:/lwww.imp.med.uni-muenchen.de

DATEN ZUR SCHICHTARBEIT

Gesundheitsberichterstattung des Bundes
http:/Amww.gbe-bund.de

Statistisches Bundesamt
https:/lwww.destatis.de

Gesundheitsforderung in Hessen
http:/lwww.sozialnetz-hessen.de
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AUSZUG AUS DEM
ARBEITSZEITGESETZ.

Arbeitszeitgesetz vom 6. Juni 1994 (BGBI. | S. 1170, 1171),
das zuletzt durch Artikel 3 Absatz 6 des Gesetzes vom 20.
April 2013 (BGBI. | S. 868) geandert worden ist.

ERSTER ABSCHNITT
ALLGEMEINE VORSCHRIFTEN

8§ 1 Zweck des Gesetzes

Zweck des Gesetzes ist es,

1. die Sicherheit und den Gesundheitsschutz der Arbeit-
nehmer in der Bundesrepublik Deutschland und in der
ausschlieBlichen Wirtschaftszone bei der Arbeitszeitge-
staltung zu gewéhrleisten und die Rahmenbedingungen
fUr flexible Arbeitszeiten zu verbessern sowie

2. den Sonntag und die staatlich anerkannten Feiertage als
Tage der Arbeitsruhe und der seelischen Erhebung der
Arbeitnehmer zu schitzen.

§ 2 Begriffsbestimmungen
(1) Arbeitszeit im Sinne dieses Gesetzes ist die Zeit vom
Beginn bis zum Ende der Arbeit ohne die Ruhepausen;
(2) Arbeitnehmer im Sinne dieses Gesetzes sind Arbei-
ter und Angestellte sowie die zu ihrer Berufsbildung
Beschaftigten.
(3) Nachtzeit im Sinne dieses Gesetzes ist die Zeit von 23
bis 6 Uhr, in Backereien und Konditoreien die Zeit von
22 bis 5 Uhr.
(4) Nachtarbeitim Sinne dieses Gesetzes ist jede Arbeit, die
mehr als zwei Stunden der Nachtzeit umfasst.
(5) Nachtarbeitnehmer im Sinne dieses Gesetzes sind Ar-
beitnenmer, die
1. auf Grund ihrer Arbeitszeitgestaltung normalerwei-
se Nachtarbeit in Wechselschicht zu leisten haben
oder
2. Nachtarbeit an mindestens 48 Tagen im Kalender-
jahr leisten.
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ZWEITER ABSCHNITT
WERKTAGLICHE ARBEITSZEIT UND ARBEITS-
FREIE ZEITEN

8 3 Arbeitszeit der Arbeitnehmer

Die werktagliche Arbeitszeit der Arbeitnehmer darf acht
Stunden nicht Uberschreiten. Sie kann auf bis zu zehn Stun-
den nur verlangert werden, wenn innerhalb von sechs Kalen-
dermonaten oder innerhalb von 24 Wochen im Durchschnitt
acht Stunden werktaglich nicht Uberschritten werden.

8§ 4 Ruhepausen

Die Arbeit ist durch im Voraus feststehende Ruhepausen
von mindestens 30 Minuten bei einer Arbeitszeit von mehr
als sechs bis zu neun Stunden und 45 Minuten bei einer Ar-
beitszeit von mehr als neun Stunden insgesamt zu unterbre-
chen. Die Ruhepausen nach Satz 1 k6nnen in Zeitabschnitte
von jeweils mindestens 15 Minuten aufgeteilt werden. Lan-
ger als sechs Stunden hintereinander durfen Arbeitnehmer
nicht ohne Ruhepause beschaftigt werden.

§ 5 Ruhezeit

(1) Die Arbeitnehmer missen nach Beendigung der tagli-
chen Arbeitszeit eine ununterbrochene Ruhezeit von
mindestens elf Stunden haben.

(2) Die Dauer der Ruhezeit des Absatzes 1 kann in Kranken-
hausern und anderen Einrichtungen zur Behandlung,
Pflege und Betreuung von Personen, in Gaststatten
und anderen Einrichtungen zur Bewirtung und Beher-
bergung, in Verkehrsbetrieben, beim Rundfunk sowie in
der Landwirtschaft und in der Tierhaltung um bis zu eine
Stunde verkirzt werden, wenn jede Verkilrzung der Ru-
hezeit innerhalb eines Kalendermonats oder innerhalb
von vier Wochen durch Verlangerung einer anderen Ru-
hezeit auf mindestens zwolf Stunden ausgeglichen wird.

(3) Abweichend von Absatz 1 kénnen in Krankenhausern
und anderen Einrichtungen zur Behandlung, Pflege
und Betreuung von Personen Kurzungen der Ruhezeit
durch Inanspruchnahmen wéahrend der Rufbereitschaft,
die nicht mehr als die Hélfte der Ruhezeit betragen, zu
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(4)

anderen Zeiten ausgeglichen werden.
(weggefallen)

§ 6 Nacht- und Schichtarbeit

(1)

Die Arbeitszeit der Nacht- und Schichtarbeitnehmer ist
nach den gesicherten arbeitswissenschaftlichen Er-
kenntnissen Uber die menschengerechte Gestaltung der
Arbeit festzulegen.

Die werktagliche Arbeitszeit der Nachtarbeitnehmer darf
acht Stunden nicht Uberschreiten. Sie kann auf bis zu
zehn Stunden nur verlangert werden, wenn abweichend
von 8 3 innerhalb von einem Kalendermonat oder in-
nerhalb von vier Wochen im Durchschnitt acht Stunden
werktaglich nicht Uberschritten werden. Fur Zeitrdume,
in denen Nachtarbeitnehmer im Sinne des § 2 Abs. 5 Nr.
2 nicht zur Nachtarbeit herangezogen werden, findet § 3
Satz 2 Anwendung.

Nachtarbeitnenmer sind berechtigt, sich vor Beginn der
Beschaftigung und danach in regelméaBigen Zeitabstan-
den von nicht weniger als drei Jahren arbeitsmedizi-
nisch untersuchen zu lassen. Nach Vollendung des 50.
Lebensjahres steht Nachtarbeitnehmern dieses Recht
in Zeitabstanden von einem Jahr zu. Die Kosten der
Untersuchungen hat der Arbeitgeber zu tragen, sofern
er die Untersuchungen den Nachtarbeitnehmern nicht
kostenlos durch einen Betriebsarzt oder einen Uberbe-
trieblichen Dienst von Betriebsarzten anbietet.

Der Arbeitgeber hat den Nachtarbeitnehmer auf dessen
Verlangen auf einen flr ihn geeigneten Tagesarbeits-
platz umzusetzen, wenn

a. nach arbeitsmedizinischer Feststellung die weitere
Verrichtung von Nachtarbeit den Arbeitnehmer in seiner
Gesundheit gefahrdet oder

b. im Haushalt des Arbeitnehmers ein Kind unter
zwolf Jahren lebt, das nicht von einer anderen im Haus-
halt lebenden Person betreut werden kann, oder

c. der Arbeitnehmer einen schwerpflegebedUrftigen
Angehdrigen zu versorgen hat, der nicht von einem
anderen im Haushalt lebenden Angehdrigen versorgt
werden kann,

sofern dem nicht dringende betriebliche Erfordernisse
entgegenstehen. Stehen der Umsetzung des Nacht-
arbeitnenmers auf einen fur ihn geeigneten Tagesar-
beitsplatz nach Auffassung des Arbeitgebers dringende
betriebliche Erfordernisse entgegen, so ist der Betriebs-
oder Personalrat zu héren. Der Betriebs- oder Personal-
rat kann dem Arbeitgeber Vorschlage fur eine Umset-
zung unterbreiten.

Soweit keine tarifvertraglichen Ausgleichsregelungen
bestehen, hat der Arbeitgeber dem Nachtarbeitnehmer
fUr die wahrend der Nachtzeit geleisteten Arbeitsstun-
den eine angemessene Zahl bezahlter freier Tage oder
einen angemessenen Zuschlag auf das ihm hierfUr zu-
stehende Bruttoarbeitsentgelt zu gewahren.

Es ist sicherzustellen, dass Nachtarbeitnehmer den glei-
chen Zugang zur betrieblichen Weiterbildung und zu
aufstiegsfordernden MaBnahmen haben wie die Ubrigen
Arbeitnehmer.

8§ 7 Abweichende Regelungen

(1)

In einem Tarifvertrag oder auf Grund eines Tarifvertrags
in einer Betriebs- oder Dienstvereinbarung kann zuge-
lassen werden,

1. abweichend von 8 3

a) die Arbeitszeit Uber zehn Stunden werktéglich zu
verlangern, wenn in die Arbeitszeit regelmaBig und
in erheblichem Umfang Arbeitsbereitschaft oder
Bereitschaftsdienst fallt,

b) einen anderen Ausgleichszeitraum festzulegen,

c) (weggefallen)

2. abweichend von 8 4 Satz 2 die Gesamtdauer der Ru-
hepausen in Schichtbetrieben und Verkehrsbetrieben
auf Kurzpausen von angemessener Dauer aufzuteilen,

3. abweichend von § 5 Abs. 1 die Ruhezeit um bis zu
zwei Stunden zu klrzen, wenn die Art der Arbeit dies
erfordert und die Kirzung der Ruhezeit innerhalb ei-
nes festzulegenden Ausgleichszeitraums ausgeglichen
wird,
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4. abweichend von § 6 Abs. 2
a) die Arbeitszeit Uber zehn Stunden werktéglich
hinaus zu verlangern, wenn in die Arbeitszeit
regelmagig
b) und in erheblichem Umfang Arbeitsbereitschaft
oder Bereitschaftsdienst féllt, einen anderen Aus-
gleichszeitraum festzulegen,
5. den Beginn des siebenstindigen Nachtzeitraums
des § 2 Abs. 3 auf die Zeit zwischen 22 und 24 Uhr
festzulegen.

Sofern der Gesundheitsschutz der Arbeitnehmer durch

einen entsprechenden Zeitausgleich gewahrleistet wird,

kann in einem Tarifvertrag oder auf Grund eines Tarifver-
trags in einer Betriebs- oder Dienstvereinbarung ferner
zugelassen werden,

1. abweichend von § 5 Abs. 1 die Ruhezeiten bei Rufbe-
reitschaft den Besonderheiten dieses Dienstes anzu-
passen, insbesondere Kirzungen der Ruhezeit infol-
ge von Inanspruchnahmen wéhrend dieses Dienstes
zu anderen Zeiten auszugleichen,

2. die Regelungen der 88 3, 5 Abs. 1 und § 6 Abs. 2
in der Landwirtschaft der Bestellungs- und Erntezeit
sowie den Witterungseinfliissen anzupassen,

3. die Regelungen der 88 3, 4, 5 Abs. 1 und § 6 Abs. 2
bei der Behandlung, Pflege und Betreuung von Per-
sonen der Eigenart dieser Tatigkeit und dem Wohl
dieser Personen entsprechend anzupassen,

4. die Regelungen der 88 3, 4, 5 Abs. 1 und § 6 Abs.
2 bei Verwaltungen und Betrieben des Bundes, der
Lander, der Gemeinden und sonstigen Kdrperschaf-
ten, Anstalten und Stiftungen des 6ffentlichen Rechts
sowie bei anderen Arbeitgebern, die der Tarifbindung
eines fUr den offentlichen Dienst geltenden oder ei-
nes im wesentlichen inhaltsgleichen Tarifvertrags un-
terliegen, der Eigenart der Tatigkeit bei diesen Stellen
anzupassen.

(2a) In einem Tarifvertrag oder auf Grund eines Tarifver-
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trags in einer Betriebs- oder Dienstvereinbarung kann

)

abweichend von den 88 3, 5 Abs. 1 und § 6 Abs. 2 zuge-
lassen werden, die werktagliche Arbeitszeit auch ohne
Ausgleich Uber acht Stunden zu verlangern, wenn in die
Arbeitszeit regelméBig und in erheblichem Umfang Ar-
beitsbereitschaft oder Bereitschaftsdienst fallt und durch
besondere Regelungen sichergestellt wird, dass die Ge-
sundheit der Arbeitnehmer nicht gefahrdet wird.

Im Geltungsbereich eines Tarifvertrags nach Absatz 1,
2 oder 2a kdnnen abweichende tarifvertragliche Rege-
lungen im Betrieb eines nicht tarifgebundenen Arbeit-
gebers durch Betriebs- oder Dienstvereinbarung oder,
wenn ein Betriebs- oder Personalrat nicht besteht, durch
schriftliche Vereinbarung zwischen dem Arbeitgeber
und dem Arbeitnehmer Ubernommen werden. Kénnen
auf Grund eines solchen Tarifvertrags abweichende Re-
gelungen in einer Betriebs- oder Dienstvereinbarung
getroffen werden, kann auch in Betrieben eines nicht
tarifgebundenen Arbeitgebers davon Gebrauch ge-
macht werden. Eine nach Absatz 2 Nr. 4 getroffene ab-
weichende tarifvertragliche Regelung hat zwischen nicht
tarifgebundenen Arbeitgebern und Arbeitnehmern Gel-
tung, wenn zwischen ihnen die Anwendung der flr den
offentlichen Dienst geltenden tarifvertraglichen Bestim-
mungen vereinbart ist und die Arbeitgeber die Kosten
des Betriebs Uberwiegend mit Zuwendungen im Sinne
des Haushaltsrechts decken.

Die Kirchen und die 6ffentlich-rechtlichen Religionsge-
sellschaften kénnen die in Absatz 1, 2 oder 2a genann-
ten Abweichungen in ihren Regelungen vorsehen.

In einem Bereich, in dem Regelungen durch Tarifvertrag
Ublicherweise nicht getroffen werden, kénnen Ausnah-
men im Rahmen des Absatzes 1, 2 oder 2a durch die
Aufsichtsbehdrde bewilligt werden, wenn dies aus be-
trieblichen Grlinden erforderlich ist und die Gesundheit
der Arbeitnehmer nicht gefahrdet wird.

Die Bundesregierung kann durch Rechtsverordnung mit
Zustimmung des Bundesrates Ausnahmen im Rahmen
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des Absatzes 1 oder 2 zulassen, sofern dies aus betrieb-
lichen Griinden erforderlich ist und die Gesundheit der
Arbeitnehmer nicht gefahrdet wird.

Auf Grund einer Regelung nach Absatz 2a oder den
Abséatzen 3 bis 5 jeweils in Verbindung mit Absatz 2a
darf die Arbeitszeit nur verlangert werden, wenn der Ar-
beitnehmer schriftlich eingewilligt hat. Der Arbeitnehmer
kann die Einwilligung mit einer Frist von sechs Monaten
schriftlich widerrufen. Der Arbeitgeber darf einen Arbeit-
nehmer nicht benachteiligen, weil dieser die Einwilligung
zur Verlangerung der Arbeitszeit nicht erklart oder die
Einwilligung widerrufen hat.

Werden Regelungen nach Absatz 1 Nr. 1 und 4, Absatz
2 Nr. 2 bis 4 oder solche Regelungen auf Grund der Ab-
satze 3 und 4 zugelassen, darf die Arbeitszeit 48 Stun-
den wochentlich im Durchschnitt von zwolf Kalender-
monaten nicht Uberschreiten. Erfolgt die Zulassung auf
Grund des Absatzes 5, darf die Arbeitszeit 48 Stunden
wodchentlich im Durchschnitt von sechs Kalendermona-
ten oder 24 Wochen nicht Gberschreiten.

Wird die werktagliche Arbeitszeit Uber zwolf Stunden
hinaus verlangert, muss im unmittelbaren Anschluss an
die Beendigung der Arbeitszeit eine Ruhezeit von min-
destens elf Stunden gewahrt werden.

§ 8 Gefahrliche Arbeiten

Die Bundesregierung kann durch Rechtsverordnung mit
Zustimmung des Bundesrates fir einzelne Beschaftigungs-
bereiche, flir bestimmte Arbeiten oder fir bestimmte Ar-
beitnehmergruppen, bei denen besondere Gefahren fur die
Gesundheit der Arbeitnenmer zu erwarten sind, die Arbeits-
zeit Uber 8§ 3 hinaus beschranken, die Ruhepausen und Ru-
hezeiten Uber die 88 4 und 5 hinaus ausdehnen, die Rege-
lungen zum Schutz der Nacht- und Schichtarbeitnehmer in
8 6 erweitern und die Abweichungsmoglichkeiten nach § 7
beschranken, soweit dies zum Schutz der Gesundheit der
Arbeitnehmer erforderlich ist. Satz 1 gilt nicht fur Beschafti-
gungsbereiche und Arbeiten in Betrieben, die der Bergauf-
sicht unterliegen.
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