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Jederzeit auf der Hohe

Nacht- und Schichtarbeit belasten die Gesundheit. Die richtige Gestaltung der

Arbeitszeiten kann vieles wettmachen.

In Deutschland leisten nach aktuellen Studien 18 Prozent
der Beschiftigten Nacht- und Schichtarbeit - in vielen
Branchen ist die Arbeit rund um die Uhr aus technologi-
schen, nachfragebedingten und 6konomischen Griinden
unverzichtbar. So laufen beispielsweise technologische
Prozesse in der Chemie kontinuierlich ab, die Bereitschaft
von Feuerwehr, Polizei oder Krankenhaus wird rund um
die Uhr sichergestellt und in vielen Unternehmen konnen
Produkte nur durch optimale Maschinenauslastung wett-
bewerbsfahig hergestellt werden.

Von Natur aus ein tagaktives Wesen

Der Mensch ist am Tag leistungsfihig und in der Nacht
auf Schlafen eingestellt. Die biologischen Rhythmen sind
so aufeinander eingespielt, dass alle Korperfunktionen
storungsfrei ablaufen konnen. Die so genannte innere
Uhr regelt diese Funktionen in einem 24-Stunden
Intervall, daher wird auch von circadianen (circa = etwa,
dies = Tag) Rhythmen gesprochen. So erreicht die
Korpertemperatur nachts ihr Minimum, die Konzen-
trations- und Intelligenzleistungen sind geringer und die
muskuldre Leistungsfahigkeit ist herabgesetzt.

Nacht- und Schichtarbeitnehmer sind also aufgrund der
arbeitszeitlichen Verschiebungen ganz besonderen
Belastungen ausgesetzt — und zwar rund um die Uhr:
Wihrend der Arbeit miissen sie gegen das Ruhebediirfnis
ihres Korpers ankampfen und am Vormittag, wenn der
Korper auf Leistung eingestellt ist, den versdumten Schlaf
nachholen. Unter dem Strich kommt ein erhebliches
Schlafdefizit heraus, da es viele Nachtarbeiter tagsiiber
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Arbeitszeiten - flexibel wie nie zuvor

Die Anteile fiir Schicht-, Abend- und Nachtarbeit sowie
fir die Arbeit an Wochenenden und Feiertagen erreichen
einen Hochststand. Fast jeder sechste Beschiftigte arbeitet
regelmifig oder stédndig in Schichtarbeit (15,5 Prozent).
Fiir jeden achten fillt Sonn- und Feiertagsarbeit an. An
Samstagen beziehungsweise am Abend hat fast jeder vierte
gearbeitet.

Quelle: Bericht zum Stand von Sicherheit und Gesundheit bei der Arbeit 2007

nicht einmal auf sechs Stunden Schlaf bringen - und
zudem der Erholungseffekt geringer ist als nachts. Aber
nicht nur die Schlafqualitit der Betroffenen leidet,
sondern auch soziale, familidre und partnerschaftliche
Beziehungen sind eingeschrinkt. Die ungew6hnlichen
Arbeitszeiten machen gemeinsame Aktivititen schwierig
und erfordern stindige Absprachen.

Gewohnung nur bedingt moglich

Auch wenn manche Betroffene den Eindruck haben, sich
mit der Zeit an Nachtarbeit gewohnt zu haben, stellen
sich die Korperfunktionen im Alltag nicht so einfach um.
Denn der circadiane Rhythmus wird tiberwiegend durch
das Licht gesteuert. Lichtimpulse werden vom Auge tiber
die beiden Sehnerven in eine Nervenzelle des Gehirns
geleitet. Von dort aus beeinflussen sie Kérperfunktionen
und Hormonproduktionen maf3geblich. Dies bedeutet:
Licht ist der wichtigste Zeitgeber fiir den Menschen. Eine
Phasenverschiebung ist erst durch helles Licht ab zirka
2.000 Lux moglich. »
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4 Schichtplanbeispiel (168 Stunden Betriebszeit mit fiinf Schichtmannschaften)

Einen gunstigen
Rhythmus vorgeben

Einer gesundheitsvertriglichen Gestaltung der Nacht- und Schichtarbeit kommt eine
wichtige Rolle zu. Empfehlungen dazu sollten daher auf gesicherten wissenschaftlichen
Erkenntnissen basieren, wie sie der Paragraf 6 des Arbeitszeitgesetzes vorgibt.

Die Belastung der Schichtarbeitnehmer ldsst sich vor allem
tiber die Planung der Nachtschichtfolgen reduzieren. Da die
Arbeit in der Nacht vor allem zu einem héheren Schlafdefizit
fithrt, sollten moglichst wenige Nachtschichten hinterein-
anderliegen, damit sich der Korper kurzfristig regenerieren
kann. Miidigkeit und Schlafrigkeit am Arbeitsplatz sind fiir
die Schichtarbeitnehmer besonders gefihrlich und fithren zu
Produktivititseinbuflen oder im ungiinstigsten Fall zu fol-
genschweren Unfillen. Daher sollten nicht mehr als drei
Nachtschichten hintereinanderliegen und anschlieflend
mindestens zwei, besser drei Tage frei sein.

Die Schichtpldne sollten zusammenhidngende freie Tage,
moglichst mit einigen freien Wochenenden beinhalten sowie
tiberlange Arbeitsperioden vermeiden. Ferner sollte die
Schichtplanung auch die Schwere der Arbeit beriicksichtigen
sowie einen ,Vorwirtswechsel“ vorsehen — also von Frith- iiber
Spit- zur Nachtsschicht. Die Frithschicht sollte nicht vor sechs
Uhr morgens beginnen, besser ist ein Start um sieben Uhr.

Betriebliche und familidre Erfordernisse
in Einklang bringen

Ganz entscheidend ist die Vereinbarkeit der Schichtarbeit
mit partnerschaftlichen und familidren Bediirfnissen.
Deshalb sollten die Mitarbeiter moglichst frith tiber ihre
Einsatzzeiten informiert werden und die Schichtplédne nach-
vollziehbar und tiberschaubar sein. Und wo méglich, sollten
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die Mitarbeiter personliche Wiinsche einbringen konnen -
sowohl bereits in der Planung ihrer Einsatzzeiten als auch zu
einem spdteren Zeitpunkt, beispielsweise durch individuelle
Absprachen wie das Tauschen von Schichten mit Kollegen.

Beispiel aus der Praxis

Wie das in der Praxis aussehen kann, zeigt ein mittelstindi-
sches Unternehmen aus dem Sauerland. Die Leitung wollte
die Betriebszeiten erhohen und dazu den bestehenden
Schichtplan gesundheitsgerecht ausweiten. Die arbeitswissen-
schaftlichen Empfehlungen kamen vom Beratungsunter-
nehmen Moderne Arbeitszeiten, das die betroffenen
Schichtarbeitnehmer in Workshops ausfiihrlich informierte
und die Arbeitszeitberatung mit einer Fragebogenaktion
wissenschaftlich begleitete.

Die Schichtarbeitnehmer waren vorher in einem Sechs-
Tage-System eingesetzt. In vier Mannschaften aufgeteilt,
wechselten sie jede Woche von Frith- in Spit- und dann
Nachtschicht. Darauf folgte eine freie Woche. Nach den
Workshops und der ersten Befragungsrunde erschien ein
anderes Modell giinstiger: Die Beschiftigten wurden in fiinf
Gruppen aufgeteilt, es wurde also eine zusitzliche Schicht
eingefiithrt. Nun rotierten die Mannschaften in einem Fiinf-
Schichtsystem, das heifit in einem kurzen Wechsel von zwei
Frith-, Spdt- und Nachtschichten mit anschliefenden
Freischichten.



Nacht- und Schichtarbeit

Rahmendaten fiir den Beispielplan:

« Unternehmen der Metallindustrie

« 35 Stunden pro Woche

« 168 Stunden Betriebszeit, 24 Schichten

« je Schicht 8 Stunden Arbeitszeit mit bezahlter 30 Minuten Ruhepause.

« durchschnittliche Wochenarbeitszeit von 33:36 Stunden

« Plus-/Minuszeiten werden auf einem Arbeitszeitkonto registriert; durch Ubergabezeiten wird die tarifliche
Wochenarbeitszeit erreicht.

» maximal zwei Nachtschichten in Folge

« vier freie Schichten zwischen den Arbeitsblocken.

Quelle: Hellert, Nacht- und Schichtplangestaltung, LIT-Verlag Miinster, 2008

Weniger Belastung und Konflikte Schichtscheibe ARBEIT UND
Zwolf Monate nach Einfithrung des neuen Systems taten die GESUNDHEIT
Mitarbeiter ihre Erfahrungen in einem weiteren Fragebogen Den richtigen Rhythmus unterstiitzt die ,,Schichtscheibe,

kund. Das erfreuliche Ergebnis: Die Belegschaft du3erte sich mit der sich Tag und Nacht nach verschiedenen

wesentlich zufriedener mit ihrer Arbeitssituation, einherge- Schichtsystemen strukturieren lassen.

hend mit einer geringeren Belastung von sozialen und fami-
lidren Beziehungen. Bei der Frage zur Nachtschichtfolge
sprachen sich die meisten Mitarbeiter fiir maximal zwei .
Nachtschichten in Folge aus - gegeniiber der ersten Be-
fragung mit langeren Nachtschichtfolgen. Offensichtlich
hatte das neue Schichtsystem stark belastende Arbeits-
merkmale wie lange Nachtschichten und die daraus resultie-
renden Schlafstérungen und Beziehungskonflikte deutlich
reduziert.

Fazit: Einbeziehung lohnt sich
Die nachteiligen Folgen von Nacht- und Schichtarbeit lassen

sich durch die Einfithrung gesundheitsvertraglicher

18:00 Uhr
44n 00:9

Schichtsysteme deutlich reduzieren. Die betreffenden Arbeit-
nehmer sollten von Beginn an in den Entwicklungsprozess
eingebunden werden und in Workshops umfassend tiber die
Griinde fiir die Schichtarbeit sowie die gesundheitlichen
Auswirkungen informiert werden. Mitarbeiterorientiertes
Vorgehen kann zudem die Akzeptanz fiir notwendige
betriebliche Betriebszeitverinderung erhohen und faire
Losungen zwischen Betrieb und Beschiftigten fordern. Il

Dr. Ulrike Hellert (Geschdftsfiihrerin des
Beratungsunternehmens Moderne Arbeitszeiten und
Projektleiterin des Zeitbiiros NRW)/mir,

[~ redaktion@arbeit-und-gesundheit.de

12:00 Uhr

Literatur: Bezugsadresse (2,62 € + Versand):
»Praxis der Nacht- und Schichtplangestaltung“ von Dr. Moderne Arbeitszeiten, Cornelia Jansen

Ulrike Hellert mit Erndhrungsempfehlungen von Wolfgang Heiliger Weg 60, 44135 Dortmund
Sichert-Hellert; erschienen in der Reihe ,,Hagener Arbeiten ~ Telefon: 0231 589763-0, Telefax: 0231 589763-1
zur Organisationspsychologie, Bd. 9, 2008, ISBN 978-3- 2 jansen@moderne-arbeitszeiten.de
8258-0997-3, LIT-Verlag.
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