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Einleitung

Schichtarbeit kommt durch die Organisation von Arbeit in der Industrie- und
Dienstleistungsgesellschaft zustande. Zusammen mit Arbeitsverdichtung,
Globalisierung und zunehmendem Fachkraftemangel fiihrt sie zu stetig
wachsenden Anforderungen an Arbeitgebende und Beschéftigte. Der Wunsch
nach selbstbestimmten und flexiblen Arbeitszeiten nimmt zu. Schichtarbeit
ist jedoch nicht zu vermeiden, sie muss aber so gut gestaltet werden wie
moglich.

Die Auswirkungen auf die Gesundheit konnen durch das Verhalten von Beschaf-
tigten (Verhaltenspravention) nur begrenzt beeinflusst werden. Individuellen
Strategien zum Umgang mit Schichtarbeit sind enge Grenzen gesetzt. Vor diesem
Hintergrund hat die Gestaltung der Schichtarbeit (Verhaltnispravention) zum
Schutz der Beschaftigten immer Vorrang.

Schichtarbeit hat durch die Lage und Dauer der Arbeitszeiten erheblichen
Einfluss auch auf das Privatleben und das gesundheitliche Wohlbefinden.
Umgekehrt beeinflussen z. B. Schlaf- und Essgewohnheiten in der Freizeit
das Wohlbefinden wéahrend der Arbeit. Somit kdnnen sich die in dieser
DGUV Information aufgefiihrten Hinweise nicht allein auf die Arbeitszeit
beziehen, sondern betreffen auch die Freizeit. Fiir das Verhalten auRerhalb
der Arbeitszeit ist der Arbeitnehmer oder die Arbeitnehmerin selbst
verantwortlich.



1 Chronotyp

Normalerweise ist der Mensch am Tage aktiv und schlaft in der Nacht. Jeder
Mensch hat einen individuellen inneren Schlaf-Wachrhythmus. Dieser umfasst
in etwa die Lange eines Tages, also mehr oder weniger genau 24 Stunden.
Deshalb wird er auch als zirkadianer Rhythmus bezeichnet. Bestimmend fiir
eine Synchronisation des individuellen Schlaf-Wachrhythmus an den
Tag-Nachtrhythmus ist das Tageslicht.

Je nach Typ stehen Menschen spat auf und gehen auch spat zu Bett (Spattyp,
Eule) oder stehen friih auf und gehen friiher zu Bett (Friihtyp, Lerche). Sie unter-
scheiden sich in ihrem sogenannten Chronotyp. Je mehr Tageslicht der Mensch
erhalt, umso stabiler ist sein individueller Rhythmus gemaf seinem Chronotyp
eingestellt. Und diese Stabilitat ist fiir die Gesundheit von Bedeutung.



2 Schlafen - Verhaltensempfehlungen
und Umgebung fiir einen guten Schlaf

Schlaf ist lebensnotwendig und bei Schichtarbeit haufig gestort. Alle im
Folgenden aufgelisteten Faktoren wirken auf die Schlafqualitat und haben
dadurch Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden:

e Regelmalige, stets in der gleichen Abfolge ablaufende Handlungen (Zéhne
putzen, entspannende Lektiire oder Musik, Licht l6schen) konnen helfen,
sich bereits im Vorfeld auf die Schlafenszeit einzustellen.

e Entspannungsiibungen vor der Schlafenszeit konnen das Einschlafen eben-
falls fordern. Zur Entspannung zahlen nicht nur Entspannungstechniken,
sondern generell jede wohltuende Tatigkeit.

e Schichtarbeitende sollten nicht hungrig ins Bett gehen, andererseits aber
auch keine lippigen Mahlzeiten kurz vor dem Schlafen einnehmen.

Sowohl Hunger als auch ein {iberfiillter Magen kénnen zu Ein- und
Durchschlafstérungen fiihren.

e RegelmaRige Bewegung steigert die Belastungsfahigkeit in Stresssituationen
und férdert einen gesunden Schlaf. Ist der zeitliche Abstand zur Schlafenszeit
zu kurz oder die Aktivitat zu intensiv, kann sie den Schlaf auch stéren. Eine
ungewohnte Belastung bis zur Erschopfung ist kein Mittel, um anschliefend
besser schlafen zu kdnnen.

Fiir einen erholsamen Schlaf ist auch die Gestaltung der Schlafumgebung
wichtig:

e rlickenfreundliches Bett

abgedunkelter Raum, ggf. Schlafbrille/Schlafmaske

Temperatur eher kiihl als warm

ausreichend Frischluft

ruhig gelegener Raum, moglichst keine lauten AuRengerausche, stérende
Gerausche mit Hilfe von Hintergrundmusik tiberdecken oder Gehorschutz
tragen (z. B. Ohrstopsel).



3 Tagschlaf bei Nachtarbeit

Im Vergleich zum ruhigen Nachtschlaf enthalt der Tagschlaf weniger Tiefschlaf-
phasen, weniger Traumphasen, ist hdufiger unterbrochen und insgesamt ver-
kiirzt. Er ist nicht so erholsam und kann daher nicht einfach als verschobener
Nachtschlaf angesehen werden.

Eine Aneinanderreihung mehrerer Nachtschichten fiihrt zu zunehmendem
Schlafmangel, was wiederum Mudigkeit mit einer Beeintrachtigung von
Aufmerksamkeit, Konzentration und Reaktionszeit nach sich zieht. Erst in den
auf die Nachtschichten folgenden Nachten besteht die Moglichkeit, fehlenden
Schlaf auszugleichen. Tendenziell fallt dies ,Lerchen® schwerer als ,,Eulen®.

Wenn Nachtschichtarbeitende Schwierigkeiten haben, wieder in den normalen
Schlafrhythmus zuriickzufinden, kann es hilfreich sein, den Tagschlaf nach der
letzten Nachtschicht zu kiirzen.

Was tun, wenn der Schlaf gestort ist?

Schlafstorungen bei Schichtarbeit sind meist eine Kombination von Ein- und
Durchschlafstorungen in Verbindung mit Tagesmiidigkeit und verminderter
Leistungsfahigkeit. Sie konnen durch Probleme im Alltag noch verstarkt wer-
den und treten zundchst voriibergehend auf. Treten im Zusammenhang mit
Schichtarbeit immer wieder Schlafprobleme auf, sollte dies fiir Beschaftigte
ein Anlass sein, eine betriebsarztliche oder schlafmedizinische Sprechstunde
aufzusuchen. Lénger anhaltende Schlafprobleme kdnnen zu einer behand-
lungsbediirftigen Schlafstorung fiihren.



Tagschlaf bei Nachtarbeit
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4 Ernahrung

Nachts arbeitet das Verdauungssystem auf Sparflamme. Der Appetit ist reduziert
und der Korper ist nicht auf die Aufnahme neuer Nahrung eingestellt, sondern
auf die Verarbeitung der am Tag aufgenommenen Mahlzeiten. Essenszeiten, die
die gewohnten Abldufe durchbrechen, konnen den Rhythmus der Magen-Darm-
Funktion ungiinstig beeinflussen. Ein verschobener Schlafrhythmus und Schlaf-
mangel greifen zudem auch in die hormonelle Regulierung von Hunger und
Sattigung ein. So fiihrt dauerhafter Schlafmangel nicht nur zu vermehrten
Hungergeflhlen, sondern bewirkt auch eine Bevorzugung von kalorienreichen
Lebensmitteln. Schichtarbeitende miissen daher besonders gut darauf achten,
wie viel und in welcher Zusammensetzung sie essen.

Die Rhythmen, denen die korpereigenen Ablaufe folgen, sind individuell.
Auch die Rahmenbedingungen der Tatigkeit selbst wie z. B. Arbeitsschwere,
erforderliche Konzentration, vorgegebene Pausenzeiten, Gewohnheiten
innerhalb einer Schichtgruppe kénnen sehr unterschiedlich sein. Deshalb
gibt es keine allgemein giiltigen Regeln fiir die Zusammensetzung und
zeitliche Anordnung von Mahlzeiten wahrend der (Nacht-)Schicht.

Einige Erndhrungsempfehlungen und Anregungen kdnnen aber gegeben

werden:

e Essen sollte nur, wer tatsachlich das Bedirfnis dazu verspiirt. Essen aus
Gewohnheit oder weil der Rest der Kolleginnen und Kollegen dies auch tut,
flihrt zur Kalorienaufnahme tber den Bedarf hinaus.

e Hauptmahlzeiten sollten am Tage verbleiben und nicht an die Nachtschicht
angepasst werden. Dies unterstiitzt die Abldufe des Verdauungssystems
und kann Magen- und Darmproblemen vorbeugen.

e Das Abendessen vor der Nachtschicht kann spater eingenommen werden,
um in den ersten Arbeitsstunden keinen Hunger aufkommen zu lassen.



Ernahrung

e Statt einer einzigen Mahlzeit sollte das Essen wahrend der Schicht auf
mehrere, kleinere Mahlzeiten verteilt werden. Pellkartoffeln mit Krauter-
quark sind leichter verdaulich als Kartoffelsalat mit Mayonnaise, ein
Rohkostsalat mit Geflligelstreifen ist bekémmlicher als Currywurst mit
Pommes. Trotzdem bleibt man dabei leistungsfahig und wird nicht so
schnell miide. Auch Pizzaservice oder Schnellimbiss haben vielfach
geslindere Alternativen wie z.B. Salate im Angebot.

e Eine leichte warme Mahlzeit oder warme Getranke kdnnen wohltuend sein,
da in der Nacht haufig ein erh6htes Warmebediirfnis besteht.

e Gerade wahrend der Nachtschicht ist die Versuchung grof3, nebenbei
SuRigkeiten zu naschen. Hierdurch steigt das Risiko einer Gewichtszu-
nahme mit allen damit verbundenen Gesundheitsrisiken. Werden kleine
Zwischenmahlzeiten in passenden Abstéanden eingestreut, lasst sich auch
die Lust auf ungesunde Naschereien leichter ausbremsen. Das Bediirfnis,
etwas zu knabbern, ldsst sich deutlich geslinder mit vorbereitetem
frischem Obst, MGhren, Paprika usw. stillen.

e Auch wahrend der Nacht sollte auf eine ausreichende Trinkmenge geachtet
werden. Gut geeignet sind Mineralwasser, Friichte- oder Krautertee oder
zuckerarme Getranke wie Saftschorlen. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
Tee, Cola oder Energy-Drinks sollten im letzten Drittel der Schicht gar nicht
mehr getrunken werden.

e Vor dem Schlafengehen nach der Nachtschicht noch etwas zu essen, ist in
den meisten Fallen nicht erforderlich. Bei Bedarf empfiehlt sich eine kleine
und leichte Mahlzeit, damit der volle Magen nicht das Einschlafen stort.

Die Beschaftigten kdnnen darauf hinwirken, die Rahmenbedingungen im
Unternehmen so zu gestalten, dass eine gesundheitsforderliche Ernahrung
moglich wird. Dies kann z. B. durch ein geeignetes und an den Bedarf ange-
passtes Angebot des Unternehmens oder des Betriebs umgesetzt werden.
Dazu gehoren geregelte Pausenzeiten und geeignete Pausenraume. Es sollte
auch Moglichkeiten geben, mitgebrachte Speisen aufzuwarmen und warme
Getranke zuzubereiten.
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Ernghrung
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5 Licht

Im Auge des Menschen gibt es neben Zapfen und Stabchen einen weiteren
Rezeptortyp. Dieser ist besonders empfindlich fiir Strahlen im blauen Bereich
des sichtbaren Lichts. Allerdings sind die Rezeptoren dieses Typs nicht an der
Entstehung von Bildern im Gehirn beteiligt, sondern fiir die Einstellung bzw.
Synchronisierung unseres Schlaf-Wach-Rhythmus verantwortlich. Jedes
Licht, auch kiinstliche Beleuchtung, zu Hause oder am Arbeitsplatz, beein-
flusst diesen Rhythmus. Falsche Beleuchtung zu ungiinstiger Zeit kann
diesen individuellen zirkadianen Rhythmus stéren. Kommen solche Stérungen
haufig oder liber ldngere Zeitraume anhaltend vor, fiihrt dies in vielen Fallen
zu Schlafproblemen mit moglichen gesundheitlichen Folgen.

Es gibt folgende Empfehlungen im Umgang mit Licht:

e Grundsatzlich ist so viel Tageslicht wie moglich am besten, auch bei
bedecktem Himmel.

e Wer nach dem Schichtende schlafen mochte, sollte helles (Tages-)Licht
vermeiden. Auf dem Heimweg kdnnen Brillen getragen werden, die die
Helligkeit und vor allem den Blaulichtanteil des Lichts reduzieren (z. B.
Brillen mit orangefarbenen Glasern).

Achtung: Wenn am Ende der Schicht die Midigkeit hoch ist, kann das
Tragen einer solchen Brille jedoch zu einem erhohten Risiko insbesondere
im StraRenverkehr fiihren.

e Spatestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen sollte kiinstliche Beleuch-
tung gedimmt und eher warmweif3es Licht (mit geringem Blaulichtanteil)
genutzt werden.

e Moderne digitale Gerate, d.h. Computer, Tablets oder Smartphones, weisen
in der Regel einen einstellbaren Nachtmodus (Blaufilter, Night Shift) auf, der
die blauen Lichtanteile herausfiltert.

e Nicht benétigte Lichtquellen im Schlafzimmer sollten - insbesondere in
der Nacht - ganz abgeschaltet werden (inkl. digitale Gerate, Leuchte fiir
den Standby-Modus).
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6 Bewegung und korperliche Aktivitat

Bewegung und Erndhrung haben wesentlichen Einfluss auf das Korpergewicht.
Aufgrund der erh6hten Miidigkeit und des erhéhten Regenerationsbedarfs fallt
es nach der Schichtarbeit schwerer, kérperlich aktiv zu sein. UnregelméaRige
Arbeitszeiten und/oder Nachtschichten erschweren dies zusatzlich. Der
Mensch braucht korperliche Aktivitat auch fiir den Stressabbau, d. h. wer sich
regelmallig bewegt ist geslinder, ausgeglichener und belastbarer.

Es gibt folgende Empfehlungen in Bezug auf Bewegung:

e Bewegungsmangel bei der Arbeit sollte durch kérperliche Aktivitat zu anderen
Zeiten ausgeglichen werden.

e Treppensteigen anstatt den Aufzug zu benutzen, ist ein effektives Training, das
sich in den beruflichen, aber auch in den privaten Alltag gut einbeziehen lasst.

e Fiir regelmaRige Bewegung kann der Arbeitsweg vielleicht mit dem Fahrrad
statt mit dem Auto erledigt werden. Bei Bus- und Bahnfahrten kann auch
mal eine Haltestelle friiher ausgestiegen werden.

e Walken, Radfahren und Schwimmen sind Beispiele fiir Sportarten, die sich
gut in den Alltag eines Schichtarbeitenden integrieren lassen und auch
ohne Mitgliedschaft im Verein ausgelibt werden kénnen.

e Vielleicht finden sich auch Kollegen oder Kolleginnen aus der gleichen
Schicht, mit denen man gemeinsam Sport treiben kann. Viele Betriebe
bieten eigene Sport- und Fitnessmoglichkeiten an, die auf die Schichten
abgestimmt sind.

e Esgibt viele Fitness- und Sportstudios mit langen Offnungszeiten, die
Schichtarbeitende gut nutzen kénnen.

e Empfehlenswert ist, sich regelmaRig moglichst an der frischen Luft zu
bewegen. Es muss kein Leistungssport sein, ein regelmaRiger Spazier-
gang oder Gartenarbeit sind auch bewegungsintensiv.



Bewegung und korperliche Aktivitat
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7 Arbeitsweg und soziales Leben

Arbeitsweg

Miidigkeit erhoht die Unfallgefahr im StraRenverkehr. Besonders gefahrlich ist
der Sekundenschlaf, aber auch sinkende Aufmerksamkeit und abnehmendes
Reaktionsvermogen sind zu erwarten. Das Risiko steigt mit zunehmendem
Schlafentzug, wie bei mehreren aufeinanderfolgenden Nachtschichten.
Reizarme, monotone Fahrsituationen konnen dies verstarken.

Wer selbst fahrt, muss die eigene Fahrtiichtigkeit Giberpriifen, denn dafiir ist
der Fahrer oder die Fahrerin personlich verantwortlich. Glinstiger ist es, auf
offentliche Verkehrsmittel auszuweichen. Dann kann der Korper schon in
dieser Zeit vom , Arbeitsmodus® in den ,Ruhemodus” umschalten, was spater
das Einschlafen erleichtert. Wie also der Heimweg zuriickgelegt wird, hat
insbesondere nach Ende einer Nachtschicht Auswirkungen auf den
anschlieRenden Schlaf.

Auf dem Heimweg nach einer Nachtschicht kann das Tragen einer getonten
Brille hilfreich sein (s. Kapitel 5), da Sonnenlicht die Wachheit fordert und fiir
den Korper das Signal ,Tag" setzt.

Soziales Leben

Schichtarbeit kann zu sozialen Einschréankungen fiihren. Fiir eine gute
Abstimmung zwischen den Ruhebediirfnissen im Schichtdienst und den
Bediirfnissen der Personen im hauslichen Umfeld ist es hilfreich, mit allen
Beteiligten Absprachen zu treffen und diese von Zeit zu Zeit zu liberprii-
fen. Familienangehdrigen, insbesondere Kindern, wird haufig ein hohes
MaR an Riicksichtnahme oder Verzicht (z.B. auf Musik, Besuch, Herumto-
ben ...) abverlangt.



Arbeitsweg und soziales Leben

Arbeitet einer oder eine der Partner in wechselnden Schichten, wird der
andere durch die notwendigen Aufgaben in Haushalt, Erziehung oder Pflege
schnell zusatzlich belastet. Ein rechtzeitiges Ansprechen von Problemen und
die Bereitschaft zu einer fairen Arbeitsaufteilung auch jenseits der gewohn-
ten Muster helfen, fiir alle Beteiligten tragfahige Losungen zu finden.

Klare Absprachen, die regelmaRige Ablaufe wie Mahlzeiten und Schlafzeiten
aufrechterhalten, sind ein wichtiger Gegenpol zu unregelmaRigen Arbeitszei-
ten. Beispielsweise sollten der Schichtplan den Familienmitgliedern
mitgeteilt und die Schlafzeiten je nach Schichtlage fiir alle Beteiligten vorab
erkennbar feststehen (Anfang und Ende). In Partnerschaft und Familie ist es
erstrebenswert, mindestens eine Mahlzeit am Tag gemeinsam einzunehmen.

Das Leben auRerhalb der Arbeitswelt mit der Familie, mit Freunden, im

Verein usw. ist es wert, bewusst gepflegt zu werden. Es ist gut, Verabredun-

gen, gemeinsame Besuche von Veranstaltungen usw. moglichst friihzeitig

abzusprechen, da die kurzfristige Flexibilitat hdufig eingeschrankt ist.

e Freie Zeit sollte, wenn moglich, bewusst zur Erholung genutzt werden.

e Ein kreativer Umgang mit der verflighbaren Zeit tragt zur Erholung bei.
Vielleicht kann die gemeinsame Freizeit mit Freunden, wie z. B. die
wochentliche Joggingrunde, flexibel gestaltet werden.

17



8 Dauernachtschicht

Haufige Nachtschichten oder Dauernachtarbeit bringen den biologischen Rhyth-
mus durcheinander. Friihschichten, die morgens um 6 Uhr oder friiher beginnen,
wirken auf viele Beschaftigte wie eine Nachtschicht. Arbeit in Wechselschichten
oder (Dauer-) Nachtarbeit! fallt mit zunehmendem Alter immer schwerer.

Dauernachtarbeit sollte moglichst vermieden werden. Insgesamt geht Dauer-
nachtarbeit mit dhnlichen Gefahrdungen wie rotierende Nachtschichtarbeit
einher. Zudem hat der Kérper nach mehrjahriger Dauernachtarbeit oft grof3e
Schwierigkeiten mit der Riickanpassung in seinen urspriinglichen Tag-Nacht-
Rhythmus. In der Folge kann die Schlafqualitat langfristig beeintrachtigt sein
und bleiben.

Es gibt folgende Empfehlungen fiir Beschéftigte in Nachtschicht oder in

Dauernachtschichten:

e Tageslicht wirkt am besten zur Stabilisierung des individuellen Schlaf-Wach-
Rhythmus’, unabhangig von Jahreszeit und Wetter. Schon ein Spaziergang
von 20-30 Minuten hilft dem Korper, seinen Rhythmus beizubehalten (z. B.
zur Mittagszeit, aber nicht kurz vor dem Schlafen).

e Schlafen in Raten kann helfen, in den Genuss von Tageslicht zu kommen.
Schlaf nach einer Nachtschicht lasst sich in 3-4 Stunden vormittags und 3-4
Stunden am spateren Nachmittag aufteilen.

e Bei (Dauer-)Nachtarbeit ist darauf zu achten, dass lange Schichten vermie-
den werden und ausreichend Erholungszeiten nach Nachtschichtblocken
- idealerweise am Wochenende - zur Verfligung stehen.

1 Nachtarbeitim Sinne des Arbeitszeitgesetzes ist jede Arbeit, die mehr als zwei Stunden in der
Zeit von 23 bis 6 Uhr umfasst.



Dauernachtschicht

e Soziale Kontakte sollten bewusst gepflegt werden. RegelmaRige gemeinsame
Aktivitaten mit Familie, Freundinnen und Freunden sind wichtig. Planungen
helfen, dass Kontakte nicht zu leicht der akuten Mudigkeit zum Opfer fallen.

e Nach mehrjahriger Dauernachtschicht sollte gemeinsam mit den betrieb-
lichen Verantwortlichen liberlegt werden, wie ein Wechsel zur Tagschicht
ermoglicht werden kann. Auch ein Tatigkeits- oder Berufsumstieg kann
aus der ,,Schichtarbeitsfalle“ heraushelfen. Eine schlafmedizinische
Unterstiitzung kann hierbei sinnvoll sein.
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9 Stresshewaltigung, Erholung und
Pausen

Stressbewaltigung

Der Arbeitsalltag kann stressig sein. Das betrifft Beschaftigte in Schichtarbeit in
besonderer Weise, da die geforderten Arbeitszeiten hdufig nicht im Einklang
mit der biologischen ,inneren Uhr“ des Korpers stehen.

Stress wirkt sich von Person zu Person unterschiedlich aus. Dies ist abhangig
von den individuellen kérperlichen und psychischen Leistungsvoraussetzun-
gen des Menschen. Anforderungen des Alltags werden verschieden bewertet,
weshalb Stress unterschiedlich empfunden wird. Somit sind auch die mogli-
chen Strategien zum Stressabbau und zu mehr Gelassenheit vielfaltig.

Wie bereits in Kapitel 7 ,Soziales Leben“ beschrieben, konnen die sozialen
Kontakte der Schichtarbeitenden erschwert sein. Daher ist fiir Schichtarbeiten-
de eine gute Zeitplanung besonders wichtig, damit die soziale Unterstiitzung
durch andere wirksam bleiben kann.

Es gibt folgende Empfehlungen und moégliche Strategien zur Stressbewaltigung

und Erholung fiir Schichtarbeitende:

e Um im Alltag besser mit Belastungen und Stress umgehen zu konnen, ist es
zunachst sinnvoll, sich folgende Fragen zu stellen:

- Was stresst mich?
- Wann bin ich gestresst?
- Womit kann ich dem Stress entgegenwirken?

e Eskann hilfreich sein, diese Uberlegungen taglich kurz in einer Art ,,Stress-
tagebuch® zu notieren. Die individuellen stressauslosenden Situationen
konnen so besser erkannt werden. Auf dieser Grundlage kann der oder die
Schichtarbeitende geeignete MaRnahmen fiir sich selbst finden, um den
Stress zukiinftig zu reduzieren.

e Damit stressige Situationen erst gar nicht aufkommen, ist es forderlich,
den Alltag unter Berlicksichtigung von Prioritaten konkret zu planen, z. B.
Zeiten fiir Familie, Freundinnen und Freunde oder Hobbys.

e Um Stress entgegenzuwirken, ist es wichtig, sich abzugrenzen bzw. auch
»nein“ zu sagen. So kann eine Uberforderung schon im Vorfeld vermieden
werden.



Stressbewaltigung, Erholung und Pausen

e Wiederkehrende belastende Gedanken kdnnen Stress verstarken. Die
Gedanken bewusst auf etwas Positives zu richten (z. B. auf erfolgreich
gemeisterte berufliche Situationen, ein schones Erlebnis o. &.), kann dem
entgegenwirken.

e Korperlicher Ausgleich durch regelméRige Bewegung/Sport, moglichst an
der frischen Luft, sollte in den Alltag integriert werden. Uber Bewegung
und die Aktivierung des Kreislaufs werden Stresshormone ins Gleichge-
wicht gebracht und Stressreaktionen im Korper abgemildert.

Erholung durch Entspannung

Die Anwendung einer aktiven Entspannungstechnik bringt gezielte Entlas-
tung in stressigen Situationen. RegelmaRiges Uben von z. B. Autogenem
Training, Progressiver Muskelrelaxation oder Atementspannung bewirkt
eine tiefere, langsamere Atmung sowie eine gute Kdrperwahrnehmung und
Muskelentspannung.

Welches Entspannungsverfahren am besten geeignet ist, kann jeder und jede

fuir sich durch Ausprobieren herausfinden:

e Um leichter in den Schlaf zu kommen, ist es sinnvoll, eine Entspannungs-
technik vor dem Schlafengehen zu praktizieren.

e In akut stressigen Situationen kann kurzfristig die Methode der Atement-
spannung hilfreich sein. Bewusstes tiefes und langsames Ein- und
Ausatmen bewirkt, dass die Atmung gleichmafiger und ruhiger wird.

e Das Verfahren der Blitzentspannung bringt kurzfristig Entspannung. Es
werden moglichst viele Muskeln gleichzeitig liber einen kurzen Zeitraum
angespannt und anschlief3end blitzartig entspannt.

e Progressive Muskelrelaxation ist eine Entspannungstechnik mit aufeinander-
folgender An- und Entspannung verschiedener Muskeln/Muskelgruppen.
RegelmaRig angewendet kann damit das generelle Anspannungsniveau
abgesenkt werden.

e Das Autogene Training ist eine von verschiedenen Methoden, die die
Wahrnehmung auf den eigenen Entspannungszustand richtet. Durch
regelmaRiges Uben kann eine schnelle Entspannung erreicht werden.
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Stressbewaltigung, Erholung und Pausen
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Dieses Verfahren erfordert ein langeres Training, um es in konkreten
Stresssituationen wirksam anwenden zu kdnnen.

Pausengestaltung

Es gibt folgende Empfehlungen:

e Wahrend der Arbeit sollten Pausen eingehalten werden. Beschaftigte sollten
nicht auf Pausenzeiten verzichten, weil gerade viel zu tun ist. Wird durch den
Verzicht auf Pausen z. B. ein friihzeitiges Arbeitsende angestrebt, dient dies
nicht der Erholung, da der anschlieBende Erholungsbedarf noch groRer wird.
Auch kurze Pausen dienen dem Wohlbefinden und der Erholung.

Ein Ortswechsel wahrend der Pausen ist empfehlenswert.

Pausen sollten immer einen Ausgleich bieten: Bewegung bei sitzender
Tatigkeit, eher Ruhe bei korperlich anstrengender Arbeit.

Wenn die betrieblichen Gegebenheiten es zulassen, kann ein Kurzschlaf bis
zu zehn Minuten (Powernapping) die Erholung unterstiitzen.



10 Doping und Suchtmittel

Wachmacher

Wenn schon lange in Schichten gearbeitet wird, kann es sein, dass die Auf-
merksamkeit geringer ist. Haufig wird versucht, dies mit Anregungsmitteln
auszugleichen. Kaffee, Tee, Cola und Energydrinks enthalten anregendes
Koffein. Wahrend ein mafiger Genuss von Koffein wahrend der Tageszeit den
Schlaf gewohnlich nicht beeintrachtigt, kann ein regelmaRiger und liberma-
Riger Konsum in der Nacht zu Schlafproblemen fiihren. Ab spatestens drei
Stunden vor der Schlafenszeit sollten keine koffeinhaltigen Getranke mehr
getrunken werden.

Auch Nikotin ist ein Anregungsmittel, das den Schlaf stéren kann. Wer sich
das Rauchen abgewdhnt hat, schlaft schneller ein und wacht wahrend des
Schlafes seltener auf, sobald die Entzugserscheinungen tiberwunden sind.

Alkohol und problematische Einschlafhilfen

Nicht selten wird vor dem Schlafengehen noch Alkohol getrunken. Verharm-
losende Begriffe wie ,,Feierabendbier” oder ,,Schlaftrunk® beruhen auf der
falschen Annahme, dass Alkohol den Schlaf fordert. Das Gegenteil ist der Fall:
Zwar wird die Einschlafzeit verkiirzt, aber die Schlafdauer und die Schlafqua-
litat leiden und die Erholung verschlechtert sich. AuRerdem birgt ein
regelmafiger Konsum gesundheitliche Risiken und ein erhebliches Suchtpo-
tenzial. Ahnliches gilt fiir den Konsum von Cannabis und anderen Drogen.

Rezeptpflichtige Schlafmittel konnen aus medizinischen Griinden voriiber-
gehend notwendig sein. Sie sollten aber nur nach arztlicher Verordnung
und keinesfalls eigenmachtig beschafft und angewendet werden.
Nebenwirkungen und Suchtpotenzial werden stark unterschatzt.
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Doping und Suchtmittel
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Hoher Medienkonsum und digitale Sucht

Die durchschnittliche tagliche Nutzungsdauer von Smartphones in Deutsch-
land betragt etwa 150 Minuten (Stand 2024). Jiingere Altersgruppen nutzen
ihre Smartphones intensiver als altere. Beliebt sind Online-Spiele, Strea-
mingdienste, soziale Medien und Kommunikations-Apps.

Hoher digitaler Medienkonsum kann die bei Schichtarbeit ohnehin vorhan-
denen Risiken wie soziale Isolation und Einsamkeit, Schlafdefizite oder
Bewegungsmangel noch verstarken.

Hirndoping (Neuro-Enhancement)

Zunehmend versuchen auch gesunde Menschen, die Leistungsfahigkeit und
ihr Wohlbefinden durch verschreibungspflichtige Medikamente {iber das
normale MaR hinaus zu verbessern. Dies betrifft auch Schichtarbeitende und
kann dazu fiihren, dass ein ausreichender und erholsamer Schlaf in den
Ruhezeiten zwischen den Schichten verhindert wird. Das ohnehin bei Schicht-
arbeit erhohte Risiko von Schlafstérungen kann noch verstarkt werden.

Zu den Substanzen, die eingenommen werden, gehdren Medikamente zur
Behandlung des ADH-Syndroms oder der Narkolepsie (Schlafsucht). Der
Missbrauch dieser Stimulanzien zielt auf die Steigerung von Aufmerksambkeit,
Wachheit und Konzentration. Auch Medikamente gegen Demenz oder Antide-
pressiva werden missbrauchlich zu einer Verbesserung von Gedachtnisleis-
tungen bzw. zur Steigerung des psychischen Wohlbefindens genutzt.

Mogliche Nebenwirkungen solcher Substanzen werden ignoriert oder in Kauf
genommen. Das Suchtrisiko wird haufig unterschatzt.



Doping und Suchtmittel

Es gibt folgende Empfehlungen zur Verminderung des eigenen Suchtrisikos:

e Achtsamkeit und Eigenverantwortung lassen sich lebenslang erlernen und
sollten gelebt werden. Dazu gehort auch ein guter und ausreichender Schlaf.

e Von Alkohol als Einschlafhilfe ist abzuraten.

e Die Kontrolle des eigenen Konsums von Mitteln, die abhangig machen kénnen,
hilft, Suchterkrankungen vorzubeugen.

e Verschreibungspflichtige Medikamente haben Nebenwirkungen und sollten
nur nach Verordnung durch den behandelnden Arzt eingenommen werden.

e Das Bewusstmachen des eigenen Medienkonsums kann helfen, sich selbst
zu beschranken und medienfreie Zeiten einzuplanen.

Wenn die Selbstkontrolle schwerféllt, sollte externe Unterstiitzung gesucht
werden.
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11 Diversity/besondere Personen-
gruppen

So unterschiedlich die Menschen sind, so sind es auch ihre Bediirfnisse in
Bezug auf Arbeitszeiten. Zum einen sind besonders gefdhrdete Arbeitneh-
mende einem gesetzlichen Schutz unterstellt. Dazu gehdren Menschen mit
Behinderung, Jugendliche sowie werdende und stillende Miitter. Die
entsprechenden Gesetze sehen in Bezug auf Arbeitszeiten, insbesondere
hinsichtlich Nachtarbeit, besondere Regelungen vor, auf deren Einhaltung
die Betroffenen ein Recht gegeniiber den Arbeitgebenden haben.

Dariiber hinaus zeigt jeder Mensch liber den Tagesverlauf eine individuelle
Leistungskurve, die sich entsprechend auf seine Arbeit und sein Wohlbefin-
den auswirkt. Je nach Chronotyp (Lerche oder Eule) konnen die einen eher
am Morgen viel Leistung erbringen, die anderen eher am Abend. Manche
bendtigen aufgrund gesundheitlicher Besonderheiten mehr oder langere
Pausen wahrend der Schicht. Wiederum andere legen z. B. aufgrund ihrer
religiosen Uberzeugungen auf bestimmte Gebetszeiten Wert oder sind
weniger leistungsfahig in Zeiten des Fastens.

Es gibt folgende Empfehlungen in Bezug auf die Vielfalt der Belegschaft:

e Nur ein offener Umgang mit den eigenen Bediirfnissen, Starken und
Schwachen ermoglicht es, im Team kollegial zusammenzuarbeiten.

e Die eigenen Bediirfnisse missen nicht mit denen der Kolleginnen und
Kollegen kollidieren. Im engen Arbeitsteam lassen sich die unterschiedli-
chen Anforderungen aller besprechen und gute Wege fiir die gemeinsame
Arbeit finden.

e Neinsagen lasst sich lernen. Wenn die Erwartungen oder Anforderungen ande-
rer als zu hoch empfunden werden und {iber das eigene Leistungsvermogen
hinausgehen, kann das direkte Gesprach helfen. Sind entstandene Konflikte im
Team nicht l6sbar, hilft hdufig eine Gesprachsmoderation von auf3en.

e Toleranz und Fairness den Kollegen und Kolleginnen gegeniiber bewirkt in
der Regel, dass diese einem genauso tolerant und fair gegentiibertreten.



12 Beratungs- und Hilfsangebote

Das Arbeitszeitgesetz (ArbZG) enthalt Regelungen fiir alle Arbeitnehmerinnen
und Arbeitnehmer, wann und wie lange sie hochstens arbeiten diirfen. Das
Gesetz stellt den Gesundheitsschutz der Beschaftigten sicher, indem es die
tagliche Hochstarbeitszeit begrenzt sowie Mindestruhepausen wahrend der
Arbeit und Mindestruhezeiten nach Arbeitsende festlegt. Zusétzlich ist gere-
gelt, dass ,,die Arbeitszeit der Nacht- und Schichtarbeitnehmer nach den
gesicherten arbeitswissenschaftlichen Erkenntnissen liber die menschenge-
rechte Gestaltung der Arbeit” festzulegen ist (ArbZG §6).

Der Betriebs- oder Personalrat bzw. die Mitarbeitendenvertretung hat bei der
Einfiihrung und der Ausgestaltung von Schichtarbeit Mitbestimmungsrechte
(Betriebsverfassungsgesetz).

Personen, die in Nachtschicht arbeiten, sind nach ArbZG besonders geschiitzt
und haben ein Recht auf arbeitsmedizinische Vorsorge. Der Anspruch auf eine
solche Vorsorge besteht vor Antritt der Tatigkeit und danach alle drei Jahre,
jenseits des 50. Lebensjahres in jahrlichen Abstanden. Bevorzugt sollte der
Betriebsarzt oder die Betriebsarztin hiermit beauftragt werden, der oder die
den Arbeitsplatz und die betrieblichen Verhaltnisse kennt. Fiihrt die Vorsorge
zu dem Ergebnis, dass die weitere Verrichtung von Nachtarbeit die Gesundheit
der oder des Beschaftigten gefahrdet, kann er oder sie eine Versetzung auf
einen geeigneten Tagesarbeitsplatz verlangen, wenn nicht dringende betriebli-
che Erfordernisse entgegenstehen.

Nicht erst bei Auftreten gesundheitlicher Probleme kénnen sich Beschéftigte an
die Betriebsarztin bzw. den Betriebsarzt wenden, sondern z. B. auch bei Fragen
zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselstorungen sowie Medikamenten.
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Beratungs- und Hilfsangebote

Dariiber hinaus bieten manche Unternehmen weitere Beratungen an:

e In einer Schlafsprechstunde erhalten die Beschaftigten - auch ohne dass
bereits ernsthafte Probleme bestehen - eine individuelle Beratung durch
die Betriebsarztin oder den Betriebsarzt.

e Eine Ernahrungsberatung kann helfen, die Erndhrungsgewohnheiten auf
die Schichtarbeit abzustimmen.

Die Anregung zu solchen Beratungen kann auch von den Beschaftigten selbst
ausgehen und z. B. liber die Mitarbeitendenvertretung initiiert werden.
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