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Nacht- und Schichtarbeit
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Infos fiir Arbeitsschutzprofis

Balanceakt Schichtdienst

In Krankenhdusern und Pflegeeinrichtungen, bei Polizei, Feuerwehr und Rettungsdienst, ebenso
in manchen Industrieunternehmen gehoren sie zum Alltag: Nacht- und Schichtarbeit. Fiir den
Kérper, das psychische Gleichgewicht und das soziale Leben der Arbeitenden stellen sie trotzdem

eine Ausnahmesituation dar.

Manche Dienstleistungsunternehmen wie Sicherheitsfirmen

oder Krankenhduser sind ohne Nacht- und Schichtdienste

schlicht nicht denkbar — auch wenn solche Arbeitsformen die

betreffenden Beschiftigten vergleichsweise stark belasten.

Besonders weit verbreitet sind

wechselnde Arbeitszeiten,

Nacht- und Wochenend-

arbeit in pflegerischen

Berufen. Von Gesund-

heits- und Kranken-

pflegern wird eine

hohe Arbeitsflexibili-

tat verlangt, um die

medizinische Versor-

gung der Beviolkerung

zu allen Tages- und Nacht-

zeiten sicherzustellen. Rund

70 Prozent von ihnen arbeiteten

im Jahr 2007 stdndig, regelmaflig oder gelegentlich im Schicht-

dienst. Die Vergleichswerte fiir Beschéftigte in allen Gesund-

heitsdienstberufen und in der Gesamtwirtschaft liegen nach

Angaben des Statistischen Bundesamtes mit rund 17 und 14 Pro-
zent deutlich niedriger.

Die entscheidende
Herausforderung fiir alle
Beteiligten ist eine Dienst-
gestaltung, die zugleich eine
gute Arbeitsqualitdt sichert
und die gesundheitliche
Belastung minimiert.

Konkret sind Gesundheits- und Krankenpfleger besonders
stark von stindiger, regelmafiiger oder gelegentlicher Wochen-
end- und Feiertagsarbeit (85 Prozent), Abendarbeit (82 Prozent)
und Nachtarbeit (58 Prozent) betroffen. Unabhingig von der
Berufszugehorigkeit miissen alle in Schicht- und Nachtdiensten
Tatigen mit Beeintrachtigungen fiir Gesundheit und Lebensqualitét
rechnen. Sie miissen fiir die Organisation ihres Alltags einen

hohen Aufwand betreiben und sind stiarker von kérperlichen,
psychischen und sozialen Problemen belastet als ihre Kollegen,
die regelméaflig im Tagdienst titig sind. Auch dass sich in vielen
Berufen die Arbeit verdichtet, die tdglichen Anforderungen
wachsen und sich zugleich die Rahmenbedingungen ver-
schlechtern, trifft durch Schichtarbeit belastete Menschen
besonders hart.

Nachtarbeit ist Schwerarbeit. Schon deshalb, weil der Kérper
nachts weniger leistungsfahig ist als tagsiiber. Der Biorhythmus,
der sich am Wechsel von Tag und Nacht, Helligkeit und Dunkel-
heit orientiert, ist mit bis zu 200 Koérperfunktionen abgestimmt.
In der Nacht miissen Diensthabende gegen ihre innere Uhr
ankampfen, die auf Ruhe programmiert ist. Wechselnde Schichten
und Nachtdienste belasten den Korper allein deshalb um die
Halfte mehr als regelmaflige Tagdienste. Im Einzelfall beein-
flussen viele Faktoren das Ausmaf3 der Belastungen von Nacht-
und Schichtarbeit. Unumstritten haben Pflegeberufler indes
neben Schlafstérungen, die an erster Stelle der Beschwerdeliste
rangieren, vermehrt mit Magen- und Darmproblemen zu tun.
Dabei spielt oft auch eine ungiinstige Erndhrung eine entschei-
dende Rolle. Langzeitstudien zeigen zudem, dass Herzkrank-
heiten mit der Haufigkeit von Schichtarbeit zunehmen. Im
Rahmen von Untersuchungen iiber die Auswirkungen der
Schichtarbeit auf die Gesundheit von Frauen wurde auf ein
erhdhtes Fehlgeburtsrisiko und eine geringere Schwanger-
schafts- und Geburtenrate hingewiesen. Ebenso gibt es Studien,
die einen Zusammenhang zwischen Schichtarbeit und verschie-
denen Krebsarten vermuten lassen. Zu dieser Fragestellung wird
weiter geforscht.
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Sind die grundsatzlichen

Anforderung Ok?

Erfolgsfaktoren fiir ein

Wird das Vorhaben durch das Topmanagement unterstiitzt?

Schichtprojekt gegeben?

Werden die betroffenen Mitarbeiter beteiligt?

Ist der Betriebsrat am Vorhaben beteiligt?

Erhalten alle Beteiligten frithzeitige und umfassende Informationen?

Ist die Zeitplanung fiir das Projekt grof3ziigig bemessen?

Gibt es ein funktionierendes Projektteam?

Gibt es Schulungen fiir Vorgesetzte und Mitarbeiter?

Gibt es ein systematisches Vorgehen im Schichtprojekt?

Werden die Auswirkungen des neuen Schichtsystems kontrolliert?

Gibt es eine Abstimmung am Ende der Pilotphase?
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eQ t der Arbeit

Neben den koérperlichen Belastungen sind Nacht- und
Schichtarbeitende im Vergleich zu ihren regelmaflig tagsiiber
arbeitenden Kollegen weitaus hdufiger mit Angst oder Depres-
sionen belastet. Ferner kdnnen soziale Isolation und familidre
Probleme auftreten, denn die Gestaltung eines ausgeglichenen
Familien- und Freizeitlebens wird durch Schichtarbeit hdufig
zu einem Balanceakt. Nicht zuletzt birgt Nachtarbeit auch ein
erhohtes Unfallrisiko, inshesondere auf Dienst- und Arbeitswegen.

Eine kluge Gestaltung der Arbeit kann viele der zwangslaufi-
gen Belastungen mindern. Beispiel erhéhte Unfallhdufigkeit:
Thr ldsst sich vorbeugen, indem Zeitdruck, Ubermiidung durch
ungiinstige Schichtfolgen sowie Stress verringert werden.
Indem Schutzziele und Ma3inahmen definiert werden, konnen
sowohl die Betroffenen als auch Vorgesetzte und Arbeitgeber zu
Verbesserungen beitragen.

Expertentipps fiir die Verhdltnispravention

¢ Nicht mehr als vier Nachtdienste hintereinander: So ge-
lingt den Mitarbeitern die Riickanpassung an den normalen
Tagesablauf ohne allzu grof3e Schwierigkeiten und das Schlaf-
defizit wird nicht zu grof3.

* Danach ausreichend Ruhe: Auf eine Nachtdienstphase folgt
eine Ruhephase von mindestens 24 Stunden.

* Komplett freie Wochenenden: Sie bringen mehr Erholung
als einzelne freie Tage.

* Mehr Belastung = mehr Freizeit: Zusatzbelastung ladsst sich
am besten durch ein Mehr an Freizeit ausgleichen.

e Friih-Spat-Nacht: Vorwarts rotierende Schichtsysteme helfen,
den Schichtwechsel besser zu meistern.

¢ Schnellrotierende Schichtsysteme: Wer zum Beispiel immer
zweimal hintereinander im gleichen Schichttyp arbeitet,
verkraftet den Schichtwechsel besser, als wenn zu viele
Dienste gleicher Art aufeinander folgen.

¢ Schichtwahl: So weit wie moglich selbst gewahlte Arbeitszeit
erhoht die Vertraglichkeit der Schichten.

e Ideale Zeiten: Wenn machbar, kein Friihdienst vor 7 Uhr und

Ein wesentlicher Ansatzpunkt ist die Gestaltung der Schichten
und Dienstpldne. Sie verlangt Organisationsgeschick, Erfahrung
und oft auch den Mut zu neuen Wegen. Schlieflich gilt es hier,
einen Kompromiss zu finden, der verschiedenste Interessen und
Blickwinkel beriicksichtigt: Erkenntnisse der Arbeitswissen-
schaften, betriebliche Anforderungen und die personlichen
Belange der Mitarbeiter sollten so gut wie mdéglich unter einen
Hut gebracht werden.

Nach 86 Arbeitszeitgesetz (ArbZG) ist die Arbeitszeit nach
gesicherten arbeitswissenschaftlichen Erkenntnissen
menschengerecht und belastungsarm zu gestalten.

Oft lassen sich nicht alle diese arbeitswissenschaftlichen
Empfehlungen im konkreten Einzelfall auf einmal umsetzen.
In der Praxis spielen bei der Dienstplangestaltung auch die
Voraussetzungen im Unternehmen eine Rolle. Ferner sollten die

kein Spatdienst nach 23 Uhr. Fiir dltere Mitarbeiter kann jedoch
ein Schichtbeginn um 6 Uhr sinnvoll sein.

¢ Echte Pausen: Klar definierte Pausen miissen mdéglich sein
und ausgewiesene Rdume dafiir auch nachts zur Verfiigung
stehen; ebenso sollte die Moglichkeit gegeben sein, in Ge-
meinschaft etwas Warmes essen zu konnen.

¢ Leistungsgeringe Zeiten: Nach Méglichkeiten zwischen 2 und
3 Uhr keine aufmerksamkeitsintensiven oder fehlerkritischen
Tatigkeiten einplanen.

* Keine iiberlangen Arbeitstage

e Helle Beleuchtung der Arbeitsrdaume: Das unterdriickt die
Melatoninproduktion und hemmt so die Ermiidungstendenz.

¢ Altersgrenze fiir Nachtdienst: Mitarbeiter {iber 50 Jahre soll-
ten wegen verldangerter Regenerationszeiten moglichst nicht
im Nachtdienst eingesetzt werden. Lasst sich darauf nicht
verzichten, miissen unbedingt ausreichende Erholungszeiten
zwischen den Schichten respektiert werden.

* Beteiligung der Mitarbeiter: Das Einbeziehen der Mitarbeiter
in die Dienstplangestaltung oder bei der Verdnderung von
Arbeitszeitmodellen fordert die Akzeptanz der getroffenen
Regelungen.



Sind die Rahmen-

Anforderung ok?

bedingungen und Voraus-

Ist geklért, welche Tarifvertrége gelten und welche tarifvertraglichen Regelungen
von der Anderung eines Arbeitszeitsystems betroffen sind?

setzungen ausreichend

Liegen bereits vorhandene Betriebsvereinbarungen zu Arbeitszeitregelungen vor?

geklart?

Liegen die in der Vergangenheit angewendeten Schichtsysteme gut dokumentiert vor?

Liegt eine nétige Genehmigung zu Sonn- und Feiertagsarbeit von der zustdndigen Aufsichtsbehorde vor?

Ist gekldrt, welche Arbeitsplatze zu welchen Zeiten zu besetzen sind?
Welches Qualifikationsniveau an diesen Arbeitspldtzen notwendig ist?

Ist klar, welche Ausfallzeiten fiir die Durchfiihrung einer Personalbedarfsrechnung zu beriicksichtigen
sind (Krankheitsquote, Sonderurlaub, Schulungen, Altersfreizeiten und sonstige Freistellungen)?

Ist klar, wie viele Mitarbeiter insgesamt von der Anderung des Arbeitszeitsystems betroffen sind?

Ist klar, wie die Mitarbeiter bei der Gestaltung des Arbeitszeitsystems beteiligt werden sollen?

Liegen Informationen zu alternativen Schichtsystemen vor?
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Bediirfnisse, Starken und Potenziale der Beschaftigten beriick-
sichtigt werden. Fiir eine gesundheitserhaltende Gestaltung von
Diensten gibt es kein Patentrezept. Umso wichtiger ist es, in
Gemeinschaft und im Austausch mit den Beschiftigten eine
Losung zu erarbeiten. Beispielsweise lassen sich anhand von Ar-
beitssituationsanalysen die personlichen Belastungen der Be-
troffenen gut identifizieren. Die Beschéftigten sind dabei als
Experten in eigener Sache bei der Priorisierung und Gestaltung
der Dienstplédne beteiligt. Auch sollten Schicht- und Nachtar-
beitern regelmdflig Trainings zu Lebensstil, Gesundheit,
Erndhrung und Schlafmanagement angeboten werden.

Mitarbeiter machen mit

Die Beschiftigten konnen ihre Situation im Schichtdienst deut-
lich erleichtern und ihre eigene Gesundheit schiitzen, indem sie
ihre Lebensgewohnheiten bewusst den Arbeitsbedingungen
anpassen. Dazu ist es notwendig, die ganz persénlichen Stress-

Expertentipps fiir die Verhaltenspravention

o Feste Essenszeiten nachts wie tagsiiber: Uber die Nacht
leicht verdauliche, warme Mahlzeiten verteilen und viel trinken
(am besten Wasser oder Kriutertee, weniger anregende
Getranke wie Kaffee oder schwarzen Tee); auf die Nachtschicht
sollte ein Friihstiick ohne Kaffee folgen. Dabei sollten trotzdem
individuelle Vorlieben Beriicksichtigung finden konnen.
Ernahrungsphysiologisch ausgewogene Mahlzeiten und die
Anpassung der Essens- an die Arbeitszeiten konnen Appetit-
storungen sowie Magen- und Darmbeschwerden vorbeugen
und zugleich gegen Ermiidung wirken.

» Tagschlaf: Wer wegen Schichtdienst tagsiiber schlafen muss,
sollte sich dabei moglichst vor Larm und Licht schiitzen. Ins-
gesamt sind bei den meisten Menschen 7,5 Stunden Schlaf
wiinschenswert. Als Einschlafhilfen eignen sich personliche
Rituale wie beispielsweise Lesen oder ein warmes Getrank —
nicht aber Medikamente oder Alkohol.

* Powernaps: Wenn es sich einrichten lasst, sollte nachts eine
Pause fiir ein kurzes Nickerchen genutzt werden. Das beseitigt
die Miidigkeit am schnellsten.

und Belastungsfaktoren zu erkennen und mit konkreten
Mafinahmen dagegen anzugehen.

Viele negative Auswirkungen von Nacht- und Schichtdienst
machen sich erst nach und nach bemerkbar. Deshalb sollten
sowohl Vorgesetzte und Arbeitgeber als auch die Betroffenen
selbst mit den Prdventionsmafinahmen nicht warten bis
Probleme auftauchen. Besser und effektiver ist es, so friih wie
moglich organisatorisch und durch gesunde Lebensfiihrung
dazu beizutragen, dass Nacht- und Schichtdienste zu wenigen
Belastungen fiihren. ®

Matthias Wilhelm (Berufsgenossenschaft fiir Gesundheitsdienst
und Wohlfahrtspflege)/mir,
redaktion@arbeit-und-gesundheit.de

¢ Schlafmanagement & Co.: Mit Workshops oder Gesundheits-
trainings ldsst sich lernen, Lebensstil und Arbeitszeiten best-
moglich zu vereinen. Auch zur gesunden Erndhrung gibt es
Veranstaltungen.

¢ Lichteinfluss beachten: Der Korper ist in seinen Funktionen
an den Tag-Nacht-Rhythmus mit Helligkeit und Dunkelheit
angepasst. Starke Beleuchtung in der Nacht und guter Licht-
schutz beim Tagesschlaf helfen dem Korper, sich auf dienst-
bedingte Verschiebungen im Tagesablauf einzustellen.

» Aktive Freizeitgestaltung: Bewegung im Freien unterstiitzt
den Tag-Nacht-Rhythmus und hilft beim Stressabbau.

*Freunde und Familie: Das private Umfeld darf unter den
Bedingungen von Wechsel- oder Nachtdienst nicht vernach-
lassigt werden. Dort findet Erholung statt und werden neue
Energien gewonnen — wichtige Aspekte fiir die personliche
Ausgeglichenheit. Nach Moglichkeit sollte auch an gemein-
samen Mahlzeiten der Familie teilgenommen werden. Fiir eine
bessere Abstimmung gemeinsamer Zeiten mit Freunden
empfiehlt es sich, ihnen den Dienstplan zu geben.





