
Wer gilt denn überhaupt als Schichtarbeiter? (Home-Office heißt ja zum Beispiel auch
Unregelmäßigkeit im Arbeitsablauf, zwischendurch
anderes zu tun, später weiter zu arbeiten)?

Mehr Schichtarbeit als Gedacht

::
Welche Art der Schichtarbeit hat Einfluss auf unsere Gesundheit? Ein Zweischichtsystem, bei dem die
zweite Schicht bis 18:00 Uhr geht,
dürfte ja noch harmlos sein, oder?

INDIVIDUELL – JE TYP



::

Stichwort Nachtschicht: kann sich der Körper daran gewöhnen?

Wir gewöhnen uns an das andere Leben aber es bleibt belastend !



::

Nachtschicht heißt auch, dass man den Schlaf tagsüber nachholen muss…
*Hilft es, dem Körper die Nacht „vorzutäuschen“ – also das Schlafzimmer so dunkel wie möglich zu
halten, wenn man am Tag schlafen muss?



*Ist es weniger gesundheitsschädlich, wenn man immer bloß Nachtschicht hat? Also nicht zwischen
den Schichten wechseln muss und damit

auch die Schlafenszeit?

Bedingt je nach Typ



*Helfen Power-Naps (also… ein kurzer Schlaf, der kein richtiges Einschlafen, sondern eher ein
kurzzeitiges Wegnicken bedeutet)?

Power Napping super aber nicht nach der Frühschicht !

::
Manche Menschen werden erst mittags richtig munter - und machen dafür die Nacht zum Tag. Andere
hüpfen frühmorgens aus den Federn…
Wie wichtig ist es zu wissen, welcher Schlaftyp man ist, um das Schichtsystem gut zu überstehen?

Also sehr wichtig und auch die PRIORISIERUNG DER ANPASSUNG AN DIESES DEFIZIT

::
Wie lange braucht der Körper, um sich von Schichtarbeit zu erholen?
Können bleibende Schäden entstehen?



::
Auch seelische Komponenten sind nicht zu unterschätzen – die Arbeit in Pflegeberufen,
Krankenschwestern, Ärzte – dazu noch in Krisensituationen.
Einen Ausgleich, Ruhe und schlaf zu finden ist für diese Berufsgruppen nochmal ein ganz anderen
Anspruch, was raten Sie diesen Menschen?

Tagebuch und Austausch mit anderen in Schicht und Offner Umgang Partnerschaft –
sonst hohe Trennungsrate !!
::
Wenn Grilldüfte bei anderen den Feierabend oder das Wochenende einläuten, oder sich auf die
bevorstehenden Feiertage freuen, leiden darunter
Beziehungen und Freundschaften… Distanziert das Menschen nicht auch vom ganz normalen Leben?

Ja – Magisches Dreieck, Familie, Beruf, ICH

::
Mit zunehmendem Alter wird Schichtarbeit ja vermutlich noch belastender. Wie sieht es dann mit der
Anpassungsfähigkeit an Schlaf- und Wachphasen aus?

Im Alter ab 45-55- schwieriger – und nach Magischer 7 Jahre Schicht !
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