Besser leben mit der Schicht

Die Zahl der Menschen, die regelmafiig Schicht- und Nachtarbeit leisten, wachst stetig: Im
Jahre 2001 waren es bereits tber 12 % der Erwerbstétigen; 7,6 % arbeiteten auch nachts.
Dies betrifft nicht allein den traditionellen Sektor der industriellen Fertigung, sondern
zunehmend auch den Dienstleistungssektor. Hinzu zu rechnen zu diesen Zahlen sind die
nicht unerheblich durch den Schichtrhythmus betroffenen Familienangehdrigen

Zugleich steigen die Anforderungen an die zumeist fachlich hochqualifizierten Mitarbeiter, die
den kontinuierlichen und stérungsfreien Ablauf rund um die Uhr sicher stellen - ob in Form
komplexer, meist elektronisch gesteuerter Produktionsprozesse oder in Service - Bereichen
im 24 - Stunden - Takt.

Worin liegt die besondere Beanspruchung der Arbeit im vollkontinuierlichen
Schichtbetrieb?

Die ,Maschine Mensch* ist fir Dauerbetrieb mit 100 % gleichmafiger Leistung nicht ausge-
stattet. Sie folgt in ihren korperlichen Funktionen einer biologisch festgelegten ,inneren Uhr*
mit einer Tag - Nacht - Periodik . Dabei wechseln Phasen von Leistungsbereitschaft und
solchen von Regeneration und Ruhe.

Die besondere Belastung der Schichtarbeit beruht darauf, daf3 Spat- und Nachtarbeiter sich
zu Zeiten verringerter korperlicher Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit (mit dem Tiefpunkt
ca. 3.00 h nachts) besonders anstrengen missen, um die gleiche Leistung zu erbringen wie
am Tag. Selbst viele Nachtschichten hintereinander kénnen diese Leistungskurve nicht
umkehren. Der dauernde Ruickgriff auf die Leistungsreserven fihrt in vielen Féallen langfristig
zu gesundheitlichen Beeintrachtigung wie Appetit- und Schlafstérungen, Nervositat und
Erkrankungen des Magen - Darm - Traktes.

Zugleich bedeutet Schichtarbeit, gegen die ,auReren” und gesellschaftlichen Zeitgeber zu
leben: Arbeiten, wenn andere feiern; frei haben, wenn Gleichaltrige arbeiten missen; aktiv
sein bei Dunkelheit; Schlafen bei allgemeiner Geschéftigkeit und Tageslarm.

Gewil3 haben viele Schichtarbeiter und deren Familien gelernt, sich mehr oder weniger auf
die Anforderungen einzustellen. Denn wer sich fir den Schichtdienst entscheidet, weil3 die
zeitlichen Spielraume und die finanziellen Vorteile der Schichtarbeit zu schatzen - besonders
wenn man jung und familiar unabhangig ist.

Aber auch Familien mit Kindern betonen haufig, dal3 der Schichtdienst - gutes Zeitmanage-
ment vorausgesetzt - dem Familienleben auch Vorteile bringt.

Auch sind die Belastungen des Schichtbetriebs keineswegs fur alle gleich. So sind individu-
elle Faktoren wie: Alter, Personlichkeit, die Einstellung zur Schicht, der Rhythmustyp (Tag-
oder Nachtmensch) und die persénliche Anpassungsfahigkeit nicht minder von Einflul3 wie
betriebliche Bedingungen: Arbeitsschwere und Lange der Arbeitszeit, das Schichtsystem, die
Arbeits(platz)bedingungen. Auch die hausliche Situation, der Familienstand und die Akzep-
tanz der Schicht durch Familie oder Freunde machen es dem Schichtgénger leichter oder
schwerer, mit den Belastungen umzugehen.

Welches sind Ansatzpunkte, um besser mit der Schicht zu leben?

Nahe liegend und am besten personlich beeinflu3bar sind die eigene Gesundheit und
Lebensweise. Gleichwohl sollten Arbeitsbedingungen und Familienverhéltnisse als wichtige
Rahmenbedingungen fir Schichtarbeit nicht ausgeblendet werden. Auch hier kénnen die
Akteure selbst eine Menge anstol3en.

Generell gilt jedoch: Je eher und tiefgreifender es jedem einzelnen gelingt, den Kreislauf
von Uberbeanspruchung (Nachtarbeit) und Untererholung (zu geringer/ mangelhafter
Tagschlaf, unregelmaRiges Essen, vermeintliche “Stimulatoren” wie Nikotin, Kaffee, Alkohol,
fehlender Stressabbau, z.B. durch Sport) zu durchbrechen, um so geringer ist das
gesundheitliche Gefahrdungspotenzial.

Leider werden die besonderen Beanspruchungen der Schichtarbeit zumeist erst mit den
Jahren bemerkt. Fest steht jedoch: Wer nicht friihzeitig gegensteuert, wird es mit zuneh-
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mendem Lebensalter schwer haben, Schichtarbeit zu verkraften und Gesundheits- und
Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Zudem ist konsequentes Selbstmanagement gefragt, um unter den erschwerten Bedin-
gungen der Schichtarbeit ein intaktes soziales Netz innerhalb und auf3erhalb der Familie, die
Fahigkeit zum Weiterlernen und das Ausschopfen der individuellen Energiequellen zu
ermdglichen, die der weite Bereich von Freizeit bis Lebenssinn bereit halt.

Work - Life - Balance: Dies Wort ist in aller Munde, jedoch gerade fiir Schichtarbeiter und
deren Partnerlnnen kann eine darauf aufgebaute persénliche Strategie zum Schliissel
werden fur ein besseres Leben mit der Schicht.

Was kann individuell helfen? Einige Tipps fur Schichtarbeiter, die jedoch
immer persdnlich angepal3t werden sollten:

Schlafen - auch am Tag: Stérquellen meiden: Larm, Licht, Warme, ggf. Extra - Schlafplatz
fur die Nachtschicht

Schlafzeitpunkt: Nach der Nachtschicht zuerst abschalten, keinen Schlaf erzwingen, auch
Schlaf in Raten erwéagen; nur leichte Mahlzeit 3 Std. vor dem Tagschlaf; je nach Schicht zu
festen Zeiten schlafen gehen/ aufstehen

Schlafbeeintrachtigungen vermeiden: Einige Std. vor dem Schlafen keinen Kaffee mehr;
Alkohol und Schlafmittel meiden (schlechtere Schlafqualitéat = geringere Erholwirkung); fiir
Entspannung sorgen durch Spaziergang (kein Leistungssport!), leichte Lektire, Entspan-
nungstibungen

Schlafmenge: In der Summe 49 Std. Schlaf pro Woche anstreben; Defizite bald ausgleichen
Essen: Je nach Schicht die beiden Hauptmahlzeiten zur annahernd gleichen Zeit einneh-
men, denn Magen und Verdauungssystem brauchen RegelmaRigkeit. D.h. vor der Nacht-
schicht (ca. 19.30 h - 20.30 h) Abendessen; zwischen 24.00 h und 1.00 h eine leichte,
warme Mahlzeit; zur Uberbriickung des Morgentiefs gegen 4.00 h einen Snack. Viel trinken,
am besten Natrium armes Mineralwasser, verdinnte Fruchtsafte, Frichte- und Krautertees.
Erkennen, welche Ernahrung individuell bekommt/ nicht zusatzlich belastet und danach
leben - kein Gruppenzwang in der Schicht

Partnerschaft/ Familienleben: Nicht die Menge der Zeit ist entscheidend, sondern der
Erlebnisgehalt: Miteinander reden, lachen tun gut; gemeinsame Unternehmungen verbinden.
Maoglichst eine gemeinsame Mahlzeit mit der Familie/ Partnerin einnehmen.

Bewegung im Alltag: Es muf3 nicht unbedingt (Leistungs-)Sport sein, um sich fit zu halten
und dem Stref3 zu begegnen: Tanzen, Toben mit den Kindern, Fahrrad fahren und kleine
Géange ohne Auto - eine halbe Std. pro Tag ist genug.

Die Freunde nicht vergessen: Kontakte gut planen, engen Zeitrahmen qualitativ nutzen;
auch Telefongesprach oder eMail sind Kontaktbriicken.

Freie Zeit bewul3t gestalten: Die personlichen Interessen erkennen und Freiraume auch
wirklich nutzen. Konsequent sein durch Setzen von Prioritédten und Einbau in die Zeit-
planung. Den SpalR am Ausprobieren von Neuem und am Weiterlernen nicht verlieren.

Trotz Zeitnot den Ausgleich suchen zwischen beruflichen und Gbrigen Lebens-
interessen.
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