
Gestaltungsempfehlungen
für ein gesundes

Schichtsystem
mit Blick auf  den natürl ichen Biorhythmus,
einer gelungenen Work-Life Integration und

individuellen Besonderheiten

HINTERGRUNDWISSEN ZU RISIKOFAKTOREN WIE
NACHT-,  WOCHENEND- UND SPÄTARBEIT

ARBEITSWISSENSCHAFTLICHE ERKENNTNISSE

MEHR  INFOS  AUF  WWW.BENEFIT -BGM.DE/DIGIBIB -SCHICHT

PLUS FACT SHEET



R I S I K O F A K T O R :  
N a c h t a r b e i t  –  A r b e i t e n ,  w e n n  d e r  K ö r p e r  a u f  R u h e  u n d
R e g e n e r a t i o n  u m s c h a l t e t .

H I N T E R G R U N D
D e r  M e n s c h  b e s i t z t  e i n e n  2 4 - s t ü n d i g e n  S c h l a f - W a c h - R h y t h m u s ,
d e r  a u c h  a l s  i n n e r e  U h r  o d e r  Z i r k a d i a n r h y t h m u s  b e z e i c h n e t
w i r d .  G e s t e u e r t  w i r d  d i e s e r  d u r c h  u n s e r  G e h i r n a r e a l  d e s
N u c l e u s  s u p r a c h i a s - m a t i c u s .  U n s e r  S c h l a f - W a c h - R h y t h m u s  i s t
e i n  k o m p l e x e s  S y s t e m ,  w e l c h e s  m a ß g e b l i c h  d u r c h  d a s  H o r m o n
M e l a t o n i n  b e e i n f l u s s t  w i r d .  Ü b e r  d e n  T a g  h i n w e g  s c h w a n k t
d e s s e n  K o n z e n t r a t i o n  v o n  t a g s ü b e r  n i e d r i g  b i s  n a c h t s  s e h r
h o c h .  D a s  M e l a t o n i n  b e e i n f l u s s t  d a b e i  a u c h  k ö r p e r l i c h e
A k t i v i t ä t  u n d  L e i s t u n g s f ä h i g k e i t .  H e r z s c h l a g ,  S t o f f w e c h s e l ,
V e r d a u u n g ,  A t m u n g  u n d  K ö r p e r t e m p e r a t u r  s i n d  w ä h r e n d  d e s
S c h l a f r h y t h m u s  d e u t l i c h  r e d u z i e r t .  
( Q u e l l e :  A l i n g h a u s ,  L o t t ,  2 0 1 8 ,  S .  3 )

D i e s e  E r k e n n t n i s s e  w e r d e n  d u r c h  v i e l e  w i s s e n s c h a f t l i c h e  S t u d i e n  g e s t ü t z t :  
B e e r m a n n ,  B .  ( 2 0 0 8 ) :  N a c h t -  u n d  S c h i c h t a r b e i t  –  e i n  P r o b l e m  d e r  V e r g a n g e n h e i t ?  B u n d e s a n s t a l t  f ü r
A r b e i t s s c h u t z  u n d  A r b e i t s m e d i z i n ,  D o r t m u n d ,  B e r l i n  2 0 0 8

D G B  I n d e x  G u t e  A r b e i t  ( H r s g . )  ( 2 0 1 2 ) :  S t r e s s f a k t o r  W o c h e n e n d - A r b e i t .  S o  b e u r t e i l e n  d i e  B e s c h ä f t i g t e n  d i e
L a g e .  E r g e b n i s s e  d e r  R e p r ä s e n t a t i v u m f r a g e  2 0 1 1  d e r  D G B - I n d e x  G u t e  A r b e i t  G m b H ,  B e r l i n

D e u t s c h e  G e s e t z l i c h e  U n f a l l v e r s i c h e r u n g  ( D G U V )  ( H r s g . )  ( 2 0 1 2 )  D G U V - R e p o r t  1 / 2 0 1 2 :  S c h i c h t a r b e i t ,
R e c h t s l a g e ,  g e s u n d h e i t l i c h e  R i s i k e n  u n d  P r ä v e n t i o n s m ö g l i c h k e i t e n ,  B e r l i n

g e s u n d h e i t l i c h e  B e e i n t r ä c h t i g u n g  b e i
c h r o n i s c h e m  S c h l a f m a n g e l

B e e i n t r ä c h t i g u n g  d e r  S c h l a f q u a l i t ä t  d u r c h
e i n e  a u s g e b r e m s t e  M e l a t o n i n p r o d u k t i o n  a m
T a g

WWW.BENEFIT -BGM.DE MAIL@BENEFIT -BGM.DE

Schichtarbeit :  Arbeitswissenschaft l iche Erkenntnisse

FACT SHEET

Kurzfrist ige Folgen

GESTALTUNGSEMPFEHLUNGEN  FÜR  EIN  GESUNDES  SCHICHTSYSTEM

Langfrist ige Folgen

S c h l a f d e f i z i t e  a u f g r u n d  a n d a u e r n d e r
N a c h t s c h i c h t e n

v e r r i n g e r t e r  L e i s t u n g s -  u n d
K o n z e n t r a t i o n s f ä h i g k e i t  i n  d e r  N a c h t

V e r d a u u n g s b e s c h w e r d e n  a u f g r u n d
v e r r i n g e r t e r  M a g e n - D a r m  A k t i v i t ä t

e r h ö h t e s  R i s i k o  f ü r  F e h l e r  o d e r  U n f ä l l e

e r h ö h t e s  R i s i k o ,  a n  H e r z - K r e i s l a u f
E r k r a n k u n g e n  o d e r  D i a b e t e s  m e l l i t u s
z u  e r k r a n k e n

e r h ö h t e s  B u r n o u t - R i s i k o

e r h ö h t e s  K r e b s r i s i k o  -  E i n s t u f u n g  d u r c h
d i e  i n t e r n a t i o n a l e  K r e b s f o r s c h u n g s -
a g e n t u r  I A R C  i n  2 0 0 7  a l s
» w a h r s c h e i n l i c h  k r e b s e r r e g e n d «

Q u e l l e :  A r l i n g h a u s ,  L o t t  ( 2 0 1 8 ) :  S c h i c h t a r b e i t  g e s u n d  u n d  s o z i a l v e r t r ä g l i c h  g e s t a l t e n ;   S . 3  f f .



R I S I K O F A K T O R :  
W O C H E N E N D -  u n d  S P Ä T A R B E I T  –  A r b e i t e n ,  w e n n  a n d e r e  f r e i
h a b e n .

H I N T E R G R U N D
G u t e  s o z i a l e  B e z i e h u n g e n  w i r k e n  a l s  w e s e n t l i c h e
S c h u t z f a k t o r e n  b e i  h o h e n  B e l a s t u n g e n .  D a r ü b e r  h i n a u s  i s t  d i e
G e s e l l s c h a f t  z u  a n d e r e n  e i n  m e n s c h l i c h e s  G r u n d b e d ü r f n i s .
S t u d i e n  z e i g e n ,  d a s s  S c h i c h t b e s c h ä f t i g t e  s i c h  m e h r  Z e i t  m i t
F a m i l i e  u n d  F r e u n d e n  w ü n s c h e n  ( v g l .  R e u y ß ,  H u n d t ,  2 0 1 7 ,  S .
1 9 ) .  D i e s e  Z e i t  w i r d  i n s b e s o n d e r e  d u r c h  S p ä t -  ,  N a c h t -  u n d
W o c h e n e n d a r b e i t  s t a r k  e i n g e s c h r ä n k t .  
G l e i c h z e i t i g  z e i g e n  B e s c h ä f t i g t e ,  d i e  a m  W o c h e n e n d e
a r b e i t e n ,  d e u t l i c h  m e h r  g e s u n d h e i t l i c h e  B e s c h w e r d e n  a l s
j e n e ,  d i e  n i c h t  a r b e i t e n  
( Q u e l l e :  W ö h r m a n n  e t .  a l .  2 0 1 6 ,  S .  4 5 ) .

Schichtarbeit :  Arbeitswissenschaft l iche Erkenntnisse

GESTALTUNGSEMPFEHLUNGEN für  ein gesundes Schichtsystem

r e d u z i e r t e  A r b e i t s z u f r i e d e n h e i t ,
g e s u n d h e i t l i c h e  B e s c h w e r d e n

www.benefit-bgm.de

FACT SHEET

Folgen

r e d u z i e r t e  L e i s t u n g s f ä h i g k e i t

I m m e r  i m  B l i c k :              N a t ü r l i c h e r  B i o r h y t h m u s  –  W o r k - L i f e  I n t e g r a t i o n  –  I n d i v i d u e l l e  B e s o n d e r h e i t e n

V e r ä n d e r u n g s p r o z e s s       P a r t i z i p a t i o n


