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• Leitziel: zukunftstaugliche Gestaltung der Schichtarbeit

• Orientierungen:

 Prävention/Erhalt der Gesundheit 

 Mitwirkung-Beteiligung der Schichtarbeitenden 

 Flexibilisierungsanforderungen an die Arbeitszeit 

 Schichtarbeit mit mehrheitlich Älteren sowie 

zunehmendem Frauenanteil

Zielsystem des HBS-Projekts 
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Umsetzungsziele im Projekt: Gestaltungslösungen zu 

folgenden Forschungsansätzen 

• Schichtarbeit als Teil der Belastungs- und Gefährdungsanalyse

• Konzeption einer alter(n)sgerechten Schichtarbeitsgestaltung.

Zielsystem des HBS-Projekts 
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Fragebogen Psychische
Belastungen – Auszug AZ 
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Fragebogen Psychische Belastungen –
Modul Schichtarbeit (1)
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Fragebogen Psychische Belastungen –
Modul Schichtarbeit (2)
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Änderung des Schichtmodells: Betriebsbeispiel GeSCHICHT
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Altes Schichtmodell:
lange Schichtzyklen; lange Schichtblöcke: sechs Nachtschichten hintereinander; fünf 
aufeinanderfolgende Wochenenden Schichtarbeit, zu geringe bzw. zu kurze 
Erholungsphasen nach den Nachtschichten

Halbjähriges Pilotprojekt: 
Kürzere Schichtblöcke; jeden Monat ein freies Wochenende; mehr freie Tage nach 
dem Nachtschichtblock; Vorwärtsrollierend; bessere Planbarkeit von Beruf u. Familie; 
mögliche Bringtage vorgeplant  
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Quelle: Schweflinghaus, 2012
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Die Doppel-Belastung einer Nachtschicht

Quelle: Schweflinghaus, 2012

(1) In jeder Nachtschicht muss gegen die Innere Uhr, die 
auf Schlaf „steht“, gearbeitet werden. Normalerweise 
wird das Schlafhormon Melatonin produziert. Durch 
künstliches Licht und körperliche Aktivität wir dies 
verhindert. Körperliche Ressourcen können deshalb 
nicht ausreichend zur Verfügung gestellt werden. 

(2) Am Tag nach der Nachtschicht muss geschlafen 
werden, wenn unser biologisches System eigentlich 
auf Aktivität umgestellt ist. 
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Quelle: Gerhard Bösner
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• Im Allgemeinen erhöht Schichtarbeit unter Einbezug von 
Nachtarbeit das Risiko für
– Schlafstörungen

– Störungen des Verdauungsapparates 
(Magenschleimhautentzündungen, Magengeschwüre, später 
höheres Risiko für Magen-Darm-Krebs) 

– Herz-Kreislauf-Beschwerden

– Psychovegetative Beschwerden, innere Unruhe, Nervosität

– Familiäre Beeinträchtigungen für die direkt betroffenen 
Schichtarbeitenden selbst und für die indirekt betroffenen 
Familienmitglieder, z.B. schlechtere Schulleistungen der Kinder

– Beeinträchtigungen der sozialen Teilhabe, z.B. soziale Kontakte und 
Aktivitäten

Schichtarbeit: Auswirkungen allgemein

Quelle: DGUV, Schichtarbeit, 2012
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• Arbeitstage mit einer Dauer von über 8 Stunden erzeugen 
Erschöpfung, sinkende Konzentration usw.

• Nachtarbeit schwächt das Immunsystem, da weniger Antikörper 
gebildet werden als bei Tagarbeit

• Wechselschichtarbeiter haben 8 mal häufiger ein Magen-
geschwür als Tagarbeiter

• Das Risiko einer Fehlgeburt ist bei Wechselschichtarbeiterinnen 
um 10 % höher (28 % zu 18 %)

• Das Risiko einen Herzinfarkt zu erleiden ist bei Wechselschicht-
arbeiterinnen und -arbeitern um 40 % erhöht

Schichtarbeit: Auswirkungen allgemein
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Erholung / Schlafdauer bei Wechselschichtarbeit vor und nach 
Schichten (wissenschaftliche Erhebung 2006; N= 1649)

Quelle:  Schweflinghaus, 2012
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Ernährung: Auswirkungen 
„Der Magen ist ein reiner Tagarbeiter“

• Im Rahmen von Nacht- bzw. Schichtarbeit nimmt der 
Arbeiter seine Nahrung (Haupt- und Zwischenmahlzeiten) 
oftmals zu ungewohnten Zeiten auf

• Die unausgewogene und unregelmäßige 
Nahrungsaufnahme wirkt sich langfristig negativ auf das 
Körpergewicht von Schichtarbeitern aus

• Zusammenhang zwischen der Dauer von Schichtarbeit und 
dem Body-Mass-Index

– Je länger man schichtweise arbeitet, desto höher der BMI-Wert 

. 

Quelle: DGUV, Schichtarbeit, 2012 & Antunes et.  
al, Obesity and shift work, 2006
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Arbeitszeitgesetz (ArbZG); § 6 Nacht- und Schichtarbeit

(1) Die Arbeitszeit der Nacht- und 

Schichtarbeitnehmer ist nach den 

gesicherten arbeitswissenschaftlichen 

Erkenntnissen über die menschengerechte 

Gestaltung der Arbeit festzulegen. 
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Breitenerhebung BaWü, 1270 Schichtarbeiter: Schichtlänge
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Breitenerhebung BaWü, 1270 Schichtarbeiter: Beginn der Frühschicht
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Breitenerhebung BaWü, 1270 Schichtarbeiter: Wochenendarbeit
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1. Verlässlicher Schichtplan (Planbarkeit auf 1 Jahr)

2. Geblockte Wochenendfreizeit besser als einzelne freie Tage (am Wochenende)

3. Kürzere (Nacht-) Schichtblöcke als bisher (z.B. 3 Nachtschichten statt 5)

4. Ruhephase nach dem Nachtschichtblock muss ausreichend sein  (bei längeren 
Nachtschichtblöcken reichen 2 Tage nicht aus)

5. Ist die Ruhephase nach dem Nachtschichtblock ausreichend lang (3 Tage und 
mehr), kann kurzzyklisch vorwärts rolliert werden. Bei langen Schichtblöcken 
macht Vorwärts-Rotation keinen Sinn.

6. Ruhephase (Schlafdauer) vor den Frühschichten beachten; Frühschichtbeginn nicht 
vor 6 Uhr

7. Eine gute warme Mahlzeit in der Nachtschicht

8. ………………………

Arbeitswissenschaftliche Gestaltungsregeln
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Nächstes
Seminar
„Schichtarbeit
gestalten“

Dezember 
2016
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Vielen Dank für Eure 
Aufmerksamkeit!

www.prospektiv.de www.rolf-satzer-fbu.net
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