Schichtarbeit
gesund gestalten

Chancen und Herausforderungen

AOK. Die Gesundheitskasse.



Besser leben und arbeiten
mit Schichtarbeit

Ob im Rettungsdienst, am Hochofen oder in der Backstube: Jeder sechste
Arbeitnehmer in Deutschland arbeitet laut Eurostat (2019) im Schicht-
dienst. Schichtarbeit gewdhrleistet rund um die Uhr medizinische und
pflegerische Versorgung, stellt Hilfe in Notfallsituationen sicher, sorgt fir
hohe Produktivitdt und ermdglicht eine serviceorientierte Dienstleistung.

Fiir Beschdiftigte stellt Schichtdienst jedoch eine Herausforderung dar.
Er beeinflusst ihr Leben physisch, psychisch sowie sozial und verlangt
ihrer Gesundheit einiges ab. Umso wichtiger ist es, dass Arbeitgeber und
Arbeitnehmer Schichtarbeit optimal und attraktiv gestalten.

Dabei unterstutzt sie die AOK mit dieser Broschiire. Sie vermittelt
Wissenswertes zum Thema Schichtarbeit und dazu, wie Schichtsysteme
gesund und sozialvertréglich ausgerichtet werden kdnnen. Sie stellt
Arbeitgebern hilfreiche Tools zur Aufstellung von Schichtpléinen sowie
Ideen fiir eine nachhaltige Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF) vor.
Schichtarbeitenden zeigt die Broschire auf, wie sie sich an der Schicht-
dienstgestaltung beteiligen kénnen, und gibt ihnen leicht umzusetzende
Tipps fir ihr personliches Gesundheitsmanagement.

Viel SpaB und Inspiration bei der Lektiire wiinscht lhnen
lhre AOK. Die Gesundheitskasse.

Wir bemiihen uns um eine geschlechtergerechte Sprache. Weil wir Ihnen den Lesefluss
so angenehm wie mdglich gestalten méchten, wdhlen wir in vielen Féllen dennoch die
mdnnliche Form. Die Inhalte beziehen sich aber immer auf alle Geschlechter. Wenn
nicht, weisen wir ausdriicklich darauf hin.
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Allgemeiner Uberblick tiber
Schichtarbeit in Deutschland
(gesellschaftliche Entwick-
lung sowie Zahlen, Daten

und Fakten)

Schichtarbeit gibt es in nahezu allen Branchen, vom
Hotel- und Gaststattengewerbe Uber die Industrie und das
Baugewerbe bis hin zur Landwirtschaft. Schichtarbeit ist
zudem der Entwicklung einer globalen Dienstleistungs-
gesellschaft mit 24-Stunden-Service geschuldet. Letztlich
profitiert davon jeder Einzelne.

Schichtarbeit macht es méglich,
schon beim Aufstehen aktuelle
Nachrichten zu horen, jederzeit
mit dem Call-Center-Agent des
Internetanbieters ein technisches
Problem zu lésen, spdtabends an
der Tankstelle einzukaufen oder
eine Fahrt mit dem Nachtzug zu
unternehmen. Wie eine Beschdf-
tigtenbefragung der Bundes-

anstalt flir Arbeitsschutz und
Arbeitsmedizin (BAuA) bereits
2008 ergab, liegt der Anteil der
Beschdftigten in Schichtarbeit im
produzierenden Gewerbe (ohne
Bau) bei 33 %, in Handel, Gast-
gewerbe und Verkehr bei 34,8 %
und im Dienstleistungssektor
(6ffentlich wie privat) bei 23,8 %.



Zahlen, Daten und Fakten

2019 waren von ca. 45 Millionen Erwerbstdtigen rund 15,6 % der
15- bis 64-jahrigen Arbeitnehmer in Deutschland im Schichtdienst
tdtig. Dazu zdhlt auch die Nachtarbeit. Frauen waren bei der
Schichtarbeit mit rund 13,9 % etwas seltener vertreten als Mdnner
(17,2 %). Die Zahl der M&nner in Nachtarbeit war hingegen fast
doppelt so hoch (6,2 %) wie die Zahl der Frauen (3,3 %).

(Quelle: Eurostat)




Schichtarbeit gehort zu den

~atypischen” Arbeitszeitmodellen.

Mit ,atypisch” sind Arbeitszeit-
formen gemeint, die sich nicht
auf die 5-Tage-Woche tagstiber

Kurz erkldrt

von Montag bis Freitag beziehen.
Hierzu gehoren z. B. auch Wochen-
endarbeit, Tatigkeiten in den
Abendstunden, Nachtarbeit oder
sehr flexible Arbeitszeitmodelle.

Schichtarbeit wird definiert als Arbeitsgestaltung kontinuierlicher oder
nicht kontinuierlicher Art mit Belegschaften, bei der Arbeitnehmer
nach einem bestimmten Zeitplan, auch im Rotationsturnus, sukzessive
Arbeit innerhalb eines Tages oder Wochen umfassenden Zeitraums zu
unterschiedlichen Zeiten verrichten miissen. EU-Richtlinie (2003/88/EG)




Schichtarbeit -
ein Uberblick

Schichtarbeit gibt es heutzutage
in unterschiedlichen Formen. Die
Deutsche Gesellschaft fur Arbeits-
medizin und Umweltmedizin
(DGAUM) unterscheidet zwischen
permanenten Systemen und
Wechselschichtsystemen. Ist die
Arbeitszeit flr den Beschdiftigten
konstant, ist es ein permanentes
System (z. B. Dauerfriih-, Dauer-
spdt- oder Dauernachtschicht
oder geteilte Schichten zu festen
Zeiten). Ein Wechselschichtsystem
hingegen beinhaltet wechselnde
Arbeitszeiten fiir den Einzelnen.
Das kdénnen Systeme ohne Nacht-
arbeit und ohne Wochenendarbeit,
Systeme ohne Nachtarbeit und mit
Wochenendarbeit oder Systeme
mit Nachtarbeit und mit Wochen-
endarbeit sein.

Dabei kann das Wechselmo-
dell unterschiedlich rotieren:
Vorwdirtsrotation | Verschiebung
des Beginns der Einzelschicht bei
Schichtwechsel im Uhrzeigersinn
Riickwdrtsrotation | Verschiebung
des Beginns der Einzelschicht bei
Schichtwechsel entgegen dem
Uhrzeigersinn

schnelle Rotation | geringe
Anzahl von Einzelschichten einer
Schichtart in Folge

langsame Rotation | groBe
Anzahl von Einzelschichten einer
Schichtart in Folge

Darliber hinaus gibt es unter-
schiedliche Schichtmodelle:
2-Schicht-Modell | Friih- und
Spditschicht zu je beispielsweise

8 Stunde n

3-Schicht-Modell | Friih-, Spat- und
Nachtschicht zu je 8 Stunden. Der
Betrieb lauft rund um die Uhr. Wenn
dies 7 Tage die Woche der Fall ist,
handelt es sich um ein ,vollkontinu-
ierliches” Schichtsystem.

4- oder 5-Schicht-Modelle | In voll-
kontinuierlichen Systemen fihren
manche Arbeitgeber noch eine
vierte und ggf. eine flinfte Schicht
in Form von Zwischenschichten ein.

Hinzu kommen Sonderformen, die
keinem der genannten Modelle
eindeutig zuzuordnen sind. So
werden z. B. bei der Polizei oder im
Krankenhaus zur Arbeitslibergabe
oftmals liberlappende Schichten
geplant. Dies ist erforderlich, weil
wichtige Informationen nicht
verloren gehen dirfen, sondern
unmittelbar weitergegeben werden
missen. Und in der Pflege arbeiten
die Beschdftigten hdufig in geteilten
Schichten: Sie leisten die tdgliche
Arbeitszeit nicht an einem Stlick ab,
sondern zeitlich geteilt - beispiels-
weise morgens und abends.



Grunde fur den Einsatz
von Schichtarbeit

Zu ungewohnten Zeiten und gegen die innere Uhr arbeiten
zu mussen, ist schon lange Bestandteil unserer Arbeitswelt -
man denke z. B. an Nachtwachter im Mittelalter.

Mit Beginn der Industrialisierung
nahm die Schicht- und Nachtarbeit
jedoch sprunghaft zu. Rund um
die Uhr produzierende Maschinen
hielten Einzug in Handwerksbetrie-
be und Fabriken und machten eine
Verdnderung der Arbeitszeiten not-
wendig. Die Maschinen, deren
Anschaffungskosten sich amorti-
sieren sollten, durften nicht still-
stehen - die Menschen konnten
jedoch nicht rund um die Uhr im
Einsatz sein. Also teilten die Arbeit-
geber ihre Beschaftigten in eine
Tag- und eine Nachtschicht zu je
12 Stunden ein. Erst 1918 wurde der
gesundheitsvertraglichere 8-Stun-
den-Tag gesetzlich eingefihrt.

Wirtschaftlichkeit ist bis heute
ein Argument fir Schichtarbeit,
insbesondere im produzierenden
Gewerbe. Im 21. Jahrhundert
mit seinem Anstieg an Dienst-
leistungen, die rund um die Uhr

gefordert und geboten werden, ist
es zusdtzlich fir viele Branchen
wichtig, die Arbeitszeit der Nach-
frage anzupassen. Dies betrifft z.B.
die Bereiche Handel, Transport,
Freizeit, Unterhaltung, Gastro-
nomie, Verkehrswesen und all jene,
in denen Menschen rund um die Uhr
versorgt werden missen.

Tendenz zu Schichtarbeit
nimmt zu

Es ist anzunehmen, dass die Anzahl
der Beschdiftigten in Schichtarbeit
weiter zunimmt, da die Nachfrage
nach Serviceleistungen weltweit
steigt. Auch Digitalisierung und
Globalisierung tragen dazu bei,
dass Unternehmen Erreichbarkeit,
Offnungszeiten und Service rund
um die Uhr gewdihrleisten und ihre
Produktivitdt erhdhen moéchten, um
Kundenzufriedenheit und -bindung



zu steigern. Der demografische aller Beschdftigten im Schicht-

Wandel fihrt zudem zu einem dienst gearbeitet, waren es laut
erhohten Bedarf medizinischer Eurostat 2019 bereits 15,6 %. Das
und pflegerischer Leistungen - 24 sind Uber sechs Millionen Beschdaf-

Stunden am Tag, 7 Tage die Woche.  tigte bundesweit - mit flexiblen

und individuellen Arbeitszeiten

Datenerhebungen untermauern am Tag, in der Nacht und/oder am
diese Annahme. Haben 1995 11,5% Wochenende.

Schichtarbeit: pro und contra

Arbeitgeber und Arbeitnehmer konnen gleichermafBen Vorteile und Nach-
teile aus der Schichtarbeit ziehen. Hier ein kurzer Uberblick:

Aus Sicht der Arbeitgeber

Vorteile
von Schicht-
arbeit

©

- Ausweitung der Betriebs- bzw. Offnungszeiten

- bessere Erreichbarkeit und héhere Prdsenz:

- Plus an Kundenservice

- geringere Produktionskosten durch intensive Nutzung von

Maschinen und Anlagen

- raschere Amortisation von Anlagen; schnellerer Anlauf von

Anlagen, damit geringere Rustzeiten

- hohere Flexibilitat bei schwankender Auftragslage

Nachteile
von Schicht-
arbeit

©

- hoéherer zeitlicher Aufwand fiir eine umfassendere Koordina-

tion der Arbeitsvorbereitung im 24-Stunden-Betrieb

- hoherer allgemeiner personeller Aufwand und zusdtzlicher

Aufwand fir die Schichtplangestaltung

- hohere gesundheitliche Risiken fiir die Beschdftigten

- Attraktivitdt von Schichtarbeit fiir Beschdftigte oft geringer

als Regelarbeitszeit:
- geringere Arbeitgeberattraktivitdt

- hohere Kosten fiir Personal aufgrund von Schichtzulagen

(Arbeitszeit klug gestalten, RKW Hessen)



Aus Sicht der Arbeitnehmer

Vorteile
von Schicht-
arbeit

©

- Freizeit tagsiliber und unter der Woche:

Erleichterung bei der Wahrnehmung von Terminen wie
Arztbesuchen, Behdrdengdngen, sportlichen Aktivitéiten
Zeit fir die Familie, wenn andere arbeiten

- hohere finanzielle Entlohnung durch Schichtzulagen

- wechselnde Arbeitszeiten mit teils unterschiedlichen

Tdatigkeiten:
Abwechslung bei der Tatigkeit

- Plan- und Vorhersehbarkeit der Arbeitszeit

- oftmals ruhigeres Arbeiten in der Nachtschicht

Nachteile
von Schicht-
arbeit

©
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- schwierigere Gestaltung eines regelmdBigen,

gemeinsamen Familienlebens

- moglicher Mangel an ausgewogener Erndhrung und

Bewegung:
Folge: gesundheitliche Beschwerden

- mogliche gesundheitliche Gefdhrdung durch dauerhafte

Stérung von Bio- und Schlafrhythmus

- schwierigere Freizeitgestaltung, z.B. in Bezug auf Vereins-

zugehdrigkeit oder Teilnahme an - Giberwiegend abends
stattfindenden - kulturellen Veranstaltungen

(Arbeitszeit klug gestalten, RKW Hessen)



Zusatzliche Entlohnung
als Anreiz

Finanzielle Zuschldge stellen fiir
viele Arbeitnehmer einen Anreiz
zur Schichtarbeit dar. So ist beson-
ders Dauernachtarbeit, in der die
Arbeit ausschlieBlich oder zu sehr
hohem Mafe in der Nacht erbracht
wird, bei Arbeitnehmern neben
anderen Vorziigen (s. Tabelle) vor
allem wegen der Nachtzuschldge
sehr beliebt. Charakteristisch
hierfir sind die Dauernachtarbeit
wie die Nachtwache im Kran-
kenhaus, bei der Polizei oder bei
Sicherheitsdiensten. Aber auch

in anderen Branchen, z. B. in der
Produktion, ist Dauernachtarbeit
ublich. Oftmals wird sie entweder
zusdtzlich zur Wechselschicht
mit Nachtschicht oder als Ersatz
fir den 3-Schicht-Betrieb einge-
setzt. Bei Letzterem arbeitet ein
Teil der Belegschaft nachts, der
Rest in Friih- und Spdtschicht. Die
rasche Gewdhnung an ein héheres
Einkommen, auch aufgrund von
Sonntags-, Feiertags- und Nacht-
zulagen, lasst Arbeitnehmer eine
ungesunde Schichtgestaltung in
Kauf nehmen und erschwert den
Ausstieg.

(Arlinghaus et al. 2016)




Gesundheitliche Risiken und
Praventionsmoglichkeiten

Schichtarbeit hat - allein aus biologischen Grunden -
Einfluss auf das Wohlbefinden und die Gesundheit. Der
Mensch ist ein tagaktives Wesen, das durch den zirka-
dianen Rhythmus auf einen periodischen Wechsel inner-
halb von etwa 24 Stunden zwischen Wachsein und
Schlafen ausgelegt ist. Morgens fahrt der Mensch mit
dem Tageslicht sein System hoch und abends mit ab-
nehmendem Licht wieder herunter - der Kérper nutzt

die Nacht, um sich zu regenerieren.

Innere Uhr? - Chronotypen
und ihre Vorlieben

In jedem von uns ,tickt” eine innere
Uhr. In welchem Rhythmus sie tickt
und wie sie unseren Organismus
beeinflusst, untersucht der inter-
disziplindre medizinische Fach-
bereich der Chronobiologie. Der
Wortstamm ,,Chronos” kommt aus
dem Griechischen und bedeutet
»Zeit”. Die Chronobiologie unter-
scheidet unterschiedliche Chrono-
typen, die Auskunft dariiber geben,
zu welchen Zeiten des Tages man

leistungsfdhiger ist als zu anderen.
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~Lerchen”, so genannten Morgen-
typen, fallt es leicht, frih
morgens aufzustehen. Sie fiihlen
sich schnell fit und leistungs-
fdhig. Dabei sind sie abends eher
muide und gehen friher ins Bett
als die ,Eulen”, die Abendtypen.
Fur Abendtypen ist das frih
morgendliche Aufstehen schon
mal eine regelrechte Qual. Dafir
sind sie gerne lange auf und haben
weniger Schwierigkeiten, auch
spdt abends oder nachts noch
leistungsféihig zu sein.



Beide Chronotypen gibt es in unterschiedlicher Ausprégung, sie gliedern sich in:

Definitiver Abendtyp » Moderater Abendtyp » Neutraler Typ »
Moderater Morgentyp » Definitiver Morgentyp

Die chronobiologische Forschung
untersucht, was das Schlaf- und
Wachverhalten beeinflusst oder
welche Auswirkungen duBere
Einflisse oder Stérungen auf
unseren Chronotyp haben.
Schicht- und Nachtarbeit stehen
dabei im Fokus: Wenn sie dem
jeweiligen Chronotyp dauer-

haft entgegenstehen, kann dies
nachteilige Konsequenzen fir die
Gesundheit und die Leistungs-
fahigkeit haben. Mégliche Folgen
kénnen z. B. Leistungsminderung,
erhéhte Unfallhaufigkeiten, Herz-
Kreislauf-Probleme, Stoffwechsel-
stdrungen etc. sein.

Aktuelle Studien beschdftigen sich
daher mit der Frage, wie Perso-
naleinsatzplanung gemdéB der
Chronotypen der Beschdftigten

gestaltet werden kann. In diesem
Zusammenhang wird das Projekt
zur chronotypenorientierten Perso-
naleinsatzplanung (COPEP) von
der AOK Bayern und der Berufs-
genossenschaft fir Gesundheits-
dienst und Wohlfahrtspflege
gefordert sowie von der FOM Hoch-
schule wissenschaftlich begleitet.

Ziel ist es, die Arbeitszeiten so
auf den Chronotyp des Beschdif-
tigten abzustimmen, dass sich
dies positiv auf dessen Schlaf-
dauer, -qualitdt und Wohl-
befinden auswirkt. Die daraus
resultierenden Effekte sollen sich
wiederum in einer Erh6hung der
Arbeitszufriedenheit sowie einer
Verbesserung des allgemeinen
Gesundheitszustandes zeigen.




Wie die ,innere Uhr” tickt

Die ,innere Uhr” gibt nicht nur
den Schlaf- und Wachrhythmus
innerhalb von 24 Stunden vor.
Sie bestimmt sémtliche physio-
logischen Prozesse im Kérper, z.B.
die Verdauung, die Hormonaus-
schittungen und den Blutdruck.
Sie beeinflusst unsere Aktivitat
und Leistungsfdhigkeit. An der
Steuerung dieses Rhythmus sind
diverse Korperfunktionen wie etwa
der Hormonspiegel, die Immun-
funktion oder der Stoffwechsel
beteiligt. Das Hormon Melatonin
dient hierbei als Kennzeichen des
inneren Rhythmus.

(Arlinghaus & Lott 2018)

So schwankt im Normalfall die
Melatonin-Konzentration im Blut,
sie ist tagsuber niedrig und
nachts hoch. Kommt es zu einer
Verdnderung des Tag-Nacht-

Rhythmus, lasst sich das am Mela-
tonin-Spiegel ablesen. Forschungen
haben gezeigt, dass dabei das
Licht, dem die betreffende Person
ausgesetzt ist, eine wichtige Rolle
spielt: Bei Licht in der Nacht ist
die Melatonin-Produktion beson-
ders niedrig bzw. wird unterdriickt.
(Stevens et al. 2011)

Arbeiten gegen
die innere Uhr

Im Schichtdienst Beschdiftigte
arbeiten, essen und schlafen zeit-
verschoben - gegen ihren Schlaf-
und Wachrhythmus. Ihre innere Uhr
wird gestort, der Kérper kommt
aus dem Takt. Dies kann zu Beein-
trachtigungen des Schlafes und
der Leistungsfdhigkeit sowie lang-
fristig zu gesundheitlichen Prob-
lemen flihren. (vgl. z. B. Arendt 2010;
Knauth/Hornberger 1997)




Ndchtliches Arbeiten ist, eben weil
es gegen die innere Uhr gerichtet
ist, fur Korper und Geist auch
anstrengender als das Arbeiten
am Tag. Die Folge ist ein erhéhtes
Risiko fur Fehlhandlungen und
Unfdlle (Williamson et al. 2011).
Die Deutsche Gesetzliche Unfall-
versicherung vermerkt beispiels-
weise, dass die Unfallgefahr

am Arbeitsplatz ab der 7. bis 9.
Arbeitsstunde exponentiell steigt.

Schichtarbeit und Schlaf

Im Rahmen einer Studie der Hans-
Bockler-Stiftung wurden Beschaf-
tigte in Schichtarbeit zu ihren
gesundheitlichen Beschwerden
befragt. Sie nannten am héufigs-
ten Mudigkeit, allgemeine Er-
schopfung und Schlafstorungen.

Durch Schlafdefizite kénnen Erkran-
kungen beglinstigt werden, da der
Schlafmangel die Immunabwehr
schwdcht (Costa et al. 2010). Er
kann auch zu Aufmerksamkeits-
und Konzentrationsschwierigkeiten
oder Nervositdt flihren. Erschwe-
rend kommt hinzu, dass Nacht-
arbeitende sich ihren Schlaf am
Tag holen missen. Dieser Tagschlaf
ist aber meistens kiirzer und von
schlechterer Qualitdt, nicht zuletzt
wegen Unterbrechungen (z. B.

Storung durch Klingeln des Post-
boten an der Tiir), Licht oder fami-
lidren Aufgaben. Aus Schlafsto-
rungen resultieren Wachstérungen,
die ebenfalls mit fehlender Konzen-
tration und Mudigkeit am Tage
einhergehen und die Fehler- sowie
Unfallhaufigkeit steigern kénnen.

Aus gesundheitlicher Perspek-
tive sind die durch Schichtarbeit
verursachten Schlafstérungen und
Schlafdefizite deshalb kritisch
zu betrachten. Dem Organismus
fehlen so wichtige Regenera-
tionsphasen fiir Kérper und Geist,
wohingegen ein guter, regel-
maBiger Schlaf ein elementarer
Bestandteil kérperlichen, geistigen
und sozialen Wohlbefindens ist.

Schichtarbeit und Psyche

Dauerhafte Schichtarbeit kann
auch die Psyche beeintréchtigen.
Das geht aus einer Studie der
Bundesanstalt fir Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin (BAuA) hervor.
Sie kommt zu dem Ergebnis, dass
die ,,durch die Schichtarbeit beein-
trachtigte Schlafqualitat und
-menge mit Erschépfung einher-
geht, die sich langfristig in Formen
von Burnout (z.B. chronischer
Erschépfung) duBern kann”.

(M. Amlinger-Chatterjee 2016)
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Weitere psychische Beschwerden
kénnen durch ein langfristig
erhohtes Stressempfinden ent-
stehen, von dem viele Schicht-
arbeitende in Wechselschichten
ebenso berichten wie von depres-
siven Stimmungen.

(M. Amlinger-Chatterjee 2016)

Die damit verbundene Stressreak-
tion im Organismus kann ebenfalls
gesundheitliche Folgen haben.

Ein Arbeitsleben in
Schichtarbeit?

Einen wesentlichen Einfluss auf die
Gesundheit im spdteren Arbeits-
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leben hat nachweislich die Dauer,
wdhrend der Beschdftigte in ihrem
Erwerbsleben unter belastenden
Arbeitsbedingungen tdtig sind.
Verschiedene Studien zeigen, dass
das Risiko fur die Entwicklung
gesundheitlicher Beeintréchti-
gungen im Schichtdienst mit der
Zeit steigt. Dabei lassen sich laut
Gartner und Kollegen (2008) unter-
schiedliche Phasen identifizieren:

- Anpassungsphase (die ersten
5 Jahre in Schichtarbeit):
In den ersten 5 Jahren stellt sich
heraus, ob der Arbeitnehmer
mit Schichtarbeit zurecht-
kommt. Dementsprechend ist die
Aussteigerquote anfangs recht



hoch. Es bleiben diejenigen, die
sich gut damit arrangieren.

- Sensibilisierungsphase
(zwischen dem 2. bis 6. und dem
15. bis 20. Jahr in Schichtarbeit):
In dieser Phase kommt es zu einer
scheinbaren Stabilitdt mit subjek-
tiver Gewdhnung an die Schicht-
arbeit. Hier zeichnen sich unter
Umstdnden bereits erste leichtere
Beeintrachtigungen (z. B. Schlaf-
stérungen) sowie unglinstige
Verhaltensweisen (z. B. Einnahme
von Schlafmitteln) ab.

- Akkumulationsphase (hach
etwa 15 bis 25 Jahren):
Hier steigt das Beeintrachti-
gungsrisiko Uberproportional an
und duBert sich z. B. in héheren
Ausfallraten oder Dienstun-
fdhigkeit. Besonders hdufig
treten dann Magen-Darm-
Erkrankungen, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und psychische
Beschwerden auf.

Nicht nur fir Mitarbeitende, die
lange im Schichtdienst tdtig sind,
ist die gesundheitliche Belastung
durch diese Arbeitsweise hoher.
Das gilt auch fur diltere Beschaf-
tigte, da sich deren Gesundheit
und Leistungsfdhigkeit mit zuneh-
mendem Lebensalter veréindern.
Die Dauer krankheitsbedingter

Ausfallzeiten - nicht die Anzahl
der Krankmeldungen - steigt mit
zunehmendem Alter und liegt Uber
der von juingeren Kollegen. Zudem
verdndern sich Schlafdauer und
-rhythmus. Die Schlafdauer nimmt
tendenziell ab und der Anteil der
Tiefschlafphasen sinkt. Der Schlaf-
wach-Rhythmus ist weniger stark
ausgepragt. Haufige Wechsel von
Schlaf- und Aufstehzeiten fuhren
dann dazu, dass die Tdatigkeit im
Schichtdienst als besonders belas-
tend erlebt wird und die Anpas-
sung an neue Zeiten lainger dauert.

Vor diesem Hintergrund ist es
wichtig, cltere Beschaftigte bei der
Schichtplangestaltung in beson-
derer Weise zu beriicksichtigen.
Von den in Schichtarbeit tatigen
Frauen und Mdannern sind nach
Angaben von Eurostat (2020) 14,1%
zwischen 50 und 64 Jahre alt.

Einfluss anderer
Risikofaktoren auf die
Gesundheit

Schicht- und Nachtarbeit miissen
aber unbedingt in Relation zu
anderen Risikofaktoren gesetzt
werden, denen der Arbeitnehmer
in seinem Alltag ausgesetzt ist
oder denen er sich selbst aussetzt.



Ein dauerhaft ungesundes Ess-
verhalten oder eine dauerhaft
unregelmaBige Nahrungsauf-
nahme kann zu Magen-Darm-
Beschwerden fuhren. Fehlt Schicht-
arbeitenden die (Tages-)Zeit fir
die Zubereitung und Einnahme
ausgewogener Mahlzeiten, greifen
sie eher zu Nahrungsmitteln, die
schnell verfligbar, aber auch oft
ungesund sind. Die Folgen davon
kénnen Ubergewicht und Diabetes
sein. Beides wird durch Bewe-
gungsmangel beglinstigt, der
Schichtarbeitende ebenfalls oft
betrifft. Ihnen fehlt, z. B. aufgrund
von Zeitmangel, genereller
Erschopfung oder wegen fehlender
Angebote zu den ihnen zur Verfu-
gung stehenden Uhrzeiten, die
Gelegenheit zu regelmdBigem
Ausgleichssport, obwohl sie mit
ihm psychische wie physische
Arbeitsbelastungen kompensieren
konnten.

(vgl. Lipovcan 2004 in Atkinson 2008,

S. 676)
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Was tun?
Praventionsmoéglichkeiten
von Arbeitgebern fiir
Arbeitnehmer

Arbeitgebern ist zu empfehlen,
ein Betriebliches Gesundheits-
management (BGM) einzufiihren
oder, falls schon vorhanden, dieses
im Hinblick auf die Gestaltung der
Schichtarbeit und die Unterstdit-
zung der Schichtarbeitenden zu
Uberprufen. Die AOK unterstitzt
Betriebe bei der Implementierung
eines neuen, nachhaltigen BGM
ebenso wie bei der Anpassung
eines vorhandenen BGM an neue
Erkenntnisse. Beides kommt dem
gesamten Unternehmen zugute.
Im Rahmen eines strukturierten
BGM werden nicht nur einzelne
GesundheitsmaBnahmen fir
Beschaftigte durchgefiihrt. Es
geht vielmehr um eine ganzheit-
liche Unternehmensstrategie, die
samtliche Faktoren im Blick hat,
die betrieblich Einfluss auf die
Gesundheit haben. Hierzu gehort
ein strukturiertes Vorgehen, das
Fehlzeiten, Fihrungskultur, Orga-
nisation und Tatigkeit analysiert
und in konkrete Verbesserungspro-
zesse und MaBnahmen lberfihrt
sowie diese wiederum bewertet
(Leitfaden Pravention).



Gesundheitsforderung im Unternehmen:
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Im weitesten Sinne gehért auch zungsmaoglichkeiten zur Verfligung.

eine familienfreundliche Arbeits- Dies kann gréBtmdgliche Flexibi-
gestaltung zum BGM. Arbeitgeber, litcit fur die Arbeitszeit bedeuten,
die den besonderen Bedarf ihrer aber auch ein Familienservice wie
Beschdiftigten in Schichtarbeit die Vermittlung von Betreuungsan-
erkannt haben, stellen Unterstit- geboten sein.

Beratung zur gesundheitsforderlichen Arbeitsgestaltung (Themen)

Arbeitsumgebung Ausgestaltung der

- physikalische Faktoren Aufgabe selbst

- Ergonomie, Arbeitsmittel - Handlungsspielraum

- betriebliche Rahmen- . Qualifikation (Unter-/
bedingungen Uberforderung)

- Ganzheitlichkeit der Aufgabe
- korperliche Anforderungen

Arbeits-

gestaltung

Arbeitsorganisation Soziale Beziehungen

- Information am Arbeitsplatz

- Arbeitszeit - Flihrung/Vorgesetzte

- Arbeitsablauf / - Kolleginnen und Kollegen
-organisation - Kundinnen und Kunden

- Kooperation - Klientinnen und Klienten

(Leitfaden Prédvention 2020)
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Eine Herausforderung fur
Schichtarbeitende liegt
in der Vereinbarkeit von
Beruf und Privatleben.
Da die Tagesstruktur
hdufig anders gestaltet
werden muss, sind auch
Belastungen unterschied-
lich. Schwierigkeiten kann
es beispielsweise bei der
Organisation der Kinder-
betreuung oder der Pflege
von Angehdrigen geben.
Dariiber hinaus fehlt ihnen
oft wertvolle ,Quality
Time” fur Partnerschaft
und Familie, wenn sie am
Wochenende oder abends
arbeiten missen. Ein
schlechtes Gewissen oder
Konflikte sind hier hdufiger
Begleiter, was wiederum
negativen Einfluss auf die
mentale Gesundheit hat.

Unternehmen kénnen in Koope-
ration mit der AOK passgenaue
Konzepte der Verhdltnis- und
Verhaltensprdvention entwickeln.
In Beschaftigtenbefragungen
und Gesundheitszirkeln kénnen
Belastungen und Ressourcen
ermittelt und MaBnahmen zur
Arbeitsgestaltung und gesund-
heitsgerechten Flihrung umgesetzt
werden (Verhdltnisprdvention).
Beschdftigte erhalten wiederum in
Gesundheitskursen beispielsweise
die Moglichkeit, ihr Gesundheits-
verhalten in Bezug auf Schlaf,
Erndhrung und Bewegung zu
reflektieren und positiv zu verdn-
dern (Verhaltensprévention). Dabei
wird in den Kursen speziell auf die
zeitlichen Bedurfnisse von Schicht-
arbeitenden geachtet, sodass

eine Teilnahme im Betrieb und/
oder wdhrend der Arbeitszeit gut
méglich ist (z. B. 14-tagiger Kurs-
rhythmus).
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Was tun?
Eigenverantwortliche
Praventionsmoglichkeiten
fur Arbeitnehmer

Im Fokus der Beschdftigten muss
ihre Sorge um das eigene - kérper-
liche, seelische und soziale -
Wohlbefinden stehen. Um die
personliche Gesundheit optimal
zu erhalten und zu fordern, ist
~Gesundheitskompetenz” Voraus-

Gesundheitskompetenz
umfasst das Wissen, die
Motivation und die Kompe-
tenzen von Menschen, um
relevante Gesundheitsinfor-
mationen in unterschiedli-
cher Form finden zu kdnnen,
sie zu verstehen, zu beur-
teilen und anzuwenden, um
im Alltag in den Bereichen
der Krankheitsbewadltigung,
der Krankheitsprdévention
und der Gesundheitsfor-
derung Urteile féllen und
Entscheidungen treffen zu
kénnen, die die Lebensqua-
litét im gesamten Lebens-
lauf erhalten oder verbes-
sern. (Deutsches Netzwerk
Gesundheitskompetenz)
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setzung (s. Kasten). Ubertragen
auf die Schichtarbeit heit das: Es
ist wertvoll, Uber gesundheitliche
Risiken, Ressourcen und Mdoglich-
keiten der Schichtarbeit informiert
zu sein. So ist es leichter moglich,
sich gesundheitsvertraglich zu
verhalten.

Am Arbeitsplatz ist das Sensi-
bilisieren fur oder das Vertiefen
von Gesundheitskompetenz durch
entsprechende Workshops und
Vortrédge im Rahmen der Betrieb-
lichen Gesundheitsforderung
maoglich.

Weitere Informationen und Pro-
gramme hierzu finden Sie unter:
aok.de/fk/bgf

Fiir Beschdiftigte in Schichtarbeit
spielt gesundheitsforderliches
Verhalten eine besondere Rolle,
da sie besonderen Belastungen
ausgesetzt sind. Oftmals reichen
schon kleine Verdnderungen im
Hinblick auf Regeneration (Schlaf),
Erholung, gesunde Erndhrung,
Bewegung und ein ausgewo-
genes Sozialleben, um der eigenen
Gesundheit Gutes zu tun.


https://www.aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/

Tipps fur einen besseren Schlaf:

- RegelmdBige Schlafenszeiten
einhalten. Dauernachtarbei-
tende sollten darauf achten,
dass sie - auch an freien Arbeits-
tagen - zu festen Zeiten zu Bett
gehen.

- Das Bett sollte bequem und das
Schlafzimmer kiihl, geliftet und
dunkel sein.

- Fir einen erholsamen Schlaf:
4 Stunden vor dem Schlafen-
gehen moglichst keine koffein-
haltigen Getrénke mehr trinken

- Schlafmittel méglichst gar nicht
oder nur befristet in Ricksprache
mit dem Hausarzt einnehmen

- Fir einen stérungsfreien Schlaf
(ohne Stérung durch Turklingel,
Smartphone o. &.) sorgen

- Sportliche Aktivitat ist dem
Schlaf zutréglich. Ungewohnt

hohe korperliche Aktivitdt kann
ihn jedoch storen, da der Kérper
nach einer intensiven Leistung
seine Zeit braucht, um das
aufputschende Adrenalin wieder
abzubauen.

- Entspannungsmethoden (z. B.

Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung) kénnen
helfen, schneller in den Schlaf zu
finden.

- Kurze Nickerchen zwischen-

durch oder vor der Nachtschicht
kénnen sich positiv auf die Leis-
tungsfdhigkeit auswirken.

- Das Schlafen am Tag bei Nacht-

dienst sollte hochste Prioritdt
haben. Fallt es danach schwer,
in den normalen Schlafrhythmus
zu finden, kann es hilfreich sein,
den Tagschlaf nach der letzten
Nachtschicht zu verkirzen.




Tipps fur eine bewusste Erndhrung:

- Auch flr Schichtarbeitende

empfiehlt sich eine ausgewo-
gene und bunte Erndhrung nach
der Ernéthrungspyramide.

- Den taglichen Mahlzeiten-
rhythmus auch wéhrend der
Schichtarbeit aufrechterhalten

- Hauptmahlzeiten nicht nachts
einnehmen, um das Verdauungs-
system nicht UbermdaBig zu
belasten

- Vor der Nachtschicht kann

das Abendessen spdter einge-
nommen werden, damit nicht
kurz nach Arbeitsbeginn ein
Hungergefiihl aufkommt.

Tipps fur ein Plus an Bewegung:

- Es gibt Sportstdtten und Fitness-
studios, die bis zu 24 Stunden
gedffnet haben und somit auch
Schichtarbeitenden jederzeit zur
Verfuigung stehen.

- Das Motto ,Treppe statt Aufzug”
steht fiir ein schnell und unkom-
pliziert umgesetztes Plus an
Bewegung im Alltag. Weitere
Moglichkeiten: mit dem Fahrrad
oder zu FuB zur Arbeit kommen
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- Grundsatzlich sind kleine und

leichte Zwischenmahlzeiten
empfehlenswert, etwa wie
leichte Gemusesuppen, Sand-
wiches, Wraps oder Ahnliches.

- Wdthrend der Arbeit genug trin-

ken. Insgesamt 1,5 | jeden Tag

- Koffeinhaltige Getrdinke wie

Kaffee oder griinen/schwarzen
Tee nur in MaBen - maximal drei
kleine Tassen pro Tag

- Pausen bewusst zur Regenera-

tion nutzen. Hierzu empfiehlt
es sich, den Arbeitsplatz zu
verlassen.

statt mit dem Auto. Kollegen am
Arbeitsplatz aufsuchen, anstatt
sie anzurufen.

- Selbst wenn es nur 10 Minuten

am Tag sind: Kleine Bewegungs-
einheiten sind besser als keine.
Digitale Angebote kénnen dabei
auf vielfaltige Weise unter-
stutzen.



- Bewegungsangebote im Rahmen
der Betrieblichen Gesundheits-
forderung nutzen. Sie haben den
Vorteil, dass sie raumlich und or-
ganisatorisch leicht zugdnglich sind.

- Verabredungen zu gemein-
samer Bewegung motivieren
zu weiteren verbindlichen und
gemeinsamen Sporteinheiten.

Digitale Angebote:
aok.de/pk/magazin/sport/workout/

Tipps fir ein gutes Management der arbeitsfreien Zeit:

- Auch im Familienleben oder in der

Partnerschaft ist Planung und
Organisation sinnvoll. Anfallende
Termine sollten besprochen und
Aufgaben aufgeteilt werden.

- Es ist hilfreich, sich fir bewusste
Kommunikation in Familie und
Partnerschaft ein Zeitfenster zu
blocken.

- Vor Wochenbeginn die unabding-
baren Termine und Freizeitaktivi-
téiten grob planen

- Bewusst Zeitfenster ohne

Termine einplanen, damit wirk-
lich freie Zeit bleibt und niemand
in ,Freizeitstress” verfallt

- Auch wenn es oftmals schwer-

fallt: Es ist ratsam, auch einmal
um Hilfe zu bitten. Gerade dieje-

nigen, die durch Schichtarbeit
besonders belastet sind, sollten
sich trauen, Unterstiitzung in
Anspruch zu nehmen.

- Eine gute partnerschaftliche

und/oder freundschaftliche
Kommunikation ist das A und O.
Sie ermdglicht ein gegenseitiges
Verstdndnis fir die personliche
Arbeitssituation.

- Bestimmte Arbeitsschicht-

systeme erschweren Beschdf-
tigten die Pflege ihrer sozialen
Kontakte. Kommunizieren sie
das transparent und offen, ist
auch hier das Entstehen von
Konflikten minimiert. Dennoch
sollten sie sich bewusst Zeit fir
ihre Freunde und andere wich-
tige Personen aus ihrem sozialen
Umfeld nehmen.
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https://www.aok.de/pk/magazin/sport/workout/

Mit Schichtarbeit

gesund bleiben -
Gestaltungsmoglichkeiten
fur gute Schichtarbeit

Fest steht: Schichtarbeit ist in der Arbeitswelt unver-
zichtbar. Ebenso ist klar: Schichtarbeit ist mit gesundheit-
lichen Risiken verbunden. Aber: Sie muss nicht automatisch
Beschwerden oder Erkrankungen nach sich ziehen. Es ist,
wie bereits dargestellt, sehr gut moglich, die Gesund-

heit der Beschdftigten in Schichtarbeit zu férdern und zu
erhalten. Arbeitgeber kdnnen die Rahmenbedingungen fur
Schichtarbeit entsprechend gestalten.

Grundsdtzlich muss gelten: Wenn
Schichtarbeit notwendig ist,
sollten Arbeitgeber die daraus
resultierende Belastung so
gering wie moglich halten. Eine
gute Orientierung, aus welchen
Belastungen sich mdéglicherweise
gesundheitliche Gefdhrdungen
ergeben, bietet die Gefdhrdungs-
beurteilung gemdB Arbeits-
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schutzgesetz. Im Idealfall werden -
insbesondere in Bezug auf die
Beurteilung psychischer Belas-
tungen - die Beschdftigten hier
miteinbezogen. Dadurch erhdlt
der Arbeitgeber ein realistisches
Bild der Arbeitssituation und kann
entsprechende gesundheitsfor-
dernde MaBnahmen ableiten und
umsetzen.



Die praktische Schichtplange-
staltung obliegt meistens den
Fiihrungskraften. Abhdngig von
eigener Qualifikation, Arbeits-
dichte und Personalstruktur
kann dies eine anspruchsvolle
organisatorische Aufgabe sein.
Damit die Gestaltung moglichst
gesundheitsvertraglich erfolgt,
missen den Flihrungskréften die
entsprechenden Mittel und das
Fachwissen zur Verfligung gestellt
werden. Das sind zum einen zeit-
liche Ressourcen, aber auch das
entsprechende Know-how zur
Schichtplangestaltung. Kennt-
nisse Uber den Zusammenhang von
Flihrung und Mitarbeitergesund-
heit sind ebenfalls notwendig. Im

Von groBer Bedeutung ist die
Dienstplangestaltung in Schicht-
systemen. Wer fir sie zusténdig
ist, weil3, dass diese Aufgabe
sehr komplex ist. Sie beinhaltet
das Einbeziehen unterschied-
lichster Vorgaben und Inter-
essen. Verpflichtend sind dabei
das Einhalten der rechtlichen
Vorschriften des Arbeitszeitge-
setzes (siehe Exkurs, S. 34) und
das Bertlicksichtigen der ,gesi-

Idealfall absolvieren Fiihrungs-
krdfte eine Fortbildung zum
Thema ,Gesund flihren”, in der
sie auch wertvolle Impulse fir ihr
eigenes Gesundheitsmanagement
erhalten.

Lernen, worauf es ankommt:

Mit dem AOK-Online-Programm ,Gesund
flihren” trainieren Flihrungskrdfte die
zentralen Aspekte gesundheitsgerechter
Flihrung. Zum Programm geht es hier:
aok-gesundfuehren.de

cherten arbeitswissenschaftlichen
Erkenntnisse menschengerechter
Gestaltung der Arbeit”. Doch was
bedeutet Letzteres?

Sind Schichtpldne optimal auf die
Gesundheit, Leistungsfahigkeit
und Motivation der Mitarbeitenden
ausgerichtet, spricht die Arbeits-
wissenschaft von ,ergonomischer”
Schichtplangestaltung.
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https://www.aok-gesundfuehren.de/

Die Bundesanstalt fur Arbeits-
schutz und Arbeitsmedizin (BAuA)
gibt in ihrem ,Leitfaden zur Einfiih-
rung und Gestaltung von Nacht-
und Schichtarbeit” folgende Hand-
lungsempfehlungen:

- Die Anzahl der aufeinander
folgenden Nachtschichten sollte
auf maximal drei begrenzt sein.

- Auf eine Nachtschichtphase
sollten mindestens 24 Stunden
arbeitsfreie Zeit folgen.

- Schichtarbeiter sollten mehr
freie Tage im Jahr haben als
Tagarbeiter.

- Geblockte Wochenendfreizeiten
sind glinstiger als einzelne
freie Tage, d. h. mindestens
Samstag und Sonntag frei und
einmal im Schichtzyklus Freitag
bis Sonntag oder Samstag bis
Montag.

+ Schichten sollten vorwdartsro-
tierend gemaB dem zirkadianen
Rhythmus geplant werden (auf
Frihschichten folgen Spat-

schichten, dann Nachtschichten).

- Unglinstige Wechsel von Nacht-
zu Frihschichten sollten ver-
mieden werden.
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- Die Friihschicht sollte méglichst

spdt beginnen (d. h. besser um
6.30 Uhr als um 6.00 Uhr bzw.
besser um 6.00 Uhr als um 5.00
Uhr usw.).

- Ein freier Abend an min-

destens einem Wochentag
sollte gesichert ein.

- Eine mitarbeiterorientierte Flexi-

bilisierung und Individualisierung
der Arbeitszeit sollte gegeben
sein, insbesondere eine Freiwil-
ligkeit bei der Aufnahme/Fort-
setzung von Nachtarbeit.

- Der Tagschlaf nach einer Nacht-

schicht ist lainger, je friher er
beginnt. Daher ist es glinstig,
wenn die Nachtschicht mog-
lichst friih endet. Da dies im
3-Schicht-System meist nicht
umsetzbar ist, konnen flexible
Schichtwechselzeiten (Gleitzeit)
Abhilfe schaffen.

- Zugunsten individueller Vorlieben

sollte auf starre Anfangszeiten
verzichtet werden.

- Schichtpldne sollten vorher-

sehbar und lberschaubar sein.

- Es sollte keine Ausdehnung von

Arbeitszeiten vorkommen, da



dies eine Verringerung der Erho-
lungszeiten bedeutet. Demnach
sind mehr als 8-stilindige tag-
liche Arbeitszeiten bzw. mehr
als 48 Stunden in der Woche nur
dann akzeptabel, wenn

- die Arbeitsinhalte und -belas-
tungen eine léinger dauernde
Schichtzeit zulassen,

- ausreichend Pausen vorhanden

sind,

- das Schichtsystem so angelegt

ist, dass eine zusdtzliche, zu

Ermidung fuhrende Belastung
vermieden werden kann,

- die Personalstdrke zur

Abdeckung von Fehlzeiten
ausreicht,

- keine Uberstunden hinzu-

gefligt werden,

- die Einwirkung gesundheitsge-

fahrdender Arbeitsstoffe und
das Unfallrisiko begrenzt sind,

- eine vollstdndige Erholung nach

der Arbeitszeit moglich ist.

Online-Tools bzgl. gesundheitsgerechter
Schichtplangestaltung

- Bei der Frage, ob die Arbeitszeiten gesundheitsvertréglich
sind bzw. ob sich mdgliche Belastungen aus der Arbeitszeit
ergeben, hilft der digitale LArbeitszeit-TUV®” der IG Metall.

Info: gesunde-arbeitszeiten.de

- Die Arbeitszeitbox der Initiative Neue Qualitét der Arbeit unter-
stltzt in allen Fragen der Arbeitszeitgestaltung. Dabei spielen
Gesundheitsvertraglichkeit, Demografie und Work-Life-Balance
eine wichtige Rolle. Info: arbeitszeitbox.de
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https://www.gesunde-arbeitszeiten.de/
https://arbeitszeitbox.de/index.php/de/

Einen perfekten Schichtplan, der
s@mtliche Bedarfe deckt, alle
gesundheitlichen Empfehlungen
umsetzt und zur Zufriedenheit
aller fuhrt, wird es kaum geben.
Eine gute Schichtplangestaltung
bedeutet eher das Einbeziehen aller
Interessen mit dem Wissen, dass
es sich um Kompromisslésungen
handelt. Schichtpldne sollten nie
langfristig und starr sein.

Sie sollten bei Bedarf Raum

fur Flexibilitéit und Verénde-
rung geben. Optimal ist es, die
Schichtplangestaltung als flie-
Benden Prozess zu verstehen, der
bestdndig tUberprift und opti-
miert werden kann. Dienstpléne
sollten daher regelmdBig evaluiert
werden. Empfehlenswert ist dabei
eine Arbeitsgruppe ,Arbeitszeit”
oder ,Dienstplangestaltung”.
Diese hat rechtliche, organisato-
rische oder demografische Verdn-
derungen im Blick, kann zeitnah

Immer eine gute Basis

reagieren und wichtige Umgestal-
tungen organisieren.

Oftmals nutzen Dienstplanverant-
wortliche Softwareprogramme, um
Dienstpldne erstellen zu lassen.
Diese werden 1: 1 Gbernommen
und erscheinen in den Augen der
Beschdftigten unverdnderbar. Fir
Beschdiftigte ist es jedoch wichtig
zu wissen, dass der vom Soft-
wareprogramm erstellte Dienst-
plan nicht zwangslaufig das Maf3
aller Dinge ist, sondern sie im
persdnlichen Gesprdch mit einem
konkreten Ansprechpartner bei
Bedarf Einfluss nehmen kénnen.
Umgekehrt ist es fiir diejenigen, die
die Dienstpléine gestalten, ebenso
wichtig, einen ,Draht” zu den
Beschdaftigten zu haben. Ein gutes
Vertrauensverhdltnis macht es
leichter, Uberlastungen rechtzeitig
zu erkennen und sensibel anzu-
sprechen.

Arbeitgeber sollten im informativen Austausch mit ihren Beschdftigten
stehen und sie in Planung und Gestaltung der Schichtpldne

miteinbeziehen.
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Hilfreiche Fragestellungen zur Evaluation des
Dienstplans: Wie sieht es aus mit...

- der Fehlzeitenanalyse? Gibt es Vertéinderungen im Vergleich zu
vorher bzw. zu anderen Abteilungen?

- der betrieblichen Gesundheitsforderung? Wie viele Beschaftigte
haben an MaBnahmen (z. B. zum Thema Schlafhygiene) teilge-
nommen?

- der Integration gesundheitlich eingeschrénkter Arbeitnehmer?
Wie viele leistungsgewandelte Beschaftigte (Mitarbeiter eines
Betriebs mit Tatigkeitseinschréinkungen) gibt es im Bereich? Bei
wie vielen wurden einzelfallbezogene MaBnahmen generiert?

- der Umsetzung einer ergonomischen Schichtplangestaltung? Wie
viele Empfehlungen kénnen bzw. konnten umgesetzt werden?

Bei der Schichtplangestaltung
sollte im ersten Schritt die aktu-
elle Situation in Bezug auf die
Arbeitszeiten im Betrieb analysiert
werden. Folgende Fragen kdnnen
dabei hilfreich sein:

Verschiebung bestimmter Tatig-
keiten von der Nacht- in die
Tagschicht)

- Wie ist der konkrete Bedarf an
Personal fir welche Schicht?
(kurzfristige Ausfdlle mitein-

- Ist das aktuelle Schichtmodell

mit der Erflillung der betrieb-
lichen Belange kompatibel oder
sind Verdnderungen sinnvoll?

- Ldsst sich die Arbeitsorganisa-
tion verdndern, damit Belas-
tungen oder gar ganze Schichten
reduziert werden kénnen? (z.B.

rechnen/Vertretungsregelung
erstellen)

- Lassen krankheitsbedingte Fehl-

zeiten Ruckschlisse auf ungtins-
tige Schichtpldne zu?
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Schichtarbeitende selbst geben
dabei zusdtzlich wichtige
Hinweise. Eine beliebte Moglich-
keit, Mitarbeitende hier einzu-
binden, ist die Durchfiihrung eines
Workshops speziell zum Thema
Dienstplangestaltung. Er ermog-
licht die Beantwortung weiterer
wesentlicher Fragen wie:

- Was berichten die Beschdftigten
und/oder die Schichtleiter tber
Vor- und Nachteile einzelner
Schichten?

- Wie bewerten die Beschdftigten
die gesundheitliche Belastung
der Schichten?

- Worauf sollte bzgl. individueller
Gesundheit, Alter oder Sozial-

leben geachtet werden?

- Gibt es kreative Ideen seitens der
Belegschaft?
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Sind alle Faktoren klar benannt,
sollten im zweiten Schritt die
Dienste auf die Beschdftigten
verteilt werden. Selbst wenn die
Mitarbeitenden an der Dienst-
plangestaltung gleichermaflen
beteiligt sind, miissen Akteure
bei der Implementierung oder der
Verdinderung von Schichtplénen
mit Kritik Einzelner rechnen. Mit
guter interner Kommunikation und
Transparenz ist es moglich, Kritik
und Risiken zu minimieren. Zusdétz-
lich ist es fiir Schichtarbeitende
eine Erleichterung, wenn sie Wahl-
moglichkeiten haben oder im Gleit-
zeitsystem tdtig sind.

Bei neuen Arbeitszeitmustern ist
es zudem guinstig, diese im Rahmen
von Pilotprojekten oder Testphasen
erst einmal auszuprobieren und
Feedback sowie Verbesserungs-
vorschldge der Beschdftigten
einzuholen.



Beschdftigte konnen auf organisa-
torischer Ebene ebenfalls Einfluss
auf eine fur sie gesundheitsvertrag-
liche Arbeitsgestaltung nehmen.
Sie kénnen sich in der Personalver-
tretungsarbeit oder in themenbe-
zogenen Arbeitskreisen einbringen,
um die eigenen Arbeitsbedingungen
zu verbessern. Personal- und
Betriebsrdte haben Mitbestim-
mungsrecht Uber Lage und Vertei-
lung der Arbeitszeit. Die betrieb-
liche Interessenvertretung kann
auch von sich aus tétig werden
(Initiativrecht) und eine Neugestal-
tung der Schichtarbeit verlangen.

Was Arbeitgeber
auBerdem tun konnen:

- die Tdtigkeitsstruktur in der
Nachtschicht so veréndern,
dass die Belastungen der
Beschdftigten geringer sind
als am Tag

- Schichtbeginn und Schicht-
ende fir die Mitarbeitenden
flexibel gestalten (z. B. Einfiih-
rung einer ,Mini-Gleitzeit”
wegen Abfahrtszeiten 6ffent-
licher Verkehrsmittel)

Viele Unternehmen bieten zudem
regelmdBige Meetings im Rahmen
von Gesundheitszirkeln oder
Gesundheitssteuerkreisen an. Sie
begriiBen es, wenn die Schicht-
arbeitenden sich in diesen Gremien
einbringen. Denn die Schichtarbei-
tenden sind es, die aus der Praxis
berichten und damit zu Verbes-
serung beitragen kénnen. Und:
Schon das Geflihl, auf dieser Ebene
etwas bewegen zu kdnnen, stei-
gert ihr Wohlbefinden.

- einen ,Springerpool” ein-
flhren, sodass bei personellen
Engpdssen nicht komplette
Dienstpléine gecindert werden
miissen

- eine ,Schichttauschborse”
grinden, sodass die Beschdaf-
tigten untereinander ihre
Schichten tauschen kénnen

- sich die Dienstplangestaltung
durch das Nutzen digitaler
Losungen erleichtern
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Exkurs: Alles, was Recht ist -
Gesetze zum Arbeits- und
Gesundheitsschutz

Bei der praktischen Schichtplangestaltung missen sich
Arbeitgeber an Gesetze halten.

Wie die entsprechende Arbeitszeit
maglichst gesundheitsvertréglich
gestaltet werden soll, ist durch
das Arbeitszeitgesetz (ArbZG)
vorgeschrieben. Es bietet auch eine
Orientierung fur das Erstellen von
Schichtpldanen:
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Das Arbeitsschutzgesetz definiert
die Nachtzeit als die Stunden von
23 bis 6 Uhr, in Bdckereien und
Konditoreien ist es die Zeit von
22 bis 5 Uhr. Sobald mehr als 2
Stunden Arbeit in diese Zeit fallen,
spricht man von Nachtarbeit.



Nachtarbeiter sind geman der
Gesetzgebung Menschen, die
regelmdaBig oder mindestens 48
Tage im Kalenderjahr nachts
arbeiten.

Grundsditzlich missen Arbeitgeber
darauf achten, dass die tdgliche
Arbeitszeit nicht ldnger als 8
Stunden dauert. Eine Verldngerung
auf 10 Stunden ist dann maglich,
wenn die durchschnittliche Stun-
denzahl von 8 Stunden in einem
Zeitraum von 6 Monaten oder 24
Wochen eingehalten wird.

Auch fir Ruhezeiten gibt es eine
Regelung. Diese sollen nach Been-
digung der taglichen Arbeitszeit
mindestens 11 Stunden betragen.

Zum Thema Gesundheit findet
sich ebenfalls eine Richtlinie im
Arbeitszeitgesetz: Die Nacht- und
Schichtarbeit soll der Arbeitgeber
nach gesicherten arbeitswissen-
schaftlichen Erkenntnissen liber
die menschengerechte Gestal-
tung der Arbeit planen.

Beschdiftigte, die in Nachtschicht
tatig sind, dirfen sich regelmaBig
arbeitsmedizinisch untersuchen
lassen. Nach Vollendung des 50.
Lebensjahres besteht das Recht
auf eine solche Untersuchung
einmal jéhrlich.

Unter bestimmten Bedingungen
missen Arbeitgeber einzelne
Beschdftigte auf eine Tagschicht
umsetzen. Dies ist dann der Fall,
wenn durch eine arbeitsmedizi-
nische Untersuchung festgestellt
wurde, dass die Gesundheit der
betreffenden Person durch die
Nachtarbeit geféihrdet ist. Ein
weiterer Grund ist die notwen-
dige Betreuung von Kindern
oder die Pflege von Angehdrigen,
die nicht durch andere geleistet
werden kann.

Arbeitgeber sollten fir Beschdif-
tigte in Nachtarbeit einen Aus-
gleich in Form bezahlter freier
Tage oder eines angemessenen
Zuschlags leisten.

Es ist sicherzustellen, dass Nacht-
arbeitnehmer den gleichen Zugang
zur betrieblichen Weiterbildung
und zu aufstiegsférdernden Maf3-
nahmen haben wie die Ubrigen
Arbeitnehmer.

35



Welche weiteren Gesetze zum Gesundheitsschutz miissen

Arbeitgeber beachten?

Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG)
Das Arbeitsschutzgesetz ver-
pflichtet den Arbeitgeber grund-
legend dazu, die Arbeit so zu
gestalten, dass eine Geféhrdung
fir das Leben sowie die physi-
sche und die psychische Gesund-
heit moglichst vermieden und
die verbleibende Geféhrdung
mdglichst geringgehalten wird.
Entsprechende MaBnahmen sind:

- Beurteilung der Arbeitsbedin-
gungen mit entsprechender
Dokumentation

- Erste Hilfe und Notfallmedizin

- arbeitsmedizinische Vorsorgen

- Unterweisung von Beschdftigten

- Berlicksichtigung besonderer
Gefahren und Personengruppen

Aus dem Arbeitsschutzgesetz

(8 18) ergeben sich darlber hinaus
unzdhlige Arbeitsschutzverord-
nungen. Sie beziehen sich auf
MaBnahmen zur Sicherheit und
zum Gesundheitsschutz.

Einige Beispiele:
- Arbeitsstdttenverordnung

- Verordnung zu medizinischen
Vorsorgeuntersuchungen

- Gefahrstoffverordnung
+ Lastenhandhabungsverordnung
- Betriebssicherheitsverordnung

+ Larm-und Vibrationsarbeits-
schutzverordnung

- Bildschirmarbeitsplatzverordnung

- SARS-CoV-2-Arbeitsschutzver-
ordnung

In § 17 wird Beschdftigten explizit das Recht zugesprochen, dem
Arbeitgeber Vorschlége zu allen Fragen des Gesundheitsschutzes
zu machen. Sie haben zusdtzlich das Recht, sich bei ihrem Arbeit-

geber zu beschweren, sollte er die erforderlichen MaBnahmen ihrer
Auffassung nach nicht ausreichend umsetzen. Sollte hierauf keine
Verdnderung erfolgen, haben Beschdftigte das Recht, sich an die
zustdndige Kontrollbehdrde zu wenden.
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Arbeitssicherheitsgesetz (ASiG)
Das Arbeitssicherheitsgesetz legt
die sicherheitstechnischen Pflichten
fest, die der Arbeitgeber gegentiber
seinen Mitarbeitenden erfiillen
muss. Zu den Auflagen gehoren
beispielsweise das Bestellen eines
Betriebsarztes und einer Fachkraft
fur Arbeitssicherheit (FasSi).

Beschdftigtenspezifischer

Gesundheitsschutz

Fir bestimmte Beschdaftigte gibt

es weitere gesetzliche Bestim-

mungen, die ebenfalls dem Ge-

sundheitsschutz dienen. Dazu

gehoren:

- werdende Mutter -
Mutterschutzgesetz (MuSchG)

- Minderjdhrige - Jugendarbeits-
schutzgesetz (JArbSchG)

- Schwerbehinderte - SGB IX
(beispielsweise zusatzlicher
Urlaubsanspruch)

Betriebliches Eingliederungs-
management (BEM) -

§167 Abs. 2 SGB IX

Jeder Arbeitgeber ist seit 2004
verpflichtet, Beschdftigten, die in
einem Zeitraum von 12 Monaten
ldnger als 6 Wochen ununter-
brochen oder wiederholt arbeits-
unféthig waren, ein so genanntes
Betriebliches Eingliederungs-
management anzubieten. Hierbei

geht es darum, gemeinsam mit der
betroffenen Person und ggf. mit
Unterstlitzung von Betriebsdrzten,
Rehabilitationstréigern oder Inte-
grationsdmtern nach Losungen

zu suchen, wie Arbeitsunfdhigkeit
moglichst Uberwunden, erneuter
Arbeitsunfchigkeit vorgebeugt
und der Arbeitsplatz erhalten
werden kann.

Kollektivrechtliche Regelungen
Neben den gesetzlichen Ver-
pflichtungen kénnen auch Tarif-
vertrdige sowie Betriebs- oder
Dienstvereinbarungen weitere
Regelungen enthalten, die dem
Gesundheitsschutz dienen (z. B.
Betriebsvereinbarung Sucht).
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Weitere Angebote lhrer AOK

Ihre AOK halt weitere Angebote fiir Sie bereit:

- Wir beraten und begleiten Sie bei der Implementierung eines nach-
haltigen BGM.

- Bei Inren BGF-Projekten unterstiitzen wir Sie bedarfsgerecht und
mit speziell auf lhr Unternehmen zugeschnittenen MaBnahmen.

- Profitieren Sie zudem von weiterfiihrenden Angeboten wie z. B. den
interaktiven Online-Programmen zu aktuellen Themen.

Ausfiihrliche Informationen finden Sie unter aok.de/fk/bgf oder bei
Ihrer AOK vor Ort.
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https://www.aok.de/fk/betriebliche-gesundheit/

Weitere Informationen finden Sie unter aok.de/fk/bgf
oder bei lhrer AOK vor Ort.
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