Wer gilt denn Uberhaupt als Schichtarbeiter? (Home-Office heif3t ja zum Beispiel auch
UnregelmaRBigkeit im Arbeitsablauf, zwischendurch
anderes zu tun, spater weiter zu arbeiten)?

Mehr Schichtarbeit als Gedacht

Schichtarbeiter sind mehr als Sie denken!

verarbeitende Industrie, Verkaufer, Reisefiihrer,
Dienstleistungen , Einkaufscenter, Touristikbegleiter,
EDV-Leute Lebensmittelmitarbeiter Kapitane, Lokfiihrer

Journalisten,
Moderatoren,
Berater, Coaches
E- Sporter, uvm.

Security,
Reinigungsfirmen,
Fensterputzer

Hotel, Gaststatte,
Eventagentur, Konzerte,

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

INDIVIDUELL —JE TYP

SCHICHT UND UNSER KORPER

Fakten Schichtarbeit

* Korpertemperatur
Sie ist abends zwischen 18:00 und 22:00 Uhr am hochsten und sinkt nachts zwischen 3:00 und
6:00 Uhr auf ihren tiefsten Punkt Frieren und Getranke— Vorsicht Kaffee

* Herztatigkeit
Am Tage schlz’a‘%.t das Herz schneller als in der Nacht. Die Pulsschlage tagsiiber betragen (abhangig
von_AII(ter und Anstrengung) etwa zwischen 70 und 158 nachts gehen sie auf ca. 50 pro Minute
zuriick.
* Atmung

Der Sauerstoffverbrauch ist tagsiiber héher, weil wir schneller atmen; in der Nacht sinkt die
Atemfrequenz stark ab, dies ist auch wahrend der Schichten zu beachten Aktivierungen !

* Verdauung
Am Tage ist der Verdauungstrakt voll auf Nahrunﬁaufnahme undverarbeitung eingestellt; in der
Nacht ist er normalerweise im Ruhezustand (der Magen ist ein reiner Tagarbeiter).

* Muskulatur

Sie kann tagsiiber ein Hochstmal an Leistung erbringen; nachts sind die Muskeln schon allein
aufgrund der geringeren Sauerstoffversorgung- auf Ruhe und Erholung eingestellt.



Schichtplane so individuell — wie die Arbeit selbst !

Wechselnde Systeme

= Systeme ohne Nachtarbeit und ochne Wochenendarbeit
= Systeme ohne Nachtarbeit und mit Wochenendarbeit
= Systeme mit Nachtarbeit und ohne Wochenendarbeit

= Systeme mit Nachtarbeit und mit Wochenendarbeit

Permanente Systeme

= Reine Dauerfrithschichten

Reine Dauerspétschichten

Reine Dauernachtschichten

geteilte Schichten zu konstanten Zeitplanen
Geteilte Scichten nach Abstimmung Personal selbst

= Kein noch so guter Schichtplan kann relevante
Personalstidrken ersetzen (Zitat: Polizeileitung)

Stichwort Nachtschicht: kann sich der Kérper daran gewdhnen?

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

SCHICHT UND UNSERE EINFLUSSFAKTOREN

Auswirkungen beachten und optimieren flr Korper, Geist und Seele

Korperliche Belastung:
also: ob man steht, sitzt, oder mit den Handen arbeitet oder etwas liberwacht

Psychische Arbeitsbedingungen:
also: ob Leistungsdruck vorhanden ist, ob ich Gberwacht werde oder das Arbeitsklima stimmt oder
ich alleine oder im team arbeite

Erlebte Arbeitsumgebung:

also: ob auch genug Licht vorhanden ist, Ddmpfe oder Staub von auRen eindringen, die Temperatur
stimmt oder zu kalt zu warm ist und ob die Lautstarke die Umgebung auch ertraglich fir die
jeweilige Arbeit ist

Eigener Umgang:

ie gut mit Schichtarbeit umgegangen werden kann, hangt dabei mit dem Chronotyp zusammen.
Menschen, die abends spater ins Bett gehen, ertragen Frithschichten am besten. Sie schlafen
sowieso nur kurz. Spatschichten sind flr Friihaufsteher sowie Langschlafer gleichermalien in
Ordnung. Gegeniber steht die Nachtschicht:
Hier ist es egal, welcher Chronotgp man ist. Die innere Uhr weckt jeden und der Kérper kann nur
sehr kurz oder anders schlafen. Beide Chronotypenind nicht fiir die Nachtarbeit gemacht, die Eule
ggf. etwas mehr.-- Was genau ist Chronobiologie ?



SCHICHT UND UNSER LEBEN

+ Spétschicht

Die Spatschicht gilt als die Schicht, die der Korper am besten wegstecken kanrwir gehen etwas spéater
ins Bett und stehen etwas spéter auf. Diese Art der Schicht ist auch auf Dauer in den wenigsten Fallen
ein Problem fir den Schlaf. Wichtig ist hier: Auch nach der Spétschicht solltest Du Feierabend machen
und nicht sofort ins Bett gehen. Abschalten kdnnen ist wichtig fiir den Koérper.

* Friihschicht

Die Friihschicht ist schon etwas schlimmerVan muss drei bis vier Stunden friiher aufstehen als tiblich,
kann sich abends oft aber nur ein bis zwei Stunden friiher aufraffen, ins Bett zu gehen. Besonders im
Sommer, wenn es abends noch lange hell ist, fallt es vielen Menschen schwer, schon um 20.00 Uhr ins
Bett zu gehen. Die Folge: Friihschichtler schlafen meist zu wenig!

* Nachtschicht

Dauerhafte Nachtschicht die mit den groRten gesundheitlichen Auswirkungen.

Hierbei lebst Du permanent entgegen der inneren Uhr, die nachts eigentlich schlafen méchte.
Schlafforscher sind sich einig: Tagschlaf kann Nachtschlaf nicht ersetzen!

Nachtschicht hei3t auch, dass man den Schlaf tagsiiber nachholen muss...
*Hilft es, dem Koérper die Nacht ,,vorzutauschen* — also das Schlafzimmer so dunkel wie moglich zu
halten, wenn man am Tag schlafen muss?

SCHICHT UND UNSER LEBEN

FRUHSCHICHT: 6:00-14:00

* Sport am Vortag der Friithschicht wegen dem Einschlafzeitpunkt eher
meiden!

* Blaulicht und Handy, TV, Laptop friither und bei Frihschicht mehr
meiden !

* Wenn moglich auch wirklich frither schlafen gehen (im Rhythmus)
da jeder 3-4 Stunden friher raus muss 4:30? (oft zu wenig Schlaf)

* Unbedingt hier auch abdunkeln oder helfen bei Entspannung am
frihen Abend

Je nach Arbeitsweg ist es noch relevanter deshalb- wo wohne ich !



SCHICHT UND UNSER LEBEN

SPATSCHICHT: 14:00-22:00

* Der Schlaf und Kérper istenigbeeinflusst (Achte auf Kopf)

* Reduzierte soziale Aktivitdten, hohe psychische Belastung
- (oft ist Einschlafen déroblem]) deshalb bitte nach Schicht nicht direkt ins Be
sondern entkoppeln-- Vorsicht: nicht zum BewegungsSportmuffel werden—
besser als kein Sport ist Bewegiung in freien Zeiten

* Wenn moglich besondersuf Schlafhygiene, Schlafdauer 0:8@:00 oder 1:00-
9:00 und Entspannung achtefRegeln), Routinen besonderwichtig sind auch
Erndhrungsanker

* Sport vor Schichbicht immer gut je Belastung kérperlich Sport bedingt

Aktivierung oder Midigkeit

SCHICHT UND UNSER LEBEN

NACHTSCHICHT: 22:00 - 06:00

. Ernahrung m der Schlchklelne Portionen um 0:00

erd. Eg wischen dann lieber warme
etrdn ?1 ien die mein inneren
emperatur evel ten ..

. Krltsche Zeit kennen:ungefalr um 3:00 bei Lerche
Fe Fs friher bei Eule spat r— hohe Unfal!gefahr und

e[wqu?ﬁi!tn HeWe'i!Q Hen uP\.%wnﬁrmgg Cngl 500
LUX und mehr

}N nn moglich, besonders nicht emmal 5 sgndern
r 2 Etappeén 1x3-4 Stunden 1x2-3 Stu
also nach und vor der Schic th edunkelt
tatt Telefon/ Tur

und vie| mehrk!

*Ist es weniger gesundheitsschadlich, wenn man immer bloR 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 Frihschicht !
Manche Menschen werden erst mittags richtig munter - und machen daftr die Nacht zum Tag. Andere
hipfen frihmorgens aus den Federn...

Wie wichtig ist es zu wissen, welcher Schlaftyp man ist, um das Schichtsystem gut zu Gberstehen?

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

... Wirkmodell nach Hirschwald!
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Wie lange braucht der Kérper, um sich von Schichtarbeit zu erholen?
Kdnnen bleibende Schéden entstehen?

SCHICHT UND UNSER LEBEN

FOLGEN UND EFFEKTE Bis zu 70 %ehemaliger

Bi 95% ki Ub = 3
BEI ODER MIT SCHICHTARBEIT ‘Sgé‘hla;s tﬁrff';: "B schichtarbeiter haben
g weiter Schlafstérungen

80% zeigen nach
4-7 Jahren
Magen- / Darm-
Beschwerden

20% (zu7%) haben ein
erhohtes
Herzinfarktrisiko

Da Gesundheit
gefahrdet auch

Verdacht auf hohere
Krebsraten !




Auch seelische Komponenten sind nicht zu unterschatzen — die Arbeit in Pflegeberufen,
Krankenschwestern, Arzte — dazu noch in Krisensituationen.

Einen Ausgleich, Ruhe und schlaf zu finden ist fur 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 Grilldiifte bei anderen den Feierabend oder das Wochenende einlauten, 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

SCHICHT UND UNSER LEBEN

Bereiche Auswirkungen —tu was !

* Mein Korper, Geist, Seele

* Mein Umfeld, Freunde, Familie
* Mein soziales Lebenverhalten
* Mein eigenes Sportverhalten

* Meine Motivation und meine Arbeitsleistung

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

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



SCHICHT UND UNSER LEBEN

Die wichtigsten 8 Tipps fiir Schichtarbeiter

* Schichtsystem den Chronotyp anpassen
* Allgemein sehr gesunde Lebensweise

Fazit:

Die
wichtigsten
Tipps !

* Achte auf RegelméBigkeiten in Deinem Leben.

* Setze Deine Familie und Freunde in Kenntnis
und mit in die Planung des Alltags

* Gestalte Dein Schlafzimmer optimal

* Kompensiere Dein Schlafdefizit und lerne
Power Napping

* Achte auf ein gutes Bettsystem

+ Auf Deinen Kérper héren und eigene Regeln
und Verhaltensweisen finden und regelmaRig
Protokolle fithren
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