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Einleitung

Wie lhnen die Broschiire helfen kann
Sie wissen aus eigener Erfahrung, dass Schichtar-
beit sehr belastend sein kann: Fir Sie selbst ganz
besonders, aber auch fir lhre(n) Partner(in) oder
die gesamte Familie, denn im Grunde werden fast
alle Lebensbereiche — ob Beziehungen zu anderen
Menschen oder die Art der Freizeitgestaltung — von
der Schichtarbeit beeinflusst. Deshalb befasst sich
diese Broschure
nach einem kurzen Blick auf die Grinde fir
Schichtarbeit...
...im Kapitel ,Unsere Innere Uhr"” mit den korper-
lichen und sozialen Belastungen durch Schicht-
arbeit aus arbeitswissenschaftlicher Sicht sowie
mit Maoglichkeiten, diese zu verringern.

Wie grofd das Ausmal$ an koérperlichen und sozia-
len Belastungen durch Wechselschicht und Nacht-
arbeit im Einzelfall ist, hangt von vielen sehr unter-
schiedlichen Faktoren ab.

Entsprechend verkraften manche Arbeitnehmer/
innen Schichtarbeit gut, andere kommen weni-
ger gut damit zurecht. Wissenschaftliche Studien
und die Antworten zahlreicher befragter Schichtar-
beiter/innen lassen jedoch darauf schlieRen, dass
sich die Rahmenbedingungen und Verhaltenswei-
sen, auf die diese Unterschiede zurlckzufihren
sind, beeinflussen lassen. Das heif$t im Klartext:
Wenn es lhnen gelingt, diejenigen Faktoren ausfin-
dig zu machen, die Sie personlich im Zusammen-
hang mit Ihrer Schichtarbeit besonders belasten,
haben Sie die Moglichkeit, sich durch entspre-
chende Veranderungen zu entlasten. Beides — das
Aufspiren der Belastungsursachen wie die Suche
nach Losungsmaoglichkeiten — will Ihnen diese Bro-
schdure erleichtern.

Von den individuell unterschiedlich erlebten

Belastungen durch Schichtarbeit handelt das

Kapitel , Belastung — nicht fir alle gleich”.

Einige Lebensbereiche erscheinen uns flr eine
genauere Betrachtung und die Suche nach Ver-

besserungsmaoglichkeiten besonders wichtig und
gut geeignet. Den Themen ,, Schlaf”, , Erndhrung”,
.Familie, Freundschaft, Freizeit” ist daher jeweils
ein eigenes Kapitel gewidmet.
Weitere Vorschlage und Hilfen zur besseren
Bewaltigung der Schichtarbeit enthélt das sich
anschlieRende Kapitel ,, Loésungen finden”.

Hier finden Sie auch zahlreiche Arbeitsbogen,

Checklisten usw. Diese sollen lhnen bei der Ana-

lyse von Belastungen und bei der Veranderung von

solchen Bedingungen/Gewohnheiten helfen, die

bisher zu diesen Belastungen beigetragen haben.
Wie ein ,,optimierter Schichtplan” aussieht, er-
fahren Sie im letzten Kapitel.

Zahlreiche Studien und die Erfahrungen aus der
Praxis sprechen namlich dafur, dass Belastungen
durch eine bessere Schichtplangestaltung redu-
ziert und die Lebensqualitat der Betroffenen und
ihrer Partner/innen erhéht werden kénnen. Dies
sind wesentliche Grundlagen fir Gesundheit und
Wohlbefinden trotz Schichtarbeit.

NatUrlich kénnen Sie Ihren Schichtplan nicht selbst
bestimmen. Vielerorts wird aber aus Grinden des
Gesundheitsschutzes und der Arbeitszufrieden-
heit darliber diskutiert, neue Schichtplane einzu-
fahren.

Wenn Sie sich jedoch bereits an das Schichtmo-
dell in Ihrem Betrieb gewohnt hatten, sind Sie
vielleicht skeptisch, ob nicht ein neuer Schichtplan
mehr Nachteile als Vorteile fur Sie hat. Schlie3-
lich missten Sie und lhre Familie sich bei der
Organisation lhres Alltags an einigen Punkten
umgewohnen — woher weill man, ob sich diese
Muhe lohnt?

Dass es sich mitzumachen lohnt, wenn ein neues
Schichtmodell in Ihrem Betrieb erprobt werden
soll, mochte das letzte Kapitel aufzeigen. Prifen
Sie selbst — |hrer Gesundheit zuliebe!
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Grunde fur Schichtarbeit

Keine , Erfindung” unseres Zeitalters
Schichtarbeit ist keine Erfindung des Industriezeit-
alters. Schon im ausgehenden Mittelalter gab es
Berufsgruppen, die zwangslaufig in Schichtarbeit
tatig waren, wie Hebammen und Arzte, Nacht-
wachter und Wachtmeister.

Schichtarbeit hat jedoch mit der Industrialisierung
deutlichzugenommenundwirdwohlauchinnachs-
ter Zeit mit der steigenden Nachfrage nach Dienst-
leistungen ,rund um die Uhr” weiter zunehmen.
Daflr gibt es verschiedene Grinde, auf die in den
folgenden Abschnitten ndher eingegangen wird.

Schichtarbeit zur Versorgung der Bevolkerung
Die meisten Menschen denken, wenn sie das
Wort ,Schichtarbeit” horen, an Arbeitsplatze im

Produktionsbereich. Schichtarbeit gibt es jedoch
auch in groRem Mafe im Dienstleistungssektor,
denn schlief3lich:
sollen &ffentliche Verkehrsmittel moglichst rund
um die Uhr an allen Tagen des Jahres zur VerfU-
gung stehen
wird die Hilfe von Polizei, Feuerwehr und Kran-
kenhausern zur Tages- und Nachtzeit bendtigt
mochte niemand mehr darauf verzichten, am
spaten Abend oder am Wochenende essen ge-
hen zu konnen, Theater, Kino oder Konzerte zu
besuchen oder auch nur eine gedffnete Tank-
stelle vorzufinden.

Technologische Griinde fiir Schichtarbeit
Technologische Griinde waren in der wachsen-
den Industriegesellschaft zunachst die haufigsten
Ursachen fir Schichtarbeit. In Fabrikationsberei-
chen wie der Stahlindustrie und der Chemischen
Industrie lassen sich viele Produkte nur dann her-
stellen, wenn der Produktionsprozess Uber viele
Stunden oder Tage ununterbrochen lauft. Hier
mussen der Mensch und seine Arbeitszeit sich
den Fertigungsprozessen anpassen.

Hinter solchen technischen Griinden fir Schicht-
arbeit stehen also physikalische GesetzmaRigkei-
ten, die gut nachvollziehbar sind, z. B. die Wirkung
hoher Temperaturen Uber einen langen Zeitraum.
Industrien, die mit solchen Techniken arbeiten,
bedingen somit oft zwangslaufig Schichtarbeit
und zum Teil sogar , kontinuierliche Arbeit”, bei
der auch am Wochenende gearbeitet werden
muss.

Wirtschaftlicher Hintergrund der
Schichtarbeit

Das Berufsleben stellt zunehmend hohe Anfor-
derungen an die zeitliche Flexibilitat der arbeiten-
den Menschen: Im Jahr 2000 arbeitete gut die
Halfte der Erwerbstatigen in Deutschland zumin-
dest gelegentlich an Wochenenden, in der Nacht
oder in Schichtarbeit. 1991 lagen die Anteile noch
deutlich niedriger: in den alten Bundeslandern
44 %, in den neuen 36 %. Auch bei der regelmaRig
ausgelbten Schichtarbeit sind die Anteile in den
letzten zehn Jahren wesentlich gestiegen — und
das in fast allen Staaten der EU.

Diese Tendenz wird sich, vor allem auch aus
wirtschaftlichen Gridnden, in den nachsten Jah-
ren fortsetzen. Auf die Dauer kdnnen nur solche
Unternehmen am Markt bestehen, die mdglichst
kostengunstig bei hoher Qualitat und kurzen Lie-
ferfristen die Winsche ihrer Kunden erflllen. Die
Auslastung der in der Regel teuren Produktions-
anlagen ist hierzu meist unumganglich. Das bringt
zwar auf der einen Seite belastende Schichtarbeit
mit sich, kann aber auch langfristig Arbeitsplatze
und Einkommen sichern helfen.
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Unsere , Innere Uhr”

Was Schichtarbeit belastend macht

In diesem Kapitel geht es nicht um die ,innere
Uhr”, die zum Glick schon mal , klingelt”, wenn
man vergessen hat, den Wecker zu stellen. Die
Uhr, die hier gemeint ist, passt die Kdrperfunktio-
nen wie Herzschlag, Atmung, Ausschittung von
Magensaft u.a. der jeweiligen Tageszeit und den
damit Ublicherweise verbundenen Erfordernissen
an. Sie sorgt tagsUber dafir, dass Energie bereit-
gestellt wird; nachts hingegen drosselt sie die
Energiezufuhr, damit wir schlafen und uns erholen
kénnen. Die Organe brauchen diese Zeit um zu
regenerieren, denn die ,Maschine Mensch” ist fir
Dauerbetrieb mit 100% Leistung nicht geeignet.

Die ,Innere Uhr” — eigentlich eine geniale Ein-
richtung — lasst sich allerdings weder stellen noch
ausschalten. Das macht nachtliche Aktivitaten zu
einer besonderen Anstrengung (egal, ob Sie feiern
oder arbeiten).

Alle Kérperfunktionen des Menschen unterliegen
einer Tages- und Nachtperiodik. Sie haben einen
.lagesgang”, d.h. ein Maximum und ein Mini-
mum innerhalb von 24 Stunden. Daflr gibt es un-
terschiedliche Bezeichnungen wie etwa ,innere
Uhr”, ,24-Stunden-Rhythmik” oder ,Circadian-
rhythmik” (circa-diem = ungefahr einen Tag).

Dieser 24-stindige Lebensrhythmus ist dem
Menschen angeboren. Er ,schaltet” den Korper
mit seinen vielen Kérperfunktionen am Tage auf
Leistungsbereitschaft, in der Nacht auf Erholung
und Ruhe.

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 schlagtdas Herz schnellerals in der Nacht.
Die Pulsschlage tagstber betragen (abhangig von
Alter und Anstrengung) etwa zwischen 70 und 150
—nachts gehen sie auf ca. 50 pro Minute zurlck.

Atmung
Bei hohem Sauerstoffverbrauch am Tage wird
schnell geatmet; in der Nacht sinkt die Atem-
frequenz stark ab.

Verdauung
Am Tage ist der Verdauungstrakt voll auf Nah-
rungsaufnahme und -verarbeitung eingestellt; in
der Nacht ist er normalerweise im Ruhezustand
(der Magen ist ein reiner ,, Tagarbeiter”).

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

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

Dabei stehen alle Kérperrhythmen in einer festen
Beziehung zueinander. Sie sind auch zeitlich mit-
einander verzahnt, d.h., Gipfel und Téler der ein-
zelnen Funktionen sind aufeinander abgestimmt
und wiederholen sich immer wieder — jeweils zur
gleichen Tages- bzw. Nachtzeit.

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



Korperrhythmen, Leistungsfahigkeit und
Gesundheit

Die Veranderung der menschlichen Leistungsfa-
higkeit Uber den 24-Stunden-Tag ist mit den kor-
perlichen Tagesrhythmen eng verknupft.

Die Kurve in der nachfolgenden Abbildung verdeut-
licht diese Veranderungen der Leistungsfahigkeit
im Tagesverlauf. Dabei wurde als Ausgangspunkt

Unsere , Innere Uhr”

die durchschnittliche Leistungsbereitschaft des
Korpers innerhalb von 24 Stunden genommen
(eingezeichnetals ,,0-Linie”). Angegeben sind nun
fUr die einzelnen Tagesstunden die prozentualen
Abweichungen von dieser durchschnittlichen Leis-
tungsbereitschaft in positiver (mehr als der Durch-
schnitt) oder negativer Richtung (weniger als der
Durchschnitt). Die Angaben beruhen auf Durch-
schnittswerten von gesunden Erwachsenen.

Durchschnittliche tagliche physiologische Leistungsbereitschaft

Die Rahmen grenzen unterschiedliche Arbeitszeiten ein:
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Wie Sie sehen, ist die Leistungsfahigkeit des
Menschen etwa um 9.00 Uhr morgens auf ihrem
Hohepunkt und liegt dann um ca. 40 % hoher als
der Tagesdurchschnitt. Nachts fallt das Leistungs-
vermdgen weit unter die Tageswerte und den
Leistungsdurchschnitt. Der tiefste Punkt der Leis-
tungskurve wird etwa gegen 3.00 Uhr morgens
erreicht.

Aus der verringerten korperlichen Leistungs-
bereitschaft wahrend der Spat- oder Nacht-
schicht ergibt sich, dass Schichtarbeiter/-in-
nen sich nachts mehr anstrengen miissen,
um die gleiche Leistung zu erbringen wie bei
der Arbeit tagsiiber.

Mit der sinkenden Leistungs- und Konzen-
trationsfahigkeit nachts haufen sich au3er-
dem Fehler und es steigt die Unfallgefahr.
Dadurch bedingt nehmen Stérungen der
Arbeitsablaufe deutlich zu.
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Wie bereits erwahnt, kann der Mensch den Tag-
Nacht-Rhythmus seines Korpers nicht beeinflus-
sen. Eine Umstellung dieses Lebensrhythmus ist
nur moglich, wenn man in andere Zeitsysteme
wechselt. Aber selbst bei Uberseefliigen dauert
es mehrere Tage, bis sich der Korper der ,,neuen
Zeit” angepasst hat. Bis dahin leiden die Betroffe-
nen unter dem ,Jet Lag”: Sie haben Schlafstorun-
gen und kdmpfen mit Mudigkeit, Konzentrations-
schwierigkeiten und Magenproblemen.

Dass sich die ,innere Uhr” in anderen Zeitsyste-
men umstellen lasst, hangt mit dufderen , Zeitge-
bern” zusammen wie

Tageslicht / Dunkelheit
Temperaturschwankungen

Larm und allgemeine Geschaftigkeit am Tag /
Stille und menschenleere StralRen in der Nacht
etc.

Kurvenverlauf der Koérperkerntemperatur

Die Arbeit im Schichtdienst stellt aber gerade ein
Leben im Widerspruch zu diesen aulseren Zeitge-
bern dar. Daher kann - selbst wenn viele Nacht-
schichten aufeinander folgen — der Circadianrhyth-
mus nicht umgekehrt werden.

Die folgende Abbildung zeigt am Beispiel der so
genannten ,Korperkerntemperatur”, wie nach
mehreren Nachtschichten hintereinander die Kor-
perrhythmus — Kurve lediglich flacher wird und die
vorher eindeutigen Hohe- bzw. Tiefpunkte am Tag
bzw. in der Nacht fehlen. Eine vollstandige Umstel-
lung erfolgt aber nicht. Ahnliche Kurven lassen sich
auch bei den anderen Koérperfunktionen finden.

nach der 1., 3., 4. und 7. Nachtschicht (schematisch)

Kérperkerntemperatur 1. Nacht
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Helles Licht - ein guter Fitmacher fiir Nachtarbeiter?

Natdrlich suchen Wissenschaftler nach , Fitma-
chern fur Nachtarbeiter”. Hinweise liefert die
Natur: Fur viele Tiere (z. B. Vogel) ist Licht der
Zeitgeber flr einen Wechsel zwischen Aktivi-
tat und Schlaf. Beim Menschen dagegen flhr-
te man die Umstellung von der wachen Pha-
se zum Ruhen bisher wesentlich auf ,, soziale
Zeitgeber” zurick. Die eigentliche Umstellung
zur Ruhephase beginnt mit der Ausschittung
des Botenstoffs Melatonin, die u.a. ausgelost
wird, wenn die Helligkeit auf der Netzhaut eine
bestimmte Schwelle unterschreitet und der
Korper in eine horizontale Lage schwenkt.
Seit einigen Jahren wird deshalb mehr und
mehr die Bedeutung von ,hellem Licht” flr
den menschlichen Organismus erforscht
(z.B. zur Behandlung der ,Winterdepressi-
on”). Dabei hat sich u.a. gezeigt, dass Licht
mit mehr als 2.500 Lux (also mit ca. dem 5fa-
chen der normalen Helligkeit) die Melatonin-
ausschittung hemmen kann. Daraus entstand
die Idee, die circadiane Umstellung bei Nacht-
arbeit dadurch zu verlangsamen oder zu ver-
hindern, dass Arbeitsplatze mit hellem Licht
bestrahlt werden.

Amerikanische Forschungen legen den
Verdacht nahe, dass Licht im Laufe der Nacht
das Hormonsystem des Menschen (z.B. den
Oestrogenspiegel der Frauen) durcheinander
bringt und so die Zunahme bestimmter Krebs-
arten (z.B. Brustkrebs) verursachen koénnte.
Diese gefahrlichen Auswirkungen betreffen
aber offensichtlich nicht das gesamte Licht-
spektrum. Von den vielen verschiedenfarbigen
Wellenlangen des Lichts unterdrickt vor allem
blaues Licht die Abgabe von Melatonin in den
Korper. Rotes und gelbes Licht scheinen hin-
gegen harmlos zu sein.

Wenn die Nachtbeleuchtung am Arbeitsplatz
unter dem Gesichtspunkt von Gesundheit und
Wohlbefinden optimal sein soll, missen auf
jeden Fall Auswirkungen auf den Circadian-
rhythmus bertcksichtigt werden. Finden die
bisherigen Untersuchungsergebnisse zu die-
sem Thema weiter Bestatigung, bedeutet das
weit reichende Konsequenzen flr die Nacht-
beleuchtung am Arbeitsplatz.

Natdrlich ist nicht nur Nachtarbeit mit gesund-
heitlichen Risiken verbunden: Auch sonstige
nachtliche (Freizeit-) Aktivitaten belasten den
Organismus. Nachtschwarmer sollten sich
dessen bewusst sein.

Aus eigener Erfahrung wissen Sie, dass man
sich dennoch mehr oder weniger auf die
Anforderungen der Nacht- und Schichtarbeit
einstellen kann. Jede Leistung, die aus der bio-
logisch vorgegebenen Ruhephase des Korpers
heraus erbracht wird, verbraucht allerdings
Leistungsreserven. Nicht von ungefahr sind
Appetit- und Schlafstérungen, erhohte Nervo-
sitat und Magen-Darm-Beschwerden /-Erkran-
kungen bei Nacht- und Schichtarbeiter/innen
besonders haufig.

Von daher ist es gerade fir Sie wichtig, dass
zu diesen Risiken nicht noch unbeabsichtigt
weitere Belastungen durch eine ungesunde
Lebensweise hinzukommen. Einige Mog-
lichkeiten, wie Sie lhre Gesundheit starken
und zusatzliche Belastungen abbauen kén-
nen, werden in dieser Broschlre aufgezeigt.
Zunachst aber finden Sie noch einige Erklarun-
gen fur den Sachverhalt, dass Schichtarbeit
von Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich
empfunden werden kann.
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Kurz und gefahrlich: Sekundenschlaf

Nach Schlafmangel, bei monotonen Tatigkeiten,
Arbeit im Dunkeln, in sehr leiser Umgebung oder
allein, bei Ubermafiig langen und abwechslungsar-
men Fahrten, besonders bei hohen Innentempe-
raturen im KFZ oder mit schlafenden Beifahrern,
zwischen 3:00 und 5:00 Uhr morgens — hier lauert
eine besondere Gefahr: Heftige Mudigkeitsatta-
cken, die mit einem kurzen, ungewollten Einnicken
einher gehen. Was nur wenige Sekunden bis eine
halbe Minute dauert, kann |hr Leben in Nullkom-
manichts verandern...

Jeder vierte Verkehrsunfall und zahlreiche Arbeits-
unfélle gehen auf ,, Sekundenschlaf” zurtck!

Anzeichen fir das Risiko, von einem Sekunden-
schlaf Gbermannt zu werden, kénnen sein:
Beim FUhren von KFZ: schlechtes Spurhalten,
unregelméalige Geschwindigkeit, hdufiges Ver-
schalten
schwere Augenlider, kurzes Zufallen der Augen,
Verdrehen der Augen (bei Kollegen zu beobach-
ten)
Geflhl von Kalte und Mudigkeit (Frosteln), Kopf-
schmerzen, Gahnen

Deshalb heift es, Gegenmalinahmen zu ergreifen
—und zwar sofort!

Schon bei den ersten Anzeichen einer MUdigkeits-
attacke: Bewegen Sie sich!

Wenn Sie den Arbeitsplatz nicht fur eine Kurz-
pause verlassen kénnen:

Sorgen Sie fur Frischluft und hipfen/laufen Sie
auf der Stelle, schwingen Sie die Arme, schit-
teln Sie sich, klopfen Sie Arme, Beine und Rumpf
kraftig ab, kneten Sie ihre Ohrmuscheln (auch
vorsichtiges Langziehen tut gut), beklopfen Sie
Gesicht und Schéadel sanft mit den Fingerkup-
pen.

Wenn Sie den Arbeitsplatz verlassen kénnen:
Gehen Sie nach Mdoglichkeit 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 ,mobelt” Sie auf und fir das Betriebs-
klima tun Sie auch noch etwas Gutes!

Wenn Sie mit einem Kraftfahrzeug unterwegs
sind:

Halten Sie so bald wie moglich und legen Sie
eine Bewegungspause ein. Ein offenes Fenster
oder lautere Musik helfen nur kurzfristig. Haben
Sie Beifahrer, bitten Sie sie darum, dass mindes-
tens eine Person jeweils wach bleibt und sich
mit Ihnen unterhalt.

Achtung: Kaffee hat hochstens eine auf-
schiebende Wirkung. Eine spatere Mudig-
keitsattacke kann nach Kaffee um so hef-
tiger auftreten!
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Belastung — nicht fur alle gleich

Kleiner Unterschied, grof3e Folgen

Nicht alle Menschen, die nachts oder zu wechseln-
den Zeiten arbeiten, empfinden diese Bedingun-
gen gleichermalRen belastend oder unangenehm,
nicht alle reagieren darauf mit gesundheitlichen
Beschwerden.

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

Wie grol3 das Ausmalfd an korperlicher und sozi-
aler Beanspruchung durch Wechselschicht und
Nachtarbeit fir Schichtarbeiter/innen im Einzelfall
ist, hangt von vielen verschiedenen Faktoren ab.
Einige davon werden im Folgenden naher be-
leuchtet.

Befindlichkeitsstérungen

Eigenschaften und Einstellungen

Menschen, die auf Unregelmafigkeiten in ihrem
Leben generell empfindlich reagieren, dirften
groRRere Schwierigkeiten haben, mit Schichtarbeit
zurechtzukommen, als solche, die das nicht weiter
berthrt.

So hat beispielsweise eine Untersuchung an Poli-
zeibeamten gezeigt, dass Magen-Darm-Beschwer-
den deutlich haufiger in der Gruppe auftraten, die
in einem psychologischen Test hinsichtlich ihrer
Fahigkeit zur Stressbewaltigung unglnstiger
abschnitten.

Die Einstellung zur Schichtarbeit hat offensichtlich
ebenfalls Einfluss darauf, wie jemand mit Schicht-
arbeit zurechtkommt. So zeigte sich, dass solche
Schichtarbeiter/innen weniger Befindlichkeitssto-
rungen hatten, die — aus welchen Grinden auch
immer — eine eher positive Einstellung zu ihrer
Schichtarbeit oder zur Schichtarbeit ganz allge-
mein auferten.

Larmgestorter Tagschlaf und Einstellung zur Schichtarbeit

ungestorter [ larmgestorter Tagschlaf
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Quelle: Schweflinghaus 1990

Die Abbildung zeigt das Auftreten von Magen-
Darm-Beschwerden bei Polizeibeamten in Abhan-
gigkeit von der Einstellung zur Schichtarbeit und
ungestortem bzw. larmgestortem Tagschlaf nach

negative Einstellung

der Nachtschicht. Menschen mit negativer Einstel-
lung zur Schichtarbeit leiden haufiger an solchen
Beschwerden.
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Von Eulen und Lerchen

Nicht alle Menschen haben gleichermalRen
Probleme mit den Auswirkungen der Schicht-
arbeit — nach den bisherigen Erfahrungen kom-
men ausgepragte Abendmenschen (machen
.die Nacht zum Tag”, schlafen dafliir morgens
eher lange) besser mit Schichtarbeit klar als
Morgenmenschen (stehen frih auf, sind frih
aktiv und gehen abends friih zu Bett). Offen-
sichtlich passt sich bei Abendmenschen der
Circadianrhythmus besser an die durch Schicht-
arbeit verschobenen Tagesablaufe an.

Wenn Sie wissen mochten, ob Sie eher ein
Morgenmensch oder ein Abendmensch sind,
kénnen Sie im Internet unter www.ifado.de/
fb.pdf anonym einen Fragebogen ausflllen, zu
dem Sie sofort eine Auswertung erhalten. Aber:
Nicht alle Menschen sind extreme , Eulen”
oder , Lerchen”-Typen!




Belastung — nicht fur alle gleich

Soziale Belastungen Besondere Belastungen fiir Frauen

Von Schichtarbeit sind nicht nur die Arbeitnehmer/  Nachts arbeitende Frauen sind, verglichen mitihren
-innen selbst, sondern auch ihre Partner/innenund  mannlichen Arbeitskollegen, in einigen Bereichen
— falls vorhanden — die Kinder betroffen. anders oder zusatzlich belastet:

Junge Schichtarbeiter/innen berichten, dass die
ungewohnlichen Arbeitszeiten bei Schichtarbeit
den Aufbau einer festen Partnerschaft erschwe-
ren. Weiter macht es fUr das Zurechtkommen mit
Schichtarbeit einen Unterschied,
ob im Haushalt kleine Kinder leben (Stérungen
des Tagschlafs sind wahrscheinlich; alle missen
sich anstrengen, leise zu sein),
ob jemand da ist, der den Haushalt/die Kinder
versorgt (oder ob Hausarbeit / Kinderbetreuung
noch zusatzlich anfallen, z. B. wenn jemand allein
erziehend ist),
welche Arbeitszeiten der Partner/die Partnerin
hat
welche sonstigen sozialen Verpflichtungen
bestehen (z.B. Versorgung pflegebedurftiger
Angehoriger).

Im Falle einer Schwangerschaft ist eine beson-
dere Aufmerksamkeit hinsichtlich ihrer medizi-
nischen Betreuung erforderlich.

Die Menstruation kann eine besondere korper-
liche Erschwerung bei Schichtarbeit darstellen.
Frauen sind haufig — aufgrund alter Rollenzu-
schreibungen — durch gleichzeitige Verant-
wortung in Beruf, Haushalt und Kindererzie-
hung mehrfach belastet — je nachdem, wie die
Lebenspartner die Aufgaben zu Hause zwischen
sich aufgeteilt haben.

SchlieRlich sind Frauen abends, nachts und am
frihen Morgen, wenn sie sich auf dem Weg zur
oder von der Arbeit befinden, eher als Manner
mogliche Opfer von Gewalt. Allein die (begrin-
dete) Angst davor, es kdnne etwas passieren,
kann psychisch belasten.

Auch das Zusammensein mit Freunden/Kolle-
gen/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, Weiterbildungsmaoglichkeiten
und vieles andere erheblich eingeschrankt. Um
am sozialen Leben aktiv teilzunehmen, mussen
Schichtarbeiter/innen deutlich bessere Planer sein
als ihre tagslber arbeitenden Mitmenschen.
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Machen Sie es sich zur Gewohnheit, wahrend
der Spat- oder Nachtschichten abends noch
einmal lhren Partner/lhre Partnerin anzurufen,
besonders wenn der/die andere abends ungern
allein zu Hause ist oder auf lhre Rickkehr nach
der Spatschicht wartet. Das gibt ein sichereres
Geflhl und signalisiert Wertschatzung fir die
Ricksichtnahme auf die besonderen Arbeitsbe-
dingungen. Ein Handy macht Sie auch in Notfal-
len (Krankheit der Kinder etc.) erreichbar.
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Schlafmangel vermeiden - aber wie?

.Mal wieder so richtig ausschlafen”. Danach seh-
nen sich wahrscheinlich alle, die mit der Schwie-
rigkeit leben, tagsiber schlafen zu missen —wenn
der Korperrhythmus auf Aktivitat , geschaltet” und
alle Organe auf Leistung eingestellt sind. Larm,
Tageslicht und eine zu hohe Raumtemperatur
konnen als Storenfriede hinzu kommen. Auf den
folgenden Seiten geben wir lhnen zunéachst eini-
ge Informationen Uber die gesundheitlichen Aus-
wirkungen des gestorten Schlafs. Anschliefiend
finden Sie zahlreiche Anregungen, wie Sie lhren
Schlaf verbessern kénnen.

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

insgesamt klrzer ist

klrzere Tiefschlafphasen und

weniger Traumphasen hat.
Entscheidend fur die kdrperliche Erholung beim
Schlafen ist jedoch gerade die Anzahl und die

Schlafqualitat und Larm

I}Iachtschlaf

o = N W
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ungestort / ca. 9,5 Std

Tagschlaf

o =N W &

1 2 & 4
ungestort / ca. 7,2 Std.

Quelle: Knauth 1983

Dauer der Tiefschlafphasen. Geistig erholen wir
uns durch die Traumphasen, die beim gesunden
Menschen bei jedem langeren Schlaf stattfinden,
auch wenn wir uns beim Aufwachen oft nicht mehr
an unsere Traume erinnern konnen.

Die Abbildungen beruhen auf EEG-Aufzeichnun-
gen einer Versuchsperson im Schlaflabor. Die

Schlafphasen sind mit den Zahlen 1 (Einschlafsta-
dium) bis 4 (Tiefschlafphase) in der Senkrechten
angegeben. Die Waagerechte gibt die Anzahl der
geschlafenen Stunden wieder. Die fetten Balken
unter dem Schlafstadium 1 zeigen die Traumpha-
sen des Schlafes.

Storungen des Tagschlafes konnen das gesund-
heitliche Befinden langfristig verschlechtern. So
klagen Schichtarbeiter/innen mit larmgestortem
Tagschlaf haufiger Uber Magen-Darm-Beschwer-
den, als solche, die tagsuber weitgehend unge-
stort schlafen kdnnen.

Wenn man solche Belastungsquellen kennt, kann
man auch etwas dagegen tun. Maoglichkeiten
zur Verbesserung des Schlafes und der Gbrigen
Lebensbedingungen bestehen u.a. bei der Einrich-
tung der Wohnung, den Essenszeiten, verschie-
denen Verhaltensgewohnheiten, bei der Planung
der Freizeit, der Begegnung mit Freunden und
Bekannten.

o =N W s
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larmgestort / ca. 8,8 Std.
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Einer der wichtigsten Punkte, bei denen Verbes-
serungen ndtig und moglich sind, ist das Schlafen.
Wir schlafen normalerweise nachts, wenn es ru-
hig, dunkelundkihlist. So sollte es demnach auch
fir Menschen sein, die am Tage schlafen mussen.
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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
Nebenstralse usw.) geht.

Versuchen Sie, Ihr Schlafzimmer in den Teil der
Wohnung zu verlegen, der am weitesten vom
taglichen Familiengeschehen entfernt ist (also
weg von Kiche, Kinder- oder Badezimmer).

Isolieren Sie lhre Schlafzimmertlir so gut wie
moglich gegen Gerausche.

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

Hangen Sie dicke Vorhédnge vor die Fenster. Sie
helfen, Schall zu ,,schlucken”.

Stellen Sie die Telefonklingel leiser oder schlie-
3en Sie einen Anrufbeantworter an.

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

Versuchen Sie es einmal mit Ohrstdpseln. Neben
den traditionellen aus Wachs gibt es inzwischen
weichere und leichter einsetzbare aus speziel-
lem Schaumstoff (in Apotheken, Drogerien,
beim Horgerateakustiker erhaltlich).

Schutz vor storendem Licht

Versuchen Sie in jedem Fall, das Fenster zu ver-
dunkeln — soweit es keine Rolldden oder AufRen-
jalousien gibt, installieren Sie Innenrollos oder
dicke, dunkle Vorhange.

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

Wo diese MalRnahmen nicht méglich oder unzu-
reichend sind, kann eine Schlafmaske (in Apo-
theken, Drogerien, Sanitdtshdusern erhaltlich)
Abhilfe schaffen.

Schutz vor storender Warme

Versuchen Sie zu vermeiden, dass im Sommer
die Sonne auf lhr Schlafzimmerfenster scheint.
Verlegen Sie z.B. das Schlafzimmer in einen
Raum, der wenig Tageslicht hat, der also min-
destens nach Westen, am besten aber nach
Norden liegt. Falls nicht moglich, bringen Sie
evtl. eine Markise oder Rolladen an.

Im Sommer kann eine kleine, tragbare Klima-
anlage angenehme Kiihle schaffen.

Laften Sie vor dem Schlafen.

Stellen Sie in der kiihlen Jahreszeit die Heizung
im Schlafraum rechtzeitig ab.
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Ein Ausflugsziel fiir Schichtarbeiter

Auf der Grundlage dieses Wissens um die
Wohnbedurfnisse von Schichtarbeitern hat es
immer wieder Bestrebungen gegeben, spe-
zielle Schichtarbeiterwohnungen zu bauen
oder bestehende Wohnungen schichtarbeits-
gerecht auszubauen (z.B. Werkswohnungen
von Hoesch in Dortmund, Dienstwohnungen
fir Polizeibeamte in NRW).

Wie solch eine Schichtarbeiterwohnung aus-
sehen kann, zeigt die Deutsche Arbeitsschutz-
ausstellung (DASA) in Dortmund, eine preis-
gekronte, dulerst erlebnisreiche und sehens-
werte Dauerausstellung, die flr die ganze
Familie ein lohnendes Ausflugsziel darstellt
(www.baua.de/dasa).

Essen, Trinken und Genussmittel

vor dem Schlafen

Die letzte Mahlzeit vor dem Schlafengehen sollte
mehr als drei Stunden zurick liegen. Ein ,Bett-
hupferl” kurz vorher férdert allerdings den Schlaf:
Milch, Bananen und Schokolade enthalten L-Tryp-
tophan. Diesem Stoff wird ein Schlaf-Anstof3-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 Kaf-
fee und Tee lhren Schlaf stéren kann (es wirkt
noch 8 Stunden nach dem Genuss), trinken Sie
maoglichst einige Stunden vor dem Schlafengehen
keinen Kaffee mehr.

Auf der Internetseite zu dieser Ausstellung
heif3t es:

. Schichtarbeit heifldt arbeiten, wenn andere
schlafen und schlafen, wenn andere arbeiten.
Immer zur falschen Zeit am richtigen Ort oder
am richtigen Ort zur falschen Zeit. Ein ,, Leben
neben der Spur”, denn der ,Normalarbeits-
tag” dauert von 7.00-17.00 Uhr. Schichtarbeit
heil’t auch arbeiten gegen die innere Uhr. Das
hat Folgen, wie z.B. Nervositat, organische
Erkrankungen und Erschoépfung. Wie Schicht-
arbeitende durch bauliche MaRnahmen mehr
als nur ,,eine Mutze voll Schlaf” abbekommen
konnen, zeigt das , Konti-Haus"” in der DASA,
z.B. mit einem Schlafzimmer, das auch tags-
Uber wirklich still ist.

Alkoholische Getranke konnen zwar das Einschla-
fen erleichtern, aber man wacht danach auch
schneller wieder auf. Nach dem Genuss von Bier
kommen Stdrungen durch starken Harndrang hin-
zu. Ferner verandern sich die Schlafphasen unter
dem Einfluss von Alkohol (es gibt weniger Tief-
schlaf- und Traumphasen). Dadurch wird der Schlaf
weniger erholsam.

Nikotin putscht ahnlich wie Koffein auf. Deshalb
sollte man drei Stunden vor dem Schlafengehen
auch nicht mehr rauchen, am besten ganz auf-
horen! (siehe auch Seite 28)
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Was Sie sonst noch Uber den Schlaf wissen sollten

Feste Zeiten tun Ihnen gut - auch beim Schlafen
Schichtarbeit bedingt einen ziemlich unregelmafi-
gen Alltag. Das bedeutet in der Regel schwieri-
gere Bedingungen fir den Schlaf, die Freizeitge-
staltung und die Teilnahme am gesellschaftlichen
Leben. Familie, freundschaftliche Beziehungen,
erholsame Aktivitadten und Hobbys werden leicht
vernachlassigt, obwohl sie fir Gesundheit und all-
gemeines Wohlbefinden aufderst wichtig sind.

Sie konnen trotz Schichtarbeit Ihr Wohlbefinden
erheblich verbessern, wenn Sie der durch lhre
Arbeitszeiten bedingten Unregelmafigkeit so viel
Regelmaliigkeit wie moglich im privaten Bereich
entgegensetzen. Das betrifft ganz besonders die
Mahlzeiten und den Schlaf. Unsere Empfehlungen
mogen lhnen zunachst ungewohnlich erscheinen,
aber bedenken Sie bitte:

Was flr andere ,,normal” ist, muss nicht auch
fir Schichtarbeiter/innen gelten, denn ihre
andersartigen Arbeitszeiten verlangen auch ein
anderes Freizeitverhalten, andere Essenszeiten
USW.

Wenn Sie die folgenden Ratschldge in die Tat
umzusetzen versuchen, lassen Sie sich Zeit,
nehmen Sie die Punkte einzeln in Angriff,
beginnen Sie mit dem, was lhnen am leichtes-
ten erscheint.

Geben Sie nicht zu schnell auf, wenn lhnen eine
Umstellung zunachst unbequem oder schwie-
rig erscheint. Die Gewdhnung an Neues braucht
Zeit. Inre Geduld wird sicherlich bald durch mehr
Lebensqualitat belohnt!

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 kommmen, gehen Sie
nicht sofortins Bett. Nehmen Sie sich etwa eine
Stunde Zeit, um ,,abzuschalten”.

Computerarbeit, anstrengende Gesprache oder
Planung fir den kommenden Tag kurz vor dem
Zubettgehen wirken sich ebenfalls storend aus.
Zwei Stunden zwischen solchen Aktivitaten und
dem Schlaf schaffen den nétigen ,, Abstand”.
FUr den Fall, dass Ihnen plotzlich etwas einfallt,
was Sie nicht zu erledigen vergessen wollen:
Aufschreiben hilft. Halten Sie Schreibzeug
immer auf dem Nachttisch bereit. Ahnliches gilt
fur Gribeleien: Versuchen Sie, Ihre Gedanken in
einem Tagebuch ,,abzulegen”.

Wenn Sie kurz vor der vorgesehenen Zeit aufwa-
chen, stehen Sie auf und nutzen Sie die Zeit far
sich. Das Liegenbleiben bringt jetzt kaum noch
Erholung. Im Gegenteil: Manchmal flhlt man
sich dadurch muder als wenn man gleich nach
dem Aufwachen aufgestanden ware.

Die 7 — ,,Gliickszahl” furr lhren Schlaf

Wenn Sie dann und wann ein paar Stunden Schlaf
verlieren, mag das sehr unangenehm sein — es
schadet lhrer Gesundheit aber noch nicht. Achten
Sie jedoch bitte darauf, dass Sie nicht regelmalfiig
zu wenig Schlaf bekommen — der lasst sich nam-
lich nicht nachholen. Weder am \Wochenende noch
im Urlaub. Zwar sind die Menschen hinsichtlich
ihres Schlafbedurfnisses nicht alle gleich; etwa 7
Stunden Schlaf im taglichen Durchschnitt sollte ein
Erwachsener mittleren Alters aber haben, um sich
erholen zu kénnen und gesund zu bleiben. Kinder
und Jugendliche brauchen deutlich mehr Schlaf;
im Alter schlieRlich sinkt der Bedarf an Schlaf auf
weniger als 7 Stunden.

Deshalb: Achten Sie auf lhren Schlaf — am
besten unter Beriicksichtigung einer ganzen
Woche.
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Schlafen auf Raten? Eine gute Sache!
Eine Halfte nach der Schicht, die andere vor der
nachsten Schicht.
Das Schlafen ,,in zwei Raten” kénnte viele Vorteile
flr Sie haben, vor allem mehr Freizeit mit dem Part-
ner / der Partnerin und / oder der Familie. Gerade,
wenn Kinder zum Haushalt gehdren, ist GUber Mit-
tag (nach Kindergarten oder Schule) ohnehin die
lauteste Zeit und damit an Schlaf nicht wirklich zu
denken.

Nach dem ersten Schlaf-Abschnitt von ca. 4 Stun-
den am Vormittag (im Anschluss an die Nacht-
schicht) kdnnten Sie nun gemeinsam zu Mittag
essen und die frhen Nachmittagsstunden fir
gemeinsame Unternehmungen nutzen.

Gonnen Sie sich dann drei weitere Stunden Schlaf
am spaten Nachmittag (ca. zwischen 17.00 und
20.00 Uhr). Eine kleinere Abendmahlzeit vor der
anschlieRenden Nachtschicht hilft, die Nacht bes-
ser durchzustehen.

Schlafen ohne ,, Schlafmittel” —ambestenimmer!
Medikamente und Alkohol sind als Schlafhilfen aus
verschiedenen Griinden ungeeignet:
sie verringern die Qualitat (den Erholungswert)
des Schlafes
sie sind mit der Gefahr einer Abhangigkeit ver-
bunden
die Wirkung von Schlafmitteln halt oft noch an,
wenn Sie schon wieder hellwach sein wollen
bzw. missen. Solche Nachwirkungen sind wah-
rend 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 sind bessere Alternativen:
Entspannungsverfahren (wo Sie diese, z.B. das
Autogene Training, erlernen kdnnen, erfahren
Sie bei lhrer BKK)

Kneipp'sche Anwendungen (hierzu gibt es zahl-
reiche — auch preiswerte — Biicher)

warme Bader

Spaziergang vor dem Schlafengehen (kein Leis-
tungssport!)

beruhigende Krautertees (z. B. Melisse, Hopfen,
Passionsblume, Lavendel)

entspannende Lektlre (keine bedrickenden
oder allzu aufregenden Themen, die Sie in den
Schlaf hinein verfolgen)

leise, ruhige Musik

Und noch ein Tipp:

Schlafexperten raten, das Schlafziimmer aus-
schlieBlich zum Schlafen oder fiir die Liebe
zu nutzen. Fernseher, Schreibtisch, Compu-
ter, Biicher oder Zeitschriften sollten drau-
Ren bleiben. So lernt der Kérper mit der Zeit,
in diesem Raum zur Ruhe zu kommen.
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Ernahrung

Im Gegensatz zu |lhnen arbeitet |hr Magen aus-
schlieRlich in Tagschicht. So produziert der Magen
die meisten Verdauungssafte wahrend des Tages.
Nachts befindet er sich im Ruhezustand und ist
nicht darauf vorbereitet, groRere Mengen schwer
verdaulicher Nahrung zu verarbeiten. Gleichzeitig
sind Sie auf seine Mitarbeit bei der Energiegewin-

nung angewiesen; nehmen Sie daher bitte bei der
Zusammensetzung |hrer Nachtverpflegung Rick-
sicht auf den Magen — durch leichte und gesun-
de Kost. Insgesamt ist die bewusste Erndhrung
fir Nacht- und Schichtarbeiter/innen von grofser
Bedeutung. Auf den folgenden Seiten wollen wir
uns daher damit eingehender befassen.

Tipps fur die Ernahrung bei Nacht- und Schichtarbeit

Die Hauptmahlzeiten immer zur gleichen Zeit
Ihr Magen liebt RegelmalRigkeit! Sie kénnen ihn
geradezu aus dem Konzept bringen, wenn Sie zu
unregelmalfligen Zeiten essen. Auch, wenn lhnen
die folgenden Ratschlage ungewaoéhnlich erschei-
nen sollten — |hr Magen wird es lhnen danken,
wenn Sie sie befolgen...
Am besten ist es, die beiden Hauptmahlzeiten
des Tages — das Mittag- und das Abendessen
—bei jeder Schichtart im gleichen Zeitraum (z. B.
13:00 = 14:30 Uhr) einzunehmen.

Regelmallige Essenszeiten bekommen |hrem
Verdauungssystem besser als der Versuch, sich
mit dem Essen an die wechselnden Arbeitszei-
ten anzupassen. Appetitlosigkeit und Magen-
Darmstorungen lassen sich durch regelmaRige
Nahrungsaufnahme weitgehend vermeiden.

Wie Sie sich denken kdnnen, spielen nicht nur
die Zeiten, sondern auch die Zusammensetzung
der Nahrung und die Umgebung beim Essen ei-
ne wichtige Rolle fir Gesundheit und Wohlbe-
finden.

Ernahrung wahrend der Nachtschicht-Phase
Deftiges Essen zum falschen Zeitpunkt hat leider
haufig Mudigkeit und Verdauungsprobleme zur
Folge. Insbesondere wenn wir arbeiten, Leistung
bringen und schwierige Situationen meistern mus-
sen, kénnen wir uns einen ,vollen Bauch und lee-
ren Kopf” nicht erlauben.

Wie Sie mit Ihren wechselnden Arbeits- und Schla-
fenszeiten zurechtkommen, hangt deshalb auch
ganz entscheidend davon ab, wann und was Sie
essen. Hier sind unsere Empfehlungen — probieren
Sie aus, was lhnen gut tut!

Glinstige Mahl-Zeiten:
Wenn es geht, essen Sie vor der Nachtschicht,
also ca. zwischen 19.30 Uhr und 20.30 Uhr.

In der Zeit von Mitternacht bis 1.00 Uhr ist eine
leichte, warme Mahlzeit (z. B. mitgebrachte Sup-
pe aus dem Thermobehalter) zu empfehlen.

Zur Uberbriickung des frihmorgendlichen Tiefs
tragt eine kleine Mahlzeit gegen 4.00 Uhr bei
(Zwischenmahlzeit, Snack). Danach sollten Sie
nichts mehr essen, um den anschlielRenden
Schlaf nicht zu stéren.



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 (gerducherte Sorten sind in der Regel
zu fett)

Eier in Eiergerichten wie Omelett, Rihrei u.a.

Kartoffeln (fettarm zubereitet), Reis, Nudeln,
Vollkornerzeugnisse.

Gute Durstloscher fiir jede Tageszeit

In erster Linie Frichte- und Krautertees, kalt
oder warm (ohne Zucker — evtl St3stoff).

Verdlnnte Fruchtsafte (meiden Sie Fruchtsaft-
getranke, Fruchtnektare, Limonaden und Cola
wegen des hohen Zuckergehaltes).

Mineralwasser — es sollte allerdings streng na-
triumarm sein, besonders, wenn Sie bei der
Arbeit stark schwitzen. Grofse Mengen Mineral-
wasser mit normalem oder gar hohem Kochsalz-
gehalt belasten die Nieren.

Bitte, beachten Sie:

Milch ist ein wertvolles, sattigendes Nah-
rungsmittel — mehr als ein % | taglich ist
jedoch nicht empfehlenswert.
Alkoholische Getranke haben wegen
der damit verbundenen Unfallgefahr am
Arbeitsplatz nichts zu suchen.

Ernahrung

Was Sie sonst noch wissen sollten...

Um Mangelernahrung und Magen-Darm-Stérun-
gen zu vermeiden, sind mindestens drei Mahl-
zeiten am Tag empfehlenswert — unabhangig
davon, in welcher Schicht Sie arbeiten. Appe-
titmangel in der Nachtschicht kénnen Sie evtl.
durch besonders appetitliche und kleine Happ-
chen ,Gberlisten”.

Ideal sind finf Mahlzeiten am Tag, wobei zwei
Mahlzeiten kleine Zwischenmabhlzeiten sein soll-
ten (z.B. Obst, Joghurt, Salat) und die Haupt-
mabhlzeiten entsprechend , schlanker” ausfallen
als Ublich. Tag und Nacht gilt: Haufige kleine
Mahlzeiten belasten den Magen weniger und
verbessern die Leistungsfahigkeit: Das ,, Hoch”
vom Vormittag kann so verlangert und das ,, Tief”
am Nachmittag abgeschwacht werden.

Sie schlafen ruhiger, wenn Sie mindestens drei
Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr
essen.

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
ungefahr 8 Stunden wirksam. Deshalb trinken
Sie spatestens 4 bis 6 Stunden vor dem Schla-
fengehen lhren letzten Kaffee.

AuRer in Kaffee und Schwarztee ist Koffein noch
enthalten in: Colagetranken, Guarana, ,Desig-
nerdrinks” und in geringen Mengen auch in
Kakao und Schokolade.
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Herzgesund — Rauchfrei leben

Den erhohten Gesundheitsrisiken durch Nacht-
und Schichtarbeit konnen Sie selbst etwas entge-
gen setzen: Eine herzgesunde Lebensweise! Der
Startin ein rauchfreies Leben ist dazu ein wichtiger
Schritt.

Aufhdéren missen Sie natlrlich selbst, aber Sie
werden dabei nicht im Stich gelassen! Hilfen
erhalten Sie z.B. bei Ihrer gesetzlichen Kranken-
kasse (Broschiren, Hinweise auf qualitatsgeprifte
Kurse und Zuschuss zu den Kosten im Rahmen der
Gesetzgebung/Satzung lhrer Krankenkasse). Fir
Schichtarbeiter besonders geeignet sind Angebote
der telefonischen Raucherentwohnung, z.B. Medi-
calContact (0180 1500 346, medical-contact@bkk-
bv.de) oder das Rauchertelefon des Deutschen
Krebsforschungszentrums (DKFZ). Die Berater sind
Montag bis Freitag von 14 bis 18 Uhr unter 06221/
42 42 00 erreichbar. Tipps zum Ausstieg, zur Uber-
windung schwieriger Situationen und Verhinderung
von Ruckfallen enthalt die Homepage des DKFZ,
im MenU unter ,, Information”/, Rauchertelefon”.

Was ist, wenn lhnen das Aufhéren besonders
schwer fallt, weil an lhrem Arbeitsplatz geraucht
wird?

Seit der Anderung der Arbeitsstittenverord-
nung im Oktober 2002 hat der Arbeitgeber die
erforderlichen MaRnahmen zu treffen, damit
die nicht rauchenden Beschaftigten am Arbeits-
platz wirksam vor den Gesundheitsgefahren
durch Tabakrauch geschutzt sind (85 ArbStattV).
Beim DKFZ kénnen sich Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmer Uber ihr Recht auf einen rauch-

freien Arbeitsplatz informieren und Maglichkeiten
zur Durchsetzung beraten lassen. Diese Aufgabe
Ubernimmt das Rauchertelefon (s.0.). Die Hot-
line steht auch Arbeitgebern und Betriebsraten
zur Verflgung. Diese erhalten Informationen und
Beratung zum gesetzlich vorgeschriebenen Nicht-
raucherschutz und dessen Umsetzung sowie
praktische Hinweise, wie im Betrieb Tabakent-
wohnungsmalnahmen durchgeflhrt werden
konnen. Betriebsarzte kénnen an Fortbildungs-
mafinahmen im DKFZ teilnehmen, bei denen
ihnen die Grundlagen der Tabakabhangigkeit und
wirksame Entwdhnungsstrategien im Betrieb vor-
gestellt werden.

Weitere Materialien/Quellen:

Eine Fille von Hilfen zum rauchfreien Arbeitsplatz
findet sich unter www.weltnichtrauchertag.de.
Medien flir den einzelnen Entwdhnungswilligen
(Ja, ich werde rauchfrei, Nichtraucherkalender fir
die ersten 100 Tage, Rauchfrei am Arbeitsplatz,
Rauchfrei in der Schwangerschaft, Stop smoking
boys/girls u.v.a.m) konnen kostenlos bestellt
werden bei der Bundeszentrale fir gesundheit-
liche Aufklarung, www.bzga.de, unter ,Service/
Infomaterialien/Férderung des Nichtrauchens”.
Beim BKKBundesverband, praevention@bkk-bv.de,
sind ,,Rauchfrei am Arbeitsplatz — Ein Leitfaden
fir Betriebe”, das Faltblatt , Nichtrauchen am
Arbeitsplatz” und die Praxishilfe , Rauchen oder
nicht rauchen? Leitfaden fir Selbsthilfegruppen”
kostenlos erhaltlich.



m
A

Freundschaft, Familie, Freizeit




Freundschaft, Familie, Freizeit

So wird Freizeit zur Erholung
Schichtarbeiter/innen brauchen besondere Rick-
sicht, Unterstltzung und Verstandnis durch
Familie, Partner/in und Freundeskreis, damit sie ihr
Leben erfolgreich an die Wechselschicht anpassen
kénnen. Um ihr Bedirfnis nach Hobbys, Zusam-
mensein mit Freunden und Familie, Kultur, Weiter-
bildung und gesellschaftlichem Engagement stillen
zu konnen, brauchen Schichtarbeiter/innen eine
gehdrige Portion Planung und Entgegenkommen
des ,sozialen Umfeldes”.

In diesem Kapitel méchten wir Sie dazu anregen,
aus lhrer freien Zeit mehr zu machen. Das Zusam-
menleben mit Schichtarbeiter/innen verlangt auch
von den Angehdrigen ein grofses Mal an Flexibili-
tat, manchmal sogar Verzicht (z. B. auf Toben in der
Wohnung und laute Musik seitens der Kinder, wah-
rend ein Elternteil tagstber schlaft). Miteinander
reden, gemeinsam Uber Verbesserungsmaoglich-
keiten nachdenken und die BemUhungen des an-
deren um Rucksichtnahme anerkennen, schaffen
ein Klima, in dem sich alle wohl fihlen kénnen.

Hier nun ein paar Anregungen, wie sich die kost-
bare Zeit des Zusammenseins mit Partner/in, Fami-
lie und Freundeskreis bei Schichtarbeit erholsam
und erlebnisreich gestalten lasst:

Versuchen Sie, wenigstens eine Mahlzeit am
Tag mit Ihrer Familie, mit ihrer Partnerin/lhrem
Partner gemeinsam einzunehmen.

Vom Gesprach mit lhrem Partner/lhrer Partnerin
und den Kindern hangt es letztlich ab, wie alle
mit |hrer Schichtarbeit zurecht kommen. Re-
den Sie deshalb miteinander Uber das, was Sie
bewegt. Regelmalig!

Die Art und Weise, wie Sie die Zeit mit lhrem
Partner/lhrer Partnerin, Ihren Kindern und Freun-
den verbringen, kann auch fir Zeit entschadi-
gen, die Sie nicht zusammen sein kénnen. Die
Qualitat zahlt!

Unternehmen Sie gemeinsam etwas. Tagstber
.in Betrieb” sind u.a. Museen, Ausstellungen,
Spielplatze, Schwimmbader, Zoos, Parks, Wal-
der, Cafés, viele Kinos.

Treffen Sie frihzeitig feste Absprachen fir
gemeinsame Unternehmungen. Ein Schicht-
plan, wie ein Stundenplan in der Wohnung aus-
gehangt oder an Freunde verteilt, kann dabei
eine wertvolle Hilfe sein.

Weitere Empfehlungen fiir lhre Gesundheit
Bewegen Sie sich regelmaBig, moglichst an
der frischen Luft! Bewegung hilft, Stress ab-
zubauen und sich richtig wohl zu fihlen. Es
muss nicht immer Leistungssport sein: Tan-
zen, Toben, FuBBballspielen oder Fahrradtou-
ren liegen lhnen vielleicht mehr und lassen
sich gut mit Partner/in, Familie und Freunden
gemeinsam erleben!

Versuchen Sie auch, mehr Bewegung in lh-
ren Alltag einzubauen. Lassen Sie 6fter mal
das Auto stehen und gehen Sie statt dessen
zu Ful3 oder nehmen Sie das Rad. Sie konnen
auch Ihr Auto etwas weiter vom Ziel entfernt
abstellem, bei Bus- und Bahnfahrten eine Hal-
testelle frither aussteigen, die Treppe statt
den Aufzug nehmen, an Haltestellen auf und
ab gehen, statt auf der Stelle zu stehen. Das
dankt lhnen tbrigens auch lhr Riicken!

Vor der Spatschicht bzw. vor der Nacht-
schicht strengen Sie sich bitte nicht an!

Gonnen Sie sich pro Tag mindestens eine
ausgewogene Mahlzeitin Ruhe! Nehmen Sie
sich die Zeit, dabei zu entspannen und das
Essen zu genielRen.

Versuchen Sie, Unter- bzw. Ubergewicht zu
vermeiden! Bewegung, ausgewogene Ernéh-
rung und das Schaffen angenehmer, erholsa-
mer Bedingungen beim Essen helfen lhnen
dabei!
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Losungen finden

lhre nachsten Schritte

Vielleicht haben Sie beim Lesen der bisherigen
Kapitel schon eine Vorstellung davon bekommen,
wo moglicherweise vermeidbare Belastungen lie-
gen, an denen Sie etwas verandern mochten. Viel-
leicht haben Sie sogar schon Vorséatze gefasst oder
gemeinsam mit lhrer Familie, Ihrem Partner / lhrer
Partnerin beratschlagt, wie sich |hr Leben mit der
Schichtarbeit verbessern lassen kénnte.

Die Anregungen, die wir lhnen bis hierher gege-
ben haben, waren recht allgemein und konnten
vielleicht nicht alle Fragen beantworten, die Sie zu
diesem Thema haben. Dieses Kapitel soll Sie nun
dabei unterstlitzen, ganz individuelle Ansatze flr
Verbesserungen in Ihrem Alltag mit Schichtarbeit
zu entwickeln.

Durch die genaue Beobachtung lhrer jetzigen
Situation und Gewohnheiten wird es einfacher, zu
genauen Problembeschreibungen und passenden
Lésungen zu kommen. Die Arbeits- und Protokoll-
bdgen sowie Checklisten, die Sie dazu in diesem
Kapitel finden, helfen Ihnen dabei.

Bevor Sie ,loslegen” noch ein paar Hin-
weise:

Samtliche Arbeitsunterlagen sind aus Platz-
griinden jeweils nur ein Mal abgedruckt. Ehe
Sie mit dem Ausfiillen 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 far Schritt vor — immer
nur so weit, dass Sie nicht die Lust daran
verlieren, lhr Leben mit Schichtarbeit einmal
genau unter die Lupe zu nehmen.



‘ Arbeitsblatt 1

Thema Schlaf

lhre Wohnung - gegenwartig

" Versuchen Sie bitte, den Grundriss lhrer Woh-
nung (auf dieser Seite) und den Grundriss |hres
Schlafraumes (auf der folgenden Seite) zu skiz-
zieren. Zeichnen Sie auch die Himmelsrichtun-
gen ein.

" An den Aufdenmauern der Wohnung notieren
Sie dann, ob eine (verkehrsreiche) Stral3e vor-

Grundriss der Wohnung

bei fUhrt, es sich um den Garten / Hof oder
um das Nachbarhaus / die Nachbarwohnung
handelt.

I Im nachsten Schritt tragen Sie bitte ein, wo sich
hauptsachlich ,,Larmquellen” in Ihrer Wohnung
befinden (z. B. Turklingel / Telefon und — falls Sie
nicht alleine leben —auch Kinderzimmer / Kliche /
Bad/ Toilette) sowie (bei einem Haus mit mehre-
ren Wohnungen) die Lage des Treppenhauses.

N
v
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L- Arbeitsblatt 2

Thema Schlaf

lhr Schlafzimmer — gegenwartig

I Kennzeichnen Sie hier bitte, welche Raume an
das Schlafzimmer grenzen: Wo befinden sich
Klche, Bad, Kinderzimmer? Wo ist das Treppen-
haus? Wo sind die Fenster? Gibt es Rollladen?
Wo verlaufen Abwasserrohre in der Wand?
Usw.

Grundriss des Schlafraumes

[®)




‘ Arbeitsblatt 3

Thema Schlaf

lhre Wohnung /lhr Schlafzimmer zukiinftig?
Wenn Sie sich noch einmal unsere Empfehlungen
zum Thema Schlaf, besonders die Seiten 19ff.
ansehen, ware danach maoglicherweise ein bisher
anders genutzter Raum in lhrer Wohnung besser
zum Schlafen am Tage geeignet? Evil. lasst sich
in diesem Raum ein Bett/eine Schlafcouch o.4a.
far Sie unterbringen, die Sie nur nach der Nacht-
schicht benutzen. Es muld nicht gleich ein komplet-
ter Umzug innerhalb der Wohnung stattfinden!

Grundriss der Wohnung

" Notieren Sie sich, was Sie langfristig dndern

wollen:

I Zeichnen Sie noch einmal den Grundriss |hrer

Wohnung und tragen Sie lhre Ideen zur Umge-

staltung ein.

O
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Tagesprotokoll

Das Tagesprotokoll hilft ihnen dabei, einmal eine
genaue Vorstellung davon zu bekommen, ,wo
eigentlich |hre Zeit bleibt”. Die gesammelten
Informationen konnen Sie spater gut verwenden,
wenn Sie die Bereiche ,Schlaf” und ,Essens-
zeiten” unter die Lupe nehmen. Da nicht jeder Tag
auf die gleiche Weise verlauft, machen Sie |lhre

Eintrage maoglichst tber mehrere Tage und fir jede
Schichtform.

Zunachst ein Beispiel fur das Ausflllen. Den Pro-
tokollbogen zum Fotokopieren finden Sie auf der
nachsten Seite.

Speisen und Getranke

1 Butterbrot mit Wurst/Kase,
2 Tassen Kaffee

2 Tassen Kaffee,

Uhrzeit Ort Tatigkeiten
Aufstehen, Korperpflege,
5.10 Ubr Zuhause Anziehen, Frihstlck
5.45 Uhr Auto Fahrt zur Arbeit
Einkaufen auf dem Weg
14.25 Uhr Auto/Supermarkt -
15.15 Uhr Zuhause

Kaffeetrinken mit der Familie

1 Stlck Kuchen, 1 Apfel



Arbeitsblatt 4

Tagesprotokoll




Losungen finden

Thema Schlaf

Protokollbogen

~Schlafzeiten in verschiedenen Schichten”
Mit Hilfe der nachfolgenden Eintrdge gewinnen
Sie einen Uberblick dariiber, wie sich lhre Zeit auf
Schlaf, Arbeit, sonstige regelmafige Tatigkeiten
und reine Freizeit verteilt. Am einfachsten und ge-
nauesten ist es, wenn Sie hierzu auf |hre Tages-
protokolle zurlickgreifen.

Wegezeiten, Essen,
Korperpflege, Hausarbeit

Uhrzeit Arbeit Schlaf
6.00 6.00
7.00
8.00
9.00
10.00
11.00
12.00
13.00
14.00 14.10 14.10
15.00 15.15 'y
16.00 30 Min
17.00
18.00 18.00
19.00 19.40
20.00
21.00
22.00 22.30
23.00
24.00
1.00
2.00
3.00
4.00
5.00 5.00 5.00 - 6.00 (W)

Tragen Sie am besten zuerst lhre Arbeitszeiten
flr die jeweilige Schicht ein,

Danach die Schlafzeiten.

Andere Zeiten, die nicht eigentlich , Freizeit”
sind, wie Korperpflege Essenszeiten, Hausar-
beit, Wegezeiten, Fahrten zum Kinderhort usw.
tragen Sie in der dritte Spalte ein.

Zum Schluss rechnen Sie (auf der Gbernachsten
Seite) zusammen, wie viel Zeit in jeder Schicht-
art auf die verschiedenen Bereiche entfallt.

Zeit Summen Frithschicht

Arbeitszeit

Schlaf

sonstiges

Wegezeiten (W)
Essenszeiten (E)
Korperpflege (K)
Hausarbeit (H)
Summe =

1 Tag = 24 Std. 24
abzlgl. Summe -

frei verflgbare =
Zeit:



‘ Arbeitsblatt b

Schlafzeiten tiber verschiedene Schichten
Am besten runden Sie die Eintrdge auf volle
10 Minuten auf.

Wegezeiten, (W) Wegezeiten, (W) Wegezeiten, (W)

Essen, (E) ] Essen, (E) ) Essen, (E)
Korperpflege, (K) Arbeit Sehlaf Korperpflege, (K) Arbeit Sehlaf Kérperpflege, (K)

Hausarbeit  (H) Hausarbeit  (H) Hausarbeit  (H)

Uhrzeit Arbeit Schlaf

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




m A

N

‘ Summen aus den Arbeitsblattern 4+5

(vorhergehende Seiten und Kopien)

Bitte Eintréage auf volle 10 Minuten aufrunden

Schlaf

Arbeit
Wegezeit
Korperpflege
Essenszeiten
Hausarbeit
Sonstiges

Summe

24 Std abzgl. Summe

24

24

freie Zeit:

Schlaf

Arbeit
Wegezeit
Korperpflege
Essenszeiten
Hausarbeit
Sonstiges

Summe

24 Std abzgl. Summe

24

24

freie Zeit:

Schlaf

Arbeit
Wegezeit
Korperpflege
Essenszeiten
Hausarbeit
Sonstiges

Summe

24 Std abzgl. Summe

24

24

freie Zeit:




‘ 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 flihren Sie das zurlick?

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

Wie sieht Ihre Freizeit-Bilanz aus? Was lief3e sich anders organisieren, um mehr Zeit zur Erholung / fir
die Familie zu gewinnen?

Bitte machen Sie sich auch Gedanken zum Thema ,,Schlafqualitat” und verwenden Sie dazu die
nachste Seite oder eine Kopie.



N

6.00

L- ‘ Arbeitsblatt 6

Protokollbogen ,Schlafqualitat”

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

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

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




" Wie bewerten Sie das Ergebnis?

" Was koénnen Sie selbst noch tun, damit lhr
Schlaf erholsamer wird? (evtl. Kapitel , Schlaf”
noch einmal lesen, besonders S. 21-24)

(zum Ausschneiden) -~

Meine wichtigsten Vorsatze zum Thema ,Schlaf”

I Daran mochte ich etwas andern:

" Darlber mochte ich noch einmal nachdenken:




Kopiervorlage

Losungen finden

Thema Ernahrung

Festlegen der Essenszeiten

Mit Hilfe dieser Ubersicht kénnen Sie lhre Essens-
zeiten planen. Dazu noch einmal unsere Empfeh-
lungen in Kurze:

wenigstens eine gemeinsame Familienmahlzeit
am Tag

die beiden Hauptmahlzeiten moglichst in festen
Zeitraumen

feste Essenszeiten auch Uber unterschiedliche
Schichten

lieber mehrere kleine, als nur eine groRe Mahl-
zeit am Tag.

Vielleicht beginnen Sie damit, dass Sie auf der
nachsten Seite zuerst diejenigen Stunden markie-
ren, in denen Sie wahrend der einzelnen Schichten
aulRer Haus sind (s. auch Tagesprotokolle).

Zeiten fur das Mittagsessen

Frihschicht Spatschicht

14.30 13.00

Zeiten fiir das Abendessen

Frihschicht Spatschicht

19.30 22.30

Berlcksichtigen Sie darlber hinaus die Zeit, die
Sie fur An- und Abfahrt bendtigen (s. auch Tages-
protokolle).

Vergleichen Sie lhre Eintrage auch mit Ihren Schlaf-
zeiten Uber die verschiedenen Schichten (Arbeits-
blatt b).

Welche Zeiten fir die Mahlzeiten wahrend der
Nachtschicht glnstig sind, finden Sie auf Seite
25 ff.

Ein Beispiel fir annahernd gleiche Essenszeiten
am Mittag und am Abend ist nachfolgend ange-
fahrt. Mogliche Zeitpunkte hangen natlrlich vom
individuellen Schichtbeginn und Schichtende ab.
Aufserdem sind Wegezeiten sowie Zeit fur die
Zubereitung zu berlcksichtigen. Im nachfolgen-
den Beispiel wurde von 30 Minuten Wegezeit und
Bereitstellung des Essens durch den Partner/die
Partnerin ausgegangen:

Nachtschicht

12.30

Nachtschicht

20.00



‘ Arbeitsblatt 7

Plan fiir Essenszeiten

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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Kopiervorlage

Losungen finden

Arbeitsblatt 8

Freizeit

Die wertvollsten Stunden

Haben Sie sich schon einmal Gedanken dartber
gemacht, wie wichtig, wie attraktiv die verschie-
denen Wochentage und Stunden des Tages fir Sie
sind?

Die Moglichkeiten, Ihrem Hobby nachzugehen, mit
Partner/in oder Familie/Freunden etwas zu unter-
nehmen, auszuruhen oder zu schlafen sind nicht
zu allen Zeiten und in allen Lebensphasen gleich.
Wenn Sie |hre Freizeit optimal nutzen und mehr
daraus machen wollen, kann die folgende Bewer-
tung hilfreich sein. Auch wenn es um Uberlegun-
gen geht, evtl. in ein anderes Schichtmodell zu
wechseln, erhalten Sie hierdurch eine Grundlage
far Ihre Entscheidung.

Uhrzeit
6.00- 7.00

montags bis freitags

Bitte geben Sie in folgender Tabelle jeder
Tagesstunde eine Zahl zwischen 1 und 4 fir den
Wert, den Sie als Freizeit fur Sie hat. Sie konnen
natUrlich Stunden an Arbeitstagen anders bewer-
ten als die gleiche Tageszeit an Wochenenden
und an anderen freien Tagen. Behandeln Sie die
Wochenenden bitte auf jeden Fall so, als hat-
ten Sie ,frei” (auch, wenn Sie gelegentlich am
Sonntag arbeiten missen). Statt Ziffern kdnnen
Sie wieder zur besseren Ubersicht Farben ver-
wenden. Beginnen Sie am besten damit, dass
Sie die Stunden kennzeichnen, die fir Sie sehr
wichtig sind (1 oder rot), dann die wichtigen (2
oder orange), schlie3lich die weniger wichtigen
(3 oder gelb) und zuletzt die, an denen Ihnen am
wenigsten liegt (4 oder weild).

samstags sonntags

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 an ,,besonders wertvoller Freizeit” gewinnen kénnen,
indem Sie Hausarbeit und andere Verpflichtungen anders einteilen. Und lassen Sie doch hin und

wieder ,alle Fiinfe gerade sein”!



Arbeitsblatt 9

lhre personliche Checkliste

Anderungen Ihrer Lebensgewohnheiten gelingen  Kreuzen Sie hier bitte an bzw. flllen Sie aus,
um so besser, je mehr Sie sich Uber die jetzige was Sie in ndchster Zeit noch einmal Uberdenken,
Situation, lhre Ziele und die notwendigen Schritte  mit Ihrem Partner/lhrer Partnerin besprechen oder
dahin im Klaren sind. Wichtig ist dabei auch das  verandern mochten:

Gesprach mit all den Menschen, die von mogli-

chen Veranderungen betroffen sein kdnnen - damit

sie auch tatsachlich mit lhnen "an einem Strang”

ziehen!

Schlaf

D Lage des Schlafzimmers &ndern
D Schutz vor Larm und Helligkeit im Schlafzimmer

D Anderungen innerhalb der Wohnung

D Festlegung der Schlafzeiten allgemein

D Schlaf Uber verschiedene Schichtarten

D Schlafdauer tberprifen (Arbeitsblatt 5 “Schlafzeiten”)
D Schlafqualitat Gberprifen (Arbeitsblatt 6 ”Schlafqualitat”)

D Ergebnisse mit Partner/in besprechen




Ernahrung

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

D Speisen wahrend der Nachtschichten

D Essenszeiten wahrend der Nachtschichten

Partnerschaft/Familie

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

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

D Rucksicht wahrend der Nachtschicht-Phasen (z. B. Larm, Stress) thematisieren

D gemeinsame Freizeit-Aktivitaten wahrend der Nachtschicht-Phasen planen




Freizeit/Freundschaft

I:l Zeiteinteilung insgesamt Uberdenken (Arbeitsblatt 8 “Freizeit”)

I:l Prioritdten setzen (die Qualitat zahlt!)

I:l Termine frihzeitig absprechen/festlegen
I:l Schichtpldne an Freunde verteilen

I:l Freizeit vorausplanen (nicht abwarten, was sich ergibt)

I:l alte Hobbys wieder aufnehmen
D neue Hobbys suchen

I:l Freundschaften und nette Bekanntschaften wieder beleben

I:l Kontakte zu anderen Schichtarbeiter-Familien suchen




Gesundheit

I:l Korperliche Verfassung im Blick behalten, Verbesserungen anstreben

I:l mehr Bewegung im Alltag/Sport

I:l auf das Gewicht achten: Wohlfihlgewicht von kg erreichen

I:l geslnder ernahren (siehe Kapitel , Erndhrung”, S. 25 ff.)

I:l Risikofaktoren Alkohol und Rauchen reduzieren
|:| aktive Entspannung statt Schlafmittel

Sonstiges:




Optimierter Schichtplan

T




Optimierter Schichtplan

Optimierter Schichtplan

Wir sind nun ausfihrlich auf die Belastungen
durch Schichtarbeit eingegangen und haben uns
mit Moglichkeiten befasst, wie Sie als Schichtar-
beiter/in durch eigenes Verhalten und bestimmte
Veranderungen (z.B. an Ihren Schlafbedingungen)
zufriedener und gestnder leben kdénnen.

Wir wirden das Thema nicht vollstandig behan-
deln, wenn wir nicht auch darauf eingehen wir-
den, was der Betrieb dazu beitragen kann, um
Ihnen das Leben mit Schichtarbeit zu erleichtern.
Vielleicht wird auch in lhrem Betrieb bereits Gber
Anderungen nachgedacht und Sie sind noch un-
sicher, was Sie davon halten sollen?

Das Arbeitszeitgesetz (ArbZG) vom 6. Juni
1994 (BGBI. | S. 1170) schreibt in 8 6 vor, die
JArbeitszeit der Schichtarbeitnehmer nach
den gesicherten arbeitswissenschaftlichen
Erkenntnissen uber die menschengerechte
Gestaltung der Arbeit” festzulegen. Dies be-
trifft u.a. die Anzahl der aufeinander folgen-
den Nachtschichten, die Rotationsrichtung des
Schichtplanes 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 Schichtplanen

Auf jeden Fall bietet eine Schichtplangestaltung die
besten Moglichkeiten, negative Auswirkungen der
Schichtarbeit zu mildern. Ein arbeitswissenschaft-
lich gestaltetes Schichtsystem bewirkt u.a.

eine Verringerung der Schlaf- und Gesundheits-
beeintrachtigungen

Verbesserungen im privaten Bereich

grofiere Leistungsfahigkeit bei der Arbeit (damit
auch geringere Anstrengung)

bessere Teilnahmemaoglichkeiten an Freizeit-
und Kulturveranstaltungen, Weiterbildung, regel-
malRigen Terminen etc.

bestimmte Schichtfolgen verboten sind (NF,
SF, NS)

zwischen zwei Schichten eine Ruhezeit von
11 Stunden (in Krankenhausern und Pflege-
einrichtungen 10 Std.) liegen muss

eine kontinuierliche Wochenruhezeit von 35
Std. einzuhalten ist

die tagliche Arbeitszeit max. 10 Std./
wochentlich max. 60 Std. (MO - SA) betra-
gen darf

die Lange der Nachtschicht 8 Std. nicht tber-
schreiten darf



Die Empfehlungen zur Gestaltung von Schicht-
planen nach arbeitswissenschaftlichen Kriteri-
en lassen sich bei einer Arbeitszeit von z.B.
35 Wochen-Stunden nicht alle gleichzeitig
realisieren. Es mussen Prioritaten festgelegt
und manchmal auch Kompromisse eingegan-
gen werden. Abgesehen davon, dass dabei die
Betroffenen einbezogen werden sollten (siehe
hierzu auch S. 31 ff.), ist die Schichtplangestal-
tung immer auch ein technisch aufwandiges
Unterfangen.

Schichtplan erstellen mit OPTISCH/ICHT®

Optimierter Schichtplan

Der Einsatz von spezieller Software, die es seit
einigen Jahren dazu gibt, stellt bei der Erstel-
lung von Schichtpldnen eine groRRe Erleichte-
rung dar. Einen Schwerpunkt bei der Berick-
sichtigung arbeitswissenschaftlicher Kriterien
haben aber nur die Programme BASS (erhalt-
lich bei der Bundesanstalt flir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin) und OPTISCHICHT®.

Farg
[T =] Vet Seruchiogen [NF SF NS Viaaten |
[ =] Lingeder Gesamtschuchitiocke: von [3 be [§ i
[z =] LingedeHachischichbiocke:  von [T b= [T goserz
[0 =] LingsdrFrischichitiocksr  von [1 B2 [T
[6 =] Wothanendbaest mogcht 1 =] Tage
[6 =] Ungiinstige Schickiiviger: [NFRHNCE
[3 =] Rosionerichiung fel Machidiged [FSH
[0 =] Schichiwechse powioche: maw [ Schichiwechse pro'Woche.
[0 =] s Wochenwbeissed [Shunden} max |[E00  Shunden pro Wocha
(o =] Glechvenelng da Schichtanen: [FSH
[T =] Liinge da Fschichitiiekn won [0 s[4
[0 =] LingeduSGehchitiicke  won || ba [8
cZuick | Weiers setrechen | Hte |

OPTISCHICHT ®) ist leicht zu handhaben und bietet trotzdem viele Mdglichkeiten, z. B. das Speichern bestimmter
Vorgaben, die bei jeder Alternative berlicksichtigt werden sollen, Festlegen der Rangfolge (Wichtigkeit) der zu
erflillenden Kriterien etc.
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Im Folgenden sind die arbeitsmedizinischen und
arbeitswissenschaftlichen Kriterien zur Gestal-
tung von Schichtplanen aufgefihrt und erlautert.
Der Sinn dieser Empfehlungen zur Schichtplan-
gestaltung (nach Prof. Knauth u.a.) besteht darin,
den Wert der Freischichten im Hinblick auf soziale
Beziehungen/Kontakte und Erholung madglichst
grol3 und die Belastungen durch die Arbeitszeit
maoglichst gering zu halten. Die Reihenfolge gibt
auch in etwa die Wichtigkeit wieder:

Maoglichst kleine Anzahl hintereinander lie-
gender Nachtschichten (am besten nur ein
bis zwei , eingestreute” Nachtschichten, ma-
ximal drei Nachtschichten in Folge).

Schneller Wechsel auch bei Frih- und Spat-
schichten

Erlauterung:

Die geringsten gesundheitlichen Auswirkungen
wurden bei nur einzeln stattfindenden Nacht-
schichten beobachtet. Schlafdefizite kénnen
sich so kaum entwickeln.

Moglichst frihes Ende der Nachtschichten

Erlauterung:

Der Circadianrhythmus des Menschen flhrt ten-
denziell dazu, den Tagschlaf um die Mittagszeit
abzubrechen. Ein frihes Ende der Nachtschicht
kann helfen, den Schlaf zu verlangern.

Maoglichst lange Ruhephase nach einer Nacht-
schichtphase: auf keinen Fall weniger als 24
Stunden, besser sind zwei Tage.

Vorwartswechsel unbedingt bevorzugen

Erlauterung:

Der Vorwartswechsel (FSN) entspricht dem
natlrlichen Circadianrhythmus der Korperfunk-
tionen. Der Vorwartswechsel macht den Tag
‘langer’, der Rickwartswechsel (NSF) ‘kirzer'.
Beispiel: Wenn beim Wechsel von Frih auf Frih

die ‘normal lange’ Arbeitspause 16 Stunden
betragt, so ist sie beim Wechsel von Frih auf
Spat (Vorwartswechsel) schon 24 Stunden lang.
Dagegen betriige die Ruhezeit beim Wechsel
von Spat auf Frih (Rickwartswechsel) nur 8
Stunden. Dies ist nach dem Arbeitszeitgesetz
verboten — gefordert werden mind. 10 Stunden
Ruhezeit nach der letzten Schicht.

Ungunstige Schichtfolgen unbedingt vermei-
den

Erlauterung:

Unglinstige Schichtfolgen sind z.B.:

Frih — Spat — Nacht — Frei — Frih

(es sollten mindestens zwei freie Tage nach der
letzten Nachtschicht vorhanden sein)

Nacht — Frih — Nacht — Nacht — Frei — Frih -
Frei

(der erste freie Tag wird durch die Dauer der
vorangegangenen Nachtschicht und die folgen-
de Frihschicht eingeschrankt)

Maglichst kleine Anzahl hintereinander liegen-
der Frihschichten

Erlauterung:

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

Frihschichtbeginn nicht zu frih
(optimal ca. 8:00 Uhr, evtl. flexible Schicht-
wechselzeiten).

Erlauterung:

Je spater die Friihschicht beginnt, desto gerin-
ger 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 — biolo-



gisch bedingt - leichter ist, einzuschlafen (sog.
.Schlaf-Fenster”). Zweitens gibt es individuell
glnstigere und unginstigere Zeitpunkte fir das
Einschlafen.

Auch die z.T. sehr weiten Anfahrtswege sind fur
den Beginn der Frihschicht zu bertcksichtigen.
Die Friihschicht sollte durch weite Wege nicht
zur ,,Nachtschicht” werden.

Maoglichst lange freie Wochenenden

Erlauterung:

Die Wochenendfreizeit ist von besonderem
Wert. Viele gesellschaftliche Aktivitaten spie-
len sich vorrangig am Wochenende ab. Lange
Wochenendfreizeiten wirken sozialer Isolation
entgegen.

Wenn bereits ein freier Tag auf das Wochen-
ende 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 Arbeits-
schwere planen

Schichtarbeit stellt an sich schon eine beson-
dere Belastung dar. Treten durch die Art der Ar-
beit weitere Belastungen hinzu (z.B. schwere
korperliche Arbeit, Arbeit bei hohen Tempera-
turen, Unfallgefahr), sollte die Schichtlange kri-
tisch geprift werden.

Flexibilisierung des Arbeitsbeginns

Erlauterung:

Zugunsten individueller Vorlieben sollte auf
starre Anfangszeiten verzichtet werden. Opti-
mal ist ein flexibler Schichtzeitbeginn, um der
unterschiedlichen Belastbarkeit der Mitarbeiter
(z.B. Alter) und den eigenen Neigungen (z.B.
~Morgenmuffel”) und individuellen Vorausset-
zungen (z. B. lange Anfahrtswege) Rechnung zu
tragen.

Optimierter Schichtplan

Massierung der Arbeitszeit vermeiden.

Erlauterung:

Eine Massierung von Arbeitszeiten fuhrt zu
einer Uberdurchschnittlich starken Ermidung.
Je gréRer die Anhdufung von Arbeitszeiten, des-
to mehr Zeit wird zur Erholung benétigt.
Zwischen zwei Schichten soll eine Pause von
mindestens 11 (bzw. 10) Stunden liegen (812
Abs.1 AZO). Nach der letzten Nachtschicht
empfiehlt sich eine noch langere Pause. Un-
glnstig sind deshalb die Schichtfolgen Nacht
— frei — Frih und Nacht - frei — Nacht.

Ebenso ist eine Massierung von Wochen-
arbeitszeiten zu vermeiden. Es wird eine um so
langere Zeit (aus dem Freizeitblock) bendtigt,
um die Ermidung abzubauen, wodurch zugleich
die tatsachlich freie Zeit geringer wird.

Mehr freie Tage im Jahr fir Schichtarbeiter

Erlauterung:

Die aus der Schichtarbeit resultierende Mehr-
belastung sollte so weit wie moglich durch freie
Tage ausgeglichen werden.

Mindestens ein freier Abend innerhalb der
Woche

Erlauterung:

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

Um zu verdeutlichen, worauf es bei der Gestaltung
von Schichtpldnen ankommt, sind auf den folgen-
den Seiten zwei Schichtpldne dargestellt, die mit
Hilfe eines Computerprogramms ohne grofRen
Aufwand nach den oben angeflhrten Kriterien
Uberprift und umgestaltet wurden.
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Kurzfristige Schichtplandnderungen vermei-
den.

Erlauterung:

Wird die durchschnittliche Arbeitszeit mit Frei-
und Zusatzschichten kombiniert, um die tarif-
liche Arbeitszeit zu erreichen, sollte dies nicht

Beispiel fiir eine Schichtplan-Umgestaltung:
Die Betriebszeit in unserem Beispiel betragt
144 Stunden. Der alte Schichtplan umfasst drei

kurzfristig geschehen. Die Planbarkeit der indi-
viduellen Freizeit ist gerade fir Schichtarbeiter
wichtig. Dies gilt auch fiir Uberstunden oder
unregelmafige Diensteinteilungen. Der Schicht-
plan sollte moglichst Ubersichtlich (im Sinne von
Regelmaligkeit) sein

Gruppen. Bei 7,5 Stunden taglicher Arbeitszeit
(30 Minuten Pause) betragt die wochentliche
Arbeitszeit 45 Stunden.

1 2 3
Mo Di Mi Do Fr Sa So|Mo Di Mi Do Fr Sa So|Mo Di Mi Do Fr Sa So
A/F F F F F F *IN N N N N N *|S S S S S S *
NN NNNN *|S S S s *|FE FE FE E F F ~*
c,s s s s s s *|F F F F F F *|N N N N N N *

An diesem Schichtplan sind vor allem negativ zu
bewerten:
Zu viele Arbeitstage (sechs) in Folge
Hohe Wochenarbeitszeit
Rickwartswechsel
lange Nachtschicht- und Frihschichtblocke
keine freien Wochenenden.

Neuer Schichtplan nach arbeitswissenschaftli-
chen Kriterien (erstellt mit OPTISCHICHT®)

Um die Bedingungen grundlegend verbessern zu
kénnen, mussen vier Gruppen eingerichtet wer-
den. Die Laufzeit des Schichtplanes betragt dann
vier Wochen mit einer durchschnittlichen Arbeits-
zeit von 33,75 Stunden.

alternativer Schichtplan Nr. 1

Mo Di Mi Do Fr Sa So| Arbzeit(h Nacht (h) WoEnde (h) Sonntag (h)
1. Woche S N * * % 30.00 7.50 0.00 0.00
2. Woche N * F S S * 37.50 15.00 7.50 0.00
3. Woche S N N * 30.00 15.00 13.00 5.50
4. Woche S N * F F * 37.50 7.50 7.50 0.00
33.75 11.25 7.00 1.38

Positive Merkmale:
nicht mehr als zwei Nacht- bzw. Friihschichten
in Folge
Schichtwechsel findet nur vorwarts statt
nicht mehr als vier Arbeitstage in Folge
zwei lange Wochenenden mit drei Tagen

Noch nicht ideal:
Nachtschicht an einem Samstag (verklrzt den
wichtigen freien Sonntag)
Schichtfolgen Nacht — Frei — Friih
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alternativer Schichtplan Nr. 2

Mo Di Mi Do Fr Sa So | Arb.zeit(h) Nacht (h) WoEnde (h) Sonntag (h)
1. Woche F F S S N N * 45.00 15.00 13.00 5.50
2. Woche S S N N * * ¥ 30.00 15.00 0.00 0.00
3. Woche N N * * F F * 30.00 15.00 7.50 0.00
4. \Woche * * MEEEE S S ¢ 30.00 0.00 7.50 0.00
33.75 11.25 7.00 1.38
Positive Merkmale: Bewertung:

Nicht mehr als zwei Nacht- bzw. Frihschichten
in Folge

Schichtwechsel findet nur vorwarts statt
Uberwiegend kurze Schichtblécke

Zwei mal drei freie Tage

Noch nicht ideal:
Eine Woche hat sechs Arbeitstage

Die beiden Schichtplanalternativen erflllen zwar
nicht alle Bedingungen, wie sie aus arbeitswissen-
schaftlicher Sicht zu stellen waren. Sie entspre-
chen aber den Winschen vieler Schichtarbeiter/in-
nen und bringen erhebliche Verbesserungen —und
das ohne allzu grofRen Aufwand.

Insgesamt gilt fuir die Erstellung von Schicht-
planen: Je mehr Bedingungen erfillt wer-
den sollen, desto geringer wird die Zahl der
maoglichen Alternativen. Das bedeutet leider
auch, dass es oft so gut wie unmaglich ist,
optimale Plane zu erstellen, d.h. solche, die
alle wiinschenswerten Kriterien erfillen.
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WICHTIGER HINWEIS

far alle, die sich als Personalverantwortliche
oder Betriebs-/Personalrate besonders fir
Fragen von Schichtplangestaltung und
Gesundheit interessieren.

Aus jahrelanger Praxis der Schichtplange-
staltung resultieren die folgenden ,, Empfeh-
lungen fir die Einfihrung neuer Schichtsys-
teme” (Knauth, 1991):

Ausflhrliche Diskussion des alten Schichtpla-
nes und frihzeitige Information aller betrof-
fenen Beschéftigten iiber Anderungsmaglich-
keiten.

Hinweis, dass man ein Schichtsystem nur dann
wirklich beurteilen kann, wenn man es selbst
ausprobiert hat.

Erste Umstellungsversuche in kooperationswil-
ligen Pilotabteilungen oder Pilotbetrieben.

Beteiligung der Betroffenen, am besten bei der
Erstellung, mindestens aber bei der Auswahl
des neuen Schichtsystems.

Keine Schichtplane gegen den Willen der
Betroffenen!
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Weitere Informationen zum Thema Schichtarbeit

Schichtplan-Gestaltung
http://wwwr-iip.wiwi.uni-karlsruhe.de

Institut fUr Industriebetriebslehre und industrielle
Produktion

Abteilung Arbeitswissenschaft

Prof. Dr.-Ing. P. Knauth

http://www.baua.de

Bundesanstalt fir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin

Broschiren, Seminare, Forschungsergebnisse

http://www.arbeitszeiten.nrw.de

Ministerium flir Gesundheit, Arbeit und Soziales
des Landes NRW - Landesinitiative Moderne
Arbeitszeiten

Infos und Praxisbeispiele fir arbeitnenmerfreund-
liche Schichtplan-Gestaltung

http://www.best-zeit.de/index.htm?Kompakt/
Modelle/Schichtarbeit.htm

Projekte des Instituts der deutschen Wirtschaft
zu flexiblen Arbeitszeiten

http://www.ifaa-koeln.de

Das Institut fir angewandte Arbeitswissenschaft
setzt arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse in
praxisortientierte Losungen um und bereitet
Erfahrungen aus Unternehmen fir Unternehmen
auf - auch zum Thema Schichtarbeit

Berechnung von Schichtplanen
h‘g'tp://www.optischicht.de
TUV NORD, Medizinisch-Psychologisches Institut

Gesunde Lebensweise

http://www.bzga.de

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung
Broschiren zur gesunden Erndhrung, Nichtrau-
chen etc.

Schlafstorungen bei Schichtarbeit
http://www.uni-marburg.de/sleep/dgsm/rat/
schicht.html

Informationen der Deutschen Gesellschaft flr
Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM)

Morgentyp/Abendtyp

http://www.ifado.de

Institut fUr Arbeitsphysiologie an der Universitat
Dortmund

Forschungsprojekte zur Chronobiologie/Schicht-
arbeit. Online-Test ,,Chronotyp”

Daten zur Schichtarbeit
http://www.gbe-bund.de

Von der Seite zur Gesundheitsberichterstattung
des Bundes kénnen Daten zur Erwerbstatigkeit,
auch zur Schichtarbeit, kostenlos herunter gela-
den werden.

http://www.statistik-bund.de
Statistisches Bundesamt

Verschiedene Aspekte von Schichtarbeit und
Gesundheit

http://www.bkk.de

Bundesverband der Betriebskrankenkassen

http://www.sozialnetz-hessen.de
Gesundheitsforderung in Hessen
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Auszug aus dem Arbeitszeitgesetz (ArbZG)
vom 6. Juni 1994 (BGBI. I S. 1171, zuletzt gedndert
BGBI. 1 1996 S. 1186)

Erster Abschnitt:
Allgemeine Vorschriften

§ 1 Zweck des Gesetzes

Zweck des Gesetzes ist es,

1. die Sicherheit und den Gesundheitsschutz der
Arbeitnehmer bei der Arbeitszeitgestaltung zu
gewahrleisten und die Rahmenbedingungen fr
flexible Arbeitszeiten zu verbessern sowie

2. den Sonntag und die staatlich anerkannten Feier-
tage 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; Arbeitszeiten bei mehreren Arbeit-
gebern sind zusammenzurechnen. Im Bergbau un-
ter Tage zédhlen die Ruhepausen zur Arbeitszeit.

(2) Arbeitnehmer im Sinne dieses Gesetzes sind
Arbeiter und Angestellte sowie die zu ihrer Berufs-
bildung 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) Nachtarbeit im Sinne dieses Gesetzes ist jede
Arbeit, die mehr als zwei Stunden der Nachtzeit
umfasst.

(5) Nachtarbeitnehmer im Sinne dieses Gesetzes

sind Arbeitnehmer, die

1. auf Grund ihrer Arbeitszeitgestaltung normaler-
weise Nachtarbeit in Wechselschicht zu leisten
haben oder

2. Nachtarbeit an mindestens 48 Tagen im Kalen-
derjahr leisten.
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Zweiter Abschnitt:
Werktagliche Arbeitszeit und arbeitsfreie Zeiten

§ 3 Arbeitszeit der Arbeitnehmer

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

§ 4 Ruhepausen

Die Arbeit ist durch im Voraus feststehende
Ruhepausen von mindestens 30 Minuten bei einer
Arbeitszeit von mehr als sechs bis zu neun Stun-
den und 45 Minuten bei einer Arbeitszeit von mehr
als neun Stunden insgesamt zu unterbrechen. Die
Ruhepausen nach Satz 1 kédnnen in Zeitabschnit-
te von jeweils mindestens 15 Minuten aufgeteilt
werden. Langer als sechs Stunden hintereinan-
der dirfen Arbeitnehmer nicht ohne Ruhepause
beschaftigt werden.

§ 5 Ruhezeit

(1) Die Arbeitnehmer mussen nach Beendigung
der taglichen Arbeitszeit eine ununterbrochene
Ruhezeit von mindestens elf Stunden haben.

(2) Die Dauer der Ruhezeit des Absatzes 1 kann
in Krankenhdusern und anderen Einrichtungen zur
Behandlung, Pflege und Betreuung von Perso-
nen, in Gaststatten und anderen Einrichtungen zur
Bewirtung und Beherbergung, in Verkehrsbetrie-
ben, beim Rundfunk sowie in der Landwirtschaft
und in der Tierhaltung um bis zu eine Stunde ver-
krzt werden, wenn jede Verkirzung der Ruhezeit
innerhalb eines Kalendermonats oder innerhalb
von vier Wochen durch Verlangerung einer ande-
ren Ruhezeit auf mindestens zwolf Stunden aus-
geglichen wird.
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(3) Abweichend von Absatz 1 kdénnen in Kran-
kenhausern und anderen Einrichtungen zur
Behandlung, Pflege und Betreuung von Personen
Kirzungen der Ruhezeit durch Inanspruchnah-
men wahrend des Bereitschaftsdienstes oder der
Rufbereitschaft, die nicht mehr als die Halfte der
Ruhezeit betragen, zu anderen Zeiten ausgegli-
chen werden.

(4) Soweit Vorschriften der Europaischen Gemein-
schaften fur Kraftfahrer und Beifahrer geringere
Mindestruhezeiten zulassen, gelten abweichend
von Absatz 1 diese Vorschriften.

§ 6 Nacht- und Schichtarbeit

(1) Die Arbeitszeit der Nacht- und Schichtarbeitneh-
mer ist nach den gesicherten arbeitswissenschaft-
lichen Erkenntnissen Uber die menschengerechte
Gestaltung der Arbeit festzulegen.

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

(3) Nachtarbeitnehmer sind berechtigt, sich vor
Beginn der Beschéftigung und danach in regel-
maéaRigen Zeitabstdnden von nicht weniger als drei
Jahren arbeitsmedizinisch untersuchen zu lassen.
Nach Vollendung des 50. Lebensjahres steht Nacht-
arbeitnehmern dieses Recht in Zeitabstanden von
einem Jahr zu. Die Kosten der Untersuchungen hat
der Arbeitgeber zu tragen, sofern er die Untersu-
chungen den Nachtarbeitnehmern nicht kostenlos
durch einen Betriebsarzt oder einen Uberbetrieb-
lichen Dienst von Betriebsarzten anbietet.

(4) Der Arbeitgeber hat den Nachtarbeitnehmer
auf dessen Verlangen auf einen fir ihn geeigneten
Tagesarbeitsplatz umzusetzen, wenn

a. nach arbeitsmedizinischer Feststellung die wei-

tere Verrichtung von Nachtarbeit den Arbeitneh-
mer in seiner Gesundheit gefahrdet oder
b. im Haushalt des Arbeitnehmers ein Kind unter
zwolf Jahren lebt, das nicht von einer anderen
im Haushalt lebenden Person betreut werden
kann, oder
c. der Arbeitnehmer einen schwerpflegebedurfti-
gen Angehorigen zu versorgen hat, der nicht von
einem anderen im Haushalt lebenden Angehdri-
gen versorgt werden kann,
sofern dem nicht dringende betriebliche Erforder-
nisse entgegenstehen. Stehen der Umsetzung
des Nachtarbeitnehmers auf einen flr ihn ge-
eigneten Tagesarbeitsplatz nach Auffassung des
Arbeitgebers dringende betriebliche Erfordernisse
entgegen, so ist der Betriebs- oder Personalrat zu
horen. Der Betriebs- oder Personalrat kann dem
Arbeitgeber Vorschlage fur eine Umsetzung unter-
breiten.

(5) Soweit keine tarifvertraglichen Ausgleichsrege-
lungen bestehen, hat der Arbeitgeber dem Nacht-
arbeitnehmer fir die wahrend der Nachtzeit ge-
leisteten Arbeitsstunden eine angemessene Zahl
bezahlter freier Tage oder einen angemessenen
Zuschlag auf das ihm hierflir zustehende Bruttoar-
beitsentgelt zu gewéahren.

(6) Es ist sicherzustellen, dass Nachtarbeitnehmer
den gleichen Zugang zur betrieblichen Weiterbil-
dung und zu aufstiegsfordernden Maflinahmen
haben wie die Ubrigen Arbeitnehmer.

§ 7 Abweichende Regelungen
(1) In einem Tarifvertrag oder auf Grund eines
Tarifvertrags in einer Betriebsvereinbarung kann
zugelassen werden,
1. abweichend von § 3
a. die Arbeitszeit Uber zehn Stunden werktaglich
auch ohne Ausgleich zu verlangern, wenn in
die Arbeitszeit regelmaRig und in erheblichem
Umfang Arbeitsbereitschaft fallt,
b. einen anderen Ausgleichszeitraum festzule-
gen,
c. ohne Ausgleich die Arbeitszeit auf bis zu zehn
Stunden werktéaglich an héchstens 60 Tagen
im Jahr zu verlangern,



2. abweichend von § 4 Satz 2 die Gesamtdauer der
Ruhepausen in Schichtbetrieben und Verkehrs-
betrieben 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 eines festzulegenden Aus-
gleichszeitraums ausgeglichen wird,
4. abweichend von & 6 Abs. 2
a. die Arbeitszeit Uber zehn Stunden werktaglich
hinaus auch ohne Ausgleich zu verlangern,
wenn in die Arbeitszeit regelmafig und in er-
heblichem Umfang Arbeitsbereitschaft fallt,

b. einen anderen Ausgleichszeitraum festzule-
gen,

5. den Beginn des siebenstindigen Nachtzeit-
raums des 8 2 Abs. 3 auf die Zeit zwischen
22 und 24 Uhr festzulegen.

(2) Sofern der Gesundheitsschutz der Arbeitneh-

mer durch einen entsprechenden Zeitausgleich

gewahrleistet wird, kann in einem Tarifvertrag oder
auf Grund eines Tarifvertrages in einer Betriebsver-
einbarung ferner zugelassen werden,

1. abweichend von & 5 Abs. 1 die Ruhezeiten bei
Bereitschaftsdienst und Rufbereitschaft den
Besonderheiten dieser Dienste anzupassen,
insbesondere Kirzungen der Ruhezeit infolge
von Inanspruchnahmen wahrend dieser Dienste
zu anderen Zeiten auszugleichen,

2. die Regelungen der 88 3, 5 Abs. 1 und 8 6
Abs. 2 in der Landwirtschaft der Bestellungs-
und Erntezeit sowie den Witterungseinfllissen
anzupassen,

3. die Regelungen der 88 3, 4, 5 Abs. 1 und § 6
Abs. 2 bei der Behandlung, Pflege und Betreu-
ung von Personen 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 sons-
tigen Korperschaften, Anstalten und Stiftungen
des offentlichen Rechts sowie bei anderen
Arbeitgebern, die der Tarifbindung eines fir
den offentlichen Dienst geltenden oder eines

Anhang

im Wesentlichen inhaltsgleichen Tarifvertrags
unterliegen, der Eigenart der Tatigkeit bei die-
sen Stellen anzupassen.

(3) Im Geltungsbereich eines Tarifvertrags nach
Absatz 1 oder 2 kdnnen abweichende tarifvertrag-
liche Regelungen im Betrieb eines nicht tarifgebun-
denen Arbeitgebers durch Betriebsvereinbarung
oder, wenn ein Betriebsrat nicht besteht, durch
schriftliche Vereinbarung zwischen dem Arbeit-
geber und dem Arbeitnehmer Ubernommen wer-
den. Kénnen auf Grund eines solchen Tarifvertrags
abweichende Regelungen in einer Betriebsverein-
barung getroffen werden, kann auch in Betrieben
eines nicht tarifgebundenen Arbeitgebers davon
Gebrauch gemacht werden. Eine nach Absatz 2 Nr.
4 getroffene abweichende tarifvertragliche Rege-
lung hat zwischen nicht tarifgebundenen Arbeitge-
bern und Arbeitnehmern Geltung, wenn zwischen
ihnen die Anwendung der fir den offentlichen
Dienst geltenden tarifvertraglichen Bestimmun-
gen vereinbart ist und die Arbeitgeber die Kosten
des Betriebs Uberwiegend mit Zuwendungen im
Sinne des Haushaltsrechts decken.

(4) Die Kirchen und die 6ffentlich-rechtlichen Reli-
gionsgesellschaften konnen die in Absatz 1 oder
2 genannten Abweichungen in ihren Regelungen
vorsehen.

(5) In einem Bereich, in dem Regelungen durch
Tarifvertrag Ublicherweise nicht getroffen werden,
kéonnen Ausnahmen im Rahmen des Absatzes 1
oder 2 durch die Aufsichtsbehorde bewilligt wer-
den, wenn dies aus betrieblichen Griinden erfor-
derlich ist und die Gesundheit der Arbeitnehmer
nicht gefahrdet wird.

(6) Die Bundesregierung kann durch Rechtsverord-
nung mit Zustimmung des Bundesrates Ausnhah-
men im Rahmen des Absatzes 1 oder 2 zulassen,
sofern dies aus betrieblichen Griinden erforderlich
ist und die Gesundheit der Arbeitnehmer nicht
gefahrdet wird.
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