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Anforderungen an die Arbeitszeitgestaltung

Ergonomisch = moglichst
nicht oder wenig
gesundheitsschadlich

Alter(n)sgerecht betriebsoptimiert
/ﬁ
G ht fur all
erecht THrate Vereinbarkeitsorientiert
lebensphasengerecht

Gesetzeskonform \ /

S

Es gibt kein einzelnes System, das allen Anforderungen und
Bediirfnissen gleichermafden gerecht wird.



| Arbeitsschutzgesetz - allgemeine Grundsatze

&4 und 6

Die Arbeit ist so zu gestalten, dass eine Gefahrdung fur Leben und
Gesundheit moglichst vermieden und die verbleibende
Gefahrdung moglichst gering gehalten wird.

[--]

Bei den Mafsnahmen sind der Stand von Technik, Arbeitsmedizin
und Hygiene sowie sonstige gesicherte arbeitswissenschaftliche
Erkenntnisse zu berticksichtigen.



| ACHTUNG!!!

Besonders wenn Schichtarbeit mit Nachtarbeit und Wechselschichten
verbunden ist, ist jede vermiedene Schichtarbeit besser als eine gut
gestaltete: Bevor Nachtarbeit eingefuhrt oder ausgedehnt werden soll,

mussen sehr gute Argumente vorliegen.

Die Vermeidung von Schicht- und Nachtarbeit hat immer Vorrang!



| Wirkungen und gesundheitliche Folgen

Wechselschichten Arbeiten, wenn die meisten frei
Nachtarbeit haben: Wochenende, abends
Biologische Sozialg _
Desynchronisation Desynchronisation
Storung von Storungen des

Korperfunktionen sozialen Lebens



| Wirkungen und gesundheitliche Folgen

Wechselschicht- und insbesondere Nachtarbeit sind
... wie Springen zwischen den Zeitzonen

-> Social jetlag

Familienleb
amilienleben Arbeit

Freizeitaktivitaten

Sozialleben N

Erledigungen



| Biologische Desynchronisation

¢ N L Temperatur
Erholungsbereitschaft Leistungsbereitschaft m
(trophotrope Phase) (ergotrope Phase)
Soziale Kontakte

‘ ' Hell- und Dunkel-Wechsel

Schlaf Verdauung Herz-Kreislauf-System




| Soziale Desynchronisation

Zeitliche Gewohnheiten

Lebensweise von
der Gesellschaft

Schichtarbeitenden

- Kontakt zu Freunden

- Familienleben

- Vereinsgebundene sportliche Betatigung
- Gesellschaftliches Engagement

- Berufliche Weiterbildung

- Ausubung von Hobbies



| Weitere Gesundheitsprobleme

Im Allgemeinen erhoht Schichtarbeit unter Einbezug von Nachtarbeit
das Risiko fur ...

= Schlafstorungen und Schlafdefizite
= Storungen des Verdauungsapparates, Appetitlosigkeit

» Herz-Kreislauf-Beschwerden (z.B. Risiko fur koronare
Herzerkrankungen ist um bis zu 40% erhoht)

= Psychovegetative-Beschwerden, innere Unruhe, Nervositat
» Adipositas, Typ-2-Diabetes

= (Brust)krebs

= Depressionen

» Vitamin-D-Mangel (aufgrund mangelnder Sonnenlichtexposition)



| Empfehlungen zur Arbeitszeitgestaltung

— schnell vorwartsrotierend (2-3 Tage pro Schicht)
— max. 3 Nachtschichten in Folge (ideal 2) — und 7
Schichttage in Folge

Schichtfolge Dauer-Nachtschichten werden arbeitsmedizinisch nicht
empfohlen
— evtl. Mehr-Schichten /Modelle einflihren
— nach Nachtschichten mind. 24h-Ruhepause (ideal: 48h)
Erhol- und — geblockte Wochenend-Zeiten sowie mindestens
Sozialzeiten ein freier Abend in der Woche

— Beachtung sozialer Faktoren (Familie+ Alter)

— Frihschichten nicht zu frih beginnen
Schichtwechsel | — Nachtschichten méglichst frith enden lassen
— flexible Schichtwechsel (G2)

— max. 8h-Schicht

Schichtlange — abhangig von Arbeitsbelastung
— maoglichst langfristige und verlassliche Vorausplanung
: — Mitwirkung der Betroffenen / Zeitautonomie
Schichtplanung

— Beachtung individueller Unterschiede und
Lebensumstande




| Gestaltung flexibler Schichtsysteme

—> Das Schichtsystem orientiert sich nicht an individuellen
Arbeitszeiten sondern an Funktionen bzw. Aufgaben

AUSGANGSPUNKT = Bestimmung der (minimalen) Besetzung
(=Arbeitszeitbedarf)

Wie viele Mitarbeitende mit welchen Qualifikationen brauche
ich zu welchen Zeiten?

Welche Aufgaben Welche

sind zeitlich flexibel Schichtlangen und
und welche mussen Wechselzeiten bieten
im Schichtsystem sich an (unabhangig
abgebildet werden? von Arbeitszeiten der

Mitarbeitenden)

-> Berechnung des Personalbedarfs (mit Ausfallzeiten)



| Einflussnahme auf eigene Arbeitszeit

. erigten

aftigt
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m\eqrad / Arbelt> Funktionsarbeitszeit:

utono o Beschaftigte
A Wahlarbeitszeiten, organisieren sich in

—

Vorgesetzte
geben Dienste
vor und teilen
sie ein

Mitarbeitenden-
wunsche werden
berucksichtigt
(z.B. Wunsch-
bucher)

Dienstplan-"Doodles”

z.B. Softwaresysteme
zur MA-orientierten

Dienstpangestaltung
(z.B. Telegate, Polizei)

(teil)autonomen
Gruppen weitgehend
selbst (z.B. DM)



| BGM-MaBRnahmen fur Schichtarbeitende

Eingangsuntersuchung vor Nachtschichtubernahme
« Regelmafiige betriebsarztliche Untersuchung

» Informationen fur gesunde Lebensweise als
Schichtarbeiter_in (Ernahrung, Schlaf, Bewegung)

« Angebote zur Stressvermeidung (Yoga, Autogenes Training)
zum Ausgleich von Schlafdefiziten

« Bereitstellung von oder Zugang schaffen zu gesundem Essen
(fur Spat- und Nachtschichtler_innen) + ausreichend Pause
dafur

« Anreize fur regelmafiige Bewegung (zeitunabhangig), z.B.
Fitnesscenter-Mitgliedschaft, Stadtradeln



