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n vielen Bereichen der Arbeitswelt ist die Schichtarbeit nicht mehr wegzudenken. Insgesamt arbeiten
mehr als 20 % der deutschen Erwerbsbevdlkerung in einer Form des Schichtdienstes. Je nach Modell
kann dies verschiedene Probleme mit sich bringen und den Schlaf negativ beeinflussen.

Probleme bei der Schichtarbeit

Die innere Uhr bestimmt, wann wir schlafen und wann wir
wach sind. Gerat dieser chronobiologische Ablauf mit fur uns
ungunstigen Arbeitszeiten in Konflikt, kann es zu Problemen
kommen. Beispielsweise dann, wenn wir — wie in der Nacht-
schicht - zu einer Zeit arbeiten mussen, zu der wir eigentlich
schlafen sollten. Aber auch ohne Nachtarbeit ist der Schicht-
betrieb eine Herausforderung, denn nicht jede Schicht ist fur
jeden Chronotypen geeignet.

Als Chronotypen werden Arten von Menschen bezeichnet,
die aufgrund der inneren biologischen Uhr physische Merk-
male wie z. B. Hormonspiegel, Kérpertemperatur, Schlaf- und
Wachphasen oder auch Leistungsvermogen zu unterschied-
lichen Tageszeiten in unterschiedlicher Auspragung besitzen.
Besonders anstrengend und mit unserem naturlichen Rhyth-
mus schwer vereinbar ist die sich wiederholende Verande-
rung im Wechsel von Schlaf- und Arbeitszeiten.
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Nachtschicht

Unter Nachtschicht oder auch Nachtarbeit versteht man
im Allgemeinen jede Arbeit, bei der mehr als drei Stunden
in dem Zeitraum von Mitternacht bis 6 Uhr gearbeitet wird.
Beschaftigte, die permanent in der Nachtschicht arbeiten,
schlafen im Schnitt nur etwa 6,6 Stunden. Menschen, die
Nachtschichten in einem rotierenden Wechsel absolvieren,
im Schnitt sogar nur 6,0 Stunden. So sammeln sich bei den
Betroffenen oft Schlafdefizite (,kumulierte Schlafdefizite).

Die meisten Arbeitnehmer gehen innerhalb von einer Stun-
de nach Ende der Nachtschicht schlafen, sehr viele machen
zudem auch noch einen Mittagsschlaf zwischen den Arbeits-
nachten - oftmals sogar von mehreren Stunden. Dennoch
klagen diese Menschen nicht selten Uber eine grol3e MUdig-
keit.

Folgende Tipps konnen helfen, trotz Nachtarbeit zu erholsa-
mem Schlaf zu kommen:
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Tipps fiur Nachtschichtarbeitende

Anpassungen an die Nachtarbeit moglichst vermeiden, da die
Readaption an den normalen Rhythmus sehr schwer fallt.
Verkiirzung der Zeit zwischen Schichtende und Schlafbeginn.
Vermeiden von hellem Licht nach der Nachtarbeit, bspw. mit-
tels dunkler Sonnenbrille oder maximaler Verdunklung des
Schlafzimmers.

Riicksicht auf eigenen Chronotyp: Fruhmenschen - sog. Ler-
chen - sollten die Nachtschicht idealerweise vermeiden, an-
dere Chronotypen moglichst einschranken.

Mittagsschlaf: Entweder so kurz halten, dass man nicht in den
Tiefschlaf kommt (max. 15 Min. ab dem Zeitpunkt des Ein-
schlafens), oder eine ganze Schlafperiode durchlaufen (min-
destens 2 Std.).

Frithschicht

Als Frdhschicht wird die Arbeit bezeichnet, die zwischen 5
und 8 Uhr morgens beginnt. Das frihe Aufstehen bereitet
vielen Menschen Probleme. Wissenschaftliche Studien bele-
gen jedoch, dass die Schlafqualitat nur teilweise beeinflusst
wird. Im Schnitt kommen Frihschichtarbeitende auf rund 7
Stunden Schlaf. Ein Drittel dieser Menschen hélt einen Mit-
tagsschlaf direkt nach dem Nachhausekommen.

Tipps fiir Friithschichtarbeitende

Ricksicht auf eigenen Chronotyp: Spatmenschen - sog. Eu-
len - sollten die Fruhschicht idealerweise vermeiden. Sollte
das nicht moglich sein, dann ist es wichtig, dass sie zumindest
nicht zu frih ins Bett gehen. Bei einer Aufstehzeit bspw. um
5 Uhr sollten Eulen nicht schon um 21 Uhr schlafen gehen,
sondern lieber erst um 23 oder sogar O Uhr. Die Mal3gabe ist:
lieber kurzer, daflr aber durchschlafen.
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Mittagsschlaf nach der Frihschicht eignet sich nur fur dieje-
nigen, die am Abend keine Probleme haben, einzuschlafen.
Alle anderen sollten darauf verzichten, um am Abend mog-
lichst mUde zu sein. Wichtig ist beim Mittagsschlaf nach der
FrUhschicht, dass dieser so kurz ist, dass man nicht in den
Tiefschlaf kommt (max. 15 Min. ab dem Zeitpunkt des Ein-
schlafens).

Spatschicht

Die Spatschicht beginnt Ublicherweise um ca. 14 Uhr. Be-
schaftigte in der Spatschicht zeigen etwas verspatete Ein-
schlafzeiten (zwischen 23 und 1 Uhr), kommen im Schnitt
aber auf die langste Schlafdauer mit 7,6-8,1 Stunden. Mittags-
schlaf halten die Wenigsten von ihnen, ist auch zeitlich kaum
realisierbar.

Tipps fiir Spatschichtarbeitende

Einhaltung eines regelmaligen Schlafrhythmus'. Die Zeit zwi-
schen Schichtende und Schlafbeginn moglichst kurz halten,
um am ndchsten Tag etwas vom Vormittag zu haben (z. B. fur
Sport oder Besorgungen).

Rotierender Schichtbetrieb

Viele Beschéftigte arbeiten im Wochenwechsel zwischen dem
2-Schicht-System oder dem 3-Schicht-System. Die grofRte He-
rausforderung ist hier der Wechsel zwischen den einzelnen
Schichten.

Tipp fiir Arbeitende im rotierenden Schichtbetrieb
Anpassung des Schlafrhythmus' an den nachsten Schicht-
wechsel in kleineren Schritten Uber die freien Tage (nach und
nach entweder etwas friher oder spater ins Bett gehen).

Eine grof3stmogliche Regelmaligkeit im Hinblick auf die Schlafzeiten sicherstellen.

Zu-Bettgeh-Zeiten nach und nach an den nachsten Schichtwechsel anpassen.

Wachmacher wie Kaffee, Cola und schwarzer Tee mindestens 3 Stunden vorm Schlafen weglassen.

Auf Alkohol vor dem Schlafengehen verzichten.

Letzte grolRere Mahlzeit mehr als 3 Stunden vor dem Schlafen einnehmen. Ein kleiner Snack kurz vorher ist okay.

Quellen: Akerstedt (2003). Shift Work and disturbed sleep/wakefulness. Occup Med (London). 53(2). 89-94; Pilcher, }., Lambert, B,. & Huffcutt, A.l.

(2000). Differential effects of permanent and rotating shifts on self-report sleep length: a meta-analytic review. Sleep. 23.155-163 / Foto: pexels.com
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