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GESTALTUNGSEMPFEHLUNGEN FUR EIN GESUNDES SCHICHTSYSTEM

Schichtarbeit: Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse

RISIKOFAKTOR:
Nachtarbeit - Arbeiten, wenn der Korper auf Ruhe und
Regeneration umschaltet.

HINTERGRUND

Der Mensch besitzt einen 24-stindigen Schlaf-Wach-Rhythmus,
der auch als innere Uhr oder Zirkadianrhythmus bezeichnet
wird. Gesteuert wird dieser durch unser Gehirnareal des
Nucleus suprachias-maticus. Unser Schlaf-Wach-Rhythmus ist
ein komplexes System, welches malRgeblich durch das Hormon
Melatonin beeinflusst wird. Uber den Tag hinweg schwankt
dessen Konzentration von tagsuber niedrig bis nachts sehr
hoch. Das Melatonin beeinflusst dabei auch korperliche
Aktivitat und Leistungsfahigkeit. Herzschlag, Stoffwechsel,
Verdauung, Atmung und Korpertemperatur sind wahrend des
Schlafrhythmus deutlich reduziert.

(Quelle: Alinghaus, Lott, 2018, S. 3)

Kurzfristige Folgen Langfristige Folgen

Beeintrachtigung der Schlafqualitat durch gesundheitliche Beeintrachtigung bei
eine ausgebremste Melatoninproduktion am chronischem Schlafmangel

Tag

Schlafdefizite aufgrund andauernder erhohtes Risiko, an Herz-Kreislauf
Nachtschichten Erkrankungen oder Diabetes mellitus

zu erkranken
verringerter Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit in der Nacht

erhohtes Burnout-Risiko

Verdauungsbeschwerden aufgrund

verringerter Magen-Darm Aktivitat erhohtes Krebsrisiko - Einstufung durch
die internationale Krebsforschungs-
agentur IARC in 2007 als

erhohtes Risiko fur Fehler oder Unfalle »wahrscheinlich krebserregend«

Diese Erkenntnisse werden durch viele wissenschaftliche Studien gestiitzt:
Beermann, B. (2008): Nacht- und Schichtarbeit - ein Problem der Vergangenheit? Bundesanstalt fur
Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, Dortmund, Berlin 2008

DGB Index Gute Arbeit (Hrsg.) (2012): Stressfaktor Wochenend-Arbeit. So beurteilen die Beschaftigten die
Lage. Ergebnisse der Reprasentativumfrage 2011 der DGB-Index Gute Arbeit GmbH, Berlin

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) (Hrsg.) (2012) DGUV-Report 1/2012: Schichtarbeit,
Rechtslage, gesundheitliche Risiken und Praventionsmoglichkeiten, Berlin
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Schichtarbeit: Arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse

(1) FACT SHEET

reduzierte Arbeitszufriedenheit,
gesundheitliche Beschwerden

reduzierte Leistungsfahigkeit

GESTALTUNGSEMPFEHLUNGEN fur ein gesundes Schichtsystem

Immer im Blick: Natiirlicher Biorhythmus - Work-Life Integration - Individuelle Besonderheiten

estaltungsparameter | Empfehlungen (nach Réming/Hoppe/GanRauge; 2018; 5.4)
im Pausenkonzept

Anzahl und Frequenz = Mehrere kiirzere Pausen statt wenige langere Pausen

Pausenauslosung * Bevor Ermidung eine kritische Grenze erreicht
* Nach 2/3 der gesamten Belastungszeit
* Selbstbestimmte Pausenausldsung durch Mitarbeiter

MNachtschichten so weit wie moglich reduzieren
» Maximal 3 aufeinanderfolgende Nachtschichten

= Vorwartsrotation (Frih-Spat-Nacht)
« 2 freie Tage nach Nachtschichten

* Geblockte Wochenendfreizeiten

* Kurzpausen am Vormittag: 5-minitig jede Stunde

* Anpassung an Arbeitsschwere und Schichten von >8h * Am Nachmittag langere Kurzpausen
unter bestimmten Voraussetzungen = Frither Nachmittag: 7,5 min, Spater Nachmittag 10 min

* Maximal 5-7 Arbeitstage Inhalt * Kompensatorische Pausen, d. h. bei sitzenden geistigen
= Kurze Schichtwechsel (Bsp.: 2 Fruh-2 Spat-2 Macht) Tatigkeiten = aktive Bewegungspausen, bei

= Frilhschicht nicht zu frith, Nachtschicht nicht zu spat Computerarbeit = Ausgleichsiibungen

* Vereinbarung flexibler Wechselzeiten * Entspannungspausen (mentale Trennung von der

« Uberschaubarkeit und Planbarkeit Tatigkeit)

» Vermeidung kurzfristiger Stérungen * Kollektivpausen, zur Nutzung motivationaler Effekte

* Klare Regelung zu Anklndigungsfristen _ .
» Beschaftigtenflexibilitdt ermoglichen

Seperater, ruhiger Pausenraum

Veranderungsprozess Partizipation




